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RESUMO

Introducéo: A eletroestimulacdo de corpo inteiro (WB-EMS, do inglés whole-
body electromyostimulation) criada e lancada originalmente na Alemanha em
2009, é uma nova modalidade tecnolégica de treinamento que vem ganhando
espaco no mercado fitness. Ligado a uma vestimenta especifica capaz de
estimular todo o corpo, consiste na aplicacdo simultanea de estimulos através
de eletrodos com corrente de impulsos elétricos, ativando todos 0s principais
grupos musculares com intensidade aplicada. Objetivo Geral: Analisar se a
eletroestimulacdo quando comparada com o treinamento resistido tradicional
tem efeito maior na hipertrofia muscular. Metodologia: Esse estudo tem um
paradigma positivista, pois utiliza uma abordagem quantitativa com elementos
da pesquisa quais-experimental e transversal, de forma descritiva. Resultados:
De acordo com os resultados obtidos, o “Pump” na eletroestimulagdo muscular
nao apresenta diferencas significativas quando comparadas ao treinamento

tradicional.

Palavras-chave: Eletroestimulacdo de corpo inteiro; Hipertrofia muscular;

Exercicio resistido.

ABSTRACT

Whole-body electrostimulation (WB-EMS), created and originally launched in
Germany in 2009, is a new technological training modality that has been gaining
ground in the fitness market. Connected to a specific garment capable of
stimulating the entire body, it consists of the simultaneous application of stimuli
through electrodes with electrical impulse current, activating all the main muscle
groups with applied intensity. Main goal: To analyze whether electrical

stimulation, when compared to traditional resistance training, has a greater effect



on muscle hypertrophy. Methodology: This study has a positivist paradigm, as
it uses a quantitative approach with elements of experimental and cross-sectional
research, in a descriptive way. Results: According to the results obtained, the
“‘Pump” in muscle electrical stimulation does not present significant differences

when compared to traditional training.

Key-words: Whole body electrostimulation; muscle hypertrophy; Resistance

exercise.

1. INTRODUCAO

A eletroestimulacdo de corpo inteiro (WB-EMS, do inglés whole-body
electromyostimulation), criada e langada originalmente na Alemanha em 2009, é
uma nova modalidade tecnologica de treinamento que vem ganhando espaco no
mercado fitness no Brasil, por sua eficacia, seguranca e qualidade. Ligado a uma
vestimenta especifica capaz de estimular todo o corpo, consiste na aplicacao
simultanea de estimulos através de eletrodos com corrente de impulsos elétricos,
ativando todos os principais grupos musculares com intensidade aplicada e
proporcionando um maior recrutamento de fibras, com caracteristica eficiente de
alta carga de trabalho com baixo esforco voluntario, além de maior eficacia no
tempo (Kemmler et al., 2020).

O treinamento resistido, também chamado de treinamento de forca ou
com pesos, é a forma mais popular de exercicio para melhorar a aptidao fisica e
condicionamento. Abrange uma ampla gama de modalidades que utilizam
diversos tipos de materiais e equipamentos, sendo aplicados exercicios que
exigem que a musculatura corporal se movimente contra uma forca oposta. Os
individuos que praticam programas de treinamento resistido esperam beneficios
a saude, aptidao fisica, aumento de forca, aumento de massa magra, diminuicéo
da gordura corporal, melhoria do desempenho fisico na vida diaria ou em
atividades esportivas (Fleck; Kraemer, 2017).



Mediante  essas premissas formularam-se 0s  seguintes
guestionamentos: Quais os efeitos da eletroestimulacdo neuromuscular de corpo
inteiro, na espessura muscular dos musculos da face anterior do brago, em
individuos que tem experiéncia no treinamento resistido? Essa pratica, com
diferentes intensidades e protocolos, gera efeitos semelhantes na espessura
muscular?

Respondendo as perguntas supracitadas, podemos supor que: tendo em
vista a eficacia e rapidez no tempo de treino, na melhora da aptidao fisica, no
aumento da forca e massa muscular e a capacidade funcional do individuo, a
eletroestimulacdo associada ao treinamento resistido proporciona maior
seguranca durante a sessado de treino, ndo sendo necessario o uso de cargas
altas. Com menos sobrecarga nas articulagdes, os estimulos recrutam as fibras
mais internas, com movimentos voluntarios progressivos, tornando possiveis
otimos resultados em pessoas com dificuldade em ativar a musculatura, com
mobilidade reduzida, e as que queiram melhorar o seu desempenho no esporte
praticado.

Deste modo, o presente estudo tem como objetivo verificar se o exercicio
resistido com eletroestimulacdo, quando comparado com o treino tradicional,
gera maior dano tecidual nos masculos da face anterior do braco e, além disso,
analisar se diferentes protocolos de intensidades variadas influenciam nessa
variavel citada anteriormente.

Cientificamente, o estudo se justifica por uma busca na plataforma
Pubmed, onde foram verificados 282 estudos sobre o tema proposto, todavia,
nenhum foi ambientado no municipio de Fortaleza- Ce.

De acordo com Kemmler (2018), aspectos relacionados a saude da
aplicacdo WB-EMS, abordam essa nova tecnologia de treinamento em um
estagio inicial de pesquisa. Correspondentemente, os estudos atuais se
concentram nos efeitos mais promissores do WB-EMS, ou seja, resultados
musculoesqueléticos, cardiometabdlicos e funcionais.

O estudo podera vir a ter relevancia para pessoas que buscam praticar
essa metodologia de treinamento, e aprofundar-se em estudos técnicos sobre a
tecnologia. E para profissionais de educacéo fisica, fisioterapeutas que atuem
neste segmento, pois este trara contedo promissor para a entrega de resultados

em alunos/paciente que buscam evoluir seu desempenho funcional.



2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 Entendendo a eletroestimulacdo muscular de corpo inteiro

Segundo Kemmler (2021), a eletroestimulacao de corpo inteiro (whole-
body) foi criada e langcada comercialmente na Alemanha em 2009, sendo uma
tecnologia de treinamento promissora, que proporciona eficacia no tempo, com
eficiéncia na intensidade na carga de trabalho e com baixo esfor¢o voluntario,
preservando o sistema articular.

De acordo com Perez (2015), a eletroestimulacdo muscular (EMS)
consiste na aplicacdo de correntes com estimulos elétricos que geram
contracbes musculares semelhantes a fisiologia natural de contracdo no
momento em que o nervo motor é estimulado. Estes impulsos chegam ao
neurdnio motor, localizado no ventre muscular, area onde o musculo tem maior
volume a ser encurtada, causando a acdo muscular.

Segundo Perez (2018), ha parametros intrinsecos da tecnologia, o qual
produzird efeitos varidveis na préatica. Alguns parametros sobre esse tipo de
impulso como: corrente retangular, compensada e simétrica, sdo capazes de
produzir contragfes mais potentes com a minima quantidade de energia. Outro
parametro fundamental é a frequéncia, medida em Hertz (Hz), que define o
namero de impulsos por segundo, determinando a especificidade do
treinamento, no qual entre 15 e 45 Hz aumenta o recrutamento de fibras lentas
tipo I. Entre 50 e 75 Hz, hd uma solicitacdo maior das fibras de contracéo rapida
tipo Il. E por ultimo, a cronaxia, medida em microssegundos (us), refere-se a
duragcdo da onda elétrica, chamada tecnicamente de “largura de pulso”, onde
produzira a despolarizacdo do nervo motor e consequentemente a contracéo
muscular.

Conforme Kemmler e Stengel (2013), o equipamento de eletroestimulacdo
de corpo inteiro possibilita a ativagdo simultanea de até 14 a 18 regides ou 8 a
12 grupamentos musculares (ambos os bracos, pernas, nadegas, abdémen,
torax, parte inferior das costas, parte superior das costas, grande dorsal e quatro
opcOes livres) com intensidades selecionaveis para cada regido. A intensidade
de tensé@o ou corrente pode ser selecionada individualmente e modificada
durante a sessdo de treinamento. Somando a area estimulada, até 2.800 cm?
podem ser ativados simultaneamente.

De acordo com Kemmler et al. (2016), ao comparar o efeito da WB-SEM
com o treinamento de resisténcia convencional, ambos os métodos se mostram



semelhantes e eficazes na composi¢ao corporal, ganho de massa muscular e
perda de gordura. Relacionado aos parametros de forca geral, poténcia e forca
méxima, a eletroestimulagéo pode ser considerada uma opg¢do mais atraente em
termos de tempo e eficacia para os exercicios de resisténcia, ndo havendo

necessidade do uso de cargas altas para a contracdo das fibras mais internas.

2.2 O treinamento resistido

O termo treinamento resistido (TR), por defini¢cao, é considerado como um
grupo ou conjunto de exercicios fisicos que utilizam cargas e suas progressoes
com o intuito de melhorar o condicionamento fisico, a saude e o desempenho
esportivo.

O TR ou treinamento de forca (TF) com pesos tornaram-se bem
populares, sendo fundamental para melhora da aptidao fisica, proporcionando o
aumento de for¢ca, aumento da massa magra e até mesmo hipertrofia, além
disso, o estimulo de treinamento efetivo requer aumento progressivo da
dificuldade do exercicio (Fleck; Kraemer, 2017).

No TR, é possivel perceber algumas variaveis como: intensidade, volume
e densidade, periodos de descanso, velocidade de execucédo ou cadéncia. A
intensidade esta relacionada com o gasto energético e a quantidade de esforco
produzido, além disso, pode-se dizer que o aumento da carga de um treino é
diretamente proporcional ao aumento da intensidade. Ademais, a intensidade em
um exercicio de forga é determinada por um percentual de 1RM, maximo de peso
com que se consegue realizar o exercicio (Fleck; Kraemer, 2017).

O periodo de descanso é fundamental para que se mantenha a
intensidade do treino e que haja uma recuperacdo muscular para realizar a
proxima série da sessao de treinamento de forma efetiva. O periodo de descanso
esta relacionado com a caracterizacdo da densidade de um treino, ou seja, 0
resultado do volume total de treinamento, que € a quantidade total do trabalho
realizado em uma sessao dividido pela soma dos intervalos totais entre as séries
(Torres, 2021). Portanto, os treinos que apresentam volume elevado e,
simultaneamente, intervalos curtos de descanso sao treinamentos densos, ou
seja, mantendo o volume de treino e aumentando o tempo de intervalo ha uma
diminuicédo da densidade de um treino (Salles, 2020).

Pode-se conceituar a velocidade de execucdo ou a cadéncia de um
exercicio como uma variavel relacionada diretamente a micro rupturas das



células musculares, ou seja, € o tempo em que a musculatura esta realizando
contracdo. O controle da cadéncia no TF interfere diretamente na intensidade e
no desempenho do sujeito, tendo em vista que a velocidade de execucao refere-
se ao tempo das repeticdes, musculos aumentando e diminuindo de tamanho,
em consonancia com o0s movimentos de fases concéntrica, excéntrica e
isométrica (Salles, 2020).

A contracdo muscular gerando maior ganho de forca aumenta a
oxigenacao muscular no movimento de encurtamento muscular concéntrica,
gerando uma grande demanda de gastos caloricos, aumento de forca e
hipertrofia. As contracdes concéntricas promovem também um aumento da forca
e da hipertrofia muscular, mas demonstram um maior consumo de oxigénio e um
maior tempo no ganho de forgca muscular, quando comparadas ao exercicio
excéntrico (Lustosa, 2018).

3. METODOLOGIA
3.1 Tipo de Estudo

Esse estudo tem um paradigma positivista, pois utiliza uma abordagem
guantitativa com elementos da pesquisa quais-experimental e transversal, de
forma descritiva.

3. 2 Periodo e local da pesquisa

O cenario da pesquisa foi nas instalagbes da Academia Moov Fit Pro,
localizada na Rua Marcos Macédo n° 470 - Loja 8 - Aldeota, Fortaleza — Ce, e
no laboratério de Fisiologia do Exercicio do Centro Universitario Fametro —
UNIFAMETRO, localizado na rua Conselheiro Estelita n® 500. Além disso, a
Academia Moov Fit Pro foi escolhida como local de pesquisa por conveniéncia,
em razéo do qual o pesquisador é professor/estagiario em Educacdo Fisica, e
desta forma, facilitou o maior controle da amostra da pesquisa.

3.3 Amostra

O universo da pesquisa consistiu em homens e mulheres universitarios
com idade entre 20 e 30 anos. A populacdo da pesquisa foi formada por alunos
do curso de Educacdo Fisica do Centro Universitario Fametro - UNIFAMETRO,

localizada na rua Conselheiro Estelita n® 500 — Jacarecanga, Fortaleza-Ce, que



engloba cerca de 714 alunos, atualmente. Foi selecionada aleatoriamente uma
amostra de 15 participantes, entre homens e mulheres, universitarios, que néao
fazem parte de um programa de treinamento fisico, aparentemente saudaveis e
gue nao apresentaram sinais ou sintomas que pudessem inviabilizar a
continuidade no estudo ou correr riscos durante a execu¢cdo do mesmo, ou seja,
com auséncia de resposta positiva no Par-Q teste (Anexo I), além de ndo estar
consumindo nenhum tipo de substancia que influenciasse nos resultados ou
variaveis do estudo.

Os participantes foram divididos aleatoriamente em 3 grupos (2
experimentais e 1 de controle), onde cada grupo foi constituido por 5 individuos,
em que 10 sdo do sexo masculino e 5 do feminino. Os grupos foram os seguintes:
[) usa somente o treino de eletroestimulagcédo de corpo inteiro com intensidade
baixa (GEIB); Il) usa somente o treino tradicional para hipertrofia muscular com
acbes musculares voluntarias dinamicas (GC); Ill) usa somente o treino de
eletroestimulagéo de corpo inteiro com intensidade alta (GEIA). O tamanho desta
amostra foi obtido através do programa G Power 3.1, onde foi analisada a
sensibilidade do teste usado para responder as questdes do presente estudo
(Faul et al., 2007). Tendo em conta este numero de participantes, o F critico foi
estabelecido em 2,45, o tamanho do efeito em 0,328, para um erro de estimacao

de 5% e um 3=0,95 e correlagéo entre medidas de 0,5.

3.4 Sujeitos da pesquisa

Os individuos participantes da amostra foram convidados a participarem
da pesquisa pelos autores do estudo em seus ambientes de trabalho, depois de
devida autorizacao das instituicdes através do Termo de Anuéncia.

Foi marcado dia e horario para que estes comparecessem ao local ja
citado como cenario da pesquisa, onde foi aplicado o instrumento de coleta de
dados.

3.5 Critérios de Incluséo / Exclusédo

Foram incluidos na amostra: homens e mulheres, universitarios, que
fazem parte de um programa de treinamento fisico, por pelo menos seis meses,
aparentemente saudaveis e que nao apresentassem sinais ou sintomas que

pudessem inviabilizar a continuidade no estudo ou correr riscos durante a



execucao do mesmo, ou seja, com auséncia de resposta positiva no Par-Q+
teste.

Foram excluidos da amostra todos aqueles participantes que porventura
nao assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE, nao

integrando a pesquisa.

3.6 Coleta de dados e Instrumento de Coleta
Estatura

Para medir a estatura, foi utilizado um estadibmetro acoplado a uma
balanca da marca Ramuza (modelo DP-200, Santana de Parnaiba, Sado Paulo,
Brasil) e definida pela distancia, em linha reta, entre o ponto mais alto do cranio
e 0 ponto mais baixo, ou seja, o piso onde 0s pés do participante estdo apoiados,
estando estes na posicao ereta, posicionados segundo o plano de Frankfurt. Este
plano consiste numa linha imaginaria que passa pelo ponto mais baixo do bordo
inferior da érbita ocular direita e pelo ponto mais alto do lado superior do meato
auditivo externo correspondente. Os participantes ficaram descalgos, com 0s
calcanhares, cocix, coluna dorsal e parte occipital em contato com o
estadidbmetro. A leitura da estatura foi expressa em centimetros, com a
aproximacdo as décimas sendo o valor registrado para avaliacao futura.

Massa Corporal

A massa corporal foi obtida através da utilizacdo de uma balanca marca
Ramuza, (modelo DP-200, Santana de Parnaiba, Sdo Paulo, Brasil) onde os
participantes estiveram somente de cal¢cdes do sexo masculino e de calcdes e
tops do sexo feminino. Os participantes foram colocados no centro da plataforma
da balanca onde permaneceram imoveis até ao final da medicéo; A leitura foi
realizada apoés a estabilizacéo dos digitos da balanca e massa corporal expressa
em Kg, com aproximacao as décimas.

Percentagem de Gordura estimada

Para medicao do percentual de gordura, foi utilizado um instrumento para
coleta de dobras cutaneas utilizando um adipédmetro cientifico da marca Sanny.
Para o publico masculino, foi utilizado o protocolo de Petroski e as dobras
coletadas foram: subescapulares, trisciptal, suprailiaca e perna. Para o publico
feminino, foi utilizado o protocolo de Petroski e as dobras coletadas foram: axilar



média, supra-iliaca, coxa e perna. Nesse caso, 0s participantes do sexo
masculino usaram somente cal¢céo de banho e as participantes do sexo feminino,
calcéo de banho feminino e top. Os participantes ficaram em posicao ereta e de
pé sem realizar movimentos bruscos. A leitura foi feita em milimetros e seguiu o
seguinte protocolo: destacou-se a dobra com o dedo polegar e indicador sempre
voltado para baixo, acoplar o aparelho em posicao perpendicular a dobra, soltar
suas astes sem soltar as dobras para que o aparelho pressione a dobra, realizar

a leitura do aparelho, abrir as astes para retirar o aparelho e enfim soltar a dobra.

Ultrassonografia

Foram realizadas medicdes da espessura muscular dos musculos da face
anterior do braco de todos os participantes. As medi¢Oes foram realizadas
utilizando um dispositivo BX 2000 (Bodymatrix) que € de medir a espessura de
camadas do tecido quando plugado em uma porta padréao do computador (USB)
permitindo uma frequéncia de onda de 2,5 Hz. Para medir a espessura muscular
a sonda foi colocada perpendicularmente ao ventre do musculo as distancias de
50% e 60% entre 0 acromio e o olecranio. A espessura muscular foi considerada
a distancia entre o imero e a camada adiposa subcutanea. O avaliador efetuou
em cada local trés medicdes e foi estabelecida a média das medi¢cdes desde que
nado haja uma variagcdo superior a 5% entre elas. Todos o0s participantes
efetuaram a medicdo da espessura muscular no momento pré e pés a sessao
de treino.

3.7 Procedimentos
Sessdes de exercicios que usam o Treino para Hipertrofia tradicional

Nas sessdes de treino de hipertrofia tradicional os participantes realizaram
um aguecimento especifico que consistiu em executar 2 séries 12 repeticbes ndo
méximas do FCB com uma carga correspondente a 60% da 10RM desse
exercicio, com um intervalo entre séries de 120 segundos. Posteriormente, apos
0 mesmo intervalo entre série, foram realizadas 4 séries do exercicio (flexao de
cotovelo com barra W), de 10 repeticbes com uma carga correspondente a 80%
da 10 RM, separadas entre si por 120 segundos e com uma cadéncia de

execucdo de 2s na acdo concéntrica e 2 S na agao excéntrica.



Sessdes de exercicios que usam ac¢des voluntarias com eletroestimulacéo
de baixa intensidade

Nas sessdes de treino de exercicios resistido com a eletroestimulacdo de
baixa intensidade trabalhamos no protocolo cardio, com frequéncia de estimulo
de 10Hz e largura de pulso 350 ps. Os participantes realizaram um aquecimento
especifico que consisti em executar 2 séries 12 repeticdes ndo maximas do FCB
com uma carga correspondente a 60% da 10RM desse exercicio, com um
intervalo entre séries de 120 segundos. Posteriormente, apds 0 mesmo intervalo
entre série, foram realizadas 4 séries do exercicio (Flexdo de cotovelo com barra
W), de 10 repeticbes com uma carga correspondente a 80% da 10 RM,
separadas entre si por 120 segundos e com uma cadéncia de execucédo de 2s
na agcao concéntrica e 2s na agao excéntrica.

Sessbdes de exercicio de Eletroestimulagdo de alta intensidade

Nas sessdes de treino de exercicios resistido com a eletroestimulacao de
alta intensidade, trabalhamos no protocolo bodybuilding 2, com frequéncia de
estimulo de 75Hz e largura de pulso 450 ps. Os participantes realizaram um
aguecimento especifico que consisti em executar 2 séries 12 repeticdes ndo
maximas do FCB com uma carga correspondente a 60% da 10RM desse
exercicio, com um intervalo entre séries de 120 segundos. Posteriormente, apds
0 mesmo intervalo entre série, foram realizadas 4 séries do exercicio (Flexao de
cotovelo com barra W), de 10 repeticbes com uma carga correspondente a 80%
da 10 RM, separadas entre si por 120 segundos e com uma cadéncia de
execucao de 2s na acao concéntrica e 2s na acao excéntrica.

3.8 Aspectos Eticos

Todas as informagdes necessarias sobre a pesquisa estédo presentes no
TCLE que foram devidamente assinados por todos os pesquisados de forma
espontanea e voluntaria.

Para que o pesquisador pudesse realizar a coleta de dados nas
instituicdes ja citadas como cenarios de pesquisa, foi solicitada autorizacdo dos
responsaveis por meio da assinatura no Termo de Anuéncia. Vale reforcar que,
0s participantes tiveram a identidade preservada, puderam desistir a qualquer

momento do estudo e ndo sofreram nenhum risco ou dano fisico, mental ou



social. A pesquisa foi realizada de acordo com a resolugcédo 466/12 Conselho

Nacional de Saude.

3.9 Anélise dos dados

Foi efetuada uma analise exploratéria dos dados de forma a detectar
possiveis erros na introducdo dos dados. Posteriormente, foi efetuada a anélise
descritiva das diferentes variaveis, através das médias e desvio padrdo, em
intervalos de confianca a 95% (1IC95%). Apds esse procedimento, foi verificada
a normalidade das variancias e covariancias através do teste Shapiro-Wilk, a
homogeneidade através do teste Levene e a esfericidade através do teste de
Mauchly. Para a andlise inferencial, foi efetuada uma ANOVA para medidas
repetidas com o modelo (3 grupos x 2 momentos). As estimativas do tamanho
do efeito foram apresentadas através do eta parcial quadrado (valor do np?) e d
de Cohen’s com pontos de corte de 0.10, 0.25, 0.40 representando pequenos,
médios, alto efeito, respectivamente (Cohen, 1988). O nivel de significancia foi

estabelecido em 5%.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO
As varidveis antropométricas de acordo com suas meédias e desvios

padroes foram idade entre 23 anos, massa corporal 88,43 e estatura 1,64.

Analisando cada grupo individualmente, de acordo com a tabela 2, foi
observado um incremento na espessura muscular, “Pump”, imediatamente apés
a realizacdo do exercicio, dos musculos da face anterior do braco, entre os
sujeitos de todos os grupos. Entretanto, n&o foi verificado uma diferenca
significativa entre os grupos que fizeram a intervencdo. Valores (F(1,07)=
12091,486; p=0,932; np2=0,999).

Tabela 1. Variaveis antropométricas - Médias = Desvios padrao.

Varidveis Antropométricas Média + Desvio padréo
ldade 23,00 £ 3,07
Massa corporal (kg) 88,43 +11,68

Estatura (cm) 1,64 + 0,07



Tabela 2. Médias e desvios padrao da espessura muscular dos musculos da
face anterior do braco nos grupos de intervencédo, que realizaram os exercicios
de forca de forma tradicional, com eletroestimulacdo de alta intensidade e
eletroestimulacdo de baixa intensidade.

Variaveis GEIB GEIA GC

Pré Pos Pré | Pos Pré Pos
Espessura 27,45 33,99* 29,34 36,42* 29,42 34,96*
muscular +3,95 +4.91 +3,53 +4,39 +3,53 +4,39

*P<0,05 — Efeito entre 0s momentos, pré e pos-intervencdo. GEIB: Grupo eletroestimulagio de intensidade
baixa;
GEIA: Grupo eletroestimulacao de intensidade alta; GC: Grupo Controle.

De acordo com os presentes dados da pesquisa, o “Pump” na
eletroestimulagdo muscular parece ndo ser diferente do que no treinamento
tradicional. Esse inchaco celular, o “Pump” parece estar relacionado com a
hipertrofia do tecido muscular estriado esquelético como descrito na pesquisa de
Hirono et al. (2022).

No entanto, a pesquisa de Silva et al. (2007) comparou dois grupos por oito
semanas e mostrou maior efetividade do treinamento de forca com a
eletroestimulacéo para fins de ganho de forca em membros inferiores, podendo
ser um método coadjuvante mais para o fortalecimento muscular. Esses dados
conflitam com os dados da presente pesquisa, no entanto, foram avaliados
somente dados de forma aguda. O estudo citado anteriormente corrobora com a
pesquisa de Kemmler et al. (2020) que apontam que o complemento do uso da
eletroestimulacdo com treinamento resistido parece ser eficaz em relacdo a
adaptacdo muscular. Os autores compararam os efeitos do treinamento
tradicional (uma combinacao de exercicios de resisténcia realizados 2 vezes por
semana) com o treinamento combinado com EMS (treinamento tradicional com
20 minutos de eletroestimulacéo). Os resultados do estudo mostraram que o
treinamento de 20 minutos combinado com o método de eletroestimulagéo foi
mais eficaz para ganhos de forca e manutencdo da massa magra do que o
treinamento tradicional. Vale salientar que, esses resultados foram analisados



de forma cronica e a presente pesquisa avaliou apenas dados agudos de inchaco

celular dos musculos da face anterior do braco.

5. CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os dados da presente pesquisa o “Pump” na
eletroestimulac&o muscular de corpo inteiro parece néo ser diferente, no masculo
biceps braquial, do que no treinamento tradicional. Contudo, esses resultados
sdo de forma aguda e ndo estdo diretamente relacionados com a hipertrofia
muscular cronica. Desta forma, futuras pesquisas de forma longitudinal e com
uma amostra maior podem ser necessarias para elucidar o estado da arte sobre

essa tematica.
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