EONEXAO

ELETRONICA

TECNICAS DE FORTALECIMENTO ABDOMINAL

Karina Cardoso Pessopani!; Deigilam Cestari Esteves?®; Maria Dovaneide de Souza®®; Graciela
Junqueira de Abreu*5*

1 Graduanda em Tecnologia em Estética e Cosmeética, Faculdades Integradas de Trés Lagoas -
FITL/AEMS; 2 Mestre em Meio Ambiente e Desenvolvimento — UNOESTE; 2 Mestre em Ciéncias da
Educacgdo — UTCD; 4 Mestre em Fisioterapia — UNICID; 5 Docente das Faculdades Integradas de Trés
Lagoas — FITL/IAEMS

* autor correspondente: gra_junqueira@hotmail.com

RESUMO

O trabalho intitulado “Técnicas de Fortalecimento Abdominal”, trata-se de uma pesquisa de revisao
bibliografica, realizada em livros da area e artigos cientificos e foi dividido em tépicos como o introdu-
tério, anatomia muscular do abdémen, flacidez muscular, corrente russa, intervencao profissional da
eletroterapia no fortalecimento muscular e consideracdes finais, com o objetivo de examinar as conse-
quéncias da corrente russa na tonificacdo da musculatura abdominal. O fortalecimento abdominal é
uma forma de melhorar e preservar a saude muscular, permitindo movimentos mais seguros e autos-
suficientes. A prética de fortalecer os masculos é importante ndo s6 para saude deles, é também parte
de cuidado com 0sso0s, pois quanto mais resistente a tensfes, mais susceptiveis tornam-se a fraturas.
Além dessa fungao, a corrente russa ainda é utilizada no tratamento de flacidez tissular, o que melhora
0 aspecto da “"casca de laranja” da pele com celulite e flacida. O interesse pelo tema surgiu ao perceber
que apesar da corrente russa ser um equipamento bastante utilizado nas clinicas de estética, ainda ha
poucas pesquisas realizadas a respeito desse equipamento como um fortalecimento abdominal. Para
facilitar o estudo, o trabalho foi dividido em tépicos como o introdutdrio, anatomia muscular do abdémen,
flacidez muscular, corrente russa, intervencao profissional da eletroterapia no fortalecimento muscular
e consideracdes finais.

PALAVRAS-CHAVE: corrente russa; flacidez abdominal; fortalecimento muscular.

1 INTRODUCAO

O padréo de beleza tem sofrido mo-
dificacdes, no qual a preocupacdo com a
adiposidade e a irregularidade da pele
tem sido inaceitavel, com toda essa exi-
géncia da sociedade, muitas mulheres
tém se esquecido de pensar primeira-
mente na sua saude e depois a questao
estética (COSTA et al., 2018). O publico
feminino tem recorrido a métodos e técni-
cas da area de estética, na expectativa de
obter resultados para seus problemas re-
lacionados a beleza. Isso motivou uma
grande revolucdo na industria de cosmé-
ticos e aparelhos da estética (ARAUJO,
2018).

A flacidez abdominal é um problema
maior para as mulheres e esta flacidez
pode se apresentar de duas formas, uma

como flacidez muscular e outra como fla-
cidez da pele. Elas comumente aparecem
associadas, tendo um aspecto ainda pior
no abdomen. A flacidez muscular acon-
tece quando os musculos estdo pouco to-
nificados, pois a musculatura em geral
precisa manter uma certa tensdo o tempo
inteiro, e € assim que nossas formas fi-
cam mais definidas e o nosso corpo fica
mais firme (GUIRRO; GUIRRO, 2004).
Aponta ainda a flacidez muscular
como aquela que faz com que os muscu-
los figuem hipotonicos, menos firmes do
gue deveriam ser, e pode estar presente
em mulheres jovens, ou mais velhas, em
magras e obesas, e quem estad com a
musculatura flacida também fica com a
aparéncia comprometida musculo exces-
sivo sob a pele ndo ajudam em nada a
aparéncia (GUIRRO; GUIRRO, 2004).
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Uma das medidas para trabalhar a
flacidez muscular abdominal € o uso de
estimulacdo elétrica neuromuscular que,
associado com exercicios de fortaleci-
mento, tem sido utilizado como uma pre-
vencao de atrofia muscular. Os avangos
tecnolégicos, aperfeicoaram meétodos e
aparelhos de eletroestimulagéo para esti-
mular e tonificar a musculatura abdominal
com o menor esforco fisico (FIGUEIRA;
MEIJA, 2003).

O objetivo desse artigo é descrever
as consequéncias da corrente russa na
tonificacdo da musculatura abdominal.

Trata-se de uma revisao literaria
descritiva, desenvolvida no periodo de ju-
nho a setembro de 2020. A metodologia
utilizada neste trabalho baseou-se em
pesquisa bibliografica da literatura cienti-
fica nacional e internacional publicada em
artigos especificos do tema. Os conteu-
dos encontram-se indexados em platafor-
mas especializadas de divulgacao cienti-
fica como PubMed, Scientific Electronic
Library Online (Scielo), Literatura cienti-
fica e técnica da América Latina e Caribe
(Lilacs), bem como em livros e sites espe-
cializados. As palavras chaves utilizadas
para busca foram: Corrente russa, flaci-
dez abdominal, fortalecimento muscular.
Priorizaram-se dados recentes, embora
nao se excluiram publicacbes antigas
contendo material relevante.

2 ANATOMIA MUSCULAR DO ABDO-
MEN

O abddébmen humano é a parte do
tronco entre o torax e a pelve. A cavidade
do abdémen chama-se cavidade abdomi-
nal, a maior cavidade do corpo humano.
Contém a maioria dos 6rgaos do sistema
digestivo. Nao apresenta protecdo 6ssea
na sua parede anterior, a qual é sobre-
tudo muscular. Apenas a parede posterior
tem estrutura 6ssea, a coluna vertebral,
na sua regido lombar e sacra (ARES et
al., 2017).

Os musculos abdominais tém cama-
das mais profundas e mais superficiais,

englobando: musculo transverso do ab-
dominal, masculo obliquo interno, mus-
culo obliquo externo e o musculo reto ab-
dominal (ARES et al., 2017).

A forca muscular é desenvolvida ao
longo do crescimento normal do indivi-
duo, contemplando as atividades cotidia-
nas. A medida que o misculo se contrai
e desenvolve tensdo, ele exerce uma
forca. A quantidade de forca produzida
depende de uma variedade de fatores bi-
omecanicas, fisiolégicos e neuromuscula-
res (BORGES, 2006).

A capacidade de forca de um mus-
culo esta diretamente relacionada a sua
area de seccéo fisiolégicas (seccao trans-
versal de todas as fibras). Outro fator im-
portante que afeta a capacidade do mus-
culo em relacéo a sua forca € o recruta-
mento do numero de unidades motoras
durante o exercicio, quando o maior nu-
mero de unidades motoras ativadas pro-
duz maior forca muscular (GUIRRO;
GUIRRO, 2004). A Figura 1 apresenta a
anatomia muscular do abdémen.

Figura 1. Anatomia muscular do abdomen.
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Fonte: Extraido de
https://www.acessa.com/saude/arquivo/fisiotera-
pia/importancia-fortalecimento-abdominal/

O musculo reto abdominal € com-
posto de fibras no sentido ascendente, é
dividido em duas metades pela linha alba
em sua extensao. Por ser um musculo po-
ligastrico (possui varios ventres) cada um
dos quatro ventres deste musculo € sepa-
rado por uma interse¢do tendinea. O
musculo possui quatro de cada lado, tota-
lizando, portanto, oito ventres musculares
(ARAUJO et al., 2018).
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O musculo obliquo externo do abdo6-
men localiza-se na parede lateral e super-
ficial do abdémen e suas fibras se apre-
sentam no sentido infero-medial (para
baixo e para dentro), ou “mao no bolso”,
e 0 musculo obliquo interno do abdémen
sendo localizado na parede lateral e inter-
mediaria do abddmen e suas fibras se
apresentam no sentido superolateral
(para cima e para fora), ou “mao nos pei-
tos”. O musculo transverso abdominal lo-
caliza-se na parede lateral e profunda do
abdbémen e suas fibras se apresentam no
sentido transversal (de fora para dentro).
A musculatura tem um papel de proteger
as estruturas da coluna vertebral, sendo
que essa funcdo em muitos casos se en-
contra danificada pelo malcuidado dos
musculos responsaveis pela estabilidade,
proveniente do desuso ou uso inade-
guado dessa musculatura, por posi¢coes
viciosas e postura inadequada, causando
uma gama grave de problemas (COX,
2002).

A importancia da participacdo da
musculatura abdominal e toracica no su-
porte da coluna tem sido verificada que
30-50% das pressdes exercidas sobre 0s
discos lombares e toracicos poderiam ser
diminuidas pelo enrijecimento dos mus-
culos estabilizadores abdominais e tora-
cicos. Os musculos abdominais dimi-
nuem a tensao de rotacao e inclinagéo e
de cisalhamento na coluna lombar, prote-
gendo a medula espinhal lombar (IKEDO;
TREVISAN, 1998). Para os autores, jun-
tamente com a musculatura lombar, esta
o cinturdo pélvico que tem grande impor-
tancia na estabilizacdo da coluna verte-
bral e no controle do posicionamento do
tronco no espaco. Logo abaixo, o cinturao
pélvico, também chamado de power
house ou de core, tera uma grande impor-
tancia nos métodos que serdo descritos.

A musculatura abdominal forte tam-
bém previne o corpo de hérnias estoma-
cais e quando aliada ao treinamento dos
membros inferiores também previne as
hérnias de disco. Além disso, pode auxi-
liar na gravidez prevenindo a diastase, e

problemas de coluna, ndo se mantendo
apenas na manutencdo da estética cor-
poral. Este artigo tem por escopo discor-
rer sobre a importancia do fortalecimento
muscular dos musculos abdominais, al-
guns deles, responsaveis pela estabiliza-
¢cao e protecado da coluna vertebral e os
beneficios que este fortalecimento traz na
prevencao de problemas de salde e pos-
siveis melhorias estéticas (COX, 2002).

3 A FLACIDEZ MUSCULAR

A pele € uma matéria prima biol6-
gica de desempenho viscoelastico (com
aplicabilidade de descaracterizar-se
frente a pressdo que foi posto em ativi-
dade contra o tecido). No que diz respeito
a resisténcia interna do material tendo em
consideracdo a carga e seu proprio alon-
gamento. Existem duas fases: a elastica
e a plastica. A elastica, ou seja, a quali-
dade é diretamente na mesma intensi-
dade da habilidade do tecido de n&o su-
cumbir a carga. Nesta fase, se a carga for
retirada, o tecido regressa instantanea-
mente a propor¢ao de antes. todavia se 0
marco do elastico for superado (fase de
flutuagdo) ndo havera o retorno as carac-
teristicas originais do tecido. A fase plas-
tica evidencia-se pela alteragdo perma-
nente. (EVANGELISTA, 2003).

Figura 2. Anatomia muscular do Abdo-
men.

Fonte: Extraido de https://br.depositpho-
tos.com/stock-photos/flacidez-abdomi-
nal.html.

A flacidez muscular diz respeito a
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limitacdo do tbnus muscular, vivenciando
um musculo menos consistente. Ela pode
destacar-se de duas formas diferente: a
flacidez muscular e a de pele. E corri-
gueiro os dois tipos aparecer associados,
dando um aspecto ainda pior as partes do
corpo enfatica pela circunstancia. Os
musculos ficam flacidos sobretudo por
causa da falta de atividades fisicas
(GUIRRO; GUIRRO, 2004). A flacidez
muscular pode ser observada na Figura
2.

A flacidez é precisamente fomen-
tada pela perda de referéncia do tecido
conjuntivo, como fibroblastos, elastina e
colageno. Esta perda faz com que a rede
de subsidios se torne menos concen-
trado, tirando a rigor entre as células. A
barreira da flacidez muscular e dos teci-
dos causa pontos antissimétricos. Os te-
cidos se afrouxam, caem e sofrem enve-
Ilhecimento precoce (GUIRRO; GUIRRO,
2004).

A flacidez néo é especifica das mu-
Iheres, apesar de ser mais comum a este
sexo devido a fatores hormonais. Entre-
tanto, devido ao grande e crescente nu-
mero de pessoas com obesidade e sobre-
peso - inclusive entre adolescentes -esta
enfermidade torna-se cada dia mais co-
mum. Os autores pontas que a estimula-
cao elétrica apresenta uma posicao de
destaque entre as terapias que envolvem
a flacidez (GUIRRO; GUIRRO, 2004).

4 CORRENTE RUSSA

Segundo Robinson apud Borges
(2004), a corrente originalmente utilizada
pelos pesquisadores soviéticos foi uma
corrente alternada simétrica, sinusoidal
com frequéncia de 2.500 Hz, modulada
por bursts por segundo (BORGES, 2006).

A corrente russa, também celebrada
como estimulacdo russa, € constituida
por trens impulsos de corrente do tipo re-
tangular ou senoidal, bipolar, simétrica,
lancadas na frequéncia de 2.500 Hz mo-
dulada por uma intensidade que pode di-
versificar de 50-80 Hz (BRIEL et al.,

2003).

Atualmente, a corrente russa pode
ser definida como uma corrente interca-
lada de média frequéncia (entre 2.500-
5.000Hz) e é utilizada com fins excito mo-
tores, estes aparelhos de frequéncia fixa
assemelham-se aqueles empregados no
estudo proposto por Kots, na década de
1970. Entretanto, ainda hoje encontra-
mos algumas empresas que fabricam
aparelhos com essas mesmas limitacdes
caracteristicas. Apesar disso, ja existe
um avanco tecnoldgico em relacdo a me-
lhoria no design e na estrutura eletronica
nos aparelhos encontrados atualmente
(BORGES, 2006).

Na estimulacédo elétrica neuromus-
cular (EENM) de média frequéncia (2.500
Hz), a corrente russa é a mais utilizada,
estimula os nervos motores, despolariza
as membranas, impulsionando uma con-
tracdo muscular mais forte e sincroni-
zada, o que resulta em fortalecimento
muscular (LOW; REED, 2001).

5 INTERVENCAO PROFISSIONAL DA
ELETROTERAPIA NO FORTALECI-
MENTO MUSCULAR

Muitas pesquisas foram realizadas
buscando conhecer os efeitos de corrente
elétrica nas fibras musculares. Os estu-
dos se concentram em duas hipéteses
principais: aumento da forca muscular e
mudanca no tecido muscular (BORGES,
2006).

Com o avanco dos programas de re-
abilitacdo, tem-se buscado recursos que
minimizem a atrofia e a flacidez muscular
causadas por imobilizacdo, processos
pos-cirargicos e sedentarismo. (BAR-
BOSA et al., 2000)

A estimulagdo elétrica muscular
apresenta uma posicdo de destaque en-
tre as terapias que envolvem a flacidez A
corrente utilizada pela maioria dos profis-
sionais, € a faradica, a qual pode ser
substituida com grande vantagem por ou-
tra forma de corrente (GUIRRO;
GUIRRO, 2004).
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Se o individuo, por alguma razéo,
nao for capaz de executar uma concen-
tracdo muscular voluntaria, isso pode ser
realizado com o auxilio de eletroestimula-
cdo neuromusculares. Nisso se baseiam
varios protocolos de tratamento, visando
o fortalecimento muscular de minasculos
debilitados (BORGES, 2006).

Ainda Guirro e Guirro (2004) apon-
tam que, a estimulacédo dos musculos es-
gueléticos pode resultar na hipertrofia e
aumento da poténcia muscular, se apli-
cada com intensidade e frequéncias ade-
quadas; no aumento da irrigacao sangui-
nea e no aumento do retorno venoso e lin-
fatico, ao provocar sucessiva contracées
e relaxamentos musculares. Esta Ultima
acao € mais efetiva se o0 membro a ser
tratado estiver em posicado de drenagem
e a estimulacao ocorrer sob pressao com-
pressiva.

A largura do pulso deve permanecer
entre 200-500 microssegundos, faixa
esta onde se observou uma maior efetivi-
dade da contracdo com uma sensacao
mais agradavel (GUIRRO; GUIRRO,
2004).

Uma das medidas eficazes para tra-
balhar a flacidez muscular é o uso de im-
pulsionamento elétrica neuromuscular
que, afiliado a cinesioterapia, tem sido um
dos artificios mais empregados na benfei-
toria do musculo, como também na pre-
caucdo de atrofias musculares (EVAN-
GELISTA, 2003).

O autor aponta ainda que: a outra
caracteristica do pulso de estimulacéo é
0 seu tempo de subida, ou seja, o tempo
que a corrente leva para atingir sua am-
plitude maxima. A subida lenta permite
que a amplitude de estimulo seja aumen-
tada gradualmente. A vantagem é que 0
paciente toma contato com a corrente de
forma suave e, além disso, o0 musculo é
gradualmente estimulado a produzir uma
contracdo mais natural, com as fibras
sendo cada vez mais recrutadas, con-
forme o aumento da amplitude do esti-
mulo (GUIRRO; GUIRRO, 2004). No en-
tanto, o0 resultado dessa terapia

dependera abundantemente dos parame-
tros utilizados clinicamente na eletroesti-
mulacdo. Para usar a eletroestimulacéo
neuromuscular de maneira mais verda-
deira, o terapeuta tera necessidade de
apreender ndo s6 a natureza a ser tra-
tada, mas também todo o instrumento
que ocorre nos tecidos pelo uso da cor-
rente elétrica servindo-se acertadamente
de todos os parametros de estimulacéo e
saber quando e como regula-los para
tornd-los mais conveniente a autentici-
dade do paciente (BARBOSA et al.,
2000).

6 CONSIDERACOES FINAIS

A utilizagdo de métodos para defini-
cdo da regido abdominal mostra que a
corrente russa é eficiente no tratamento
muscular e flacidez aplicada com intensi-
dade e frequéncia adequada.

E inerente também, que qualquer
método para o fortalecimento abdominal
esteja ligado a habitos saudaveis como
rotina de exercicios fisicos que além de
realizar melhoras na qualidade de vida e
na estética do individuo, podem agir na
manutenc¢ao da postura e do esforc¢o feito
sob a regido lombar e a coluna vertebral
e alimentacao balanceada.

O tratamento da tonificacdo muscu-
lar por meio de ativagdo da corrente
russa, assim como outras terapias usa-
das, demostra que na pratica clinica pos-
sui resultados favoraveis, porém ainda
existem poucos estudos que apontam es-
sas evidéncias cientificas.

As diversas perspectivas para a uti-
lizagdo da corrente russa combinada a
um estilo de vida saudavel demonstram-
se eficientes. A estimulagéo russa pode
ainda ser usada como proposta de trata-
mento da flacidez e mudancas dos mus-
culos reto abdominais de pessoas apos
periodos gestacional,
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