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RESUMO

A pandemia de COVID-19 que se espalhou por todo o mundo em 2020 demandou
agoes coletivas para controle da transmissao da doenca. Dentre as medidas adotadas,
o distanciamento social vem sendo amplamente adotado, visando a reducao do con-
tato e aglomeragao de pessoas. Com a limitacao ao acesso a locais de treinamento que
dispde de equipamentos e variedade de carga para o treinamento de forca e poténcia,
estratégias alternativas para realizagio no ambiente doméstico se fazem importante
para manutenc¢ao do condicionamento fisico e atenuagio dos efeitos deletérios do
destreinamento. Utilizando como base a literatura cientifica disponivel, o presente
artigo apresenta recomendacdes praticas para o treinamento de for¢a no ambiente
doméstico. Recomenda-se a utilizagdo de exercicios que utilizam o peso do préprio
corpo, itens domésticos e, quando disponiveis, halteres e bandas elasticas. Ao se uti-
lizar baixas cargas (30-50% de 1 repeticio maxima), a realizacao das séries até a falha
concéntrica parece ser necessaria para otimizar os ganhos de forca e massa muscular.
A pratica de exercicios fisicos deve ser realizada na maioria dos dias da semana (>5
dias/semana), combinada a atividades domésticas e de lazer que envolvam a mo-
vimentacao de todo o corpo. Para manutengao e/ou desenvolvimento da poténcia
muscular, movimentos balisticos devem ser incluidos, com ou sem cargas externas.
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ABSTRACT

The COVID-19 pandemic that scattered across the world in 2020 has required collec-
tive action to control the transmission of the disease. Among the measures, social
distancing has been widely adopted, aiming to reduce contact and people gathe-
ring. With the limited access to training places that have equipment and a variety
of loads for strength and power training, alternative strategies to be carried out in
the domestic environment are important for maintaining physical conditioning and
mitigating the deleterious effects of detraining. Based on the available scientific
literature, this article presents practical recommendations for strength training in
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the home environment. It is recommended to perform exercises that employ self-
-body weight, household items and, when available, dumbbells and elastic bands.
Whenever using low loads (30-50% of 1 repetition maximum), performing the sets
until the concentric failure seems to be necessary to optimize gains in strength and
muscle mass. The practice of physical exercises should be performed on most days of
the week (> 5 days/week), combined with domestic and leisure activities that involve
the movement of the whole body. For maintenance and / or development of muscle
power, ballistic movements must be included, in the presence or absence of external
loads.

Key-words: Strength training, Power, Detraining, COVID-19.

Introducao

A COVID-19 é uma doenca respiratdria infecciosa causada pelo corona-
virus SARS-CoV-2 que se tornou uma pandemia em curto espaco de tempo no
ano de 2020 [1]. Até 13 de abril de 2020, foram registrados 1,9 milhao de casos,
com 118 mil mortes mundialmente [2]. Dentre as diversas medidas de preven-
cdo adotadas pela Organizacao Mundial da Satide e governos locais, esta o dis-
tanciamento social, que tem se mostrado eficaz para evitar a disseminacao da
doenga [3]. Durante este delicado periodo, a maior parte das cidades do planeta
impediu o acesso a locais fechados, incluindo espacos de treinamento, como
clubes esportivos e academias, tendo em vista o perigo que a aglomeracao de
pessoas proporciona.

A manutencao do condicionamento fisico durante o periodo de distan-
ciamento social, tanto sob a 6tica da satide quanto do rendimento esportivo, é
de grande importancia. Assim, o presente artigo objetivou discutir através de
uma revisao narrativa da literatura cientifica, alternativas para manutencao da
funcao neuromuscular sem a necessidade de equipamentos de grande porte e/
ou alto custo e que podem ser realizados no ambiente doméstico. Finalmente
resumimos possiveis estratégias e recomendag¢des praticas para a manutengao
do exercicio doméstico, nessa situacdo de afastamento e isolamento social.

Destreinamento

Quando o treinamento fisico é interrompido, as adaptacoes obtidas pre-
viamente sdo revertidas, até alcancarem os valores pré-treinamento. Tal fenome-
no é conhecido como destreinamento [4,5]. Entretanto, uma vez que determina-
da adaptacao ao treinamento é alcancada, passa a ser necessario um estimulo
de treinamento consideravelmente menor para manté-la, quando comparado
ao que foi necessario para desenvolve-la [6]. Isso quer dizer que mesmo quando
ha reducao do estimulo do treinamento, mas ndo sua interrupcao completa,
parece possivel atenuar ou até mesmo impedir reducoes do condicionamento
fisico.

Estudo com idosos demonstrou que o treinamento de forga por 12 se-
manas resulta no aumento da forca e poténcia musculares de 10 a 36% [7]. Em
contrapartida, o destreinamento pelo mesmo periodo de 12 semanas levou a
reducao da forca e poténcia em 5 a 15%. Estes resultados sugerem que ao ana-
lisar o padrao temporal do treinamento e destreinamento, é possivel que o
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ultimo ocorra em ritmo mais lento, possibilitando que os ganhos obtidos ao
treinamento de forca prévio sejam parcialmente mantidos ap6s um periodo de
destreinamento com a mesma duracdo. Tais achados foram corroborados em
adultos jovens por Psilander et al. [8]. Homens e mulheres foram submetidos a
10 semanas de um programa de treinamento de forca, que resultou no aumento
da 4rea de secao transversa das fibras musculares (+17%), espessura muscular
(10%) e forca (+20%). Ap0s 20 semanas de destreinamento, o didmetro das fibras
musculares e o volume muscular retornaram aos valores pré-treinamento, mas
a forca muscular permaneceu elevada (em ~60%). O efeito de aprendizagem mo-
tora envolvido na execucdo do treinamento de forca parece manter-se por mais
tempo, durante o destreinamento, quando comparado as alteracdes morfoldgi-
cas das fibras musculares.

Um breve periodo de destreinamento pode ser suficiente para desen-
volver alteracdes negativas na fun¢ao neuromuscular em atletas. 2 semanas de
interrup¢ao completa do treinamento em 12 atletas resultou na reducao da area
das fibras musculares do tipo II em 19,2%, apesar da area das fibras do tipo I
permanecer inalteradas. O desempenho no supino, agachamento e salto ver-
tical apresentaram reducao de -1,7, -0,9 e -1,2%, respectivamente. Ainda que as
altera¢des de forca e poténcia ndo tenham apresentado significancia estatistica,
merecem atencao tendo em vista o curto espaco de tempo de destreinamento e
a importancia que pequenas altera¢des podem apresentar para atletas de alto
rendimento. Quando comparada a forca, a poténcia muscular parece ser afetada
de forma mais precoce durante o destreinamento. Em homens moderadamente
treinados em forca, 6 semanas de destreinamento provocou reducao significati-
va na poténcia, sem alteracoes significativas na forca maxima mensurada com o
teste de 1 repeticio maxima (1RM) [9].

Considerando o isolamento social temporario, com provavel duracao de
algumas semanas, é esperado que apds esse periodo praticantes, atletas ou nao,
retornem aos espacos de treinamento de forca. Individuos com experiéncia em
treinamento de forga, apds periodo de destreinamento, parecem apresentar ga-
nhos de forca muscular e hipertrofia em ritmo mais elevado quando comparado
a individuos destreinados [10]. Tal fenémeno é comumente conhecido “memo-
ria muscular”, que no passado foi atribuido ao aprendizado motor e coordena-
cdo intermuscular, ou seja, a fatores neurais [11]. Mais recentemente, entretan-
to, alguns autores tem sugerido mecanismos moleculares envolvidos com esse
processo que podem envolver o numero de nticleos na células muscular (“do-
minio mionuclear”) [12] e/ou altera¢des epigenéticas na célula muscular [13].

Com a limitacdo tempordaria ao acesso a equipamentos de grande porte
e variedade de pesos e halteres, faz-se necessario buscar alternativas validas
para manutencao do condicionamento fisico e atenuacao dos efeitos deletérios
do destreinamento. Essas questdes sdo apresentadas e discutidas nas se¢des a
seguir.

Treinamento de forca com baixas cargas

E comum, mesmo em livros-texto e documentos de posicionamento téc-
nico/cientifico sobre forca e condicionamento, a recomendacao de se realizar
exercicios de forca com carga equivalente a 6-12 repeti¢des para otimizar a hi-
pertrofia muscular [14,15]. Esta ideia, entretanto, tem sido questionada e novos
estudos tem trazido a luz novas possibilidades. Trabalho publicado em 2010 por
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Burd et al. [16] foi importante para a quebra desse paradigma. Quinze homens
ativos realizaram 4 séries de extensao de joelhos com 3 esquemas de carga/
repeticoes: 1) 90% de 1RM até a falha concéntrica; 2) 30% de 1 RM com volu-
me equalizado para a condicdo anterior (sem alcancar a falha, portanto); e 3)
30% de 1RM até a falha concéntrica. Os autores mensuraram a sintese proteica
muscular antes e apds 4 e 24h da realizacao da sessao de exercicio de forga. Foi
demonstrado que a sintese proteica miofibrilar foi elevada ap6s 4h na condigao
30% e 90% de 1RM até a falha, mas somente na condi¢do 30% de 1RM até a falha
concéntrica apds 24 h. Proteinas de sinalizagao celular envolvidas com a sintese
proteica (da via Akt/mTOR) mostram-se ativadas em todas condicoes, quando
comparado a situagao de repouso.

Enquanto Burd et al. [16] analisaram a resposta aguda da sintese protei-
ca muscular em resposta a uma sessao de exercicio de forca, os efeitos cronicos
do treinamento de forca em diferentes intensidades e seus efeitos na hipertrofia
muscular esquelética ainda ndo eram bem compreendidos. De forma a preen-
cher essa lacuna, o mesmo grupo de pesquisa avaliou os efeitos de um progra-
ma de 12 semanas de treinamento de forca utilizando 75-90% de 1RM ou 30-50%
de 1RM na hipertrofia e forca muscular, com todas as séries sendo realizadas até
a falha concéntrica. A massa corporal magra e area de seccao transversa das fi-
bras musculares aumentou de forma significativa em resposta ao treinamento,
sem diferencas entre as condi¢des. A forca muscular mensurada como carga de
1RM aumentou de forma significativa também em ambas as condi¢des e sem
diferencas entre elas, com excecao do exercicio supino com barra, onde o foi
superior no grupo de alta carga. Investiga¢des posteriores [17-20] e o estudo de
metandlise conduzido por Schoenfeld et al. [21] permitem afirmar que enquan-
to a utilizacao de altas cargas (>70% de 1RM) parece promover um estimulo su-
perior para os ganhos de for¢a, o mesmo nao se pode afirmar sobre a hipertrofia
muscular esquelética.

Outro questionamento frequente diz respeito a necessidade ou nao de
executar as séries até a falha concéntrica. A falha concéntrica pode ser defini-
da como a incapacidade de realizar uma repeticao adicional de determinado
exercicio com a forma correta. Ou seja, se o praticante ndo é capaz de continuar
realizando determinado exercicio sem auxilio externo ou sem a forma correta,
ele chegou a falha concéntrica. No meio fitness e do bodybuilding é muito co-
mum a afirmacao de que para potencializar as adaptag¢des ao treinamento, ou
seja, para maximizar os ganhos de forca e hipertrofia muscular, seria necessario
realizar os exercicios de forca até a falha concéntrica. Mas serd que os estudos
cientificos corroboram tal afirmacdo? Uma revisdo sistematica com metanalise
conduzida por Davies et al. [22] incluiu 8 estudos que avaliaram essa questao e
concluiu que ndo parece ser necessario realizar as séries até a falha para maxi-
mizar os ganhos de forca muscular.

Tal meta-analise ndo avaliou a hipertrofia muscular, mas como aponta-
do por Schoenfeld e Grgic [23], apesar da realizacao de séries até a falha con-
céntrica poder fazer parte de um programa de treinamento, nio parecem ser
necessarias para otimizar a resposta hipertréfica. Salientam, ainda, que espe-
cialmente quando se treina com frequéncia semanal elevada (4 ou mais dias), a
inclusao de exercicios realizados até a falha poder impacto negativo ao prejudi-
car a recuperacao entre as sessoes de treinamento. De fato, um dos efeitos dele-
térios em realizar todas as séries até a falha concéntrica é a reducao do volume
total da sessdo (e consequentemente o volume total semanal), quando compa-
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rado a condicdo onde o individuo cessa a série antes de alcancar a falha [24,25].

Enquanto a maior parte dos estudos que avaliaram essa questao utiliza-
ram cargas mais elevadas, em geral superiores a 70% de 1RM, estudos recentes
aprofundaram a investigacao com outros esquemas de carga. Para determinar
se com a utilizagao de baixas cargas deve ser acompanhada da realizagao das
séries até a falha concéntrica para promover hipertrofia muscular, Lasevicus
et al. [17] submeteram 25 homens destreinados a 8 semanas de treinamento de
forca em uma de quatro condicoes: baixas cargas com ou sem falha concéntri-
ca (~34,4 e ~19,6 repeticdes por série, respectivamente) e altas cargas com ou
sem falha concéntrica (~12,4 e ~6,7 repeticOes por série, respectivamente). Os
resultados demonstraram que apesar da for¢ca maxima ter aumentado de forma
significativa somente com a utilizacao de altas cargas, a hipertrofia do musculo
quadriceps foi similar entre as condicoes, desde que, quando utilizando baixas
cargas, as séries fossem realizadas até a falha concéntrica. Tal estudo empregou
individuos sem experiéncia no treinamento de for¢a, mas outros estudos cor-
roboram tais achados mesmo com aqueles que ja possuiam experiéncia prévia
com o treinamento [20,26].

Em conclusao, quando se utiliza baixas cargas (30-60% 1RM) a realiza-
cdo das séries até a falha concéntrica parece ser necessaria para possibilitar au-
mentos de for¢a e massa muscular. Quando se usa altas cargas, entretanto, ja
ocorre um recrutamento das unidades motoras de alto limiar, e o treinamento
até a falha nao parece trazer um beneficio adicional [23,27]. Na verdade, com
altas cargas a falha pode ser até mesmo contraproducente, uma vez que pode
resultar na reducao do volume total de treinamento, maior fadiga, maior tempo
de recuperagao necessario entre as sessoes e até mesmo risco mais elevado para
o desenvolvimento do overtraining [23-25].

Treinamento de forca com o peso corporal e bandas elasticas

No ambiente doméstico, em geral, o acesso a equipamentos e variedade
de pesos e halteres é limitado. Assim, a utilizaciao de cargas menores com halte-
res leves, o préprio peso do corpo, bandas elasticas ou itens domésticos pode ser
uma alternativa valida para gerar resisténcia em um programa de treinamento
de forca. Por exemplo, Kikuchi e Nakazato [28] avaliaram os efeitos de um pro-
grama de treinamento de for¢a por 8 semanas com frequéncia de 2 dias/semana
utilizando exercicio com o peso do proprio corpo (push-ups) com carga propor-
cional a 40% de 1RM na forca e hipertrofia musculares. O treinamento com peso
do préprio corpo resultou em aumento significativo da forca a espessura dos
musculos peitorais e triceps, sem diferencas quando comparado a realizagao de
supino com barra com a mesma intensidade relativa.

A utilizagdo de bandas elasticas tem sido frequente em conjunto com
pesos e halteres no chamado treinamento com resisténcia variavel [29]. Tal mé-
todo se baseia na utilizacao de bandas elasticas para alterar a resisténcia externa
durante a execucao do exercicio durante toda a amplitude de movimento [30].
A utilizacao de bandas elasticas isoladamente também tem sido estudada, mas
a maioria das investigacOes observaram seus efeitos em populacoes mais vulne-
raveis, como idosos ou pacientes em ambiente hospitalar [31-33]. Por exemplo,
Orange et al. [34] demonstraram que 4 semanas de treinamento de forca com
exercicios com o peso do proprio corpo e bandas elasticas com frequéncia se-
manal de 3 dias resultou em aumento da capacidade funcional em homens de
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meia-idade. Entretanto, estudos que avaliaram os efeitos do treinamento uti-
lizando somente bandas eldsticas em adultos jovens saudaveis, atletas ou nao,
$a0 mais escassos.

Um estudo com jovens jogadoras de handebol avaliou o efeito de um
programa de treinamento com bandas elasticas por 9 semanas, com frequéncia
semana de 3 dias/semana [35]. O programa consistiu em 6 exercicios envolven-
do tronco e membros inferiores e superiores, realizados com 3 séries de 6 a 10
repeticoes por exercicio, com alta velocidade de execucdo. A poténcia, velocida-
de de arremesso e agilidade foram significativamente aprimoradas ao final do
programa de treinamento. De forma similar, Mascarin et al. [36] demonstraram
que o treinamento de forca utilizando bandas elasticas por 6 semanas antes
do inicio do treinamento regular de atletas de handebol resultou na melhoria
da poténcia muscular e desempenho do arremesso de bola. Buskard et al. [37]
desenvolveram um método para determinar a carga dtima de treinamento com
bandas elasticas, de forma a ser utilizado para atletas no desenvolvimento da
poténcia muscular. Os autores concluiram que sua utilizacao pode ser adotada
por técnicos e treinadores para melhorar a poténcia muscular de atletas, es-
pecialmente em ambientes onde a utilizagao de pesos livres e aparelhos nao é
possivel.

Sendo assim, ainda que trabalhos que avaliaram a utilizacao de exer-
cicios com o peso do proprio corpo ou com o auxilio de bandas elasticas por
adultos jovens saudaveis sejam escassos, tal estratégia parece ser efetiva para
atenuar ou impedir os efeitos deletérios do destreinamento durante o periodo
no qual o acesso a pesos livres, halteres e aparelhos para treinamento de forca
é limitado.

Outras consideracoes

A frequéncia de treinamento é uma variavel importante do programa
de treinamento de forca. Estudos foram realizados para determinar se ha uma
frequéncia semanal ideal para maximizar os ganhos de forga e hipertrofia mus-
cular, como sumarizado em meta-analises recentes [38,39]. De forma geral, ndo
parece haver diferencas para a hipertrofia muscular quando o volume total se-
manal é equalizado. Em outras palavras, os efeitos de se realizar 30 séries de
um determinado grupamento muscular em uma semana divididas em 2 ou 3
dias de treino (15 e 10 séries por sessdo, respectivamente), parece ser 0 mesmo.
E importante, entretanto, ressaltar que a realizacio de um grande volume de
treinamento em uma sessao ird necessitar de maior periodo de recuperacao.
Sendo assim, a ado¢ao de maiores frequéncias semanais de treinamento pode
possibilitar o aumento do volume total de treinamento de forma mais pratica
que o aumento de séries por sessao. No que se refere a forca muscular, maiores
frequéncias de treinamento parecem estar associadas a maiores ganhos, espe-
cialmente em individuos mais jovens [38]. Considerando a limitacdo de espaco
para pratica de exercicios fisicos, recomendamos a adocao de alta de frequéncia
de treinamento (>5 vezes/semana) durante o periodo de distanciamento social,
intercalando com exercicios de caracteristica aerdbica, sempre que possivel, e
com atividades domésticas e de lazer que envolvam o movimento de todo o
corpo.

Em meio a situacao atual de pandemia da COVID-19, o contato entre as
pessoas deve ser evitado. Assim, orientacdo presencial por profissionais de Edu-
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cacao Fisica fica impossibilitada. De qualquer forma, sempre que necessario,
especialmente para praticantes iniciantes em programas de treinamento, reco-
menda-se a adogao de alternativas para a prescricao e orientacao ao exercicio
fisico. Um trabalho com adultos de meia-idade (média de 53,6 anos) mostrou
que nao houve diferencas nos efeitos do treinamento com ou sem supervisao
no ambiente doméstico [34]. Importante ressaltar que o grupo nao-supervisio-
nado recebeu, no inicio do programa, instrucoes presenciais para a realizacao
dos exercicios. O acompanhamento a distancia de praticantes que possuem o
conhecimento basico sobre exercicios de forca pode ser uma alternativa valida e
deve ser estimulada quando a presenca do profissional no local de treinamento
nao é possivel.

Recomendacdes gerais

Com base no exposto até aqui, é possivel tecer recomendacoes gerais
para a pratica do treinamento de forca em ambiente doméstico:

« O distanciamento social previne o contato com goticulas provenien-
tes de individuos contaminados, ainda que assintomaticos. Sendo as-
sim, nao ha acesso a ambientes de treinamento fechados, como clubes
esportivos e academias. E importante, portanto, a adocao de estraté-
gias complementares de treinamento que possam ser implementadas
no ambiente doméstico, de forma a atenuar ou impedir os efeitos de-
letérios do destreinamento.

« Exercicios com o proprio peso do corpo ou com itens domésticos que
podem ser utilizados como carga externa podem ser empregados. Se
disponiveis, recomenda-se também a utilizacao de halteres e bandas
elasticas para implementar a carga;

« Na impossibilidade de utilizacao de altas cargas, a realizacao de sé-
ries até a falha concéntrica deve ser incorporada;

» A postura adequada e técnica de execucao correta durante a exe-
cucao dos movimentos devem ser priorizadas, em especial durante
repeticoes realizadas proximas a falha concéntrica. Quando nao for
possivel realizar mais repeti¢des com a forma correta, a série deve ser
interrompida e o repouso proporcionado antes da realizacao da pro-
xima série.

« Para manutencao da poténcia muscular movimentos balisticos de-
vem ser incluidos, com ou sem cargas externas;

» A pratica de exercicios fisicos deve ser realizada na maioria dos dias
da semana (>5 dias/semana). Além das sessOes de exercicio, é impor-
tante reduzir ao maximo comportamentos sedentarios, buscando ati-
vidades domésticas e de lazer que envolvam a movimentagao do corpo.

« Atencao especial deve ser dada a alimentacdo para otimizar as res-
postas ao treinamento. Recomendagdes sobre a nutricao estao além
do escopo do presente artigo, mas recomenda-se a leitura de artigos
especificos sobre o tema [40,41].

» O acompanhamento por profissional de Educacao Fisica capacitado,
mesmo que impedido de atuar de forma presencial, é fundamental.
Recomenda-se a utilizacao de meios de comunicacao por texto, audio
e video para tal.
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