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Influéncia de diferentes exercicios em relacdo a dor muscular de inicio
tardio na cabecalonga do muasculo triceps braquial, um estudo de caso.

Lucas A. Yoshimura (IC), Alice S. P. de Almeida (IC), Thiago M. F. de Souza (PG), Ricardo A. C. Sampaio
(PG), Hélio C. Junior (PG), Marco C. Uchida (PQ)

Resumo

Este trabalho piloto tem a proposta de estudar o efeito de diferentes exercicios de forca, triceps na polia alta
unilateral (PA) e triceps francés unilateral (TF), para o m. triceps braquial, sendo esse biarticular, com o
objetivo de verificar o impacto desses exercicios sobre marcadores de leséo celular muscular. Os exercicios
foram realizados em cinco séries de aproximadamente 11 repeticbes maximas (RM). Foram mensuradas
pré, imediatamente apés e 24 horas apos: forca isométrica maxima, palpacdo das cabecas lateral, média e
longa e alongamento da musculatura alvo, além do monitoramento da ativagdo muscular do m. triceps
braquial durante os exercicios através de SEMG. Resultado: houve um ligeiro aumento da sensacéo de dor
muscular de inicio tardio (24h) para o modelo exercicio PA, porém com diminuicdo da forca isométrica em
ambos (PA e TF) e maior ativagdo muscular na cabeca longa do musculo triceps braquial.

Palavras Chave:Triceps braquial, Dano celular muscular, Dor muscular de inicio tardio (DMIT).

TLo = Triceps cabeca Longa; TLa= Triceps cabega Lateral;

Introducédo |

O presente estudo tem o objetivo de comparar
marcadores de dano muscular decorrentes de
exercicios distintos para um mesmo grupamento
muscular, considerando o grau de estiramento de
uma musculatura biarticular (e.qg. triceps braquial).
Primeiramente foi realizado o teste de 1RM para
cada exercicio (triceps na PA e triceps TF ). Logo
apos 5 minutos foi aplicado o protocolo, cinco
séries de aproximadamente 11 repeti¢cdes (~75%
de 1RM) ambos unilaterais e com bragos
distintos, em um sujeito homem, saudavel, 26
anos e familiarizado com o0s exercicios
propostos,. Para a verificagdo dos marcadores de
lesdo muscular foram mensuradas pre,
imediatamente apés e 24 horas apés as
seguintes medidas: for¢ca isométrica méaxima,
palpacdo das cabecas lateral, curta e longa e
alongamento da musculatura alvo com utilizagédo
da Escala Visual Analégica de Dor (EVA) além do
monitoramento da ativacdo muscular das cabecas
longa, lateral e curta do m. triceps braquial
durante os exercicios através de sEMG.

Resultados e Discussio |

Tabela 1. Valores referentes aos testes de DMIT.

TC = Triceps cabega Curta

Tabela 2. Forca méaxima isométrica em extenséo
de cotovelo (90°).

Pré (kgf) Im. P6s (kgf)  Pds 24h (kgf)
PA 16,9 19,2 15,0

TF 20,5 17,4 14,8

Tabela 3. Atividade eletromiografica (mV) do
musculo triceps braquial

C.Longa (mV) C. Lateral (mV) C. Curta (mV)

PA 2145+ 38,9 1153+ 11,2 1122+ 7,7
TF 175,3 + 25,2 124,4+2,8 152,9+ 11,9

Pré (cm) Im. P6s (cm)  Pés 24h (cm)

TLo-PA 0,1 0,2

TLa-PA 0,1 0,2 0,25

TC-PA 0,1 0,2 0,95

TLo-TF 0,3 0,25 0,25

TLa-TF 0,3 0,4 0,3

TC-TF 0,3 0,2 0,2
Along. PA 0,2 0,9 2,2
Along. TF 0,15 0,55 0,2

No exercicio PA foi necessario um reajuste de
carga, pois o voluntario passou a realizar 5RM na
terceira e quinta séries, entretanto no TF néo foi
necessario esse reajuste de carga, levando a
uma maior intensidade no exercicio PA. Fato que
pode ter interferido nos resultados, porém de
grande importancia para a melhora do desenho
experimental, com a preocupacdo na equalizacéo
do volume dos exercicios.

Conclusoes

No exercicio PA houve um ligeiro aumento da
DMIT (24h) e uma maior ativacdo muscular na
cabeca longa, porém com diminuicdo da forca
muscular isométrica em ambos exercicios (PA e
TF).
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