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RESUMO

Introducdo: A metodologia da eletroestimulacdo de corpo inteiro (WB-EMS) que permite a
estimulagdo de todos os principais grupos musculares de forma simultanea com ativagdo de até
18 regides do corpo. A WB-EMS vem sendo utilizada como forma de treinamento e até mesmo
para reabilitacdo fisica. Objetivo: investigar as possibilidades de beneficios adquiridos com os
treinamentos da WB-EMS. Metodologia: trata-se de uma revisdo de literatura integrativa, que
incluiu artigos publicados em 2 bases eletrdnicas, nos Gltimos 10 anos em inglés e portugués.
Foram excluidas as publicacdes com acesso privado; testados em animais; em outros idiomas e
demais artigos que néo utilizavam o treinamento com WB-EMS como principal. Resultados:
apos andlise de 28 titulos e resumos, 7 artigos foram incluidos nessa revisdo integrativa.
Apresentou-se uma crescente no nimero de praticantes da modalidade, a faixa etaria mais
frequente foi a de adultos de meia idade (40 — 60 anos), seguida dos adultos jovens (18 - 40
anos) e por fim, os idosos (>60 anos) A frequéncia semanal variou de 1 sessdo até 4 sessoes, ja
o tempo de duracdo da intervencdo é sempre 20 minutos. Tais beneficios apresentados nesse
estudo podem ser de 30% a 40% maiores em atletas de alto rendimento. Considerag0es Finais:
a eletroestimulacdo de corpo inteiro se mostrou uma alternativa satisfatéria como modelo de
atividade fisica e terapéutica para melhora na composicdo corporal, tratamento de individuos
com sarcopenia e apontou uma diminuicdo dos riscos cardiometabolicos na populacdo adulta.
O treinamento com WB-EMS se consolidou em paises como Alemanha, Itélia, Inglaterra e
Hungria, e chegou no Brasil recentemente, onde temos o primeiro estudio no brasil inaugurado
em 2017
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ABSTRACT

Inserir neste espaco o resumo do trabalho em inglés.
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1 INTRODUCAO

O treinamento com eletroestimulacdo de corpo inteiro (WB-EMS) é uma
modalidade de treino moderna, eficaz, que vem crescendo cada vez mais no Brasil e no
mundo, sendo uma técnica promissora para a melhora do desempenho fisico. E um
método de treinamento que utiliza impulsos elétricos para ativar os muasculos de forma
intensa, que garante o condicionamento e o fortalecimento muscular com uma Unica
sessdo semanal (KEMMLER et al., 2010). O equipamento gera impulsos elétricos que
sdo transferidos para o corpo humano por meio de eletrodos, causando a contracdo
involuntario dos musculos. Na busca de otimizar seu tempo na procura de métodos de
treinamento eficientes, e a fim de uma alternativa que possa oferecer resultados rapidos,
a WB-EMS surge como uma modalidade inovadora, cada vez mais utilizadas tanto por
atletas, quanto por pessoas que desejam apenas melhorar suas condicdes fisicas.
(VATTER et al., 2011) Mas adiantando, que se vocé pensa que vai colocar o colete do
treinamento e ndo iré precisar fazer nenhum esforgo, s6 receber estimulos passivamente,
esta completamente enganado. O trabalho muscular é intenso e cansativo.

Estudos mostram que o treinamento com WB-EMS tem o potencial de ativar fibras
musculares que seriam mais complicadas de recrutar com métodos de treinamento
convencionais, como treinamento funcional ou HIIT (BEBENEK et al. 2015). Estudos
ainda indicam que o treinamento com WB-EMS pode ser eficaz na reabilitacao de lesdes,
no fortalecimento muscular e na melhora da composicdo corporal, no entanto, mais
estudos sdo necessarios para confirmar essas vantagens e beneficios. Pessoas que nédo
gostam de passar longos periodos levantando peso ou ndo podem faze-lo por alguma
condicéo de salde podem se dar muito bem com esse treino.

Apesar dos beneficios observados acima, ainda existem muitas davidas
consideraveis quanto a eficdcia do treinamento com WB-EMS a longo prazo,
principalmente quando comparado com metodos tradicionais de treinamento que ja
conhecemos. Grande porcentagem dos estudos se concentra em populacdes especificas
ou em resultados de curto prazo, deixando em aberto questdes sobre a durabilidade dos
beneficios que a mesma disponibiliza.

O presente estudo pretende investigar de forma ampla os beneficios do treinamento

com eletroestimulacdo. O objetivo € apresentar quais sdo os beneficios do treinamento



com eletroestimulacéo e contribuir com reflexdes, discussdes e perspectivas de possiveis

intervencOes com a na area da educacdo fisica.

2 METODOS

Esse estudo foi realizado de forma retrospectiva, no formato de uma revisdo
narrativa, que buscou investigar os efeitos da eletroestimulacdo de corpo inteiro (WB-
EMS) em comparagdo com protocolos tradicionais de treinamento, como HIIT e
treinamento funcional. A selecdo dos artigos foi feita de maneira arbitraria e por
conveniéncia, focando em pesquisas que exploravam diretamente o uso do WB-SEM,
sobre a modalidade para fim de conhecer melhor esse estilo de treinamento.

Foram incluidos estudos que analisavam a eficacia do WB-EMS tanto isoladamente
quanto em comparagdo com outras metodologias de treinamento, com o objetivo de
avaliar os beneficios e possiveis riscos associados a essa técnica.

Artigos que ndo estavam disponiveis em inglés ou portugués foram excluidos para
garantir a acessibilidade e a consisténcia das fontes analisadas, assim como estudos sem
referencias. No presente estudo, a selecdo dos artigos foi realizada de forma retrospectiva,
foram identificados 30 artigos pertinentes ao tema deste estudo. No entanto, alguns desses
artigos foram excluidos por ndo atenderem aos padrdes estabelecidos. Como resultado,
16 artigos foram considerados adequados e incluidos na revisao, servindo de base para as

analises e discussoes.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Como dito anteriormente, 0 objetivo desse estudo foi procurar na literatura
artigos que apresentassem os beneficios com o treinamento de eletroestimulagéo
de corpo inteiro. Apos a pesquisa na base de dados, foram encontrados 16 artigos.
Desses artigos, sete foram incluidos na revisdo. Desses artigos, 2
(WEISSENFELS, et al 2013., KRISTIN et al 2013.) falavam sobre a utilizagdo

do treinamento com WB-EMS em pacientes com dores cronicas e doengas como



leucemia e miolema multiplo, e 5 artigos (YOUNG-SEOK et al 2019., LUDWIG
et al 2019., EVANGELISTA et al 2019., AMARO et al 2019., e AUGUST et al
2007.,) falava sobre a modalidade de treinamento com eletroestimulagéo
comparando com outras técnicas de treinamento, ou ndo. A tabela 1 apresenta os
principais resultados dos artigos selecionados.

O artigo de August et al. (2007) investigou os principais efeitos do
treinamento resistido com WB-EMS em 53 individuos de ambos 0s sexos com
idade entre 18 e 40 anos. Durante o estudo, os participantes do teste foram
divididos em dois grupos de treinamento; baixa frequéncia (10hz) e alta
frequéncia (85hz); foram realizados um total de 15 sessbes de treinamento, e
durante o estudo, os participantes foram instruidos a ndo realizar nenhum
treinamento fisico adicional, o principal resultado encontrado foi mudancas
significativas entre o grupo que recebeu treinamento mais intenso (85hz) mostrou
beneficio para melhorar a forca e o torque de flexdo e extensdo de tronco, néo
houve diferencas significativas entre homens e mulheres, o grupo com baixa
frequéncia (10hz) relatou aumento significativo na forca maxima, especialmente
para 0s musculos inferiores.

O artigo de Amaro et al. (2019) investigou os efeitos de diferentes
programas de treinamento nos parametros de composicao corporal em 89 adultos
de meia idade. Durante o estudo, os participantes foram distribuidos
aleatoriamente em um grupo intervalado de alta intensidade (HIIT) e um grupo de
treinamento de intensidade moderada (WB-EMS) durante 12 semanas. Os
principais resultados encontrados foram uma diminui¢do da massa corporal gorda,
do indice de massa gorda e do tecido adiposo visceral foi observado, houve um
aumento na massa corporal magra no grupo HIIT, bem como no grupo EMS, um
incremento do indice de massa magra so foi observado no grupo EMS. Os achados
sugerem que ambas as modalidades podem serem usados como estratégia para

melhorar os pardmetros de composi¢do corporal.



Tabela 1 - Resumo dos principais resultados encontrados

Estudo

Amostra

Objetivo

Intervencéo

Resultado

August et al. (2007)

Amaro et al. (2019)

53 pessoas entre 18 e 40 anos

Apresentar 0s principais
efeitos do exercicio
resistido induzido por
eletroestimulagéo

Os participantes do teste foram
distribuidos em dois grupos de
treinamento: baixa frequéncia e
alta frequéncia; foram
realizados um total de 15
sessoes de treinamento, durante
0 estudo, os participantes foram

instruidos a ndo realizar
nenhum treinamento  fisico
adicional.

0 estudo mostrou diferencas
significativas entre o grupo que
recebeu treinamento mais intenso
(TR85) mostrou beneficio para
melhorar a forca e o torque de
flexdo e extensdo do tronco, ndo
houve diferengas significativas
entre homens e mulheres. durante o
estudo aponta melhoras na forca e
torqgue. 0 grupo com baixa
frequéncia  relatou  aumento
significativo na forca maxima,
especialmente para os muasculos
inferiores.

89 adultos de meia idade

Investigar os efeitos de
diferentes programas de
treinamento nos
pardmetros de
composicao corporal.

Ensaio Clinico Randomizado
de 12 semanas, 0s participantes
foram distribuidos
aleatoriamente para um grupo
intervalado de alta intensidade

(HINT) e um grupo de
treinamento  de intensidade
moderada (EMS).

Uma diminuicdo significativa da
massa corporal gorda, do indice de
massa corporal gorda e do tecido
adiposo visceral foi observada,
houve um aumento na massa
corporal magra no grupo HIIT,
bem como no grupo EMS, um
incremento do indice de massa
corporal magra sé foi observado no
grupo EMS. nossos achados
sugerem que HIIT, E EMS podem
ser usados como estratégia para
melhorar 0s paramentos de
composicdo corporal.




Kristin et al. (2018)

Evangelista et al. (2019)

31 pacientes em tratamento
ativo para leucemia, linfoma,
mieloma mdaltiplo.

Avaliar os efeitos de
uma intervengdo de
treinamento com
eletroestimulacéo e
suporte nutricional
individualizado

Em um ensaio piloto controlado
com varios tipos de céancer
hematoldgico foram alocados
em um grupo controle realizado
adicionalmente  treinamento
WB EMS 2 vezes por semana
durante 12 semanas. O peso
corporal e a composigdo
corporal foram medidos a cada
4 semanas.

mostraram um
musculo esquelético
significativamente  maior  nos
pacientes do grupo EMS, em
comparagdo aos pacientes de
cuidados habituais durante o curso
de 12 semanas. Os pacientes do
grupo de EMS, aumentaram a
massa  muscular e  foram
equilibrados na porcentagem de
gordura corporal, 0s pacientes de
controle forem deslocados ainda
mais para obesidade sarcopénica.

Os resultados

58 pessoas adultas saudaveis
ativos

Investigou os efeitos de
oito semanas de
treinamento de forca
combinado com
estimulacdo de corpo
inteiro nas adaptagdes
morfofuncionais em
individuos ativos

O estudo foi realizado com 58
voluntarios que foram divididos
em trés grupos, sendo eles o
grupo controle com 16 pessoas
gue ndo se exercitaram, um
grupo com 21 pessoas que
fizeram musculacdo por 20
minutos, e 0 terceiro grupo
também com 21 pessoas que
realizaram 0 mesmo
treinamento de musculacdo
combinado com o equipamento
de WB-EMS durante 8
semanas, com treinamentos 2x
por semana

Os resultados apresentados nesse
estudo foram que ao fim dos dois
meses, 0 grupo que usou colete
teve um ganho de 24.3% 22.0% e
43.2% de forca muscular no
biceps, triceps e quadriceps,
respectivamente, enquanto o grupo
que fez apenas a musculacdo teve
ganho de 15.1% 22.0% e 20.5%.




Ludwig et al. (2019)

Yong-Seok Jee et al. (2019)

58 pessoas adultas entre 18 e 40
anos

Esse estudo teve como
objetivo analisar se o
treinamento com
eletroestimulacdo altera
pard@metros  relevantes
para a postura e melhora
de forca

58 pessoas adultas foram
divididas em 3  grupos
(controle) (baixa frequéncia
20hz) (alta frequéncia 80hz) e
ambas realizavam 0s mesmos
exercicios, sendo um exercicio
para cada grupo muscular
(peitoral, abddémen, quadriceps,
dorsais)

O estudo analisou o treinando com
EMS em diferentes frequéncias
sobre postura, forca e torque do
tronco. Os resultados mostraram
que a postura ndo apresentou
mudancas significativas entre os
grupos, em relacdo a forca e ao
torgue do tronco, o grupo treinado
com 85hz demonstrou melhorias
significativas comparado do grupo
controle, enquanto o grupo a 20hz
ndo obteve avangos relevantes.

52  individuos do

masculino

Sexo

O objetivo desse estudo
foi investigar os efeitos

do treinamento de
isometria com
eletroestimulagéo de

corpo inteiro

Os 52 individuos foram
aleatoriamente divididos em 4
grupos, grupo controle, grupo
intensidade  baixa,  grupo
intensidade média e um grupo

para alta intensidade.
Intensidades  de  impulsos
baixas, medias e altas foram

definidas em 50% 60% e 80%
da tolerancia méaxima. foram 6
semanas de estudos, com 3
treinos semanais.

O estudo demonstrou que em alta
intensidade de impulso pode trazer
melhorias significativas na
resisténcia, composicao corporal e
forca isocinética em homens
saudaveis apds 4 semanas de
treino, foram observadas reducédo
na gordura subcuténea e total das
coxas, além de aumentos na massa
muscular e forca, principalmente
no grupo de alta intensidade. essas
alteracbes comecaram a  ser
apresentadas a partir da quarta
semana, outras demonstraram
resultados a partir da sexta semana.




Weissenfels et al. (2020)

110 pacientes entre 40 e 70
anos, com dor lombar crbnica
ndo especifica

Comparar os efeitos da
eletroestimulacdo com
um programa de
exercicios para as costas
em pessoas com dor
lombar cronica.

Os 110 individuos foram
divididos em 2 grupos de 55
pessoas cada, onde um grupo
realizou as intervencbes com
WB EMS 1x por semana, 20
minutos, durante 12 semanas. E
0 outro grupo realizou
exercicios de fortalecimento de
costas. Ambos os grupos tém
problemas na lombar.

Houve uma reducéo na dor lombar
em ambos os grupos (EMS -30,2%
vs. 22,3% no grupo controle).
Houve também aumento na forca
dos musculos das costas e dos
flexores do tronco em ambos 0s
grupos, com uma porcentagem
maior para o0 grupo EMS. O
treinamento com eletroestimulacéo
mostrou melhoras significativas na
forga isométrica maxima do tronco
em comparagdo com O grupo
controle.




O artigo de Ludwig et al 2019 investigou se 0 treinamento com
eletroestimulacéo de corpo inteiro altera parametros relevantes para a postura e
melhora da forca, em 58 pessoas adultas entre 18 e 40 anos. Durante o estudo, 0s
participantes foram divididos em 3 grupos, um grupo controle onde foram
realizados exercicios, porém sem o0 equipamento de eletroestimulacdo, um
segundo grupo ficou designado para realizar os mesmos exercicios, porém com o
equipamento em uma frequéncia baixa, de 20 hz, e o terceiro grupo realizou
também os mesmos exercicios com uma frequéncia de eletroestimulacao alta, com
80hz de frequéncia. O estudo analisou o treinamento em diferentes frequéncias
sobre postura, forca e torque do tronco. Os resultados mostraram que a postura
ndo apresentou mudancas significativas entre 0s grupos, 0 grupo treinado com
mais intensidade (80hz) demonstrou melhorias significativas comparadas ao
grupo controle, enquanto o grupo de menos intensidade (20hz) ndo obteve avancos
relevantes.

O artigo de Kristin et al. 2018 avaliou os efeitos de uma intervencao de
treinamento com eletroestimulacdo e suporte nutricional individualizado em 31
pacientes em tratamento ativo para leucemia, linfoma e o miolema madltiplo.
Durante o estudo, em um ensaio piloto controlado com alguns tipos de cancer
hematoldgico foram alocados um grupo realizando treinamento com WB-EMS 2x
por semana durante 12 semanas e um grupo controle realizada os mesmos
treinamentos sem o equipamento. O peso corporal e a composicao corporal foram
medidos a cada 4 semanas. Os resultados mostraram um musculo esquelético
significativamente maior nos pacientes do grupo WB-EMS, e também
aumentaram a massa muscular e foram equilibrados na porcentagem de gordura
corporal, os pacientes do grupo controle (sem o equipamento WB-EMS) foram
deslocados ainda mais para a obesidade sarcopenia.

Nesse mesmo sentido, o artigo de Kemmler et al (2016) realizou uma
comparacdo com a literatura para confirmar se ha beneficios, o estudo incluiu 32
pessoas, dessas, 26 pessoas eram saudaveis entre 22 e 50 anos de ambos 0s sexos,
e as outras 6 pessoas utilizadas nesse estudo eram atletas maratonistas
profissionais. Foi realizado um treinamento com eletroestimulacéo de 10 semanas
com treinos 1x por semana, 85hz de frequéncia com 350 de pulso, intermitente 20

minutos. O estudo demonstrou que a aplicacéo inicial resultou em um aumento



dos niveis de creatina quinase. O estudo sugere que ap06s um periodo de
condicionamento de 10 semanas, esses aumentos de CK diminuem para niveis
considerados mais seguros, comparaveis a outros tipos de treinamento de forca.
Resultou no aumento de forca muscular e melhora da composicao corporal, com
aumento da massa magra e reducédo do tecido adiposo.

O artigo de Evangelista et al (2019) investigou os efeitos de oito semanas
de treinamento de forca combinado com estimulacdo de corpo inteiro nas
adaptacdes morfofuncionais em individuos ativos. O estudo foi realizado com 58
voluntérios que foram divididos em trés grupos, sendo eles o grupo controle com
16 pessoas que ndo se exercitaram, um grupo com 21 pessoas que fizeram
musculacdo por 20 minutos, e o terceiro grupo também com 21 pessoas que
realizaram o mesmo treinamento de musculacdo combinado com o equipamento
de WB-EMS durante 8 semanas, com treinamentos 2x por semana. Os resultados
apresentados nesse estudo foram que ao fim dos dois meses, 0 grupo que usou
colete teve um ganho de 24.3% 22.0% e 43.2% de forca muscular no biceps,
triceps e quadriceps, respectivamente, enquanto o grupo que fez apenas a
musculacdo teve ganho de 15.1% 22.0% e 20.5%.

O artigo de Weissenfels et al. (2020) investigou comparar os efeitos da
eletroestimulacdo com um programa de exercicios para as costas em pessoas com
dor lombar crénica, o estudo foi realizado em 110 pacientes entre 40 e 70 anos,
de ambos os sexos, com dor na lombar cronica ndo especifica. Os 110 individuos
foram divididos em dois grupos de 55 pessoas cada, onde um grupo realizou as
intervencdes com WB-EMS 1x por semana, durante 12 semanas. E 0 outro grupo
realizou 0s mesmos exercicios voltados para as costas, sem 0 equipamento de
eletroestimulacdo. Ambos os grupos tem problemas na lombar. Os resultados
apresentados foram uma reducdo na dor lombar em ambos os grupos (WB-EMS -
30,12%) (CONTROLE 22,3%) Houve também aumento na forca dos musculos
das costas e dos flexores do tronco em ambos 0s grupos, com uma porcentagem
maior para o grupo WB-EMS. O treinamento com eletroestimulagcdo de corpo
inteiro mostra desenvolvimentos significativamente melhores de forga isométrica
méaxima do tronco em comparagéo ao grupo controle.

O artigo de Yong-Seok Jee et al. (2019) investigou comparar parametros
da eletroestimulacéo de corpo inteiro em atletas de alto rendimento, nesse estudo
participaram 52 individuos do sexo masculino, foram divididos em 4 grupos



aleatoriamente, grupo controle, grupo de intensidade baixa, grupo com
intensidade média e um grupo com intensidade alta. Intensidades de impulsos
baixas, medias e altas foram definidas em 50% 60% e 80% da tolerancia maxima.
Foram 6 semanas de estudos, com 3 treinos semanais. O estudo demonstrou que
em alta intensidade de impulso pode trazer melhorias significativas na resisténcia,
composi¢éo corporal e forca isocinética em homens saudaveis apds 4 semanas de
treino. Foram observadas reducdo na gordura subcutanea e total das coxas, além
de aumentos na massa muscular e na forga, principalmente o grupo de alta
intensidade. Essas alteraces comecaram a ser apresentadas a partir da quarta
semana de treino.

Com relacdo ao funcionamento dessa modalidade: o primeiro passo do
treino, assim como qualquer outra atividade, é vocé executar bem 0os movimentos,
pois o aluno ira realizar exercicios para as pernas, bracos, costas, peitoral. Em 20
minutos de treino é possivel estimular quase o corpo inteiro (KEMMLER et al.,
2016) com treinos 2x por semana o aluno ja tem manutencdo e ganho de massa
muscular, mas ndo é por esse motivo que o aluno vai ser sedentario o resto da
semana, ele tem que estar dentro de uma programacao, a atividade fisica tem que
ser regular, 0 movimento tem que estar presente no seu dia a dia. O equipamento
é composto por um colete, parecido como um macacdo, onde nele é disposto entre
18 e 20 eletrodos que véo conduzir as correntes elétricas ao corpo do aluno, esse
equipamento é capaz de entregar uma eletroestimulacdo em 200 musculos
simultaneamente, contraindo de forma involuntaria os  musculos
(EVANGELISTA et al.,2019). O treino pode ser de até 20 minutos, dependendo
do protocolo e intervenc¢édo do aluno.

Os aparelhos de WB-EMS devem ser usados por profissionais capacitados,
esses profissionais fardo uma avaliacdo personalizada e indicardo o melhor plano
de tratamento para aquele paciente. Todos os procedimentos da area da saude tém
suas contraindicacOes, precisamos identifica-las. Muitas pessoas tém duvidas
sobre se podem ou ndo treinar com WB.EMS. Basicamente ha duas condi¢es em
que esse treino € contraindicacdo absoluta: gravidez e marca passo (MIHA 2023).
Em outras situacdes, se a pessoa tem mais de 18 anos é possivel fazer as sesses
de uma a duas vezes por semana, mesmo no caso de doencas cardiacas, epilética
e doengas neuro-motor, como AVC e Parkinson (EVANGELISTA et al.,2019).
Para isso, é preciso ter liberagdo medica e acompanhamento constante. A pessoa



ndo s6 pode, como deve aliar diferentes treinos junto da WB-EMS na rotina, ao
realizar treinos de eletroestimulacéo o rendimento de outros como musculacao,
funcional e natac&o, é possivel ter mais for¢a e concentracéo.

Nesse estudo foi observado que nos dias agitados de hoje, muitas pessoas
encontram dificuldades em encontrar tempo para se dedicar a pratica de exercicios
fisicos regulares, trabalho e compromissos do dia a dia podem facilmente
consumir todo o tempo de uma pessoa, deixando pouco espaco para cuidar da
saude. No entanto, o treinamento com eletroestimulacdo de corpo inteiro surge
como uma solucdo eficiente para quem busca otimizar seu tempo e ainda assim
obter beneficios para o corpo e a mente (AMARO et al.,2019). Uma das principais
vantagens da WB-EMS é a eficiéncia do treinamento, ao contrério de treinamentos
convencionais, que exigem muito tempo e energia, nesse sistema de treinamento
permite que trabalhemos varios grupos musculares simultaneamente. Essa pratica
é perfeita para quem procura otimizar seu tempo, ja que as sessdes duram até 20
minutos. Outro ponto positivo do treinamento com eletroestimulacéo, é a sua
capacidade de trabalhar musculos especificos de forma mais intensa (BERGER et
al.,2018), enquanto em outros treinamentos tradicionais € comum que alguns
musculos sejam menos solicitados que outros. Além dos beneficios estéticos, a
WB-EMS também contribui para a melhoria da saude e qualidade de vida, pois 0s
impulsos elétricos promovem a circulacdo sanguinea, o que pode ajudar a reduzir
a retencdo de liquidos e a celulite (ATALA 2017). O fortalecimento muscular
proporcionado pela WB-EMS auxilia na prevencdo de lesbes e melhoria de
postura, resultando em uma melhor qualidade de vida a longo prazo (KEMMLER
et al.,2019). O colete de eletroestimulacdo permite que vocé treine usando o peso
corporal, sem carga adicional.

O treinamento com eletroestimulacdo vem sendo utilizado por atletas de
alto rendimento desde a época de 1980, onde a equipe de natacdo da entdo
Alemanha ocidental ja utilizava esses métodos (EVANGELISTA et al.,2019).
Alguns atletas de grande relevancia mundial ja foram vistos em suas redes sociais
utilizando o equipamento de WB-EMS, Usain Bolt, super velocista jamaicano,
recordista mundial dos 100m rasos e 200m rasos realiza treinamentos semanais
com esse equipamento (BOLT 2016). As atletas de Volei, Camila Brait e
Jaqueline, do Osasco, praticam essa modalidade desde 2018. Camila deu a luz seu
primeiro filho no final de novembro de 2017, e seu preparador fisico precisava



deixa-la em forma em um més e meio, para poder jogar os Play-offs da Superliga
em fevereiro, foi quando ele teve a ideia de introduzir esse treinamento com a
atleta. A eletroestimulacdo aumenta em 30% a 40% o estimulo de fibras
(EVANGELISTA et al.,2019), em comparacdo ao exercicio convencional, o
maior desafio com a atleta Camila foi a diastase, onde conseguiram fechar em 40
dias, sem os treinamentos com eletroestimulagéo, Camila ndo conseguiria jogar
os Play-offs da Superliga. Sobre Jaque, o preparador fisico conta que
potencializou o reganho de forca em um tempo mais curto e sem gerar sobrecarga
nos joelhos, no qual ela ja sofreu com lesbes. O colete foi a maneira encontrada
para estimular a musculatura sem que ela precise usar peso nos agachamentos, e
com isso poupando seu joelho (UNINOVE 2019).

A falta da atividade fisica € um problema de salde publica que contribui
para 0 aumento do risco de algumas doencgas, tais como obesidade, doencas
cardiacas e diabetes (GUALANO et al.,2019). A Organizacdo Mundial da Saude
(OMS, 2021) estima-se que, por ano, 5 milhdes de mortes poderiam ser evitadas
com a pratica regular de exercicios, a recomendacdo é de que se pratique entre
150 a 300 minutos de atividades fisica por semana, no entanto, muitas pessoas
afirmam que a falta de tempo é o principal obstaculo para se ter uma vida ativa.
Com isso, o treinamento com WB-EMS se torna a melhor opgéo para otimizar o
tempo do aluno, e ter bons resultados.

Outra caracteristica muito interessante do treinamento com WB-EMS
segundo (RODRIGUEZ et al., 2019) é que a maior porcentagem dos alunos e
praticantes sdo idosos, uma das maiores consequéncias do processo de
envelhecimento natural do corpo humano € a perda de massa muscular
(sarcopenia) e um dos principais objetivos da WB-EMS ¢é a melhora consideravel
de ganho de massa muscular. A grande vantagem para o publico idoso, € que ele
ndo precisa se esforcar tanto quanto uma atividade convencional para obter
resultados relevantes, além disso, as chances de sofrer algum acidente ou lesionar
partes do corpo sdo bem menores. O treinamento com eletroestimulagdo também
pode ser usado para diminuir a tensdo do corpo e tratar pontos para certas dores
cronicas, como a fibromialgia, pessoas idosas costumam sofrer com problemas
nas costas e nas pernas, e a seguranca que essa modalidade fornece € muito

importante. Essa modalidade é considerada uma técnica segura e eficaz para essa



faixa etaria, e uma das principais vantagens é que ela oferece um treino de baixo

impacto, reduzindo o risco de lesdes nas articulagdes e tenddes.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Ao concluir as abordagens sobre o treinamento com eletroestimulacdo de corpo
inteiro, podemos verificar sua ascensdo no Brasil e no mundo, uma vez que as evidencias
promissoras para melhoria do desempenho fisico. Nesse contexto, o objetivo do presente
estudo tem a intencdo de demonstrar em uma abordagem retrospectiva e investigativa,
em conjunto com autores que colaboram com a tematica, apontam os beneficios do
treinamento em estimular, condicionar e fortalecer a musculatura sem impacto, bem como
minimizar os possiveis danos musculares comparados aos exercicios convencionais.

Podemos observar que danos a salde decorrentes do sedentarismo e suas
implicacdes para a saude publica conforme estudos da Organizacdo Mundial da Saude
que apontam com fator relevante a falta de tempo como limitador para pratica da atividade
fisica. Diante dos estudos que referenciam a tematica é possivel sugerir que o treinamento
com eletroestimulacdo, ainda que com suas nuances, possa beneficiar os individuos a
abster-se do sedentarismo e melhorar suas condicGes fisicas em detrimento a sua
qualidade de vida. Sendo assim, este estudo pretende contribuir para a formacdo de um
senso critico quanto ao tema elencado, sua importéancia e aplicacdo do treinamento com
WB-EMS, propondo novas reflexdes na tentativa que outros profissionais passem, a partir
dessa abordagem, refletir e até mesmo sistematizar acGes para que os educadores fisicos

tenham satisfagdo no processo laboras e pessoal.
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