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Nesta edicao, escreveremos sobre os beneficios do
Power Plate em programas de reabilitacao, melhora
da circulagao, tratamento da osteoporose e artrose.

A musculacdo ¢ a atividade adequada para me-
Ihorar a qualidade de vida de todas as idades. A forca
gravitacional do treinamento sob vibracao mecanica
sobre 0s musculos e 0ssos constitui o estimulo funda-
mental para a manuten¢ao e o aumento da massa
ossea. O treinamento no Power Plate aumenta o depo-
sito de calcio sangiineo nos 0ssos, prevenindo a
osteoporose e, devido ao fortalecimento dos muscu-
los, aumenta o equilibrio e previne as quedas.

O American College of Sport Medicine (ACSM) re-
comenda a musculacao como a atividade mais ade-
quada para a terceira idade. A partir dos 50 anos,
perde-se 15% de forca muscular por década, percentual
que se eleva para 30% a partir dos 70 anos. Esta perda
natural leva o idoso a ter dificuldade de locomocao e
aumenta o risco de quedas e de lesdes decorrentes dos
tombos. A musculacdao ¢ o melhor preventivo para
quedas e lesoes nesse grupo de individuos.

A aquisicao da massa 6ssea esta diretamente re-
lacionada a pratica de atividades fisicas, exposi¢cao
moderada a luz solar, niveis hormonais adequados e
a alimentacao. No que se refere a atividade fisica, estu-
dos apresentam um aumento da densidade mineral
0ssea obtida no treinamento com vibracao mecanica
mais que duas vezes superior, quando comparadas
com a musculacdo somente.

A resposta hormonal aos exercicios de vibragao
mecanica também foi avaliada por um grupo de pes-
quisadores em Roma. Os aumentos na testosterona e
no hormonio do crescimento chegaram a 7% e 400%,
respectivamente, enquanto que o cortisol diminuiu de
forma aguda cerca de 150%.

Como todos os parametros utilizados no treina-
mento com vibragao mecanica podem ser controla-
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dos, ele se torna uma boa ferramenta para a ser utili-
zada em periodos de reabilitacao.

Um estudo publicado pelo Jornal Americano de Me-
dicina Fisica e Reabilitacdo, realizado no Departamento
de Medicina e Reabilitacao na Holanda, concluiu que a
vibragao mecanica ¢ uma promessa no tratamento de
pacientes com AVE - acidente vascular encefalico -, devi-
do a grande melhora obtida pelos mesmos na capacida-
de de receber estimulos originados no interior do proprio
organismo e no controle da postura.

Os treinamentos no Power Plate devem ser realiza-
dos de forma regular, de duas a trés vezes por semana,
com intervalo de 24 a 48 horas entre as sessoes, de-
pendendo da intensidade do treinamento realizado e
sempre acompanhado por um especialista.

Breno Moreira-Leite, professor de Educag¢ao Fisica
e Fisioterapeuta, sécio da Attitude Center
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