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EFEITO DO EXERCICIO NORDICO NA FORCA CONCENTRICA,
EXCENTRICA E NA FLEXIBILIDADE MUSCULAR DE FLEXORES DE
JOELHO
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ODbjetivo

Comparar o efeito do exercicio
nordico na forca concéntrica,
excéntrica e na flexibilidade

muscular de flexores de joelho
apos doze semanas de

Introducao

O futsal demanda alta velocidade e
deslocamentos em quadra, podendo
acarretar em lesao de flexores de joelho. O
exercicio nordico surge com a proposta de
aumentar a forca muscular excéntrica dos

Yo

flexores, e seus efeitos podem atuar na L‘\.'k <,/ \ta,|treinamento em atletas de futsal
Mijolsnes et. al (2004) apud Bahr and Mahlum (2002) o .
prevencdo de lesdes desse grupo muscular. masculino amadores.
Metodologia Resultados Parciails
FORCA MUSCULAR CONCENTRICA
AMOSTRA o B9 D5 1 1355 S s

8 Atletas de » 4 Atletas no Grupo Intervencao (Gl) 1:
futsal )
masculino 25

amadores » 4 Atletas no Grupo Controle (GC) D e s PR PO RE POS  PRE POS

INTERVENCAO CONTROLE INTERVENCAO CONTROLE

FORCA MUSCULAR EXCENTRICA
DIREITO ESQUERDO
DESENHO EXPERIMENTAL 1465 154,25 145 154,75 144 14125 1445 168
AVALIACAO PRE: AVALIACAO POS
-Forca Muscular; -Forca Muscular;
-Flexibilidade; ’ ‘ -Flexibilidade; v B e v ot oo
INTERVENCAO CONTROLE INTERVENCAO CONTROLE
FLEXIBILIDADE MUSCULAR
TREINAMENTO 12 00 DIREITO ESQUERDO

SEMANAS 516 7733 7316 7501 7591 7908 gga1 74
Gl: GC: 50
-Exercicio Excéntrico|-Sem intervencao 25

NérdiCO ’ PRE POS PRE  POS PRE  POS PRE POS

INTERVENGCAO CONTROLE INTERVENGCAO CONTROLE

ANALISE ESTATISTICA N3o foram encontradas diferencas

significativas entre grupos e momentos.

ANOVA two-way, com post hoc de Bonferroni

Conclusao

Um protocolo de intervencao de 12 semanas do exercicio nordico, realizado
uma vez na semana, pré treino esportivo, nao altera a forca muscular
concéntrica, excéntrica e a flexibilidade muscular de flexores do joelho.
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