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APRESENTAÇÃO 
As ciências da saúde ou ciências médicas são áreas de estudo relacionadas a 

vida, saúde e/ou doença. A fisioterapia faz parte dessa ciência. Neste livro “Processos de 
Avaliação e Intervenção em Fisioterapia 2” trazemos como objetivo a discussão científica 
por intermédio de trabalhos diversos que compõe seus capítulos. O volume abordará 
de forma categorizada, interdisciplinar, através de demandas atuais de conhecimento, 
trabalhos, pesquisas, e revisões de literatura nas diversas áreas da fisioterapia.   

A fisioterapia é a ciência da saúde que estuda, previne e trata os distúrbios cinéticos 
funcionais intercorrentes em órgãos e sistemas do corpo humano, gerados por alterações 
genéticas, por traumas e por doenças adquiridas. 

Para que o fisioterapeuta possa realizar seu trabalho adequadamente é necessário 
a busca científica incessante e contínua, baseada em evidências prático/clínicas e revisões 
bibliográficas.  Deste modo a obra “Processos de Avaliação e Intervenção em Fisioterapia 
2” apresenta conhecimento fundamentado, com intuito de contribuir positivamente com 
a sociedade leiga e científica, através de oito artigos, que versam sobre vários perfis de 
pacientes, avaliações e tratamentos. 

Sabemos o quão importante é a divulgação científica, por isso evidenciamos também 
a estrutura da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confiável 
para a exposição e divulgação dos resultados científicos. 

Fabiana Coelho Couto Rocha Corrêa Ferrari
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RESUMO: Com as transformações sociais e 
reformas educacionais enfrentadas ao longo 
do tempo, mudanças ocorreram na profissão 
do docente. Estresses impostos pelas longas 
jornadas de trabalho e movimentos repetitivos 
resultam em dores musculoesqueléticas e 
problemas posturais. O objetivo foi analisar 
os efeitos da ginástica laboral associada a 
massoterapia em professoras da educação 
infantil. Estudo longitudinal, composto por 10 
professoras da educação infantil de uma escola 
particular com média de 26,85±12,24 anos. Foi 
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9 itens subdivididos em duas partes:Intensidade da dor e interferência da dor em aspectos 
da vida. É avaliada de 0(sem dor) a 10(pior dor possível). Outro instrumento utilizado para 
verificar intensidade da dor foi a Escala visual analógica(EVA), mensurada de 0(nenhuma dor) 
a 10(pior dor imaginável). A intervenção da laboral ocorreu durante 20 minutos, uma vez na 
semana, por 03 meses. Após os alongamentos foram associadas técnicas de massoterapia 
por cerca de quatro minutos para cada voluntária. Atendimentos em grupo, sendo somente 
individual a massoterapia. Para analisar os efeitos da intervenção foi utilizado teste t student 
para amostras pareadas e adotado valor de p<0,05 para significância estatística. Estudo 
aprovado sob número CAAE: 07617918.5.0000.5284. Houve redução da dor significativa 
após intervenção medidas através da EVA(7,2±3,8 vs 3,1±1,3; p=0,001). Sobre o questionário 
aplicado houve melhora significativa pós intervenção nos Ítens 3-número que melhor descreve 
a pior dor que você sentiu nas últimas 24 horas(6,4±2,7 vs 2,2±1,1; p=0,001); 5-número que 
melhor descreve a média da sua dor(5±1,8 vs 2±1,1; p=0,002); 9A-Atividade geral(5,5±2,7 vs 
1,7±1,5; p<0,001) e 9F-Sono(3,8±2,2 vs 1,1±1,2; p=0,005). Conforme os achados conclui-se 
que a ginástica laboral associada a massoterapia proporcionaram melhora significativa do 
quadro álgico dessas professoras.
PALAVRAS - CHAVE: Ginástica laboral; Massoterapia; Dor musculoesquelética; Professoras.

THE EFFECT OF LABORAL GYMNASTICS ASSOCIATED WITH 
MASSOTHERAPY ON THE AGRICULTURE OF CHILDREN’S EDUCATION 

TEACHERS
ABSTRACT: With the social transformations and educational reforms faced over time, 
changes have occurred in the teaching profession. Stresses imposed by long working hours 
and repetitive movements result in musculoskeletal pain and postural problems. The objective 
was to analyze the effects of labor gymnastics associated with massage therapy in teachers 
of early childhood education. Longitudinal study, composed of 10 teachers of early childhood 
education in a private school with an average of 26.85 ± 12.24 years. The Brief Pain Inventory 
was applied, consisting of 9 items divided into two parts: Pain intensity and pain interference 
in aspects of life. It is evaluated from 0 (without pain) to 10 (worst possible pain). Another 
instrument used to check pain intensity was the Visual Analogue Scale (VAS), measured from 
0 (no pain) to 10 (worst pain imaginable). The work intervention took place during 20 minutes, 
once a week, for 03 months. After stretching, massage techniques were associated for about 
four minutes for each volunteer. Group care, with massage therapy being individual only. 
Student t test for paired samples was used to analyze the effects of the intervention and a p 
value <0.05 was adopted for statistical significance. Study approved under CAAE number: 
07617918.5.0000.5284. There was a significant reduction in pain after intervention measured 
by VAS (7.2 ± 3.8 vs 3.1 ± 1.3; p = 0.001). Regarding the questionnaire applied, there was 
a significant improvement after the intervention in Items 3-number that best describes the 
worst pain you felt in the last 24 hours (6.4 ± 2.7 vs 2.2 ± 1.1; p = 0.001); 5-number that best 
describes the average of your pain (5 ± 1.8 vs 2 ± 1.1; p = 0.002); 9A-General activity (5.5 
± 2.7 vs 1.7 ± 1.5; p < 0.001) and 9F-Sleep (3.8 ± 2.2 vs 1.1 ± 1.2; p = 0.005) . According 
to the findings, it can be concluded that the gymnastics associated with massage therapy 
significantly improved the pain of these teachers.
KEYWORDS: Labor gymnastics; Massage therapy; Musculoskeletal pain; Teachers.
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1 | 	INTRODUÇÃO
Os professores ocupam um lugar importante para a sociedade, uma vez que são os 

profissionais que preparam todos os cidadãos para a vida. De acordo com as transformações 
sociais e as reformas educacionais que o mundo veio enfrentando ao longo do tempo, 
muitas mudanças também ocorreram na profissão do docente (SOUZA e LEITE, 2011).  

A Lei de Diretrizes e Bases da Educação (LDB) n.9.394/96, nos artigos 12, 13, 14 
afirma que o docente não se restringe à sala de aula, mas que ele contempla relações 
com a comunidade, gestão da escola, planejamento de projetos pedagógicos, participação 
nos conselhos entre outras atividades. Mudanças organizacionais estão intensificando o 
trabalho do professor e havendo desregularização da demanda das tarefas sobre o docente 
(ASSUNÇÃO e OLIVEIRA, 2009). 

Branco et al. (2011) observaram que à sobrecarga de trabalho podem ocasionar 
dor, sendo a coluna vertebral o maior alvo de queixas. Segundo eles, isso acontece devido 
aos esforços físicos realizados em uma carga horária de trabalho com média de 40 horas 
semanais que de acordo com os professores não é o suficiente para confeccionar os 
materiais que são utilizados em suas aulas, portanto, muitos professores levam para casa 
atividades que deveriam ser executadas dentro das horas já mencionadas. 

Um dos reflexos dessa alta carga de trabalho é o aparecimento de dores 
musculoesqueléticas. Existe um conjunto de sinais e sintomas como dor, parestesia, 
sensação de peso, fadiga, limitação do movimento que pode aparecer concomitante ou não 
e que determinam os distúrbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT). A dor 
é ocasionada devido lesões teciduais que pode estar relacionada a questões biológicas, 
psicológicas e devido aos esforços físicos. Tem sido descrita como uma experiência 
sensorial e emocional desagradável. É uma das causas de baixa produtividade no 
emprego, afastamento do trabalho, licenças médicas, indenizações trabalhistas, benefícios 
previdenciários, entre outros (CORDEIRO, KHOURI e CORBETT, 2008). 

Segundo Magnago et al. (2014) o termo saúde do trabalhador refere-se a um campo 
do saber que visa compreender as relações entre o trabalho e o processo saúde/doença. 
Diante disso, considera-se imprescindível a promoção de saúde primária para a melhor 
realização do trabalho. A queixa de dores musculoesqueléticas apresenta prevalência 
em vários setores evidenciando-se como importante dificuldade no campo de saúde do 
trabalhador em todas as faixas etárias em nível mundial, manifestando-se em diferentes 
graus de capacidade funcional. 

A dor é uma sensação desprazerosa e subjetiva. Cada indivíduo sente de uma forma 
e está relacionada com as tarefas dos trabalhadores. Isso pode nos fornecer subsídios 
para que mudanças sejam feitas, adaptando o ambiente de trabalho de acordo com as 
condições dos profissionais que atuam no mesmo. São importantes que conheçam 
os fatores prejudiciais para manifestações de ocorrência de dores em profissionais da 
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educação para que haja de fato a prevenção, conscientização e para que possa diminuí-la 
ou eliminá-la (BARBOSA et al., 2014). 

De modo que a atividade profissional seja realizada com conforto e eficiência, 
diferentes programas de promoção à saúde vêm sendo adotados pelas empresas, dos 
quais o mais frequentemente é a Ginástica Laboral. Essa foi trazida para o Brasil em 1969 
pelos executivos nipônicos da Ishikavajima Estaleiros, no Rio de Janeiro. É uma atividade 
que visa amenizar os efeitos deletérios da dor reduzindo o sofrimento laboral através de 
exercícios físicos específicos desenvolvidos no local de trabalho. Grandes empresas estão 
adotando a Ginástica Laboral como uma possibilidade de prevenção aos afastamentos do 
trabalho, redução de atestados médicos, acidentes de trabalho e aumento da produtividade 
(BARBOSA et al., 2014). 

Além da ginástica laboral, existe a massoterapia que é uma técnica relaxante. Ela 
pode ser aplicada com objetivo de diminuir o quadro doloroso, pois seus efeitos fisiológicos 
como ativação da circulação periférica reduzida, diminuição da tensão, ansiedade, espasmos 
musculares contribuem para que haja relaxamento na musculatura afetada tendo somente 
algumas contraindicações como câncer, problemas cardiovasculares, inflamações agudas, 
trombose, entre outros. A massoterapia atua no tecido muscular utilizando técnicas de 
deslizamentos sobre a região que está afetada pela dor. Esses deslizamentos podem ser 
realizados utilizando o polegar, a palma da mão e a mão fechada (ANTUNES et al., 2017).  

Visto isso, a presente pesquisa teve como objetivo analisar os efeitos da ginástica 
laboral associada a massoterapia em professoras da educação infantil.

2 | 	MATERIAIS E MÉTODOS
Estudo longitudinal, de caráter quase experimental, descritivo e quantitativo. 

Realizado na instituição privada de ensino, Escola Vovô Lima, localizada no Centro de São 
Pedro da Aldeia - Rio de Janeiro, que oferece atendimento na Educação Infantil.

A amostra da presente pesquisa foi composta por professoras da educação infantil 
da escola Vovô Lima em São Pedro da Aldeia. Os critérios de inclusão foram professoras 
do sexo feminino que trabalham na modalidade da Educação Infantil no mínimo três anos, 
com carga horária diária de 4 horas, e com faixa etária acima de 18 anos de idade. Já os 
critérios de exclusão foram professoras que ficaram afastadas de suas funções até seis 
meses, acidentes ou traumas nos últimos seis meses.

A pesquisa foi submetida ao Comitê de Ética e Pesquisa da Universidade Estácio 
de Sá sendo respeitados os aspectos éticos da Resolução n° 466/12 do Conselho Nacional 
de Saúde (CNS) e aprovada sob o parecer CAAE: 07617918.5.0000.5284. Também 
foi apresentado à escola um termo de anuência para a realização do trabalho naquela 
instituição. Após, foi realizado um convite às professoras para que participassem da 
pesquisa. Além disso, foram fornecidas, antes dos questionários informações detalhadas a 
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respeito dos procedimentos do estudo. Todas as professoras participaram voluntariamente 
e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido declarando-se de acordo com 
sua participação na pesquisa. 

Para verificar a prevalência e nível da dor foi aplicado o Inventário Breve de Dor. 
É um instrumento de 9 itens subdivididos em duas partes: a primeira avalia a intensidade 
da dor e, a segunda, a interferência da dor em aspectos da vida (atividades em geral, 
humor, habilidade para caminhar, sono, trabalho, relacionamento com outras pessoas e 
aproveitamento da vida). A intensidade e a interferência da dor é avaliada em uma escala 
numérica de 0 (sem dor) a 10 (pior dor possível). 

Outro instrumento utilizado foi a Escala visual analógica (EVA) para dor que é 
um instrumento unidimensional para a avaliação da intensidade da dor. Trata-se de uma 
linha com as extremidades numeradas de 0-10. Em uma extremidade da linha é marcada 
“nenhuma dor” e na outra “pior dor imaginável”. Pede-se, então, para que o paciente avalie 
e marque na linha a dor presente naquele momento é a escala comumente usada para 
avaliar a intimidade e a severidade da dor.

Os instrumentos de avaliação foram entregues dentro de um envelope branco para 
cada voluntária, e a mesma orientada a entrar em uma pequena sala da escola, que foi 
reservada para a avaliação desta intervenção, onde todas responderam e devolveram 
devidamente no mesmo dia.

O presente estudo contou com uma conversa inicial em roda com todas as 
participantes para que fosse explicado sobre a importância da prevenção da doença em 
nosso dia a dia no trabalho e os benefícios relacionados aos exercícios de flexibilidade e 
relaxamento. Após isso, foi realizada a intervenção da ginástica laboral, aproximadamente 
20 minutos, uma vez na semana no período de 03 meses, totalizando 13 sessões. Para a 
realização da intervenção foi utilizado a área externa da escola que é um pátio coberto com 
um bom espaço para os exercícios.

Foi aplicado um protocolo de exercícios terapêuticos de rápida e fácil execução 
em membros superiores: Alongamentos com movimentos de inclinação, flexão, extensão 
e rotação da cervical bilateralmente com auxílio da mão, extensão e flexão de punhos 
e dedos bilateralmente, adução do ombro bilateralmente, flexão de ombro, inclinação de 
tronco bilateralmente e circundução da cintura escapular anterior e posterior e de punho 
bilateralmente. Em membros inferiores: pernas semiabertas colocar a mão nas pontas dos 
pés realizando flexão de joelho, joelhos semi flexionados fazer movimentos circulares, 
flexão de tronco, extensão de tronco, circundução de tornozelo, flexão de joelho alongando 
o quadríceps, extensão de joelho com a mão posicionada na pontada do pé, entre outros 
alongamentos. 

Todas as posições foram mantidas durante 15 segundos sendo realizados de 
forma coordenada com a respiração através de comandos verbais. Após o alongamento 
foi realizado dinâmicas coletivas em roda utilizando bola de plástico com movimento 
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de dissociação da cintura ao passar a bola de um lado para o outro. Além disso, foram 
utilizados cabos reaproveitados de utensílios de limpeza que servem para varrer para 
atividade em dupla, onde cada dupla fez a rotação do cabo utilizando as mãos esticadas e 
movimentando a articulação do ombro. 

É necessário ressaltar que todas as atividades tiveram acompanhamento de música 
ambiente e a cada dia de intervenção uma dinâmica coletiva com bolas e danças onde 
repetiam-se todos os movimentos já citados acima para tornar o ambiente mais lúdico.

Ao término de cada sessão da ginástica laboral iniciou-se as técnicas de massoterapia 
com cerca de quatro minutos para cada voluntária, diante disso, foi necessário a ajuda de 
uma das voluntárias para a utilização de um cronômetro de celular para que todas tivessem 
o mesmo tempo de atendimento.

As voluntárias foram atendidas em grupo, sendo somente individual a intervenção 
com as técnicas de massoterapia, na qual as pacientes ficaram sentadas em uma cadeira 
para o início das técnicas de deslizamento superficial (30 segundos); 2) deslizamento 
profundo (30 segundos); 3) amassamento (um minuto); 4) fricções com os polegares (um 
minuto); 5) fricções com os quatro dedos (um minuto) sobre a região do trapézio (ABAD et 
al., 2010). 

Os dados foram tratados pelo programa Microsoft Excel e apresentados como média 
e desvio-padrão. Para analisar os efeitos da intervenção foi utilizado o teste t student para 
amostras pareadas. O estudo adotou valor de p < 0,05 para a significância estatística. 

3 | 	RESULTADOS
O presente estudo contou com a participação de 10 professoras com média de idade 

de 26,85 ± 12,24 anos de idade. 
A figura 1 apresenta os locais de maior prevalência de dor das professoras 

pesquisadas.

Figura 1 - Locais de maior prevalência de dor.
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Observando a figura 1 nota-se que as regiões da coluna cervical e lombar foram as 
que mais prevaleceram o quadro de dor.

Os resultados obtidos na análise de dor através da escala de EVA pré e pós 
intervenção estão apresentados no gráfico 1.

Gráfico 1 – Média dos resultados da EVA antes e após a intervenção.

 * p = 0,001

Observando o gráfico 1 pode-se ver que houve uma redução da dor significativa, 
entre os resultados antes e após a intervenção medidas através da EVA (7,2±3,8 vs 
3,1±1,3; p=0,001). 

Na tabela 1 estão expostos os resultados pré e pós intervenção do inventário breve 
para dor.

Tabela 1 - Resultados do inventário breve para dor pré e pós intervenção.
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Na tabela 1 observa-se que houve melhora significativa entre pré e pós nos Ítens: 
Q3-Circule o número que melhor descreve a pior dor que você sentiu nas últimas 24 horas 
(6,4±2,7 vs 2,2±1,1; p=0,001); Q5-Circule o número que melhor descreve a média da sua 
dor (5±1,8 vs 2±1,1; p=0,002); Q9A-Atividade geral (5,5±2,7 vs 1,7±1,5; p<0,001); Q9B-
Humor (7,4±2,7 vs 1,2±1,1; p<0,001); Q9F-Sono (3,8±2,2 vs 1,1±1,2; p=0,005) e Q9G-
Habilidade para apreciar a vida (6±1,8 vs 2±1,1; p=0,002).

4 | 	DISCUSSÃO
Diante dos resultados obtidos, pode-se observar que houve uma redução significativa 

do quadro álgico das professoras da educação infantil após a intervenção da GL e 
massoterapia. Esses achados confirmam a hipótese inicial que através da GL associada a 
técnicas de massoterapia ocorreria melhora do quadro álgico dessa amostra pesquisada.

Nesse mesmo sentido Freitas-Swerts e Robazzi (2014) realizaram um programa 
de GL compensatória em 30 trabalhadores do setor administrativo de uma instituição 
pública de ensino superior. Utilizaram para avaliar questionários de caracterização dos 
trabalhadores, Escala de Estresse no Trabalho e Diagrama de Corlett para identificar dor. 
A cada sessão o alongamento era realizado em um segmento do corpo e na 10ª semana: 
combinação de todos os exercícios de cervical, MMSS e MMII. Concluíram que a laboral 
promoveu a diminuição do quadro álgico na maioria dos seguimentos corporais avaliados. 
Todavia, no presente estudo, apesar da forma de abordagem diferente, sendo utilizado 
os alongamentos em MMSS e MMII em todas sessões e a massoterapia, os resultados 
também foram positivos ocorrendo diminuição do quadro de dor.

Soares et al. (2018) fizeram uma pesquisa com 15 funcionários, de ambos os 
sexos, de um restaurante universitário. Os voluntários foram submetidos ao Questionário 
Bipolar de Fadiga/Dor, Escalas de Estresse Percebido e do Trabalho. Participaram de 
doze sessões de treinamento lúdico empresarial (TLE) que são atividades recreativas, 
exercícios, brincadeiras em grupo na qual cada sessão durava de 20 a 30 minutos. No 
pré-teste evidenciou-se a presença de índices elevados de fadiga e distúrbios álgicos ao 
final do expediente, além de níveis moderados de estresse percebido e do trabalho. Com a 
aplicação do TLE, constatou-se uma redução significativa dos distúrbios álgicos (p=0,013) 
e da fadiga ocupacional (p=0,018). Na atual pesquisa semelhante a esta, também foi 
realizado trabalho com algumas dinâmicas dentro da GL para tornar o ambiente mais lúdico 
e mostrou-se eficaz.

Bezerra e Félix (2015) realizaram um estudo com 20 professores que foram 
submetidos ao preenchimento de 2 questionários: um antes das condutas que avaliava a 
dor e o outro após, referente aos resultados e mudanças encontradas após a implantação 
da GL. Foi realizado exercícios de alongamentos e relaxamentos, 3 vezes na semana, 
totalizando 10 encontros. Concluíram que a coluna é local com maior queixa de dor, 
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seguidos de ombros, punhos e joelhos e uma pequena prevalência em quadris e mãos. 
E os professores identificaram a GL como uma atividade positiva que se mostra eficaz 
na diminuição não só do cansaço (fadiga), mas também na redução do estresse. Esses 
achados corroboram com o presente estudo, pois a coluna também foi o local com maior 
prevalência de dor relatada pelas professoras e após a GL foi alcançada redução do quadro 
álgico. 

Costa et al. (2017) fizeram um estudo com colaboradores da Diretoria de unidade e 
vigilância de atenção à saúde do Piauí. Foram 32 funcionários selecionados, divididos em 
três grupos, sendo o primeiro grupo, submetido à GL preparatória, o segundo, fortalecimento 
muscular e o terceiro, grupo controle, contou com Educação Permanente. A intervenção foi 
realizada 3 vezes por semana, durante um mês, totalizando 12 sessões. Concluíram que, 
tanto a GL quanto o Exercício Resistido não foram efetivos nos grupos estudados para 
melhora da qualidade de vida e sintomas álgicos nesses trabalhadores, inferindo que o 
tempo de tratamento não foi suficiente para que os resultados fossem positivos. Diferente 
do trabalho atual onde com 13 sessões, porém adicionando a massoterapia, mostrou que 
a GL proporcionou uma redução do quadro álgico.

Antunes et al. (2017) realizaram um estudo quase experimental, no qual a amostra 
foi composta por 20 mulheres, divididas em dois grupos. O primeiro grupo (A) teve 10 
sessões de massoterapia e o segundo (B) receberam 10 sessões de pompage, ambas as 
técnicas na região cervical. Utilizaram a Escala Visual Analógica para ver o grau da dor 
e o Questionário SF-36 para a qualidade de vida, antes e após o período experimental. 
Ao comparar os grupos pré e pós intervenção, verificou-se melhora significativa 
da qualidade de vida apenas no grupo submetido a pompage, sendo positivo a 
massoterapia na melhora do quadro álgico. Em relação a presente pesquisa, as técnicas 
aplicadas de massoterapia foram eficazes nas professoras que apresentavam dor na região 
cervical, mostrando ser uma técnica que quando associada contribui na melhora da dor.

Durante a presente pesquisa foram encontradas algumas limitações onde todas as 
professoras da escola foram convidadas a participar da intervenção com a Ginástica Laboral 
associado a Massoterapia, porém somente 10 aceitaram a participar. Pode-se perceber que 
muitas pessoas ainda não conhecem os benefícios da prevenção para a melhor qualidade 
de trabalho principalmente nas escolas. Mostrou-se então que é necessário ser realizada a 
promoção a saúde nas escolas para que tomem conhecimento da importância da atuação 
da fisioterapia no ambiente de trabalho, contribuindo no alívio da dor, prevenção de lesões, 
aumento da produtividade e benefícios físicos e psicológicos. 

Entretanto o momento do relaxamento através da massoterapia foi o mais valorizado 
pelas professoras, todas as vezes elas aguardavam este momento ansiosamente. Mumford 
(2010) mostra através de seu livro que a massagem é uma maravilhosa terapia para 
compartilhar entre as pessoas pois promove uma forte sensação de bem-estar, reduz 
o stress e até alivia os sintomas de doenças comuns, como dores osteomusculares e 
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ansiedade. 

5 | 	CONCLUSÃO
Conforme os achados do presente estudo conclui-se que a GL associada a 

massoterapia proporcionaram melhora significativa do quadro álgico dessas professoras. 
Verificou-se uma prevalência de dores musculoesqueléticas das professoras pesquisadas, 
mais predominante na região da coluna.

Desta forma, pode-se observar que as técnicas associadas podem ser utilizadas 
como recurso terapêutico para dores musculoesqueléticas não somente em escolas e 
professoras, mas também em outros ambientes de trabalho, semelhantes ao estudado na 
presente pesquisa.

Ressalta-se a necessidade de estudos que associam a GL e massoterapia. Sendo 
assim, sugere-se que futuros estudos com a aplicação das técnicas sejam realizados. 
Recomenda-se também investigar os efeitos de mais sessões semanais de forma 
intercalada, assim como, possuir um número maior de participantes, onde os resultados 
poderão ser melhor observados.
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