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RESUMO: Introducao: O terno salde tem associacdo importante com aspectos além de
aparéncia fisica e emagrecimento, porém essa importancia € mais ampla, tendo relagéo
importante com a forga ventilatéria e forga muscular periférica. Objetivo: realizar uma revisao
integrativa das literaturas disponiveis que trouxessem a relagéo do treino da musculatura
respiratoria e o ganho de forga dos musculos periféricos em individuos saudaveis. Métodos:
Foi realizada uma busca nas bases de dados PEDro, PubMed e SciElo através da consulta
aos descritores Forca de Mao, Extremidade Inferior, Extremidade Superior, Exercicios
Respiratorios e Estilo de Vida Saudavel e seus equivalentes em inglés e espanhol, juntamente
com o operador légico AND. Como critério de incluséo, foram selecionados artigos originais,
completos, em portugués, inglés ou espanhol e que tenham sido publicados entre janeiro de
2015 e novembro de 2020. Sendo excluidos artigos duplicados, com publica¢des anteriores a
janeiro de 2015, artigos de reviséo, estudos de caso, capitulos de livros, trabalhos publicados
em anais de eventos, teses, dissertacbes e trabalhos de conclusdo de curso, além de
artigos que envolvessem patologias ao invés de individuos saudaveis. Resultados: Foram
encontrados 524 artigos sobre o tema proposto, porém apenas 5 estudos se enquadraram
nos critérios impostos na metodologia. Conclusao: Existe uma clara influéncia do treinamento
muscular respiratorio sobre a forgca muscular periférica em individuos saudaveis, existindo
correlagdo importante com o treinamento fisico e ganho metabdlico, resultando na melhora
das condi¢des de saude.

PALAVRAS-CHAVE: Forca de Mao, Extremidade Inferior, Extremidade Superior, Exercicios
Respiratorios e Estilo de Vida Saudavel.

INFLUENCE OF RESPIRATORY MUSCULAR TRAINING ON PERIPHERAL
MUSCULAR STRENGTH IN HEALTHY INDIVIDUALS: AN INTEGRATIVE
REVIEW

ABSTRACT: Introduction: The term health has an important association with aspects beyond
physical appearance and weight loss, but this importance is broade, having an important
relationship with ventilatory strength and peripheral muscle strength. Objective: The aim of
the present study is to carry out an integrative review of the available articles that bring the
relationship between respiratory muscle training and strength gain in peripheral muscles in
healthy individuals. Methods: Through the consultation by the descriptors Hand Strength,
Lower Extremity, Upper Extremity, Breathing Exercises and Healthy Lifestyle and their
equivalents in English and Spanish together with the logical operator AND, one was carried
out in the PEDro, PubMed and SciElo. As an inclusion criterion, original and complete articles
were selected in Portuguese, English or Spanish, which were published between January
2015 and November 2020. Duplicated articles were excluded, as well publications prior to
January 2015, review articles, case studies, book chapters, works published in the annals
of events, theses, dissertations, and course conclusion papers, in addition to articles that
involved pathologies instead of healthy individuals. Results: 524 articles were found on the
proposed theme, but only 5 studies met the criteria imposed in the methodology. Therefore, in
conclusion of the study, there is a clear influence of respiratory muscle training on peripheral
muscle strength in qualified individuals, with an important correlation with physical training
and metabolic gain, resulting in improved health conditions.

KEYWORDS: Hand Strength, Lower Extremity, Upper Extremity, Breathing Exercises and
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Healthy Lifestyle

11 INTRODUGAO

Quando pensamos em salde, frequentemente, associamos este termo a pratica
de atividades e exercicios fisicos voltadas ao emagrecimento ou a hipertrofia. Porém, ser
um individuo saudavel envolve aspectos além da aparéncia fisica, tendo em vista que
necessitamos dos sistemas respiratério e muscular em sincronia para se ter um bom
rendimento para além das atividades cotidianas. Dessa forma, nos ultimos anos a literatura
tem trazido a importante relagdo do condicionamento respiratorio e da forca muscular
periférica como parédmetros de boa salde em pessoas que optam em seguir um estilo de
vida saudavel associado a atividade fisica (AKINOGLU; KOCAHAN; OZKAN, 2019, ALI et
al., 2018).

O condicionamento respiratorio pode ser adquirido através do treinamento muscular
respiratério (TMR), que tem como foco fortalecer a musculatura inspiratéria e expiratéria.
Pode ser realizado através de uma resisténcia oposta ao fluxo ventilatério trabalhado,
objetivando recrutar mais fibras de musculos respiratérios como diafragma, reto abdominal,
intercostais internos e externos, por exemplo. Com isso, ha um incremento da mobilidade
toraco-abdominal, repercutindo na adequacdo dos volumes de oxigénio (O2) e gas
carbdnico (CO2) no pulmao, consequéncia direta da acomodacao de novos volumes e
capacidades respiratérias advindas do TMR (BASSO-VANELLI et al., 2016; CODELLA;
TERRUZZI; LUZI, 2017; DIMITROVA, 2017).

Neste contexto, a forgca muscular periférica representada pela forca muscular
dos membros superiores e inferiores, tem forte relagdo com o sistema respiratorio, uma
vez que a melhora dos volumes e capacidades pulmonares dependem de fatores como
o recrutamento de musculos toracicos, onde o aumento na efetividade destes impacta
diretamente na capacidade dos musculos periféricos em aumentar as suas producbes
de miofibrilas, proteinas que s@o responsaveis pelo aumento da for¢a. Este aumento de
producdo depende rigorosamente da disponibilidade metabodlica de 02, favorecida pelo
TMR e que influencia diretamente nas necessidades da oxigenagéo muscular (ALl et al.,
2018).

Desta forma, o objetivo deste trabalho foi realizar uma revisdo integrativa das
literaturas disponiveis nas bases de dados cientificos que trouxessem como resultados a
interacdo do treino da musculatura respiratéria e o ganho de forca dos musculos periféricos
em individuos saudaveis.

21 METODOLOGIA

O presente trabalho teve como objetivo realizar uma revisédo de literatura do tipo
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integrativa. Esta por sua vez trata-se de um método amplo de revisdo que sintetiza e
incorpora 0os conhecimentos e as aplicabilidades de estudos ja publicados e que sejam
significativamente relevantes a pratica clinica. Para isso, a pesquisa seguiu os passos de
elaboragéo para uma revisdo integrativa, sendo eles: formulacédo da questdo norteadora,
busca na literatura aplicando critérios de inclusdo e excluséo, coleta dos dados dos artigos
selecionados, analise dos materiais incluidos no estudo, discusséo dos resultados e, por
fim, apresentagéo da revisdo (DOOLEY et al., 2020).

Dessa forma, tem-se entdo a questdo norteadora para a elaboragédo desta revisao
integrativa da literatura: Qual a influéncia do treino muscular respiratorio sobre a forca
muscular periférica em adultos saudaveis?

Por meio da consulta aos Descritores em Ciéncia as Saude (DeCS), foram definidos
como termos descritores: Forca de Mao, Extremidade Inferior, Extremidade Superior,
Exercicios Respiratorios e Estilo de Vida Saudavel. Foram pesquisados artigos em
portugués, inglés e espanhol, catalogados nas bases de dados: PEDro, PubMed e SciElo,
utilizando os descritores e seus equivalentes em inglés e espanhol (descritos na tabela 1)
e com operador légico AND.

Como critérios de inclusado tem-se: artigos completos, originais, publicados entre
janeiro de 2015 e novembro de 2020, em portugués, inglés ou espanhol. Como critérios
de excluséo utilizou-se: artigos encontrados em duplicidade nas bases de dados, com
publicagcbes anteriores a janeiro de 2015, artigos de revisao, estudos de caso, capitulos
de livros, trabalhos publicados em anais de eventos, teses, dissertacdes e trabalhos de
concluséo de curso, além de artigos que envolvessem patologias ao invés de individuos
saudaveis.

Os trabalhos citados nos critérios de exclusdo, embora nao tenham sido incluidos
na pesquisa foram, quando possivel e de relevancia, utilizados na construcéo teérica deste

artigo.
Portugués Inglés Espanhol
Forca de Mao Hand Strength Fuerza de la Mano Apretén
Aperto de Mao Hand Grip Asimiento
Empunhadura Hand Grasp
Estilo de Vida Saudavel Healthy Lifestyle Mode de vie sain

Comportamento Saudavel
Habito Saudavel

Extremidade Inferior Lower Extremity Extremidad Inferior
Membro Inferior Lower Limb Miembro Inferior
Membros Inferiores Miembros Inferiores
Extremidade Superior Upper Extremity Extremidad Superior
Membro Superior Upper Limb Miembro Superior
Membros Superiores Miembros Superiores
Exercicios Respiratorios Breathing Exercises Ejercicios Respiratorios

Tabela 1 — Descritores em Ciéncia as Saude (DeCS) utilizados.
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31 RESULTADOS

Apo6s a busca nas bases de dados citadas acima, foram encontrados um total de
529 artigos sobre o tema. A base de dados com maior nimero de artigos publicados foi a
PEDro com 253 artigos, seguida do PubMed com 241 artigos e por fim o SciElo com 30

artigo (figura 1).

Dentre os artigos encontrados, apenas 5 estudos se enquadraram aos critérios
de inclusé@o impostos na metodologia. Caracteristicas dos estudos como autores, tipo de

estudo, amostra, objetivo, metodologia e resultados sdo descritos na tabela 2.
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Figura 1 — Fluxograma PRISMA do processo de sele¢ao dos estudos
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somente com a FPP.

de FPP.

VEF1 teve maior
influéncia na forgca
de méo, seguido
pela CVF e PFE.

$ | Han e Kim Shin et al. (2017) Smith et al. (2018) Mgbemena et al. Akinoglu; Kocahan;
2| (2018) (2019) Ozkan. (2019)
i
o | Estudo Estudo Estudos Estudo Estudo Transversal
ig Randomizado Transversal de Coorte Analitico
Controlado Transversal
© 40 participantes 65 participantes, 30 1.846 adolescentes | 400 adultos jovens, | 150 atletas de judo,
= saudaveis do sexo | homens e 35 mulheres | saudaveis, na média | 200 homens e 200 remo e ginastica,
o | masculino. saudaveis e com 60 dos 15 anos de mulheres entre 17 e | nos quais 84
E anos ou mais. idade. 30 anos. homens e 66
mulheres
Definir o efeito Avaliar a massa Determinar se a Inspecionar relagdo | Investigar a
de técnicas muscular esquelética, | forga manual esta entre forga de relagdo entre forca
respiratorias a forca muscular e o associada a melhora | preensdao manual muscular periférica,
Q associadas desempenho fisico da funcdo pulmonar | e funcdo pulmonar. | funcao respiratoria
Zla exercicios em relacao a forca e estabelecer Investigar o quanto | e forga muscular
& | dindmicos muscular respiratéria. a importancia os valores de respiratéria em
O | de membros dessa forga para a fungéo pulmonar atletas.
superiores para a melhora dos valores | influenciam na forca
fungéo pulmonar espirométricos. manual.
Grupo controle Massa muscular Por espirometria Com espirémetro Dinamoémetro
realizou apenas medida pela foram coletados portatil foi obtido isocinético para
exercicios impedancia bioelétrica. | valores de PFE, valores de VEF1, avaliar a forca de
-g respiratorios e Dinamémetro de méao CVF e VEF1, e com | CVF e PFE, e um membros inferiores
9| grupo intervengdo | utilizado para medir dinamémetro foi dinamobmetro para Espirémetro digital
2 | realizou exercicios | forca manual. Com medido a forga de obter a FPP da utilizado para
% respiratérios espirdbmetro foi obtido preensdo manual. mao dominantes e avaliar fungéo e
= | associados valores de PIméax e ndo-dominante dos | forga respiratoria,
a exercicios PEmax. participantes pelos valores de
de membros CVF, VEF1, PImax
superiores, ambos e PEmax.
Melhora da CVF e | A FPP teve significativa | Valores Valores Forca dos
do PFE dentro do correlagao com espirométricos significativos mais musculos flexores
grupo intervengédo | ambas as pressoes foram significativos altos de VEF1 e e extensores de
e quando respiratérias maximas. | e linearmente PFE em homens. joelho e a fungéao
8 | comparado com o | Porém apenas a associados a FPP, A FPP foi maior em | respiratoria
£ | grupo controle PEméax teve relacao obtendo ganhos em | membro dominante | foram fortemente
an:: com a massa muscular. | VEF1, CVF e PFE em ambos 0s sexos. | relacionados entre
o A PIlmax foi associada | a cada kg adicional | Nas correlagcdes si.

PFE — presséo de fluxo expiratério; CVF — capacidade vital forcada; VEF1 — volume expiratério forgado
no 1° segundo; FPP — forgca de preensdo palmar; Pimax — presséo inspiratéria maxima; PEmax —

presséo expiratéria maxima.

Tabela 2 — Caracteristica dos estudos incluidos na revisao.

41 DISCUSSAO

Ainda se tem muitas dluvidas se a fraqueza muscular inspiratéria influéncia na

tolerancia ao exercicio e na qualidade de vida. Marchese et al., (2020) evidenciaram essa

influéncia por meio do treinamento da musculatura inspiratéria, onde obtiveram melhora na

forca, nas capacidades funcionais e na qualidade de vida. Refor¢cando esta ideia, Farooqi,
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Killian e Satia, (2020) em estudo de coorte com 36.389 individuos, avaliaram a forca de
membros inferiores, especificamente de quadriceps, e correlacionaram com os resultados
das variaveis respiratéria obtidas. Constatou-se entédo a relagéo direta da forca muscular
periférica com a vitalidade do sistema pulmonar, torando-a um fator preditor de boa saude.

Devido a importancia da forga muscular para a contribuicdo no desenvolvimento
de uma vida saudavel, torna-se indispensavel a avaliagdo rotineira de individuos que
apresentem, por exemplo fadiga e dispneia, apontadas como pontos importantes a
contribuir para a fragilidade fisica. Ja abordado pela literatura, consequéncias adversas da
intolerancia aos exercicios cercam questdes como doengas cardiovasculares, osteoporose
e diabetes, que por fim acabam aumentando a mortalidade. Ao mesmo passo que, com
o envelhecimento populacional, espera-se um aumento da intolerancia aos exercicios,
devido as limitacdes oriundas da idade. Dentre essas limitagdes, o aumento da taxa da
fadiga, declinio ou falha no sistema cardiovascular, ventilatorio, bioquimico e metabdlico,
podem ser citados. Apensar do frequente foco em identificar e tratar condi¢bes cardiacas,
respiratorias e metabdlicas, a identificacdo da forca muscular é fator importante a ser
avaliado e tratado, tendo em vista sua relevancia clinica como condi¢do para a melhora da
limitagédo funcional (GRANATA; JAMNICK; BISHOP, 2018).

Han e Kim, (2018), realizaram uma pesquisa com 40 participantes saudaveis do sexo
masculino, divididos igualmente em dois grupos. O grupo controle foi submetido apenas a
técnicas respiratorias, enquanto os sujeitos do grupo experimental associaram exercicios
respiratorios a exercicios dindmicos de membros superiores. O protocolo de aquecimento,
exercicios diafragmaticos, exercicios dindmicos de membros superiores ou exercicio de
respiracao regular, dependendo do grupo, e exercicio de desaquecimento foram aplicados
trés vezes por semana durante quatro semanas. A avaliacdo dos volumes e capacidades
respiratorias foram avaliadas por meio de um eletrocardiégrafo. Ao final, notou-se melhora
da capacidade vital forcada (CVF) e do pico de fluxo expiratério (PFE) tanto dentro do
grupo quanto em comparagao com 0 grupo controle.

O estudo de Smith et al.,, (2018), propds avaliar a forca de preensé@o palmar e
valores espirométricos em 1.846 adolescentes alemaes saudaveis, na média dos 15 anos
de idade. Por meio da espirometria foram coletados valores de PFE, CVF e volume for¢cado
no 1° segundo (VEF1) e com um dinamdémetro foi medido a for¢ca de preensdo manual.
Baseado nos valores preditos de acordo com a altura e peso dos participantes, concluiu-se
que os valores espirométricos foram significativamente e linearmente associados a forca
de preensao. Tendo entdo, ganhos em VEF1, CVF e PFE a cada kg adicional de for¢ca de
preensao palmar, tanto em meninas quanto em meninos. Concluindo que houve melhora
da func&o pulmonar nessa populacéo e que esta claramente associada a for¢ca muscular
de membros superiores.

A melhora da fungéo pulmonar pode se dar pelo uso do TRM, que consiste em

exercicio para o fortalecimento de musculos como diafragma, reto abdominal, intercostais
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internos e externos. Por meio deste treinamento é possivel realizar programas de reabilitacao
pulmonar com inumeros beneficios, como a énfase na melhora da capacidade respiratéria.
Ainda, consegue-se obter maior efeito do treinamento fisico em geral, na melhora da forca
muscular periférica, assim como na diminuicdo da fadiga e dispneia em individuos com
comprometimento cardiaco (BASSO-VANELLI et al., 2016; CODELLA; TERRUZZI; LUZI,
2017; HOSSEIN POUR et al., 2019).

O treinamento respiratorio pode contribuir também para o aumento da FPP, visto
que ja existem resultados significativos relacionando essas variaveis em adolescentes,
adultos jovens e idosos. Sabe-se também que a relacéo de FPP e as variaveis respiratorias
séo bem detalhadas quando associadas as doencas cardiacas e pulmonares. Podemos
dizer entdo, que em funcdo da deficiéncia de forca dos musculos respiratérios tem-se
impacto negativo na forca muscular periférica e vice e versa. Dessa forma, este teste é
utilizado como um marcador importante da boa sadde, para identificagéo de forga muscular
periférica reduzida, podendo estar associada, ou ndo, a doencgas cardiovasculares ou ndo
cardiovasculares. Isso evidencia a relagdo dessas duas variaveis e mostra que esses
valores ainda podem melhorar com o aumento da for¢ca muscular da regido superior do
corpo (MARCHESE et al., 2020).

Mais uma vez individuos saudaveis foram analisados quanto a fungdo pulmonar
e forca de preensao palmar, agora no estudo de (MGBEMENA et al., 2019). A pesquisa
teve como amostra final 400 adultos jovens, 200 homens e 200 mulheres, entre 17 e
30 anos. Foram excluidos participantes com limitagdes ou cirurgias de punho ou méao
recentes, histérico de doencas respiratérias, doencgas cardiovasculares e fumantes. Para
avaliagdo foi utilizado um espirdbmetro portatil a fim obter valores de VEF1, CVF e PFE, e 0
dinamdmetro para obter a forca de preenséo palmar da mao dominante e ndo-dominante
dos participantes. Como resultado, foram obtidos valores significativamente mais altos de
VEF1 e PFE em participantes homens. Também foi observado for¢ca de preensao manual
maior em membro dominante em ambos os sexos. Nas correlacbes da forca de m&o com
funcdo pulmonar, notou-se maior influéncia da VEF1 na forca de m&o dominante e néo-
dominante em todos os participantes, seguido pela CVF e PFE.

A FPP esta relacionada com a forgca muscular respiratoria, revelando a forte ligagédo
com o rendimento fisico e as capacidades pulmonares. Esse teste mostra-se presente e
necessario para que se tenha forga fisica e desempenho muscular dos seguimentos de
mao e antebrago (MGBEMENA et al., 2019).

Shin et al. (2017), descreveram em seu estudo a relagéo da forgca dos musculos
respiratérios, massa muscular e forca de preensédo palmar. Foram selecionados 65
participantes, 30 homens e 35 mulheres saudaveis e com 60 anos ou mais. Participantes
que apresentassem histérico de doencgas respiratérias, cirurgias articulares e osteoartrite
foram excluidos da pesquisa. A massa muscular esquelética foi obtida através da analise
da composicdo corporal por impedancia bioelétrica. A forca de extremidade superior foi
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avaliada com a utilizagéo de um dinamdmetro de méo. Por fim, a forga muscular respiratéria
foi medida com um espirdmetro digital, obtendo os valores de pressao inspiratéria maxima
(PImax) e pressao expiratéria maxima (PEmax). Como resultado, foi encontrado que a forga
de mao teve correlagao significativa com ambas as pressoes respiratorias maximas. Porém
apenas a PEmax foi significativamente relacionada com a massa muscular esquelética,
enquanto a Piméx foi associada de forma significativa somente com a forca de preenséao
palmar. Sendo assim & perceptivel a importancia da relagcdo da FPP com as pressoes
respiratérias, que se mostram relevantes para a melhora do rendimento fisico e respiratério
da populacéo (PETERSON et al., 2019).

Tendo em vista, entdo, que com o avancar da idade, a populagéo tende cada vez
mais a praticar menos exercicios e atividades fisicas, Codella, Terruzzi e Luzi, (2017),
descreveram o quanto significativo e positivo se torna o impacto dos exercicios regulares
nos desequilibrios fisiologicos que podem induzir condi¢cdes prejudiciais a saude. Desta
forma, a populagéo idosa apresenta maiores indices de sedentarismo e, por consequéncia,
aumento dos disturbios metabdlicos e possivel aumento no risco de morte prematura.
Granata; Jamnick; Bishop, (2018), elaboraram uma reviséo de literatura, onde reforgcam
as consequenciais da inatividade fisica para o desenvolvimento de doencas cronicas. Foi
constatado neste estudo, os eventos moleculares que ocorrem no corpo quando se realiza
exercicio fisico, sendo eles a remodelagcdo mitocondrial, consumo maximo de oxigénio,
melhora do aproveitamento energético e de nutrientes absorvidos, ganhos fisiolégicos e
metabdlicos. Assim o aumento do contelddo e das qualidades funcionais mitocondriais séo
induzidos pelo treinamento de resisténcia e claramente estdo associados a melhora da
saude, bem estar e da qualidade de vida.

Por dltimo, o artigo publicado por Akinoglu; Kocahan; Ozkan, (2019), descreveu a
relagdo da forga muscular periférica, funcao respiratoria e forgca muscular respiratoria em
atletas. Incluindo atletas de judd, remo e ginastica. A pesquisa contou com 150 atletas de
elite, nos quais eram 84 homens e 66 mulheres. Foram excluidos praticantes dos esportes
a menos de 3 anos, que apresentavam dor ou problemas nas extremidades de membros
inferiores e que tinha doencas respiratérias agudas ou cronicas. O dinamdmetro isocinético
foi utilizado para avaliar a forgca de membros inferiores e o espirdmetro digital, novamente,
foi utilizado para avaliagéo tanto da fungdo quanto da forga respiratéria, obtendo os valores
de CVF, VEF1, PImax e PEmax. A forca dos musculos flexores e extensores de joelho
e a fungéo respiratéria foram fortemente relacionados entre si, onde se obteve valores
estatisticamente significativos, tendo em vista a melhora no desempenho esportivo para
esses atletas.

Isso mostra a importancia da presenca de avaliagbes e treinamentos da musculatura
respiratoria com enfoque na capacidade vital forgada (CVF) e no volume expiratério forgado
no 1° segundo (VEF1) para que se tenha uma relagdo dessas variaveis com o rendimento
de cada atleta (ALI et al., 2018). Devido a esse treinamento (TMR) provocar resisténcia
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oposta ao fluxo respiratorio trabalhado, se tem um grande beneficio para as contragbes
musculares respiratorias, contribuindo fortemente para o aumento da mobilidade téraco-
abdominal. Okrzymowska et al., (2019), também mostra a eficacia do TMR para a melhora
dos parametros funcionais (CV, CVF, VEF1 e Piméx), evidenciado por meio de intervencbes
em dois grupos, onde o grupo controle recebeu somente o treinamento convencional
do esporte e 0 grupo intervencdo teve o treinamento convencional associado ao TMR.
Ainda, pode contribuir para o aumento da FPP, visto que, em estudo de Mgbemena et
al., (2019), foram obtidos resultados significativos relacionados a essas variaveis em
adolescentes e adultos jovens. Este treino pode ser usado para melhorar as capacidades e
consequentemente contribuir para o desenvolvimento muscular periférico, que também se
apresenta em processo de evolugcao metabdlica, estrutural, de forca, agilidade e velocidade,
sempre que submetido a processos de treino pelas vias hipotalamo-hip6fise-gonadais.

51 CONCLUSAO

Desta forma, conclui-se a partir dos estudos revisados que existe uma clarainfluéncia
do treino muscular respiratério sobre a forca muscular periférica em adultos saudaveis,
sendo esta correlacdo uma importante aliada no treino fisico e ganho metabdlico, tanto
de individuos saudaveis quanto ndo-saudaveis, impactando positivamente os indices de
boa salde. Porém existe a necessidade de que mais estudos nesta area do conhecimento
sejam produzidos, afim de que esta relacdo possa fundamentar ainda mais as formas de
treino e tratamento das diversas populagdes no futuro.
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