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Especialistas divergem sobre o efeito da plataforma vibratéria
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O que parece consenso é que a plataforma vibratéria pode ser uma importante aliada da atividade
fisica, mas que nao deve assumir um papel maior que o do treinamento complementar.

Por Everton Oliveira - Redag&o Saude Plena As plataformas vibratérias sdo equipamentos cada
vez mais frequentes nas academias e ficaram conhecidas por proporcionarem treinos rapidos e
sem peso, com 6timos resultados para a atividade fisica. Elas provocam varios movimentos com
frequéncia muito intensa a partir da acdo de motores. Essa vibracdo gera uma aceleracdo em todas
as direcOes, exigindo esforco do usuario para manter o corpo em equilibrio. O usuario precisa
tomar cuidados, principalmente no inicio da pratica. Deve comegar aos poucos, mesmo que esteja
acostumado ao treino convencional. O acompanhamento profissional, como em qualquer outra
atividade fisica, é sempre recomendavel. Ele ir4 garantir a dosagem ideal para o treinamento, com
as combinacdes mais eficientes para o caso especifico do praticante e orientar a postura correta no
uso da maquina para a obtencédo dos melhores resultados. O treino garante resultados que
demandam menos tempo de treinamento. O equipamento permite trabalhar todas as partes do
corpo demandando a metade do tempo gasto em uma malhacao convencional, com eliminacéo
razoavel de calorias. Mas n&o adianta usar por muito tempo. O organismo ndo consegue suportar a
intensidade do exercicio depois de muito tempo de atuagdo na plataforma na mesma area. Existe,
inclusive, o risco de fadigas musculares com o exagero. Apesar de o método exigir mais do
organismo e trazer beneficios parecidos em tempo menor que a malhagéo tradicional, a plataforma
vibratoria exige que o usuario trabalhe bastante, ao contrario do que muitos acreditam. Os
movimentos fazem com que o usuario se esforce mais para que a atividade tenha o efeito
desejado. Varias pesquisas ja comprovaram a eficiéncia do equipamento em treinamentos para
proporcionar melhor forma fisica. Estudos em diversas partes do mundo associaram o uso da
plataforma a um incremento de vérios beneficios alcangados em exercicios tradicionais, como
maior acéo na reducéo da obesidade, prevencdo a osteoporose, reducéo de lesdes e maior
flexibilidade (gragas ao aquecimento do corpo na atividade), e aumento da forca em niveis um
pouco maior do que atividades com peso. Em contrapartida, especialistas ponderam que a
vibracdo ndo traz mais resultados que uma malhacdo convencional, que usa peso e movimento ndo
estimulados eletronicamente. Para muitos deles, a plataforma é menos viavel do que aumentar a
carga de exercicios para melhorar a forma fisica. O que parece consenso € que a plataforma
vibratéria pode ser uma importante aliada da atividade fisica, mas que ndo deve assumir um papel
maior que o de treinamento complementar. Esta noticia foi acessada em 13/06/2011 no sitio Saude
Plena. Todas as informacg@es nela contida sdo de responsabilidade do autor.
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