ESSATLA

Escola Superior de Saide
Atlantica

Escola Superior de Saude Atlantica
Licenciatura em Fisioterapia
4°Ano 2°Semestre - 2018/2019

Projeto de Investigacao II

A eficacia do fortalecimento do musculo médio gluteo
na correcao de valgo dinamico do joelho em mulheres

nao atletas

Docente Orientadora: Dorina Lungu
Discente: Vasco Oliveira, n°201592833

Barcarena, maio de 2019



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dinamico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dinamico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

Escola Superior de Saude Atlantica
Licenciatura em Fisioterapia
4°Ano 2°Semestre - 2018/2019

Projeto de Investigacao Il

A eficacia do fortalecimento do muasculo médio gluteo
na correcao de valgo dinamico do joelho em mulheres

nao atletas

Docente Orientadora: Dorina Lungu
Discente: Vasco Oliveira, n°201592833

Barcarena, maio de 2019

Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

Il
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

O autor é o Unico responsavel pelas ideias expressas neste relatorio.

v
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

AGRADECIMENTOS

Quero agradecer ao meu pai, que por circunstancias da vida esteve sempre longe, todavia
esteve sempre tdo perto no acompanhamento da minha evolugdo enquanto pessoa e no
meu progresso académico, apoiando e aconselhando sempre as minhas decisGes.
Agradeco-te pai, por me dares o exemplo de trabalho e profissionalismo que tanto
precisamos para construir uma sociedade civil assente nos melhores principios morais.
No fundo, por nunca desistires de mim e concederes-me a oportunidade de ter um futuro

mais constante e promissor que o passado.

Quero agradecer a minha mae, pela tranquilidade, carinho e confianca que sempre me
transmite. Agradeco-te mae, pela paciéncia que tiveste para me ensinares a escrever, a ler
e a desenhar (se bem que a ultima foi a que menos deves ter insistido, porque
decididamente ndo é o meu forte) e pela preparacao dos lanches que fizeste para ter forca
e aguentar os dias de estudo e trabalho.

Quero agradecer & minha namorada, pelo amor, carinho e apoio incondicional que me
concedeu. Agradeco-te Inés, por teres surgido na minha vida, por me proporcionares
momentos extraordinarios de felicidade, por me ajudares sempre nos momentos 0s quais

necessitasse, pela tua insisténcia para eu estudar mesmo quando era a Gltima coisa que

ma apetecia fazer e por me elucidares a ter uma atitude mais adulta perante a vida.

Por fim quero agradecer a professora Dorina Lungu, por me ter orientado neste projeto,
com as suas correcoes a aconselhamentos acerca das melhores opc6es para a realizagdo
do mesmo. Agradeco também a todos os professores e orientadores de estagio que
contribuiram para a minha formacéo académica e pessoal, bem como a sua motivacéo e

inspiracdao que transmitiram.

\
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

Vi
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

DEDICATORIA

A0 meu pai, por tornar tudo isto possivel.
A minha mée, por sempre acreditar em mim.

A minha namorada, pelo apoio incondicional.

Vil
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

Vil
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

RESUMO

Enquadramento: Existe evidéncia na literatura a respeito da relacdo entre o musculo
médio gluteo e valgo dindmico do joelho, na qual o médio gliteo pode contribuir
positivamente para uma diminuicdo dessa condi¢do, devido a estabilidade que induz na
anca. No entanto, esta relagdo ndo estd completamente provada, uma vez que existe
conflito na evidéncia acerca deste facto, ndo ha evidéncia na populacdo portuguesa e
pouca evidéncia em mulheres ndo atletas. Objetivo: Avaliar se um programa de
fortalecimento do mudsculo médio glateo contribui para a correcdo de valgo dinamico do
joelho em mulheres ndo atletas. Metodologia: O paradigma deste estudo é quantitativo,
sendo um desenho quasi-experimental, onde a amostra estimada sera de 60 participantes,
com idades entre os 18 e 30 anos. Apos a aplicacdo dos critérios de inclusao e exclusao,
irdo fracionar-se em dois grupos, um grupo experimental e um grupo de controlo, através
de uma selecgdo aleatdria simples, sendo que o grupo experimental sera submetido a um
programa de fortalecimento do musculo médio gluteo. Realizar-se-a uma avaliagdo inicial
e final, em que os instrumentos utilizados serdo: um questionario, um dinamdémetro
portatil e analise bidimensional. Conclusdo: Procura-se com este projeto corroborar a
eficacia de um programa de fortalecimento do musculo médio glateo na correcéo de valgo
dindmico do joelho em mulheres ndo atletas, de modo a permitir atuar ao nivel da

prevencdo de lesdes musculo-esqueléticas.

Palavras chave: Médio gluteo; Valgo dindmico do joelho; Agachamento; Agachamento

unipedal; Cinematica do joelho; Mulheres ndo atletas.
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ABSTRACT

Background: There is evidence in the literature regarding the relationship between the
gluteus medius muscle and dynamic knee valgus in which the gluteus medius may
positively contribute to the attenuation of that condition due to the stability it provides in
the hip. However, this relationship isn’t completely proven given the existing conflict
surrounding its evidence, the lack of evidence in the Portuguese population and the little

evidence for non-athlete women.

Goal: Evaluate if a gluteus medius muscle strengthening program can contribute to the

correction of dynamic knee valgus in non-athlete women.

Methodology: This study’s paradigm is quantitative, being a quasi-experimental design,
with an estimated sample of 60 participants comprised between the ages of 18 and 30.
After the application of inclusion and exclusion criteria, two groups will be formed by
simple random selection, one experimental group and one control group, with the
experimental group being submitted to a gluteus medius muscle strengthening program.
An initial and final evaluation will be formed through the use of the following

instruments: a questionnaire, a portable dynamometer and a bidimensional analysis.

Conclusion: This project seeks to support the efficiency of a gluteus medius muscle
strengthening program in the correction of dynamic knee valgus in non-athlete women in

order to act at the prevention level of musculoskeletal lesions.

Key words: Gluteus medius; Dynamic knee valgus; Squat; Single-leg squat; Knee

kinematics; Non-athletes women.
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1. INTRODUCAO

O presente projeto é realizado no &mbito da unidade curricular de Projeto de Investigacédo
I, do 2° semestre do 4° ano da licenciatura em fisioterapia, durante o ano letivo de
2018/2019, na Escola Superior de Satde Atlantica. E um trabalho cujo tema se inclui no
ambito da fisioterapia masculo-esquelética e intitula-se como “O efeito do fortalecimento
do musculo médio gluteo na correcdo de valgo dindmico do joelho em mulheres nédo

atletas”.

O valgo dindmico do joelho é uma combinacdo de aducdo, rotacdo interna da anca e
rotacdo interna da tibia (Dix, Marsh, Dingenen & Malliaras, 2018). Uma fraqueza dos
musculos abdutores e rotadores externos da anca podem levar a esta condi¢do, uma
posicdo que podera colocar em stress as articulacbes dos membros inferiores (Reiman,
Bolgla, & Loudon, 2012). Isto pode conduzir a um aumento do risco de progressao de
osteoartrite do joelho e podera provocar danos na cartilagem (Felson et al., 2013), bem
como levar ao desenvolvimento de lesdes nas extremidades inferiores, como dor
femoropatelar (Stefanyshyn, Stergiou, Lun, Meeuwisse, & Worobets, 2006; Graci &
Salsich, 2014) e ao aumento da probabilidade de uma lesdo do ligamento cruzado anterior,
maioritariamente em atletas, devido ao aumento da predisposicdo a mecanismos de lesao
durante a atividade fisica (Dix et al., 2018; Hewett et al., 2005). Quanto a diferenca entre
sexos, esta provado que as mulheres tém maior prevaléncia de adugdo da anca durante a
realizacdo de movimentos de agachamento unilateral comparado com os homens, o que
produz um aumento do valgo dindmico do joelho (Lawrence, Kernozek, Miller, Torry, &
Reuteman, 2008).

Tendo em conta a evidéncia existente, 0 objetivo deste estudo ¢ avaliar a eficacia de um
programa de fortalecimento do musculo médio glateo, de 10 semanas, na corre¢do de
valgo dindmico do joelho em mulheres ndo atletas, uma vez que alguns estudos mostram
que um medio gluteo bem ativo e forte contribui para a diminuigédo do valgo do joelho,
sendo que este muasculo realiza abdugdo da anca, contribuindo, consequentemente, para
o controlo do valgo dinamico do joelho durante uma tarefa dinamica (Cesar et al., 2011).
No entanto, outros autores defendem que o médio gluteo néo influencia na correcdo do
valgo dindmico do joelho, medindo a sua ativacdo e ndo a sua forca, durante uma
aterragem unilateral (Russell, Palmieri, Zinder, & Ingersoll, 2006). Pelo contrério, outro
artigo afirma que aumenta ainda mais a predisposicao para tal condi¢do, medindo a forca
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sem executar nenhum programa de fortalecimento e sem diferenciar o tipo de fibras mais
forte (Hollman et al., 2004).

A acrescentar que ndo existe ainda evidéncia para esta relagdo na populagdo portuguesa,
no sexo feminino e tendo em conta que podera vir a ter efeitos negativos a niveis masculo-
esqueléticos a longo prazo (Felson et al., 2013; Hewett et al., 2005; Horan, Watson, Carty,
Sartori, & Weeks, 2014), é importante analisar realmente se desta forma é possivel obter
resultados positivos na correc¢do de valgo dinamico do joelho nesta populagéo.

2
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2. ENQUADRAMENTO TEORICO

2.1 Anatomia do joelho

A articulagéo do joelho classifica-se como uma articulagdo troclear, permitindo os
movimentos de flex@o e extensdo. O fémur articula-se com a extremidade proximal da
tibia, possuindo entre eles os meniscos, cujas principais fungdes sdo a transmissdo de
cargas e promogdo de estabilidade do joelho. A estabilidade passiva da articulagdo é
conferida pelos ligamentos cruzados anterior e posterior e ligamentos laterais. A
estabilidade ativa € conferida pelas estruturas musculares como os abdutores e adutores

da anca, extensores e flexores do joelho (Seeley, Stephens, & Tate, 2003).

2.2 Anatomia e funcéo do médio gluteo

O musculo médio glateo tem como insercdo de origem o labio externo da crista iliaca,
ocupando a regido da fossa iliaca externa, entre as duas linhas semicirculares, do qual 0s
seus feixes convergem para a face externa do grande trocanter do fémur (Pina, 1995). E
inervado pelo nervo glateo superior (Seeley, Stephens, & Tate, 2003). Tendo em conta a
sua caracteristica anatdmica pode ser dividido em 3 porcdes, porcdo anterior (fibras
anteriores), porcao meédia (fibras laterais), porcdo posterior (fibras posteriores). A sua
principal funcdo é abdugdo da anca, realizada principalmente pelas fibras médias, sendo
que a por¢do anterior assiste nos movimentos de flexdo e rotagédo interna da anca e as
fibras posteriores contribuem para extensdo e rotacdo externa da anca (Presswood,
Cronin, Keogh, Whatman, & Zealand, 2010).

2.3 Definicéo de valgo dinamico do joelho

Valgo dindmico do joelho € um padrdo anormal de movimento do membro inferior, o
qual é visualmente caracterizado por uma combinacdo de aducdo e rotacdo interna da
anca e rotacdo interna da tibia (Dix et al., 2018) durante atividades que envolvam o
suporte de carga (Schmidt, Harris-hayes, & Salsich, 2017).

2.4 Relacao entre médio gluteo e valgo dindmico do joelho

As fibras posteriores do médio gliteo contribuem para extenséo e rotacdo externa da anca
(Presswood et al., 2010), deste modo, um médio gluteo bem ativo e forte facilita a
diminuigdo do valgo dindmico do joelho (Cesar et al., 2011). Ao contrério, uma fraqueza

do mesmo cria um desequilibrio muscular, onde a aducéo e rotagdo interna da anca
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prevalecem, colocando em stress as articulagcdes dos membros inferiores (Reiman et al.,
2012; Horan et al., 2014).

2.5 Potencias problemas de valgo dinamico do joelho

Esta condicdo tem tendéncia a aumentar o risco de progressdo de osteoartrite do joelho,
com maior desgaste da porcéo lateral da cartilagem (Felson et al., 2013). Tem sido
associado ao desenvolvimento de lesdes nas extremidades inferiores, como dor
femoropatelar (Nakagawa, Moriya, Maciel, & Serrdo, 2012) e também na lesdo do
ligamento cruzado anterior, maioritariamente em atletas, devido ao aumento da
predisposicdo a mecanismos de lesdo durante a atividade fisica (Hewett et al., 2005;
Horan et al., 2014).

2.6 Biomecéanica do agachamento

O agachamento ndo € um exercicio com beneficios apenas para atletas, uma vez que a
maior parte das atividades da vida diaria necessitam da coordenag&o simultanea de varios
grupos musculares, em que o agachamento consegue reproduzir numa s6 manobra
(Schoenfeld, 2010).

O agachamento é um exercicio importante que comp®@e varios programas de reabilitacdo
na fisioterapia, como por exemplo na reabilitagdo em proteses totais do joelho (Abdel-
jaber et al., 2016) e no tratamento de lesbes ligamentares (Herrington, Myer, Herrington,
Myer, & Horsley, 2013), bem como na prevencdo de lesbes em atletas, de modo a
melhorar o equilibrio de forca muscular em ambos os membros inferiores (Mohammadi,
Alizadeh, & Gaieni, 2012), desempenhando uma melhor performance na realizagdo de

atividades dinamicas, tanto em atividades desportivas como nas atividades da vida diaria.

O agachamento inicia com 0 sujeito na posic¢ao ortostatica, com os joelhos em extenséo
e anca em posico neutra. A medida que vai descendo, o sujeito realiza a flexdo da anca,
joelhos e tornozelos. A fase descendente do exercicio de agachamento termina quando as
coxas ficam paralelas ao chdo, ou quando a anca estd no mesmo nivel ou ligeiramente
abaixo da articulagdo do joelho (Schoenfeld, 2010). Uma vez atingida a profundidade
desejada, reverte-se o sentido e volta a subir a posicdo inicial. A técnica apropriada de
agachamento requer um tronco ereto que elimine qualquer movimento de translacdo das
veértebras, garantindo estabilidade em todo o movimento. No entanto, dada a relagéo
lombo-pélvica sinérgica, o angulo de flexdo do tronco aumenta com o0 aumento da flexao

da anca, exigindo grande producdo de forca pelos musculos da coluna vertebral,
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especialmente em agachamentos mais profundos (Schoenfeld, 2010). Sendo assim,
durante todo o0 movimento é permitida alguma flexdo do tronco, porém deve manter-se

sempre uma postura ereta.

A nivel do tornozelo, o tricipite sural é o primeiro grupo muscular responsavel por
controlar o movimento dindmico do tornozelo, contraindo concentricamente durante
flexdo plantar e excentricamente durante a flexdo dorsal. A nivel do joelho, o primeiro
grupo muscular a atuar é o quadricipite, excentricamente resistindo a flexdo do joelho e
concentricamente fazendo extensdo do joelho. Os isquiotibiais contraem em conjunto
com o quadricipite, atuando como sinergistas, ajudando no controlo da translacéo anterior
da tibia, juntamente com o ligamento cruzado anterior. Ao nivel da anca, o primeiro
muasculo envolvido é o grande gluteo, atuando excentricamente na descida e
concentricamente na subida, e os isquiotibiais, atuando como sinergistas do grande
gluteo. A nivel da coluna os musculos que atuam de modo a manter uma postura correta
sdo 0s musculos eretores da coluna, o transverso abdominal, o quadrado lombar e 0s
musculos profundos da coluna (multifidos, rotadores, interespinhais e intertransversais)
(Schoenfeld, 2010).

Durante um agachamento a amplitude média de movimento (profundidade) é de 95° + 27°
de flex&o. O torque aumenta em propor¢do com o maior grau de amplitude de flexdo da
anca, com o torque maximo a ocorrer na maior profundidade do agachamento (Nagura,
Dyrby, Alexander, & Andriacchi, 2002). Quanto maior o grau de profundidade maior a
forca aplicada no joelho, o que implica maior exigéncia da articulacdo em manter a

estabilidade dindmica.

2.6.1 Velocidade do movimento

A velocidade do agachamento deve basear-se de acordo com a finalidade que se pretende
com o exercicio. Quanto maior a velocidade maior forca de compressdo € aplicada nas
articulacdes, principalmente no movimento excéntrico (descida) onde séo geradas forcas
excessivamente altas a nivel do joelho. Sendo assim, se 0 objetivo ndo for transferir este
exercicio para a pratica desportiva, é aconselhavel uma cadéncia menor e ser sempre
executado de maneira controlada, com um tempo excéntrico de 2 a 3 segundos
(Schoenfeld, 2010).
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2.7 Agachamento unipedal

O agachamento unipedal é um teste geralmente utilizado por profissionais para avaliar a
estabilidade da pélvis e do membro inferior (Horan et al., 2014). A semelhanca do
agachamento bipedal, o agachamento unipedal assenta nos mesmos principios, com a
diferenga que o sujeito realiza extensdo da anca com flexdo do joelho no membro que néo
esta apoiado. Inicia-se em apoio unipedal com os bracos cruzados sobre o peito, olhando
para frente, realizando de seguida a flexdo da anca e joelho de forma lenta e controlada,
sem perder o equilibrio. Esta tarefa é bastante mais exigente que o agachamento bipedal,
uma vez que os musculos estabilizadores da anca e de todo o membro inferior de apoio
tém de suportar todo o peso corporal da pessoa. A profundidade desejada é alcancada
quando as coxas ficam paralelas ao chédo, ou quando a anca esta no mesmo nivel ou

ligeiramente abaixo da articulagdo do joelho (Schoenfeld, 2010).

2.8 Importancia da anca no agachamento

A anca fornece estabilidade proximal aos membros inferiores, através dos varios
masculos que a compdem e que interagem entre si, de modo a promover a melhor
estabilidade durante 0 movimento, como por exemplo na fase de apoio durante a marcha
(Hewett et al., 2005). E caracterizado como um agachamento unipedal pobre quando
existe maior obliquidade pélvica, aducéo da anca, menor flexdo do joelho e deslocamento
mediolateral do joelho, comparando com um bom agachamento unipedal (Horan et al.,
2014). Isto acontece, possivelmente, devido a um desequilibrio da producgéo de forca e
ativacdo muscular, que pode aumentar a rotacdo interna e aducdo da anca, afetando
negativamente toda a cinematica do membro inferior (Dix et al., 2018). Uma vez que 0s
rotadores externos a abdutores fornecem resisténcia excéntrica a estes movimentos, uma
eventual fraqueza ou ativacdo inadequada dos mesmos pode conduzir ao aumento do
angulo de valgo dinamico do joelho durante atividades dindmicas (Homan, Norcross,
Goerger, Prentice, & Blackburn, 2013).

2.9 Biomecénica do joelho durante o0 agachamento unipedal entre géneros

Num estudo onde se avaliou a biomecénica do joelho durante um agachamento unipedal
entre o sexo feminino e o0 sexo masculino, concluiu-se que mulheres e homens usam
diferentes estratégias de movimento a todos os niveis da cadeia cinematica (tronco, anca
e joelho) para completar um agachamento unipedal. Durante a fase de descida do
agachamento, as mulheres mostraram uma postura mais ereta (menor flexao de tronco)

comparando com o sexo masculino. Tem sido argumentado que esta postura pode expor
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as mulheres a um maior risco de lesGes do ligamento cruzado anterior, a0 aumentar o
esforco que o quadricipite tem de fazer para manter o controlo do centro de massa. Uma
das razdes pelas quais as mulheres mantiveram uma postura mais ereta do que o0 homem
pode ter sido porque ndo tinham os extensores da anca fortes o suficiente para controlar
0 deslocamento anterior do centro de massa na fase de descida. Como resultado, as
mulheres tinham de confiar no quadricipite, uma estratégia que poderia colocar o
ligamento cruzado anterior em risco de lesdo. No plano transverso, as mulheres rodam o
tronco em dire¢cdo a0 membro que suporta 0 peso num menor grau comparando com 0s
homens. A rotacdo do tronco nas mulheres ocorre na mesma direcao da rotagdo da pélvis,
ao contrario dos homens que rodam a pélvis em direcdo ao membro que ndo suporta a
carga. Este acontecimento, nas mulheres, pode ser consequéncia de uma diminuicdo da
forca muscular dos rotadores externos da anca, provocando o colapso medial do joelho
durante o agachamento unipedal (Graci, Dillen, & Salsich, 2012).

Como contributo para tal colapso podera estar o ciclo menstrual, uma vez que durante a
menstruacdo, as mulheres estdo expostas a alteracdes no ciclo hormonal com a excre¢ao
de hormonas esteroides (progesterona e estrogénio). Estas hormonas podem afetar a
formacdo, o metabolismo e funcdo do colagénio, colaborando para maior laxiddo
ligamentar no joelho e alterar o controlo neuromuscular da articulacdo (Dedrick et al.,
2008). Na fase folicular é quando existe uma maior magnitude do angulo de valgo
dindmico do joelho, que coincide com o maior pico de libertacdo de estradiol (Cesar et
al., 2011).

2.10 Adaptacdes fisiologicas decorrentes do treino de forca muscular

2.10.1 Forca muscular

E um termo amplo que se refere & capacidade do tecido contratil produzir tenséo e uma
forca resultante com base nas exigéncias impostas sobre o musculo. O exercicio de
fortalecimento € o procedimento sistematico de um musculo/grupo muscular controlar
cargas pesadas durante um namero relativamente baixo de repeticdes ou um curto
intervalo de tempo (Kisner & Colby, 2005).

2.10.2 Adaptacgdes fisiologicas
O uso de exercicio resistido na reabilitacdo ou em programas de treino tem impacto

substancial em todos os sistemas do corpo (Kisner & Colby, 2005).

7
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

Quanto a estrutura musculo-esquelética existe uma hipertrofia das fibras musculares,
maior nas fibras do tipo Il, hiperplasia (aumento do nimero de fibras musculares),
diminuigéo do leito capilar e da densidade e volume das mitocondrias. Em relagéo ao
sistema neural h4 um aumento do recrutamento de unidades motoras que culmina na
melhoria da coordenagdo motora, assim como aumento da velocidade e sincronizagéo de
disparos. No sistema metabdlico o armazenamento de adenosina trifosfato (ATP),
fosfocreatina e mioglobina sdo aumentados. No que diz respeito ao tecido conjuntivo, a
forca de tensdo nos tenddes, ligamentos e tecido conjuntivo no musculo aumenta, bem
como a densidade mineral 6ssea. Por fim, hd um aumento da percentagem de massa magra
e diminuicdo de massa gorda na composicao corporal (Kisner & Colby, 2005; Rivera-
Brown & Frontera, 2012).

2.11 Exercicios de fortalecimento do médio gluteo

Uma revisdo sistematica de 2016 que incluiu 20 estudos, teve como objetivo investigar
na literatura exercicios que promovessem um maior recrutamento do médio gluteo (Ebert,
Edwards, Fick, & Janes, 2016). Avaliaram 33 exercicios e uma série de variacfes para 0
mesmo exercicio, que sdo geralmente usados por profissionais de salde na reabilitacao.
A atividade muscular do médio glateo foi avaliada durante cada exercicio através de
eletromiografia, medindo a percentagem da Contracdo Isométrica Voluntaria Maxima
(%CIVM). De modo a atingir ganhos na forca muscular, é necesséario produzir uma
%CIVM maior que 40% (Ebert, Edwards, Fick, & Janes, 2016).

Os autores chegaram a conclusdo que os exercicios que tinham maior %CIVM foram a
unilateral prone bridge with added hip extension evaluating the weight bearing (WB) e
non- WB (very high, 75% MVIC) limbs, a side bridge (very high, 74% MVIC), and a
unilateral side bridge with added hip abduction evaluating the WB (very high, 103%
MVIC) and non-WB (very high, 89% MVIC) limbs.

Numa outra revisdo sistematica (Reiman et al., 2012), onde o objetivo foi descrever e
indicar quais exercicios tém melhor ativacdo muscular para os musculos grande glateo e
médio gluteo, os autores incluiram 4 estudos para o medio glateo que foram escolhidos
consoante 0s seu critérios de excluséo e inclusdo. De acordo com 0s autores 0S exercicios
com alto nivel de contracdo foram: Lateral step-up (41%), Quadruped with contralateral
arm and leg lift (42%), forward step-up (44%), unilateral bridge (47%), transverse lunge
(48%), Wall squat (52%), side-lying hip abduction (56%), Pelvic drop (57%) e Single-
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limb deadlift (58%). Os de nivel muito alto de ativacdo foram: single-limb squat (64%) e

side-bridge to neutral spine position (74%).

Como o musculo médio glateo se divide em trés porgdes (anterior, média e posterior), um
estudo recente (Moore, Pizzari, McClelland, & Semciw, 2019) procurou saber que
porcdes do musculo estdo mais ativas em cada exercicio. Para isso utilizaram
eletromiografia de profundidade, na tentativa de avaliar isoladamente a acdo de cada
por¢do do musculo conforme o exercicio. Através dos resultados que obtiveram, os
autores demostraram que para melhor contracdo da porcéo posterior (fibras posteriores),
os exercicios com melhor ativacdo foram o resisted hip abduction-extension exercise
(69% MVIC), o single leg squat (48% MVIC) e side-lie hip abduction (43% MVIC).

2.11.1 Intensidade, frequéncia e duracao do exercicio

E recomendado que para ganhos de forca muscular, a carga aplicada no exercicio seja
entre 60 a 80% de uma repeticdo maxima (LRM) e que cause fadiga ap6s 8 a 12 repeticdes
em 2 a 3 séries, com uma frequéncia entre duas a quatro vezes por semana (Rivera-Brown
& Frontera, 2012). Quando se deixa de atingir a fadiga durante os parametros atras
referidos, aumenta-se o nivel de resisténcia para sobrecarregar novamente o musculo. No
que diz respeito a duracdo, de modo a haver mudancas significativas no musculo, como
0 aumento da vascularizacdo e hipertrofia, sdo necessarias 6 a 12 semanas de treino
resistido. E recomendado um periodo de recuperag&o/repouso entre 2 a 3 minutos entre
cada série (Kisner & Colby, 2005).

2.12 Avaliacéo 2D do valgo dinamico do joelho

A captura de movimento tridimensional (3-D) € uma técnica que é bastante utilizada pela
sua fiabilidade em medir angulos de valgo do joelho (Nilstad & Bahr, 2015). No entanto,
a maioria dos profissionais ndo tem acesso a esta tecnologia. A analise bidimensional (2-
D) tem algumas limitagOes por representar alguma varia¢do no angulo de valgo do joelho
em comparacdo com o 3-D (Ugalde, Brockman, Bailowitz, & Pollard, 2014). Ainda
assim, a andlise 2-D em video, no plano frontal, pode fornecer aos profissionais de salde
uma ferramenta barata, fiavel, precisa e prontamente disponivel que pode ser usada para
avaliar o valgo dinamico do joelho durante o agachamento unilateral (Gwynne & Curran,
2018)
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2.13 Avaliacéo da for¢a muscular do musculo médio gluteo

O Trendelenburg Test € uma forma de avaliar se existe fraqueza do musculo médio gldteo,
no entanto, é um teste ineficaz para pessoas nao diagnosticadas com alguma patologia a
nivel dos membros inferiores ou coluna. Outra forma de avaliacdo pode ser feita através
do teste muscular manual, dando-se uma classificacdo, de 0 a 5, consoante o nivel de
forca medido, contudo, é um teste que pode variar consoante o avaliador, para além de
que ndo apresenta um valor quantitativo confidvel, de modo a perceber a real forca do
musculo (Stastny, Tufano, Golas, & Petr, 2016). Excluindo as duas formas de avalia¢éo
mencionadas, prefere-se o uso de um dinamoémetro portétil, permitindo determinar a forga
aplicada em quilogramas, sendo que pode ser usado na posicdo de decubito dorsal,
decubito lateral ou sentado. Com este dispositivo é possivel a comparacdo fiavel com

valores normativos da real forca aplicada (Dierks, Manal, Hamill, & Davis, 2008).
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3. METODOLOGIA

A questdo orientadora do presente estudo é “Ser& que um programa de fortalecimento
do musculo médio gluteo é eficaz na correcdo de valgo dindmico do joelho em mulheres

nao atletas?”

3.1 Objetivos

3.1.1 Objetivo Geral:
O estudo tem como objetivo geral avaliar se o programa de fortalecimento do musculo
médio gluteo contribui para a correcdo de valgo dindmico do joelho em mulheres nédo

atletas.

3.1.2 Objetivos Especificos:

Avaliar se o programa de exercicios aumenta a forga do musculo médio glateo;

Avaliar se o fortalecimento do musculo médio glateo tem influéncia no angulo de valgo

dindmico do joelho.

3.2 Hipoteses
HO: O programa de fortalecimento do médio gluteo ndo diminui o angulo de valgo

dindmico do joelho em mulheres néo atletas.

H1: O programa de fortalecimento do médio gluteo diminui o angulo de valgo dindmico

do joelho em mulheres néo atletas.

3.3 Paradigma de estudo e Desenho de estudo

Este projeto de investigacdo apresenta um paradigma quantitativo e um desenho quasi
experimental, uma vez que pretende verificar se existe uma relacdo entre o programa de
exercicios para 0 musculo glateo médio e a correcdo de valgo dindmico do joelho. A
amostra serd selecionada por conveniéncia e posteriormente os participantes serdo
alocados ao grupo de controlo e grupo experimental. E um estudo quasi experimental
onde se verificara as diferengas entre um grupo de controlo e um grupo experimental

(Fortin, 1996). Esta investigacdo apresenta o seguinte desenho de estudo:
Grupol O1 X 02
Grupo2 O1 - 02

O1- Observacao/Avaliacao inicial, X — Intervencdo, O2 — Observacao/Avaliacdo final
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3.4 Populacéo

Neste estudo, a populacdo alvo que se tenciona atingir sdo mulheres, ndo atletas, que
apresentem valgo dindmico do joelho no agachamento unipedal com idades
compreendidas entre os 18 e 30 anos (inclusive), uma vez que o aporte microvascular do
médio gluteo aumenta entre os 18 e 30 e mantém-se entre os 30 e 40 anos, a partir do qual
comeca a diminuir (Marquez-Arabia et al., 2017), pretendendo-se atuar enquanto a sua

vascularizagdo esta na sua melhor condicao.

3.5 Amostra

A amostra deste estudo sera constituida pelos alunos de todos os anos da licenciatura em
Fisioterapia, Enfermagem e Osteopatia, selecionados por conveniéncia, na Escola
Superior de Saude Atlantica (ESSATLA).

3.5.1 Técnica de Amostragem
Com a implementacéo dos critérios de incluséo e exclusdo, espera-se uma amostra de 60
alunas que serdo divididas em dois grupos (n=30), através de uma selecdo aleatoria

simples.

3.5.2 Critérios de selecdo da amostra

- Critérios de incluséo:

Sexo feminino;

Nacionalidade portuguesa;

Idades entre os 18 e 30 anos (inclusive);

- Critérios de excluséo:

Histdria de leséo e/ou cirurgias ao nivel dos membros inferiores e coluna vertebral;
Participantes atletas;

Presenca de sintomatologia algica a nivel dos membros inferiores, coluna lombar e

ombro.

3.6 Grupos
O grupo experimental realizard um plano de exercicios de fortalecimento de médio glateo

e 0 grupo de controlo ndo serd submetido a qualquer tipo de intervencéo.
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3.7 Variaveis

Independentes:
e Programa de fortalecimento do musculo médio gluteo.
Dependentes:

e Forca muscular do médio glteo;

e Angulo do valgo dinamico do joelho.

3.8 Instrumentos de recolha de dados
A forca muscular serd avaliada através de dinamometro portatil (Dierks et al., 2008).

A avaliacdo do valgo dindmico do joelho sera realizada com o recurso a andlise 2D
(Gwynne & Curran, 2018).

3.9 Procedimentos de aplicacao

Seré realizado um cartaz para divulgar o estudo e através do qual sera solicitada a
participacdo dos alunos da licenciatura em Fisioterapia, Osteopatia e Enfermagem. Quem
cumprir os critérios de inclusdo serdo submetidas a uma avaliacdo inicial (dados pessoais
e antropométricos) (Apéndice 1). Sera realizada de forma aleatoria a escolha do membro

inferior a avaliar.

3.9.1 Fase de Autorizacao

Para a realizacao deste estudo serdo precisos alguns pedidos de autorizacdo. Inicialmente
sera enviado um pedido de autorizacdo para a ESSATLA. Neste pedido serdo explicados
0s objetivos do estudo, os sujeitos envolvidos, os recursos humanos, espago e materiais

necessarios. (Apéndice I11)

Ap0s a autorizacdo da diregdo da ESSATLA, havera a divulgacdo e selecdo da amostra,
sendo posteriormente todas a participantes informadas, onde serdo explicados 0s

objetivos e a metodologia e se concordarem assinam. (Apéndice V)

3.9.2 Fase de Avaliagao

O estudo terd dois periodos de avaliacdo. A avaliacdo inicial ir4 decorrer durante 2
semanas, onde as participantes serdo sujeitas a avaliacdo da forga muscular do médio
gluteo e angulo valgo dindmico do joelho. Todas as participantes serdo avaliadas pelo

mesmo investigador.
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Na fase inicial serdo recolhidas e registadas na folha de registo (Apéndice Il) as
informacdes de todas as participantes, assim como o0s registos de todos os testes de forca

muscular e captura de imagens do agachamento unipedal.

Para a realizacdo do agachamento unipedal, as participantes serdo instruidas a manter o
apoio unipedal, descalcas, com 0s bragos cruzados sobre o peito, olhar em frente, realizar
flexdo do joelho do membro inferior que ndo se encontra em teste, de seguida, realizar
flexdo da anca e joelho do membro apoiado de forma lenta e controlada, sem perder o
equilibrio, atingindo pelo menos 30° de flexdo do joelho, a profundidade serd medida
desde a referéncia do grande trocanter até ao chao. Sera realizado durante um periodo de
5 segundos, com uma velocidade constante ditada pelo metrénomo, sendo o primeiro
segundo 0 momento em que inicia 0 movimento, o terceiro quando atinge a profundidade
desejada, e o quinto segundo quando volta a posicdo inicial. Antes do teste as
participantes poderdo realizar até 5 tentativas, com intervalos de 2 minutos para evitar
fadiga, de modo a aquecerem e familiarizarem-se com o teste. As imagens digitais do
agachamento unilateral serdo importadas para um software. O alinhamento do joelho no
plano frontal sera calculado através da diferenca entre a posicao inicial e 0 momento onde
é atingida a profundidade alcancada.

Para a avaliacdo do valgo dinamico do joelho, a participante realizara trés agachamentos
unilaterais descalca, com intervalo de dois minutos entre cada um. A captura de todo o
movimento seré realizada por duas cameras fotograficas e uma camera video. A primeira
camara e a camara video serdo dispostas a uma distancia de 2 metros da participante,
perpendicular ao plano frontal a altura do joelho. A segunda sera colocada a mesma
distdncia e altura da participante e perpendicular ao plano sagital (Gwynne & Curran,
2018). Serdo colocados marcadores infravermelhos a nivel da espinha iliaca antero
superior (EIAS), grande trocanter, condilo femoral externo, ponto médio da rétula e ponto
médio entre os maléolos externo e interno (face anterior) (Gwynne & Curran, 2018;
Ugalde et al., 2014). Para colocar os marcadores refletores, as participantes terdo de usar
roupa justa, de preferéncia cal¢bes. A medicdo do angulo de valgo dindmico do joelho
sera medido tendo como pontos de referéncia a EIAS, o ponto médio da rotula e ponto

médio entre os maléolos externo e interno (face anterior).

Para a realizacdo do teste de forca muscular, a participante estard em decubito lateral

realizando abducdo do membro a avaliar, com 0 membro em extensdo. A resisténcia é
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dada na extremidade distal da perna, no sentido da aducdo da anca, aplicada pelo
avaliador, que estara colocado atrds da participante. O dinamdémetro estara entre

extremidade da perna e a méo do avaliador.

No final da fase de intervencédo, serdo reavaliados os valores da forca muscular e do
angulo do valgo dindmico, comparando com a avaliagdo inicial e com o grupo de

controlo.

3.9.3 Fase de Intervencéo

O plano de intervencdo aplicado neste estudo tem por base um plano de fortalecimento
do masculo médio gluteo, com uma frequéncia de 3 vezes por semana, duracdo de
aproximadamente 30 minutos, 3 séries de 8 a 12 repeti¢cbes em cada exercicio e 2 minutos
de repouso entre cada série, durante 10 semanas. Os exercicios aplicados serdo: Single
leg squat (figura 1), Resisted hip abduction-extension (figura 2), Side-lie hip abduction
(figura 3), Side-bridge to neutral spine position (figura 4), Unilateral side bridge with
added hip abduction evaluating the WB (figura 5), Pelvic drop (figura 6).

Os exercicios terdo uma resisténcia aplicada entre 60 a 80% de uma RM, sendo esta
calculada pelo avaliador. Na realizacdo da abducdo da anca em decuUbito lateral, sera
aplicada uma resisténcia externa de modo a que a participante a consiga realizar 10 vezes
(peso escolhido pelo avaliador) em toda a amplitude do movimento. De acordo com as
tabelas de conversdo, 10 RM é aproximadamente 75% de 1 RM (Kisner & Colby, 2005).

As participantes do grupo experimental irdo realizar o programa de intervencao em grupo,
sendo que serdo divididas aleatoriamente por 3 grupos, incluindo 10 participantes em
cada grupo. Este método tem apenas o intuito de facilitar o controlo e garantir a correta

execucao de cada exercicio.

Figura 2. Resisted hip abduction- : TR :
Figura 1. Single leg squat. ex?ension. P Figura 3. Side-lie hip abduction.
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Figura 4. Side-bridge to neutral Figura 5. Unilateral side Figura 6. Pelvic drop.
spine position. bridge with added hip
abduction evaluating the WB.

3.9.4 Tratamento de dados

Apbs a recolha de dados, estes serdo tratados com a ajuda de técnicas de analise
estatistica, usando o programa informatico Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS).

Serdo analisados descritivamente, através de medidas de tendéncia central (média, moda
e mediana) e medidas de dispersdo (desvio padrdo, variancias, valores minimos e valores

maximos).

As variaveis dependentes (forca muscular e angulo de valgo dindmico do joelho) seréo
averiguadas através de andlises inferenciais, tendo em conta as hipo6teses propostas
inicialmente, utilizando o teste estatistico para determinar as relagdes entre as variaveis e
compara-las. Primeiramente sera feita a analise dos dados de modo a verificar se se
observa uma distribuicdo normal, através do Shapiro-wilk test, e posteriormente, caso se
verifique, sera utilizado o Teste T de Student na comparagdo intragrupo, assim como o

coeficiente de correlacdo Pearson para verificar o grau de relacdo entre as variaveis.
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4. REFLEXOES/CONCLUSAO

Com arealizacdo deste projeto, deseja-se alcangar os objetivos planeados, expectando-se
que a aplicacdo do programa de fortalecimento do musculo médio glateo tenha efeito
positivo na forca muscular do mesmo e na correcdo de valgo dindmico do joelho,

confirmando a hipétese H1.

A quantidade de estudos em Portugal acerca deste tema é nula, sendo que a sua

concretizacao conduzira a relevantes conhecimentos para a pratica clinica em fisioterapia.

Ao longo da intervencdo poderdo haver alguns fatores que terdo influéncia negativa nos
resultados, como a dedicacdo das participantes ao programa, quanto a sua assiduidade e

empenho no programa de fortalecimento do médio gluteo.

Se porventura for provado o efeito positivo do programa de fortalecimento, seria
conveniente elaborar estudos com o mesmo objetivo, mas numa populagdo com um
intervalo de idades superior, de modo a perceber o qudo eficaz é o fortalecimento do
médio glUteo, podendo reverter ou ndo alteragBes cinematicas a nivel do joelho presentes
ha mais tempo, assim como perceber de que modo a profundidade do agachamento
influencia o valgo dindmico do joelho e qual a sua relacdo com a forga muscular do médio
gluteo. Seria importante também estudar o efeito do programa a longo prazo, verificando

a prevaléncia de lesdes osteoarticulares, entre o grupo experimental e de controlo.

Para findar, saliento a importancia deste estudo, uma vez que a fisioterapia ndo passa
apenas por reabilitar, mas sim também por prevenir, criando uma sociedade com maior
conhecimento acerca do corpo humano e da salde, auxiliando assim na reducdo de

problemas musculo-esqueléticos futuros.
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6. APENDICES

25
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

APENDICE | - Ficha de caracterizacio da selecdo da Amostra
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Ficha de caracterizacdo da selecdo da Amostra

Nome:
Data de Nascimento:  / /  Idade: Sexo: F 1M
Altura: Peso:

Nacionalidade:

Pratica algum desporto?

Jé teve alguma lesdo ao nivel da coluna vertebral ou membros inferiores? Se sim, qual?

E quando?

Ja realizou alguma cirurgia ao nivel da coluna vertebral ou membros inferiores? Se sim,

qual? E quando?

Tem ou costuma ter dores em qualquer parte do corpo? Se sim, indique a localizacdo da

sua dor no body chart que se encontra em baixo, pintando a zona.

27
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica



A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

APENDICE Il - Folha de Registo
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Folha de Registo
Nome:
Avaliacao inicial:

Data da avaliacdo:

Forca muscular do médio glateo:

Valgo dinamico do joelho:

Descricao:

Avaliacéo final:

Data da avaliacéo:
Forca muscular do médio glateo:

Valgo dindmico do joelho:

Descricao:
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APENDICE |11 - Pedido de Autorizac&o a Escola Superior de Satde
Atléntica
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Pedido de Autorizacao a Escola Superior de Saude Atlantica

Escola Superior de Saude Atlantica

Fabrica da P6lvora de Barcarena, 2730-036 Barcarena

Ao Exmo. Senhor Presidente da Escola Superior de Salde Atlantica

Eu, Vasco Manuel Carlos Oliveira, na qualidade de aluno da Escola Superior de Saude
Atlantica e sobre tutoria da Professora/Fisioterapeuta Dorina Lungu, venho por este meio,
solicitar a V. Ex.? autorizacdo para realizar um estudo de investigacao, na Escola Superior
de Saude Atlantica. O tema do estudo é: “A eficacia do fortalecimento do mdsculo médio
gluteo na corregdo de valgo dindmico do joelho em mulheres ndo atletas”. Este tema é
bastante relevante, uma vez que o valgo dinamico do joelho contribui para o aumento do
risco de progressao de osteoartrite do joelho (Felson et al., 2013), bem como pode levar
ao desenvolvimento de lesdes nas extremidades inferiores, como dor femoropatelar
(Graci & Salsich, 2014; Stefanyshyn et al., 2006), sendo que esta igualmente provado que
as mulheres tém maior prevaléncia de valgo dinamico do joelho quando comparado com
os homens (Lawrence et al., 2008). Por isso, o objetivo do estudo é avaliar se um
programa de fortalecimento do musculo médio gluteo contribui para a correcdo de valgo
dindmico do joelho em mulheres n&o atletas.

Para a implementacdo pratica deste estudo serd necessaria a disponibilizacdo de um
espaco fisico, com capacidade para 10 pessoas, que permita a implementacdo do estudo
e também alguns recursos materiais como pesos, theraband, step, balanca e colchdes
individuais. Estes recursos materiais serdo necessarios com uma frequéncia de 3 vezes
por semana, num periodo de trés horas, durante 15 semanas. O programa seréa realizado

em grupos de 10 pessoas cada.

Aguardo a sua resposta.

Vasco Oliveira
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APENDICE IV - Consentimento informado
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Consentimento informado
Cara participante,

E convidada a participar num estudo conduzido por um investigador, Vasco Manuel
Carlos Oliveira, aluno do curso de licenciatura em Fisioterapia na Escola Superior de
Satde Atlantica, cujo titulo é: “A eficacia do fortalecimento do musculo médio gluteo na

correcdo de valgo dindmico do joelho em mulheres nao atletas”.

Este tema ¢ bastante relevante, uma vez que o valgo dindmico do joelho contribui para o
aumento do risco de progressédo de osteoartrite do joelho (Felson et al., 2013), bem como
pode levar ao desenvolvimento de lesGes nas extremidades inferiores, como dor
femoropatelar (Graci & Salsich, 2014; Stefanyshyn et al., 2006), sendo que esta
igualmente provado que as mulheres tém maior prevaléncia de valgo dindmico do joelho
guando comparado com os homens (Lawrence et al., 2008). Por isso, o objetivo do estudo
¢ avaliar se um programa de fortalecimento do musculo médio gluteo contribui para a
correcdo de valgo dindmico do joelho em mulheres ndo atletas. O estudo ira decorrer
durante 20 semanas, sendo que a sua integracdo no mesmo é de livre vontade, podendo

desistir em qualquer momento, sem quaisquer represalias.

Eu (nome),

Consinto participar no estudo acima mencionado e declaro que a natureza e o propdsito
do mesmo me foram explicados. Todas as minhas perguntas foram esclarecidas e entendo
que posso em qualquer fase deste estudo desistir sem que para isso tenha de dar qualquer

esclarecimento.

Assinatura (Participante):

Assinatura (Investigador):

Data:
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APENDICE V - Cronograma
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Cronograma

Semanas (1 |2 (3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 (16 |17 (18 |19 |20

Tarefas

Divulgacéo do
estudo

Selecédo da
amostra

Avaliacdo inicial
dos participantes

Intervencéo

Reavaliacdo dos
participantes

Andlise e
discussdo dos
resultados

35
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Sadude Atlantica




A eficécia do fortalecimento do masculo médio glateo na corregéo de valgo dindmico do joelho em

mulheres ndo atletas — Licenciatura em Fisioterapia

36
Vasco Oliveira — maio 2019 — Escola Superior de Saude Atlantica



