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RAMBAL, L.P.P. O efeito do uso dos lifting straps nas respostas eletromiogrdficas dos
membros superiores em individuos treinados recreacionalmente. Dissertagao (Mestrado em
Ciéncias da Atividade Fisica) — Universidade Salgado de Oliveira, Niter6i, 2025.

Resumo:

Introduc¢do: O treinamento resistido ¢ amplamente reconhecido por promover adaptagdes
musculares e funcionais, sendo a for¢ca de preensdo manual essencial para a execugao de
exercicios de tracdo. A utilizagdo de acessOrios como os [lifting straps visa otimizar o
desempenho ao reduzir a sobrecarga dos musculos do antebrago e melhorar a estabilidade da
pegada. No entanto, os efeitos eletromiograficos e de desempenho associados ao uso desses
acessorios ainda carecem de esclarecimento. Objetivo: Investigar o efeito imediato do uso dos
lifting straps sobre a atividade eletromiografica (SEMG) dos musculos biceps braquial (BB) e
flexor superficial dos dedos (FSD), bem como sobre a for¢a absoluta e relativa, durante o teste
de dinamometria lombar em individuos treinados recreacionalmente. Métodos: Participaram
24 homens (26 + 5 anos; 83,7 = 11,1 kg; 1,75 £ 0,06 m; IMC 27,0 + 2,9 kg/m?), praticantes de
treinamento resistido ha pelo menos 12 meses e classificados como de baixo risco segundo o
ACSM (2022). Cada participante realizou o teste em duas condi¢des (com e sem /ifting straps),
em ordem aleatoria. Foram analisadas as variaveis de forga absoluta (kgf), forga relativa
(kgt/mc) e sSEMG (uV) dos musculos BB e FSD, utilizando teste t pareado e Wilcoxon, com
significancia de p < 0,05. Resultados: Nao foram observadas diferengas estatisticamente
significativas entre as condi¢des em nenhuma das varidveis avaliadas. A forca absoluta foi de
114,82 + 33,3 kgt (sem straps) e 117,7 + 34,2 kgf (com straps; p = 0,4723); a forca relativa, de
1,41 £0,37 ¢ 1,44 £ 0,40 kgf/mc (p =0,4187). A sEMG do BB foi de 303,6 + 370,7 uV e 280,8
+ 271,1 uV (p = 0,8996), ¢ do FSD, 685,8 + 4059 uV e 635,6 = 375,8 uV (p = 0,3305).
Observou-se leve redugdo da ativacdo muscular e pequeno aumento ndo significativo na forga
média, com tamanho de efeito minimo (R* < 0,03). Conclusio: O uso dos [ifting straps em
tracdo isométrica de curta duracdo ndao promoveu diferencas significativas na for¢a ou na
atividade eletromiografica dos musculos analisados. Apesar da leve redug¢do na ativagao
muscular, o efeito pratico foi minimo, sugerindo que o uso pontual do acessorio € seguro e nao
compromete o desempenho. Estudos longitudinais sdo necessarios para investigar seus efeitos
cronicos e possiveis adaptagdes neuromusculares.

Palavras-chave: forca de preensdo manual; treinamento resistido; atividade eletromiografica;
desempenho muscular.



RAMBAL, L.P.P. The effect of lifting strap use on the electromyographic responses of the
upper limbs in recreationally trained individuals. Dissertation (Master in Physical Activity
Sciences) — Universidade Salgado de Oliveira, Niter6i, 2025.

Abstract:

Introduction: Resistance training is widely recognized for promoting muscular and functional
adaptations, with handgrip strength being a key component for the execution of pulling
exercises. The use of accessories such as lifting straps aims to optimize performance by
reducing forearm muscle load and improving grip stability. However, the electromyographic
and performance-related effects of these accessories remain insufficiently clarified. Objective:
To investigate the immediate effects of lifting strap use on the electromyographic activity
(sEMQ) of the biceps brachii (BB) and flexor digitorum superficialis (FDS) muscles, as well as
on absolute and relative strength, during a lumbar dynamometry test in recreationally trained
individuals. Methods: Twenty-four men participated (26 = 5 years; 83.7 £ 11.1 kg; 1.75+0.06
m; BMI 27.0 +£2.9 kg/m?), all engaged in resistance training for at least 12 months and classified
as low risk according to ACSM (2022). Each subject performed the test under two randomized
conditions (with and without lifting straps). Variables analyzed included absolute strength
(kgf), relative strength (kgf/body mass), and sSEMG (nV) of the BB and FDS muscles. Statistical
analysis was conducted using paired t-tests and Wilcoxon tests, with significance set at p <
0.05. Results: No statistically significant differences were observed between conditions in any
of the analyzed variables. Absolute strength was 114.82 + 33.3 kgf (without straps) and 117.7
+ 34.2 kgt (with straps; p = 0.4723), while relative strength was 1.41 = 0.37 and 1.44 = 0.40
kgf/body mass (p = 0.4187). BB sSEMG activity was 303.6 + 370.7 uV and 280.8 + 271.1 pV
(p = 0.8996), and FDS activity was 685.8 = 405.9 uV and 635.6 = 375.8 uV (p = 0.3305). A
slight reduction in muscle activation was accompanied by a minor, non-significant increase in
strength, with a very small effect size (R? < 0.03). Conclusion: The use of lifting straps during
short-duration isometric traction did not produce significant differences in strength output or
electromyographic activity of the muscles evaluated. Although minor variations in activation
were observed, the overall effect was minimal, indicating that occasional use of the accessory
is safe and does not impair performance. Long-term studies are warranted to examine chronic
effects and possible neuromuscular adaptations.

Keywords: handgrip strength; resistance training; electromyographic activity; muscular
performance.
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1. INTRODUCAO

O Treinamento Resistido (TR), também conhecido por outras terminologias, ¢ uma
modalidade de exercicio que utiliza sobrecargas externas (barras, anilhas, halteres, caneleiras,
etc.) para opor resisténcia a um movimento com eixos e planos pré-determinados e controlados
a fim de promover adaptagdes no corpo do praticante como o aumento da produgdo de forga
maxima e da resisténcia muscular, além de outros beneficios a satde associados a pratica
regular de exercicios fisicos(Fleck; Kraemer, 2017). Dentre as qualidades fisicas treindveis de
um individuo podemos citar a forga de preensdo manual, sendo a for¢a que um individuo exerce
em quilogramas ou libras realizando o movimento de “pegada” ou “grip” com as maos, sendo
utilizada em alguns estudos como varidvel de indicacdo sobre o estado de satde de uma
populagdo (Wang, Y. C; et al; 2018).

Pode-se inferir que a Forca de Preensdao Manual (FPM) é um componente crucial em
exercicios que envolvem a tragdo de objetos em dire¢do ao corpo ou a sustentagdo isométrica
de uma carga contra a for¢a da gravidade durante a execu¢do de um exercicio. A coexisténcia
da FPM e qualidade da execugdo de exercicios utilizados no treino de levantamento de peso foi
um fator ja investigado em outros estudos, evidenciando possiveis beneficios decorrentes do
treinamento desta variavel para melhora do desempenho do atleta (Huebner; Riemann;
Hatchett, 2023).

Quando consideramos exercicios com os ajustes de intensidade de carga elevada ou
individuos com uma condi¢do abaixo do ideal para a execu¢do de um exercicio, comumente
utilizam-se acessorios para compensar o despreparo ou auxiliar na performance de determinado
movimento (Wilk; Krzysztofik; Bialas, 2020). A influéncia dos equipamentos no desempenho
em alto rendimento ¢ substancial, sendo necessario dividir as competi¢cdes em categorias de
acordo com o nimero e tipo de equipamentos utilizados (Hernandez Ugalde, 2021)

Dentre os equipamentos disponiveis, encontramos anuncios de vendas dos /ifting straps
utilizados na pratica do treinamento com peso. Em sua descri¢ao nos anlincios comerciais, sao
apresentados como facilitadores do movimento de preensdo manual nos equipamentos como
halteres e barras durante as sessdes de treinamento. E possivel constatar que estes equipamentos
ndo possuem um papel ativo no tracionamento da carga do exercicio e a partir desta logica
surgiu um questionamento acerca da razao desta facilitacdo e quais poderiam ser seus impactos
na utilizacdo a longo prazo nas sessdes de treinamento, pois ¢ conhecido que os motores dos

exercicios, ou seja, as estruturas responsaveis por realizar os movimentos das articulagdes sao
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os musculos e tenddes, oferecendo resisténcia contra forcas externas (Hamill; Knutzen; Derrick,
2016)

Tendo em vista os conceitos citados acima, veio a tona o pensamento acerca do papel
restante das estruturas responsaveis pelo movimento de preensao manual devido ao aparente
papel facilitador dos lifting straps no assunto em questdo. Na literatura atual alguns estudos tém
investigado o papel do acessorio no ponto culminante do exercicio, ou seja, na carga relativa
tracionada e no motor primario do movimento (Valério, D. F. et al. 2021) enquanto outros
autores tiveram como foco a percep¢do do individuo acerca do equipamento
concomitantemente a afericdo das varidveis mecanicas do exercicio Jukic et al., (2021). O
presente estudo, por sua vez, propde uma metodologia focada na investigacdo de variaveis
encontradas em lacunas da literatura, visando complementé-la com desenhos metodologicos
ainda nao explorados utilizando as ferramentas comuns na area. Com isso, espera-se obter uma
compreensdo elementar das alteragcdes causadas pelo uso dos /ifting straps em aspectos pouco

explorados até a presente data.

1.1 Justificativa

Do ponto de vista social, o presente estudo visou analisar o funcionamento de um
equipamento relativamente popular nas salas de musculag¢do e quais os possiveis mecanismos
envolvidos no seu uso.

Institucionalmente, podera ser fruto de novos contetidos e debates acerca da utilizagdo
dos acessorios de musculacdo em aulas de Anatomia Humana, Biomecanica, Musculagao e
afins.

Na perspectiva cientifica, explorou um tema j& pesquisado, mas por novos angulos ao
utilizar uma combinacdo de ferramentas e locais de medicdo ndo presentes em estudos
semelhantes na area ao investigar os efeitos do acessorio em regides como antebraco e brago
além do acompanhamento em tempo real das varidveis de forga e ativacdo muscular e realizou
uma abordagem transversal de um tema promissor para investigacdes longitudinais,

viabilizando futuras pesquisas decorrentes do resultado desta.

1.2 Objetivo geral

Verificar o efeito imediato da utilizagdo dos lifting straps na atividade muscular anterior

do brago e antebraco do lado dominante durante o teste de dinamometria lombar.
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1.2.10bjetivos especificos

Investigar o efeito do uso dos /ifting straps na atividade eletromiografica (SEMG) dos
musculos biceps braquial (BB) e flexor superficial dos dedos (FSD);
Analisar a influéncia dos [ifting straps no desempenho e producao de for¢a no teste de

dinamometria lombar (TDL)

1.3 Hipoéteses

Hipotetizou-se que a utiliza¢do dos /ifting straps na execu¢do do TDL promova uma
redu¢do na sEMG detectada nos musculos BB ¢ FSD além de incrementos na for¢ca em

estimulos maximos de curta duracao.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Particularidades do Treinamento Resistido

O movimento humano ¢ uma ciéncia estudada em diversas frentes, pois dependendo da
maneira como ¢ sistematizado gera diferentes produtos, como aumento da forca ou do
condicionamento cardiorrespiratorio. Quando falamos sobre adaptagdes decorrentes do
treinamento dizemos que, dentre outras variaveis, toda a organizagdo da intensidade, duragdo e
repeti¢do subsequente - periodizagdo - daquele movimento foram manipuladas para corroborar
com a caracteristica fisica especifica a ser melhorada em um individuo (Knuttgen, 2007).

Assim como alguém procura a pratica da corrida para melhoria da capacidade
cardiorrespiratoria e do volume de oxigénio (VO2) méximo, o treinamento resistido promove
ao praticante um aumento substancial da for¢a maxima, resisténcia muscular localizada e area
de sec¢do transversa do musculo (Lopez et al., 2021). Os paralelos entre diferentes tipos de
exercicio fisico vao além da relacdo causa-efeito decorrente da pratica, sendo necessario
respeitar um pilar comum a qualquer elaboragdo de programa de treinamento: o principio da
progressao. Trata-se de entender que uma adaptacdo ocorrera fora da zona de conforto de
determinada estrutura, seja uma corrida mais rapida ou mais longe para quem corre ou aumento
da carga ou numero de repetigdes numa série para quem frequenta uma academia de
musculagdo. A sucessividade do incremento de carga ou duragdo assegura a continuidade da
adaptagdo e impede a estagnacdo do individuo no decorrer da pratica (Kraemer; Ratamess,
2004).

A continuidade da hipertrofia ou do aumento do VO; méaximo de um individuo ¢
consequéncia da devida aplicacdo do principio citado acima, podendo este estimulo ser
direcionado a qualidades especificas do praticante. Enquanto em um velocista € possivel isolar
e treinar aspectos especificos como tempo de reacao, poténcia na saida do bloco e producao de
forca na fase de aceleracao em uma corrida de curta duracao, no treinamento resistido existem
situagdes semelhantes. Neste sentido, ¢ possivel isolar qualidades como a resisténcia muscular
localizada, treinavel a partir do aumento do niimero de repeti¢des em uma série para tornar o
musculo mais resistente a estimulos prolongados com sobrecarga externa, flexibilidade para
atingir maiores graus de amplitude articular e aumentar o tempo sob tensdo em uma
determinada faixa de tempo e também a forca, que pode ser incrementada em regides ou
movimentos especificos para aumentar o rendimento de determinado fundamento em atividades
complexas, como o levantamento de peso (ACSM, 2009).
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2.2 Qualidades fisicas treinaveis

Assim como um atleta de futebol realiza educativos para melhorar fundamentos como
passe, drible e salto, um treinador pode optar em desenvolver qualidades especificas em seu
cliente praticante do TR. Qualidades fisicas como for¢a, flexibilidade e resisténcia sdo
comumente alvo de grande aten¢do em praticantes de todos os niveis, sendo o desenvolvimento
delas decorrente da prioridade atribuida durante o processo de elaboracdo do programa de
treinamento (Hughes; Ellefsen; Baar, 2018).

A prioridade adotada deve ser de acordo com as metas do praticante, ou seja, um atleta
arremesso de peso se beneficiara muito mais de um treinamento baseado no aprimoramento da
forga pura do que um ciclista ou futebolista, que precisam estar em atividade durante dezenas
de minutos, ndo apenas em um momento de grande producdo de for¢a. Nesta situagdo a
resisténcia se prova mais valiosa, pois permitird ao atleta a sustentagdo de esfor¢os intensos por
um maior periodo em relacdo a média ndo-praticante (Schoenfeld ef al., 2021). As qualidades
fisicas podem ser subdivididas em demais categorias, como a resisténcia, que pode ser
resisténcia cardiorrespiratoria ou resisténcia muscular localizada, obtidas através de diferentes
abordagens. Dentre as subdivisdes de for¢a existe a forca de preensdao manual, sendo o ponto
focal deste capitulo e uma qualidade de grande importancia para praticantes do treinamento
com pesos no geral devido a necessidade da manipulacdo de barras, halteres e demais
equipamentos (Hughes; Ellefsen; Baar, 2018).

Podemos destacar, entre as habilidades fisicas que podem ser desenvolvidas por uma
pessoa que pratica o TR, a forca de preensao manual (FPM). Essa ¢ a for¢a que uma pessoa
pode aplicar em quilogramas ou libras ao fazer um movimento de “pegada” ou “grip” com as
maos. Em algumas pesquisas, essa for¢a ¢ usada como um indicador do estado de satide de um
grupo de pessoas. A FPM, quando relativizada pelo peso do individuo, pode ser um bom
indicativo de sua capacidade de producgdo de for¢a e saude junto a dados como relagdo cintura-
quadril, propor¢do de massa gorda e massa magra ou indice de massa corporal, quando em

grandes amostras (Wang et al., 2018).

2.2.1 Métodos de quantificacio das variaveis do Treinamento Resistido
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Métodos de quantificagdo sdo testes que dao ao pesquisador um dado confidvel acerca
da variavel pesquisada. A importancia cientifica de determinar varidveis com fontes confidveis
¢ assegurar que todo o processo decorrente seja fidedigno e o resultado apresentado possua um
grau confiavel de generalizagdo para populagdes semelhantes. Para este fim utilizamos
ferramentas validadas em estudos anteriores e que possuam boa reprodutibilidade, ou seja, que
os resultados decorrentes da utilizagdo da ferramenta sejam os mesmos em quaisquer outras
situagoes iguais as da validagao (Thomas; Nelson; Silverman, 2012).

Para flexibilidade pode ser utilizada uma ferramenta chamada gonidmetro, que
determina o angulo maximo alcangado por cada articulagao a partir de uma posi¢ao inicial pré-
determinada. Para o condicionamento cardiorrespiratério o teste de ergoespirometria para
determinagdo direta do VO2 maximo ou testes como o de Cooper para determinac¢do indireta
sao comumente utilizados em estudos. Na determinacao da forca maxima de um individuo
utilizam-se comumente testes como os de repeticdo maxima (RM), dinamdmetros —
equipamentos que registram a forca maxima exercida sobre ele — e equipamentos eletronicos
mais precisos, como uma célula de carga que registra toda a for¢a produzida em uma janela de
tempo caso o pesquisador queira isolar momentos da aplica¢dao do protocolo para uma analise
mais precisa (American College of Sports Medicine, 2014).

O padrao-ouro para afericdo da forga maxima em um exercicio especifico € o método
de RM citado acima. A aplicacdo desta ferramenta consiste em determinar a carga maxima com
a qual um individuo realiza determinado movimento. Apo6s determinar o numero de repeti¢des
a ser alcancado no teste, a primeira tentativa deve ser iniciada com uma carga autodeterminada
como dentro das capacidades do individuo a ser testado, normalmente entre 50% e 70% de sua
capacidade méxima. Apos esta tentativa, a carga maxima deve ser determinada dentro de trés
tentativas restantes com intervalos de 3 a 5 minutos a incluir a tentativa inicial (American

College of Sports Medicine, 2014).

2.2.2 Afericao da forca de preensiao manual e sua aplicabilidade

Dinamdmetros sdo equipamentos que mensuram a for¢a aplicada sobre eles,
normalmente em quilogramas ou libras, como descrito na se¢do anterior. A vantagem da
utilizagdo de um dinamdmetro € sua praticidade, que permite ao aplicador dispensar o uso e
transporte de anilhas, barras e demais equipamentos para afericdo dos parametros maximos de

forca. O revés da escolha destes equipamentos € sua reduzida capacidade de variacao, sendo as
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vezes necessario um dinamdmetro diferente para cada fim especifico, enquanto uma unica barra
pode ser utilizada para aferi¢do da forca maxima em exercicios como supinos, remadas,
agachamentos e levantamentos (Garcia; Fonseca; Souza, 2021).

O dinamometro de for¢a manual, como o nome sugere, ¢ utilizado para aferir quanta
for¢ca um individuo consegue produzir com o movimento de aperto da mao. trata-se de um
modelo moderno baseado em transdutores de forga, também conhecidos como células de carga,
que quantificam a for¢a aplicada a partir da deformagao de um material rigido. Essa deformacgao
¢ captada por strain gauges, sensores que detectam variagdes minimas na estrutura e as
convertem em sinais elétricos proporcionais a forga exercida. Neste caso, a deformagao ocorre
de forma muito mais sutil e precisa, diretamente no corpo do sensor rigido, permitindo maior
exatidao na medi¢ao (Maud; Foster, 2009).

No campo cientifico, como citado anteriormente, este dado pode representar um
panorama da forga geral da populagdo investigada em estudos. No esporte este dado pode ser
utilizado para nortear prioridades no treinamento e acompanhar a evolugdo da forca de atletas
que pratiquem modalidade com alta demanda das musculaturas do antebraco e das maos, como
atletas de levantamento de peso, competidores de strongman ou ginastas competidores das
modalidades de barras e argolas (Cronin et al., 2017).

O ponto negativo da utilizacio da FPM como indicativo da saude de determinada
populagdo € assumir que necessariamente quem possua baixos niveis desta variavel esteja em
condi¢des carentes de atengdo a respeito de sua saude. Praticantes de corridas de longa
distancia, por exemplo, podem ser individuos com peso reduzido e a musculatura adaptada para
atividades de resisténcia em detrimento da capacidade de grande produgdo de for¢a em um
unico momento. Classificar este grupo como individuos de satide possivelmente debilitada ¢
negligenciar os beneficios que atividades de longa duracdo podem trazer aos praticantes,
enquanto inclui-los em um estudo que utilize a forca de preensdo manual como indicativo para
saude pode ser prejudicial a fidedignidade dos dados obtidos ao fim da coleta (Hughes; Ellefsen;

Baar, 2018).

2.3 Eletromiografia em pesquisas no Treinamento Resistido

“Eletromiografia” ¢ um termo combinado de trés palavras distintas: A) “Eletro”, que
diz respeito aos impulsos elétricos nervosos detectados pelo equipamento nas unidades motoras
das células musculares. B) “mio” € o termo técnico utilizado para se referir aos musculos. C)
“grafia” refere-se a transcri¢do de uma informagdo, tornar um conhecimento registrado em
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palavras, figuras ou simbolos. A qualidade de um dado obtido pela SEMG estd sujeita a
impedancia, uma varidvel que pode ser definida como obstaculos ou barreiras que possam
interferir na chegada do sinal elétrico ao eletrodo, como exemplo o tecido adiposo. O crosstalk,
outra variavel impactante na obtencdo do sinal, seria a detec¢ao de sinais cruzados de
musculaturas proximas ou que estejam sobrepostas ao musculo alvo. Cuidados como escolha
dos filtros de frequéncia, limpeza da gordura na superficie da pele, remog¢ao dos pelos corporais
no local de colocagdo do eletrodo e posicionamento dos eletrodos tanto em relacdao ao sentido
das fibras quanto a distancia entre eletrodos também sdo alguns dos cuidados necessarios para
a aquisicdo de um sinal limpo e com baixo ruido a fim de facilitar a interpretagdo de dados
oriundos da coleta. (Barbero; Merletti; Rainoldi, 2012).

Nos estudos sobre treinamento de forga e ativagao muscular a SEMG fornece uma luz a
antigos debates que antes ocorriam predominantemente no campo da subjetividade e do
empirismo, como no caso da técnica atualmente chamada de pré-exaustdo, apresentada por
fisiculturistas nas décadas de 80 a 90. A técnica possuia a finalidade de aumentar a ativagao de
determinada musculatura em exercicios multiarticulares ao estimula-la anteriormente em um
exercicio isolado, como por exemplo a utilizagdo da cadeira extensora para ativagao prévia da
musculatura do quadriceps antes de um agachamento livre com barra, onde também seria
recrutado em alta intensidade. Por meio da utilizacdo da técnica de eletromiografia provou-se
justamente o oposto, ou seja, que o trabalho de determinada musculatura viria a diminuir com
um estimulo prévio (Soares et al., 2016).

A respeito do presente estudo a eletromiografia auxiliard na anélise do comportamento
muscular dos membros superiores durante a utilizacao de /ifting straps, detectando aumentos,
diminui¢des ou manutengdes na taxa de ativagdo muscular comparada entre protocolos (com e
sem o0s acessorios) em individuos treinados e sem historico recente de lesdes
musculoesqueléticas. A relacdo entre eletromiografia e acessorios de treinamento com peso nao
¢ inédita e ja forneceu valiosos dados acerca do funcionamento de diferentes acessorios que
estao presentes no dia a dia dos praticantes de musculagdo e demais atividades com sobrecarga
externa, como treinamento concorrente de alta intensidade, ginastica e afins (Wojdala et al.,

2020).

2.4. Possiveis desfechos do estudo

Praticantes de treinamento resistido que incluiram /ifting straps em seu uso cotidiano o

fizeram por alegar significativa reducao da fadiga nas musculaturas dos membros superiores,
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permitindo um desempenho maximo dos membros inferiores sem que uma possivel fraqueza
das estruturas responsaveis pela sustentacdo da barra atue como um limitador no exercicio. Ao
realizar um exercicio destinado aos membros inferiores, como o deadlift, ndo ¢ desejado que os
membros superiores sejam fadigados a ponto de interromper a execugao do exercicio, visto que
ndo sdo o alvo principal do fortalecimento. Neste cendrio a utilizagdo de /ifting straps atua como
um mecanismo de tamponamento da fadiga permitindo que o esfor¢o seja direcionado aos
membros inferiores ao reduzir a necessidade de trabalho dos musculos de sustentacao da barra
(Jukic et al., 2021).

Na pratica do deadlift ou peso morto existe uma incidéncia especifica de ruptura do
tenddo distal do biceps braquial predominantemente na mao cujo antebraco encontra-se em
posicdo de supinacdo. Trata-se de um exercicio de tracdo cuja finalidade ¢ movimentar
verticalmente a barra utilizando predominantemente as musculaturas extensoras dos joelhos,
quadril e tronco. Durante a execugdo do deadlift o musculo biceps braquial se encontra em
situacdo de sobrecarga acima do normal com a extensdo do cotovelo resultando em
cisalhamento da extremidade distal do iimero com o tenddo do biceps braquial, enquanto o
movimento de supinacdo do antebrago oferece tensdo aumentada ao evidenciar a musculatura
executando uma de suas principais funcdes. A concomitancia destes movimentos ¢ a
responsavel pela situacdo citada acima. A distribuicdo das maos sobre a barra se da,
normalmente, de maneira mista, onde o individuo posiciona uma das maos em pronagao € outra
em supinacdo do antebraco, sendo o segundo caso o responsavel por todos os registros do
acidente de ruptura do tendao do biceps braquial (Kapicioglu et al., 2021).

Espera-se, portanto, que uma redugdo na ativagdo muscular decorrente da utilizagdo de
lifting straps durante a execucao de exercicios de tracdo tenha um possivel papel protetor nesta
regido quando utilizadas cargas elevadas em exercicios de baixa especificidade para o
desenvolvimento das musculaturas anteriores do braco. Ainda se desconhece, porém, os efeitos
completos deste acessorio e principalmente eventuais consequéncias de longo prazo. E
conhecido que a energia ¢ constantemente transformada, nunca sendo eliminada de fato. A
partir desta logica surge a curiosidade acerca do destino das forgas atuantes nos membros
superiores durante o tracionamento de uma barra. Indaga¢des mais profundas acerca dos temas
norteadores do presente projeto leva a pensar que poderia haver tensdo extra depositada em
ligamentos e estruturas com papel adjacente na producao de forca em determinado exercicio
onde o uso de /ifting straps seja presente. A metodologia do trabalho a seguir ndo tem como

objetivo responder todas as questdes levantadas acerca do tema, pretendendo analisar de
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maneira elementar os mecanismos envolvidos no acessorio e sua relagdo com os membros

superiores.
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3. MATERIAIS E METODOS
3.1 Desenho experimental

Os participantes realizaram trés visitas. Na primeira visita assinaram o termo de
consentimento e responderam ao questiondrio de estratificacdo de risco (American College of
Sports Medicine, 2014) e receberam instru¢des acerca dos beneficios, riscos e desenho
metodologico do estudo conforme as informagdes presentes no Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE) e apds concordarem legalmente com a participagdo no estudo, foram
encaminhados a familiarizacdo com os procedimentos metodologicos e equipamentos da
pesquisa. A frequéncia cardiaca de repouso, pressao arterial e medidas antropométricas foram
mensuradas. A familiariza¢ao do estudo consistiu em duas sessoes de teste, uma sub-maxima e
outra maxima, no TDL com sustentagdo no pico de esforco por 5 segundos, sendo todos os
testes desta etapa realizados em concomitancia com andlise eletromiografica do BB e FSD no
braco dominante. Em uma das sessoes da familiarizacao o individuo realizou o exercicio sem a
utilizacdo de equipamentos além do dinamdmetro e eletrodos, enquanto a outra sessdo foi
realizada com a utilizacdo de /ifting straps em ambos os punhos, sendo aleatéria a atribuicao a
estas sessoes. As visitas restantes consistiram na aplicagdo do estudo através de sessoes distintas
do teste realizadas com e sem a utiliza¢ao dos /ifting straps distribuidas de maneira aleatoria.

O procedimento foi realizado conforme a figura 1.

Figura 1: fluxograma do desenho experimental.

CONVITE E CARACTERIZAGAO DA )
PREENCHIMENTO DO AMOSTRA E AFERICAO
FORMULARIO DAS MEDIDAS
PRIMEIRA RODADA DE ) DESCRICAO DOS
ESTDE EM GRUTPOS PROCEDIMENTOS E
RANDOMIZATOS FAMILIARIZACAO COM
0 PROTOCOLO

SEGUNDA RODADA DE
TESTES EM GRUPOS
RANDOMIZADOS
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Fonte: elaboragdo propria (2025)

3.1.1 Avalia¢ao antropométrica

Foram aferidas as medidas de estatura e massa corporal (MC) realizadas de acordo com os
protocolos propostos pela ISAK (2019). Com os dados acima foram realizados os calculos de
indice de massa corporal (IMC) dos individuos cujo valor foi obtido através da divisao da massa
corporal pelo valor da altura em metros elevado ao quadrado. A partir dos resultados, os
individuos foram classificados de acordo com seu grau, sendo <18,5 magreza, 18,5 a 24,9
eutrofico, 25,0 a 29,9 sobrepeso, 30,0 a 34,9 obesidade grau I, 35,0 a 39,9 obesidade grau Il e
> 40,0 obesidade grau III (Siri, 1961).

3.1.2 Avaliacio eletromiografica

Inicialmente, a pele dos sujeitos foi preparada através dos processos de tricotomia, abrasao
e limpeza com algodao e alcool isopropilico a fim de evitar possiveis interferéncias no sinal da
sEMG. Logo em seguida, os eletrodos de superficie foram posicionados sobre os musculos BB
e FSD. Trata-se de eletrodos autoadesivos de superficie (2223 BR, 3M®, Campinas, Brasil),
com gel condutor e superficie de captacdo de AgCl de um centimetro (1 cm) de didmetro em
forma de discos com distancia centro-a-centro de dois centimetros (2 cm), que foram
posicionados por um Unico avaliador na dire¢do das fibras musculares seguindo as devidas

recomendacdes do SENIAM (http://www.seniam.org/). Os eletrodos foram posicionados

apenas no lado dominante dos sujeitos, aferido através do Inventirio de Lateralidade de
Edinburgh (Ransil; Schachter, 1994), e acompanharam o sentido longitudinal das fibras
musculares. O eletrodo de referéncia foi devidamente fixado sobre o epicondilo medial do
umero. Para garantir a fixa¢do correta dos eletrodos, foram fixados com esparadrapo sobre a
pele. O equipamento utilizado para aquisi¢do dos dados foi o New Miotool USB/wireless da
Miotec com 8 canais disponiveis e capacidade de aquisi¢do de 2000 amostras/segundo por
canal. Os valores adotados foram de 20Hz para filtro passa-alta e SO0Hz para filtro passa-baixa,
enquanto a analise das respostas foi em root-mean-square (RMS) fornecido automaticamente
pelo software MiotecSuite 1.0 cujo desempenho ja foi previamente comprovado em estudos

envolvendo sEMG (Bizarelo et al., 2025)
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3.1.3 Analise da producio de forca

Durante a analise eletromiografica foi registrada a produgao de forca dos individuos em
tempo real de maneira continua e concomitante durante a mesma janela de tempo pré-
determinada. Para a afericdo desta variavel foi utilizada uma célula de carga com capacidade
de 200kgf e sensibilidade de = 10% (Miotec® Equipamentos Biomédicos Ltda, modelo SD
500, Porto Alegre, Brasil.) cujos dados foram registrados e a média foi automaticamente

fornecida pelo software MiotecSuite 1.0

3.1.4 Teste de forca maxima

Foi utilizado um dinamdmetro lombar com a célula de carga acoplada, cujo proposito
consistiu em aferir a for¢a produzida pelo individuo em tempo real durante o TDL. O sujeito
foi posicionado de pé sobre a plataforma do equipamento com os joelhos semiflexionados a
aproximadamente 45° e tronco fletido até alcangar a barra posicionada a aproximadamente 30
centimetros do chdo com a cabe¢a acompanhando o sentido do tronco e o olhar direcionado a
frente. As maos seguraram a barra reta posicionada na por¢do anterior do equipamento com
pegada supinada. Ao fim da preparagao para o teste e do devido posicionamento, o individuo
foi solicitado a executar uma tragdo com a maior produgdo de for¢a possivel com sustentagao
no pico de esfor¢o por 5 segundos para registro da SEMG e de producdo de forca (Eichinger et
al., 2016; Guedes; Guedes, 2006).

As sessoes experimentas foram conduzidas conforme exemplo na figura 2.
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Figura 2 — ilustracdo das condi¢des experimentais
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Fonte: elaboracgdo propria (2025).

3.1.5 Sessoes experimentais

As sessoes para realizagdo do TDL ocorreram com e sem a utilizagdo dos lifting straps
em ambos os punhos na mesma visita durante a familiarizagao e, apos, em duas visitas distintas
com intervalo de 3 a 7 dias entre cada uma, sendo cada visita para a realizagdo do protocolo
com e sem a utilizagdo dos /ifting straps atribuidos aleatoriamente a cada participante.

Na visita para familiarizagdo, os participantes foram apresentados ao equipamento e ao
TDL para assegurar a correta utilizagcdo das ferramentas. Apds as explicagdes, realizaram trés
sessdes de aquecimento com forca submaxima e intervalo de 5 minutos entre cada sessdo
incluindo a final. Esta ultima sessdo de familiarizacdo consistiu na realizacao do teste com
producdo maxima de forca e sustentacdo no pico de esforco durante 5 segundos. O
procedimento foi 0 mesmo nas sessdes com e sem a utilizagdo dos /ifting straps.

Na visita com aplica¢@o do protocolo, os sujeitos foram solicitados a realizarem 3 tentativas
com forca submaxima para aquecimento das musculaturas especificas da atividade, sendo a

quarta tentativa instruida a ser realizada em for¢ga maxima com intervalos de 5 minutos entre
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cada etapa. Nas tentativas com for¢a subméxima também foi realizado o registro da sSEMG a

fim de detectar possiveis ajustes necessarios antes da realizagdo da tentativa em forca maxima.

3.2 Participantes e tamanho da amostra

Ao fim do experimento foram coletados com sucesso os dados de 24 homens
classificados como baixo risco de acordo com a estratificacao de risco do (American College
of Sports Medicine, 2014). Nao apresentaram diagnostico de distarbios mentais e
musculoesqueléticos, além de pressao arterial de repouso >139 / 89 mmHg. Foram incluidos
individuos cuja pratica continua do treinamento resistido era de pelo menos 12 meses anteriores
a data do experimento. O questionario atuou como filtragem dos individuos cujas condi¢des
especificas poderiam ser agravadas pela intervengdo do estudo. Além dos fatores de prevengao
de risco, o campus da Universidade dispds de uma instalagdo médica para atendimento de
emergéncias. O tamanho amostral foi calculado com o método priori sugerido por Beck,
(2013). Este método foi aplicado para reduzir a probabilidade de erro tipo II e determinar se a
amostra atende as necessidades para a investigacdo. Para o calculo foi utilizado o software G
*Power [versdo 3.1.9.2, Kiel, Alemanha (Faul ef al., 2007)]. Foi adotado um poder de 0,80 com
o= 0,05 e um efeito do tamanho de 0,50, demonstrando que a amostra foi suficiente para atender

mais que 80% do poder estatistico do estudo.

3.3 Analise estatistica

Apos a obtengdo dos dados, foram realizados testes de normalidade em cada varidvel
do estudo (for¢ca, sSEMG do BB e sEMG do FSD) separadamente. Apds esta etapa, foram
utilizados os testes para amostras pareadas t-Student na varidvel “for¢a” e “forca relativa” e o
teste Wilcoxon nas variaveis de SEMG “biceps braquial” e “flexor superficial dos dedos”. Toda
a analise dos dados da amostra e os testes estatisticos foram realizados através de um programa
estatistico especifico (IBM SPSS versdo 25.0, Chicago, IL, EUA). Em todos os testes foi

adotado nivel de significancia de P < 0,05.
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4. RESULTADOS

A amostra ficou variada entre dados paramétricos e ndo-paramétricos, sendo o segundo
caso aplicavel aos dados da analise eletromiografica, cuja ativacdo possui alta variacdo entre
individuos durante atividades de trabalho muscular, tornando dificil a elaboragdo de uma
amostra concentrada sob a curva gaussiana contemplando o intervalo de confianga (IC) de 95
(Alasim; Nimbarte, 2022). Ap6s as devidas aplicagdes dos testes nas variaveis de forca e SEMG,
foram elaborados dois tipos de grafico: um analisando separadamente cada condicdo e outro
exibindo a diferenga percentual entre elas. Para uma melhor analise das variaveis do estudo, os

resultados serdo apresentados a seguir em topicos separados.

4.1 Dados gerais

A avaliagdo antropométrica teve como objetivo conhecer o perfil corporal da amostra e
assegurar a homogeneidade das medidas. A classificacdo do IMC de acordo com a média do

dado obtido na amostra foi de “sobrepeso”(Wu; Li; Vermund, 2024)

Tabela 1 — dados descritivos da amostra

Idade (anos) 26 + 5
Massa Corporal (Kg) 83,71 + 11,05
Estatura (m) 1,75 + 0,06
IMC (kg/m?) 27 + 2,95

Fonte: elaboragado propria (2025)

Os dados gerais obtidos através das condi¢des experimentais apontam para um dado de
forga absoluta e relativa equilibrados com baixa variabilidade, em contrapartida aos dados da
atividade muscular obtida através da sEMG, cujo desvio padrdo apresentou um grande

espacamento ja esperado em estudos do género (Alasim; Nimbarte, 2022)
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Tabela 2 — Dados gerais das condi¢des experimentais (média =DP)

Sem straps Com straps Diferenca % P
For¢a' (kgf) 114,82 + 33,3 117,7 £34,21 2,7+15,41 0,4723
Forga relativa' (kgf/mc) 1,41 £0,37 1,44 £ 0,4 2,28 £15,0 0,4187
sEMG BB? (uV) 303,59 + 370,72 280,78 +271,1 51,8 £122,57 0,8996
sEMG FSD? (uV) 685,80 = 405,9 635,64 + 375,82 -1,44 £29,26 0,3305

! _ dados paramétricos; 2 — dados ndo-paramétricos; kgf — quilograma-forga; kgf/me — quilograma-forga/massa
corporal; uV — microvolts.

Fonte: elaboracio propria (2025)

4.2 Forc¢a absoluta

Os resultados demonstraram que ndo houve diferenca estatisticamente significativa
entre as duas condicdes (P = 0,4723). A média das diferencas entre grupos foi de 2,24 kg, com
um intervalo de confianga de 95% variando de -4,10 a 8,59, o que indica alta variabilidade e
sobreposi¢ao entre os dados das duas condi¢des. O tamanho do efeito foi muito pequeno (R? =
0,0227), sugerindo que o uso de lifting straps teve pouca ou nenhuma influéncia pratica na

comparacao da for¢a entre as condi¢cdes experimentais.

Grafico 1: Producio de forga absoluta
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I
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Teste de dinamometria lombar

Fonte: elaboracdo propria (2025).

31



4.3 Forca relativa

Observa-se que ndo houve diferenca estatisticamente significativa entre as duas
condi¢cdes (p = 0,4187). A média das diferengas entre as condi¢gdes foi de apenas 0,03125
KGF/MC,

A analise do intervalo de confianca de 95% para a diferenca média de -0,04726 a 0,1098
inclui o valor zero, o que reforca a auséncia de efeito significativo. Além disso, o tamanho do
efeito (R? = 0,0286) foi muito pequeno, sugerindo que do ponto de vista pratico, o uso do
acessorio nao influenciou substancialmente o desempenho quando comparadas as condigdes

experimentais.

Grafico 2: producgao de forga relativa a massa corporal
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Fonte: elaboracdo propria (2025).
4.4 Variaveis eletromiograficas
Biceps braquial
Os resultados demonstraram que ndo houve diferenca estatisticamente significativa

entre as condigdes (p = 0,8996). A média da diferenca entre os grupos foi de —22,82 uV,

indicando um leve sinal, porém nao significativo, de menor ativacao elétrica com o uso de
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straps. Contudo, o intervalo de confianga de 95% (—139,58 a 93,95 uV) inclui zero, reforgando

a auséncia de efeito consistente.

Flexor superficial dos dedos

O resultado demonstrou auséncia de diferenca estatisticamente significativa entre as

condi¢des (p = 0,3305).

A média da diferenca foi de —50,16 pV, indicando uma diferenca nao significativa de menor

ativacdo com o uso dos straps. O intervalo de confianga de 95% (—139,84 a 39,51 V) abrange

o zero, refor¢ando a inexisténcia de um efeito consistente entre as condigdes.

Grifico 3: Frequéncia da atividade eletromiografica dos miisculos BB e FSD.
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-
o
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o
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1 — Condigao sem straps; 2 — Condigdo com straps.

Fonte: elaboragdo propria (2025).
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5. DISCUSSAO

O objetivo do presente trabalho foi de avaliar os efeitos da utilizagdo dos /ifting straps
sobre a SEMG dos musculos BB e FSD, além da producao de for¢a absoluta e relativa durante
o TDL. A hipoétese inicial foi a que a utilizacdo dos straps no contexto proposto auxiliaria a
fixagdo da barra ao individuo aliviando a carga funcional sobre os musculos BB ¢ FSD
culminando em reducao da sSEMG dessas musculaturas e aumento da forca muscular registrada
pela célula de carga (Trahey ef al., 2023). Entretanto, os dados obtidos ndo demonstraram
diferengas estatisticamente significativas nas varidveis analisadas entre as condi¢des com e sem
lifting straps. A média das diferengas apontou para uma leve redugdo da sEMG nas
musculaturas estudadas com o uso do acessorio, mas esta diferengca ndo se mostrou
suficientemente forte para ultrapassar os limites de significancia estatistica definidos pelo
estudo. Esses achados, embora aparentemente sem significancia estatistica, oferecem bases para
interpretagdes relevantes no contexto do treinamento resistido, sobretudo quando contrastados
com a literatura cientifica atual.

Conforme discutido no referencial tedrico, os /ifting straps sdo amplamente utilizados
por praticantes de TR com o intuito de minimizar a fadiga nos musculos da preensdo manual
durante exercicios de tragdo, como remadas e o deadlift (Jukic et al., 2021; Valério et al., 2021).
Tal uso € coerente com o conceito de que a fadiga de uma musculatura acessoria pode limitar o
desempenho de outras regides-alvo durante o exercicio (Herndndez Ugalde, 2021). Este ponto
¢ central para compreender a motivagdo da presente investigagdo que se propos a verificar pela
via eletromiografica se tal redistribuicdo de tensdo realmente ocorre nas condigdes
experimentais.

O estudo de Valério et al., (2021), por exemplo, demonstrou que a utilizagao de straps
em exercicios de puxada na frente (lat pull-down) resultou em maior niimero de repeti¢des e
menor ativagao eletromiografica do biceps braquial. Os autores interpretaram esse achado como
indicativo de que os lifting straps redirecionam parte da carga de tragdo para o acessorio
permitindo que o praticante mantenha a execugao do exercicio reduzindo a percepcao de fadiga
muscular localizada relatada nos musculos auxiliares. Ainda que o exercicio e protocolo
utilizados no estudo acima sejam diferentes do presente estudo cujo desenho metodologico
utilizou trag¢do isométrica de curta duracdo, os resultados sugerem um padrao semelhante no
qual a atividade eletromiografica apresentou leve redu¢do com o uso do acessorio, ainda que

em menor magnitude neste experimento.
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De maneira complementar, o trabalho de Miras-Moreno; Garcia-Ramos, (2024)
investigou o efeito dos [ifting straps em predi¢des de 1RM durante o exercicio de puxada
horizontal em decubito ventral (prone bench pull) e observou que o uso do acessorio nao apenas
influenciou a percepg¢ao de esfor¢o, mas também auxiliou a estabilizar o movimento e promover
reducdo nas oscilagdes posturais. Isso contribui para a hipotese de que os straps ndo apenas
reduzem a exigéncia da musculatura envolvida na produgdo da for¢a de preensdo manual, mas
também oferecem uma base mais estavel para o desempenho motor geral em um contexto que
corrobora com o leve aumento da for¢a absoluta observada neste estudo, embora sem
significancia estatistica.

Cabe considerar também que no presente trabalho a auséncia de significancia pode estar
associada a fatores metodologicos como a curta duragdo da tragdo (5 segundos) e o tipo de
contracdo. Estudos como o de Coswig et al., (2015) que utilizaram protocolos de multiplas
séries com levantamento de peso dindmico observaram que a utilizagdo dos [lifting straps
aumentou a for¢ca de tragdo, reduziu o tempo da fase concéntrica e promoveu melhor
desempenho. Esses resultados reforcam a ideia de que os efeitos do acessorio sao mais evidentes
em contextos de fadiga acumulada ou em esforgos repetitivos, o que nao se aplica diretamente
ao protocolo do presente estudo.

Do ponto de vista biomecénico, conforme discutido na secdo 2.4, a possibilidade de
redistribuicdo da carga para estruturas passivas como ligamentos e tenddes também deve ser
considerada. A leve redug¢do na SEMG do FSD e do BB observada neste estudo pode indicar
um deslocamento da funcdo de suporte para tecidos ndo contrateis, o que poderia representar
em longo prazo tanto um beneficio pela reducao da fadiga muscular localizada quanto um risco
pela sobrecarga cronica em estruturas passivas. Estudos de caso como o de Kapicioglu et al.,
(2021) alertam para a prevaléncia de rupturas do tenddo distal do biceps braquial durante o
deadlift, especialmente com pegada mista. Embora possa ser plausivel a hipotese de que os
straps poderiam atenuar esse risco ao reduzir a carga ativa sobre o tenddo, ainda carece de
confirmacao para poder ser abordada com seguranca. Modelos longitudinais que fornegam uma
abordagem epidemioldgica para o problema podem se mostrar mais capazes de investigar este
raciocinio.

Outro fator que torna a andlise dos resultados mais complexa ¢ a alta variabilidade da
sEMG encontrada nos dados conforme ja descrito por Alasim; Nimbarte, (2022). A sSEMG pode
ser impactada por multiplos fatores individuais como composi¢do corporal, nivel de
treinamento, tipo de fibra predominante e adaptacdo neural afetando a simetria da normalidade
estatistica dos dados e consequentemente a sensibilidade dos testes paramétricos.
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Os resultados discutidos neste texto também corroboram com o principio da
especificidade da adaptagdo ao TR, abordado por Kraemer; Ratamess, (2004). Este principio
estabelece que adaptagdes fisiologicas ocorrem de forma diferente em cada individuo em
resposta direta ao tipo, intensidade e duragdao do estimulo aplicado. No caso deste trabalho, o
carater isométrico da contracdo muscular e seu tempo de sustentacdo podem nido ter sido
suficientemente contextualizados para produzir uma diferenga detectdvel nas varidveis da
sEMG de individuos ja treinados, cuja musculatura pode estar adaptada a carga proposta (Elie
etal.,2021). Estudos com protocolos dindmicos com maior tempo sob tensdo e maior exigéncia
da musculatura responsavel pela forga de preensdo manual podem revelar resultados mais

pronunciados.

6. CONCLUSAO

A analise dos resultados do estudo permitiu concluir que a utilizagdo dos lifting straps,
em um contexto de tragdo estatica de curta duragdo, nao promoveu diferengas na produgado de
forca nem na sEMG dos musculos BB ¢ FSD em individuos recreacionalmente treinados.
Mesmo havendo uma pequena redugdo na atividade muscular com o uso do acessorio, essa
diferenca nao foi suficiente para gerar um efeito consistente dentro dos parametros estatisticos
propostos.

Quanto a aplicacdo pratica, embora os dados ndo sustentem evidéncias robustas de
melhoria no desempenho ou alteragdo neuromuscular, a utiliza¢do dos /ifting straps pode ser
valiosa em situacdes especificas. Em exercicios com elevado volume ou em movimentos
compostos onde a preensao manual se apresenta como fator limitante, como mencionado na
discussdo e observado em trabalhos na area, o uso controlado desses acessorios pode contribuir
para a conservagdo da velocidade de execucdo e possivelmente para a diminuicdo da fadiga
localizada percebida. Dessa forma, seu uso deve ser considerado de maneira criteriosa e
individualizada, pois ainda sdo desconhecidos na literatura os efeitos do uso prolongado do
acessorio.

Os achados citados acima corroboram parcialmente com as ideias formuladas na
introducdo deste estudo, mas também incentivam importantes reflexdes fisioldgicas e
metodoldgicas. Os resultados apresentados reforcam a necessidade de novos estudos que
explorem os efeitos cronicos do uso de lifting straps com abordagens longitudinais e mais
proximas da realidade das academias assim como sua interagdo com diferentes tipos de
exercicios, relacdo volume-intensidade e perfis de praticantes. Investigagdes longitudinais
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associadas a andlises biomecanicas e cinematicas mais aprofundadas poderdo oferecer maior
clareza sobre os potenciais beneficios, limitagdes e riscos associados ao uso desses acessorios
no treinamento resistido. A continuidade desse campo de estudo se mostra relevante nao apenas
para a pratica esportiva, mas também para a prescri¢do segura e eficiente do exercicio fisico em

contextos de saude, reabilitacdo e desempenho.
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ANEXOS

ANEXO I - anamnese

Nome:

data: / /

Telefone:

Historico de treinamento

Tempo de pratica do treinamento resistido: meses
Média de frequéncia semanal: vezes por semana
Duracao do treino: minutos

Utiliza lifting straps em suas sessodes? ( ) sim ( ) ndo.

Histoérico de lesoes

Possui alguma lesdo que te impeca para a realizagdo do exercicio? ( ) sim ( ) ndo

Qual:

J& teve alguma les@o? ( ) sim ( ) ndo. Qual?

Quanto tempo atras? anos meses
Doengas pré-existentes
- Utilizar o PARQ.

Caracteristicas antropométricas

Idade:  anos; Massa corporal:  kg; Estatura:

cm.

Dobras cutaneas

Peitoral: mm mm mm
Abdbomen: mm mm mm
Coxa: mm mm mm
Biceps: mm__ mm___ mm

cm; Circunferéncia do braco relaxado:
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ANEXO II — questionario de prontidao para atividade fisica (PAR-Q)

O PAR-Q foi desenvolvido para ajudar vocé. Para a maioria das pessoas, a atividade
fisica ndo deve representar nenhum problema ou risco. O PAR-Q foi projetado para
identificar o pequeno numero de adultos para os quais a atividade fisica pode ser inadequada
ou aqueles que devem receber orientagao médica sobre o tipo de atividade mais adequado
para eles. O senso comum ¢ o seu melhor guia para responder a essas poucas perguntas. Por
favor, leia-os com cuidado. Complemente e marque () SIM ou ( ) NAO, ap6s a leitura da
pergunta.

1. O seu médico ja disse que vocé tem um problema cardiaco OU hipertensio?
() SIM ou () NAO

2. Voce sente dor no peito em repouso, durante suas atividades diarias de vida, OU
quando vocé faz atividade fisica?

() SIM ou () NAO

3. Vocé perde o equilibrio por causa da tontura OU perdeu a consciéncia nos ultimos 12
meses? Responda NAO se a sua tontura estiver associada a respiracio excessiva
(incluindo durante exercicios vigorosos).

() SIM ou () NAO

4. Voceé ja foi diagnosticado com outra condicdo médica cronica (que nao seja uma
doenca cardiaca ou pressao alta)?

() SIM ou () NAO
Liste a (s) condicao (0es) aqui:

5. Vocé estd tomando medicamentos prescritos para condigao médica cronica? () SIM ou ()
NAO

Liste a (s) condicao (0es) e medicamentos aqui:

6. Vocé atualmente tem (ou teve nos ultimos 12 meses) um o0sso, articulagao ou tecido mole
(musculo, ligamento ou tenddo) problema que poderia ser agravado ao se tornar mais
fisicamente ativo? Responda NAO se vocé teve um problema no passado, mas isso ndo limita
sua capacidade atual de ser fisicamente ativo

() SIM ou () NAO
Liste a (s) condi¢ao (0es) aqui:

7. O seu médico ja disse que vocé so deve fazer atividade fisica supervisionada por um
médico?

() SIM ou ( ) NAO
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ANEXO III - inventario de lateralidade de Edinburgh

Edinburgh Handedness Inventory

(Versao original: Oldfield, 1971)

(Adaptagao portuguesa: Espirito-Santo et al., 2017)

Indique qual das maos usa preferencialmente na execugdo das atividades que lhe vao ser
apresentadas de seguida. Para tal, coloque um “+ na coluna que corresponde a mao que usa
preferencialmente na execugdo dessas atividades. Quando a sua preferéncia for tao forte que
nunca usa a outra mao, a nao ser que seja forcado/a, marque “++”. Se o uso de uma ou de
outra mao for indiferente, marque “+” nas duas colunas. Algumas atividades exigem o uso de
ambas as maos. Nesses casos, o objeto para o qual deve considerar o uso preferencial da mao
¢ indicado entre paréntesis. Por favor responda a todas as questdes.

ATIVIDADES

ESQUERDA

DIREITA

Escrever

Desenhar

Atirar/Lancar

Usar a tesoura

Segurar a escova de dentes

Cortar com uma faca

Usar uma colher

Varrer (cimo da vassoura)

Segurar num fosforo para o acender/riscar (fésforo)

Segurar numa tampa para abrir uma caixa (tampa)

Cotacado
Contabilizam-se 2 pontos em "++" e 1 ponto em “+”
Quociente de lateralidade: QL= (D - E/D + E) x 100
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ANEXO IV — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Titulo do Estudo: O EFEITO DO USO DOS LIFTING STRAPS NAS RESPOSTAS
ELETROMIOGRAFICAS DOS MEMBROS SUPERIORES EM INDIVIDUOS
TREINADOS RECREACIONALMENTE

Pesquisador Responsavel: Luiz Paulo Pimenta Rambal

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O (A) Senhor (a) estd sendo convidado (a) a participar de um estudo. Esse tipo de
pesquisa ¢ importante porque destaca alguma situacdo incomum e/ou fato inusitado do
comportamento de uma doenca e/ou outra condigao clinica. Por favor, leia este documento com
bastante atencdo antes de assina-lo. Caso haja alguma palavra ou frase que o (a) senhor (a) ndo
consiga entender, converse com o pesquisador responsavel pelo estudo ou com um membro da
equipe desta pesquisa para esclarecé-los.

A proposta deste termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) ¢ explicar tudo
sobre o estudo e solicitar a sua permissao para que o mesmo seja publicado em meios cientificos
como revistas, congressos e/ou reunides cientificas de profissionais da saude ou afins.

O objetivo desta pesquisa € verificar o efeito da utilizacao dos /ifting straps na atividade
dos membros superiores durante o teste de dinamometria lombar.

Se o(a) Sr.(a) aceitar, os procedimentos envolvidos em sua participagdo sdo a) realizagdo
do teste de dinamometria lombar com e sem a utilizacdo do acessorio “lifting straps” com
sustentacdo do esforco maximo por 15 segundos com registro da atividade eletromiografica e
de for¢a méxima produzida com a fixagao de eletrodos adesivos no membro superior dominante
com prévia remog¢ao dos pelos e limpeza da pele, b)afericdo das medidas antropométricas
disponiveis no documento “Anamnese” entregue anteriormente, ¢) possivel registro fotografico
do corpo todo excluindo a cabeca para ilustragdo no trabalho final e d) a disponibilidade de
cerca de 1 (uma) hora para a realizacdo da pesquisa.

A PESQUISA envolve o risco de quebra de confidencialidade (algum dado que possa
identificar o(a) Sr.(a) ser exposto publicamente). Para minimizar esse risco, NENHUM DADO
QUE POSSA IDENTIFICAR O(A) SR(A) COMO NOME, CODINOME, INICIAIS,
REGISTROS INDIVIDUAIS, INFORMACOES POSTAIS, NUMEROS DE TELEFONES,
ENDERECOS ELETRONICOS, FOTOGRAFIAS, FIGURAS, CARACTERISTICAS
MORFOLOGICAS (partes do corpo), entre outros serdo utilizadas sem sua autorizagio. Fotos,
figuras ou outras caracteristicas morfologicas que venham a ser utilizadas estardo devidamente
cuidadas (camufladas, escondidas) para nao identificar o(a) Sr.(a).

Contudo, este estudo também pode trazer beneficios. Os possiveis beneficios resultantes
da participacdo na pesquisa sdo, indiretamente, contribuir para o esclarecimento acerca do
funcionamento do acessorio utilizado durante as sessdes de testes, bem como possiveis
aplicacdes praticas para o cotidiano de praticantes do treinamento resistido. Os resultados desta
pesquisa serao publicos e estardo disponiveis futuramente no portal da Universidade cujo link
sera disponibilizado, caso assim deseje.
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Sua participacao neste relato de caso € totalmente voluntaria, ou seja, ndo € obrigatoria.
Caso o(a) Sr.(a) decida ndo participar, ou ainda, desistir de participar e retirar seu consentimento
durante a realizag¢do do relato de caso, ndo haverd nenhum prejuizo ao atendimento que vocé
recebe ou possa vir a receber na instituicao.

Nao esta previsto nenhum tipo de pagamento pela sua participagao neste relato de caso
e o(a) Sr.(a) ndo tera nenhum custo com respeito aos procedimentos envolvidos, porém, podera
receber por despesas decorrentes de sua participagdo, como transporte e alimentagdo e serao
reembolsadas imediatamente apos a chegada ao laboratorio através de transferéncia eletronica
instantanea por pix. Essas despesas serdo pagas pelo orgamento da pesquisa.

Caso ocorra algum problema ou dano com o(a) Sr.(a), resultante deste estudo, o(a) Sr.(a)
receberd todo o atendimento necessario, sem nenhum custo pessoal e pelo tempo que for
necessario. Garantimos indenizag¢do diante de eventuais fatos comprovados, com nexo causal
com o relato de caso, conforme especifica a Carta Circular n® 166/2018 da CONEP.

E garantido ao Sr.(a), o livre acesso a todas as informagdes e esclarecimentos adicionais
sobre o estudo e suas consequéncias, enfim, tudo o que o(a) Sr.(a) queira saber antes, durante e
depois da sua participagao.

Caso o(a) Sr.(a) tenha dividas, podera entrar em contato com o pesquisador responsavel Luiz
Paulo Pimenta Rambal, pelo telefone (21) 97029-5237, endere¢o Rua Volta Redonda, s93. Boa
esperanca, Seropédica  apdés o  hordrio comercial e/ou  pelo e-mail
luizpaulopimenta@hotmail.com, com o pesquisador Claudio Melibeu Bentes, pelo telefone
(21) 98294-1515 e pelo e-mail claudiomelibeu@ufirj.br ou com o Comité de Etica em Pesquisa
(Endereco: Rua Marechal Deodoro, 217, bloco B, Térreo, Centro, Niterdéi — RJ. CEP: 24030-
060. Tel. (21) 2138-4983. E-mail: cepuniverso@nt.universo.edu.br

Esse Termo ¢ assinado em duas vias, sendo uma do(a) Sr.(a) e a outra para os
pesquisadores.

Declaracio de Consentimento

Concordo em participar do estudo intitulado: O EFEITO DO USO DOS LIFTING
STRAPS NAS RESPOSTAS ELETROMIOGRAFICAS DOS MEMBROS SUPERIORES EM
INDIVIDUOS TREINADOS RECREACIONALMENTE

Nome do participante ou responsavel

Data: / /

Assinatura do participante ou responsavel
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Eu, Luiz Paulo Pimenta Rambal, declaro cumprir as exigéncias contidas nos itens [V.3 e [V 4, da

Resolugdo n° 466/2012 e 5010/2016 CNS/MS.

Assinatura e carimbo do Pesquisador

Data:

/
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ANEXO V — parecer do comité de ética em pesquisa (CEP)
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: O EFEITO DO USO DOS LIFTING STRAPS NAS RESPOSTAS
ELETROMIOGRAFICAS DOS MEMBROS SUPERIORES EM INDIVIDUOS TREINADOS
RECREACIONALMENTE

Pesquisador: CLAUDIO MELIBEU BENTES
Area Tematica:

Versao: 1
CAAE: 82131924.3.0000.0311
Instituicio Proponente: UNIVERSIDADE FEDERAL RURAL DO RIO DE JANEIRO

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio
DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 7.036.326

Apresentacio do Projeto:
O pesquisador relata:

O treinamento resistido ¢ a pratica de execucdo de movimentos sistematizados com eixos e planos
previamente definidos a fim de oferecer adaptagdes a curto e longo prazo no praticante e melhoramento das
qualidades fisicas treinaveis. Dentre estas qualidades podemos citar a forga de preensdo manual, sendo
recrutada na execucdo de diversos exercicios de tragdo manual dentre as diferentes praticas do treinamento
resistido. Para a realizac@o destes exercicios os praticantes contam também com um equipamento chamado
lifting straps, cuja finalidade ¢ de auxiliar a execugdo destes exercicios diminuindo a fadiga relatada dos
flexores dos dedos na atividade. Objetivo: Verificar o efeito da utilizacdo dos lifting straps na atividade
eletromiografica de membros superiores ao realizar o teste de dinamometria lombar. Metodologia: 27 sujeitos
irdo realizar o exercicio com registro da atividade eletromiografica localizada do biceps braquial durante a
execugdo realizada com e sem os lifting straps em sessdes distintas. O teste t de student para amostras pareadas
sera utilizado na analise estatistica e serdo registradas média e desvio padrdo de todos os dados quantitativos
coletados durante a realizagdo do estudo.

Socialmente este projeto visa analisar as consequéncias da utilizagdo cotidiana de um equipamento
relativamente popular nas salas de musculagdo e quais os possiveis mecanismos envolvidos no seu uso.

Institucionalmente o projeto podera ser fruto de novos contetidos e debates acerca da utilizacdo dos
acessorios de musculagdo em aulas de Anatomia Humana, Biomecanica, Musculagdo e afins.
Cientificamente o projeto visa realizar uma abordagem transversal de um tema promissor para
investigagdes longitudinais, viabilizando futuras pesquisas decorrentes do resultado desta.

O pesquisador apresenta a seguinte equipe de pesquisa:

LUIZ PAULO PIMENTA RAMBAL (também assistente da pesquisa).

Metodologia de analise:

Inicialmente, serd realizado o teste de normalidades dos dados através do teste de Shapiro-Wilk. Em caso de
normalidade quanto a sua distribuicdo, serd utilizado um teste t-student pareado para verificar as duas
situacdes experimentais (com e sem wrist straps). Sera adotada uma significancia estatistica com p ¢, 0,05. As
analises estatisticas serdo realizadas através de um programa estatistico especifico (IBM SPSS versao 25.0,
Chicago, IL, EUA). Serdo apresentados os resultados com média e desvio padrdo de todas as variaveis, bem
como do delta comparada entre grupos junto com tamanho do efeito.

Desfecho primario:
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Sera utilizado um dinamdémetro lombar com a célula de carga acoplada, cujo proposito sera de aferir a forca
produzida pelo individuo durante o teste de dinamometria lombar. O sujeito sera posicionado de pé sobre a
plataforma do equipamento com os joelhos semiflexionados e tronco fletido até que a barra atinja a altura dos
joelhos, a cabega acompanhara o sentido do tronco e o olhar sera direcionado a frente. As méaos irdo segurar
a barra reta posicionada na por¢éo anterior do equipamento com o antebrago em posicdo de supinagdo. Ao
fim do posicionamento o individuo sera solicitado a executar uma tragdo com os membros superiores com a
maior produgdo de forga possivel com sustentagdo no pico de esfor¢o por 15 segundos para registro da
atividade eletromiografica com finalidade de calibracdo do equipamento para afericdo de medidas relativas
(Eichinger F. et al. 2016; Guedes D.P, Guedes J.E.R.P. 2006).

Critérios de incluséo:

Homens classificados como baixo risco de acordo com a estratificagdo de risco do ACSM (2022). Os individuos
devem ter idade entre 18 e 35 anos e sem diagnéstico de distirbios mentais, musculoesqueléticos ou pressdo
arterial de repouso (139 / 89 mmHg. Serdo incluidos individuos cuja pratica continua do treinamento resistido
seja de pelo menos 12 meses anteriores a data do experimento.

Objetivo da Pesquisa:
O proponente descreve como objetivos:
Objetivo Primario/geral:

Verificar o efeito da utilizagdo dos lifting straps na atividade dos membros superiores durante o teste de
dinamometria lombar.

Objetivo Secundarios/especificos:

Investigar a relagdo entre o uso dos lifting straps e a atividade eletromiografica do musculo biceps braquial;
Analisar a influéncia dos lifting straps no desempenho e produgao de for¢a no teste de dinamometria lombar.

Avaliacao dos Riscos e Beneficios:
O proponente descreve:
Riscos:

Os procedimentos adotados neste estudo foram definidos com base em protocolos reconhecidos por
instituigdes internacionais de medicina do esporte pautados em uma série de pesquisas cientificas publicadas
em prestigiadas revistas cientificas. Desta forma, deixamos vocé ciente de que em testes desta natureza existe
a possibilidade, mesmo que remota, de: sensagdo de desconforto durante e/ou apos o teste (como tonteira,
nauseas, vomitos, desmaios, etc); dor muscular entre 24 ¢ 48 horas apds o teste; e lesdo dos grupamentos
musculares envolvidos. Eventos cardiacos podem ocorrer, mas sdo extremamente raros, na ordem de 6 casos
para cada 10.000 testes. Ressalta-se que a equipe de avaliadores € reinada para dar todo o suporte necessario
em casos de intercorréncias. Os profissionais de Educagdo Fisica envolvidos no estudo possuem treinamento
em suporte basico de vida (SBV), caso seja necessaria alguma intervengdo. Além disso, proximo ao local do
teste ha uma enfermaria, que podera prestar atendimento em caso de intercorréncia. Cabe ressaltar também,
que neste tipo de teste de esforco, por mais que haja algum desconforto, vocé esta autorizado a encerrar o teste
quando quiser.

Beneficios: Dentre os beneficios de sua participacdo, vocé realizard avaliagdes fisicas que possibilitardo
verificar sua condicao fisica relativas as caracteristicas corporais, como: Estatura, massa, perimetria e
percentual de gordura corporal. Ao final dos procedimentos, vocé recebera um laudo contendo informacdes
relativas aos seus resultados e podera utiliza-los para monitoracao desses aspectos. Além do beneficio pessoal,
a sua participacdo no estudo possibilitara a publicagdo de dados cientificos que colaborardo para o
enriquecimento da literatura cientifica em assuntos que necessitam de maiores investigagdes. Por fim, a
formagdo de recursos humanos (alunos de graduagdo, pos-graduagdo e mestrado) altamente especializados
nas intervengdes abordadas.

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

Incluir informagdes sobre a tramitacdo do projeto: protocolo original; resposta; recurso, emenda e
notificagdo. Previsdo do numero de participantes. Informagdes solicitadas na emenda de documentos.
Versdo do documento que entrard em vigéncia. Se houve alteragdes dos membros dos centros participantes.
Inclusdo ou exclusao de centro (quando couber).
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Em caso de documentag@o aprovada:

O protocolo de pesquisa apresentado possui os elementos necessarios a apreciagao ética.

Consideracdes sobre os Termos de apresentacio obrigatdria:

Todos os documentos apresentados no protocolo de pesquisa pelo(a) proponente ndo possuem pendéncia,
segundo as normas vigentes.

Recomendacdes:

Recomenda-se que o pesquisador acompanhe a tramitagdo do projeto de pesquisa na Plataforma Brasil
com regularidade, atentando-se as diferentes fases do processo e seus prazos:
a) quando da pendéncia, o pesquisador tera até 30 dias para responder as demandas e relatoria;

b) quando da aprovacgao, o pesquisador devera submeter relatorios parciais a cada semestre;

¢) quando da necessidade de emendas ou notifica¢des no projeto, consultar a Norma Operacional 001/2013 -
Procedimentos para Submissdo e Tramitagdo de Projetos.
d) quando da finalizagdo do projeto, submeter relatorio final.
Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacées:

As adequagdes as RESOLUCOES N° 466 de 12 de dezembro de 2012 ¢ N° 510 de 24 de maio de 2016,
foram plenamente atendidas pelo pesquisador.

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagdes Basicas | PB_ INFORMACOES BASICAS DO P 01/08/2024 Aceito
do Projeto ROJETO 2378800.pdf 12:18:44
Declaragdo de Modelo Termo de Anuencia UFRRJ 01/08/2024 | CLAUDIO MELIBEU | Aceito
concordancia Claudio_Bentes_ 282 29 assinado.pdf 12:16:46 BENTES
Folha de Rosto folhaDeRosto CLAUDIO MELIBEU ass 01/08/2024 | CLAUDIO MELIBEU | Aceito

inado.pdf 12:14:43 BENTES
TCLE / Termos de TCLE Rambal.pdf 07/07/2024 [ CLAUDIO MELIBEU [ Aceito
Assentimento / 18:36:53 BENTES
Justificativa de
Auséncia
Projeto Detalhado / Projeto_ver3.pdf 07/07/2024 | CLAUDIO MELIBEU | Aceito
Brochura 18:20:51 BENTES
Investigador

Situacao do Parecer:

Aprovado
Necessita Apreciacao da CONEP:

Nao

SEROPEDICA, 28 de Agosto de 2024

Assinado por:

Valeria Nascimento Lebeis Pires
(Coordenador(a))
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ANEXO VI - produgdes académicas
Artigos completos publicados em periddicos

1. BIZARELO, RAFAEL; PIMENTA RAMBAL, LUIZ PAULO; LOPES, TAIS DE SOUZA;
MENEZES, SARA LUCIA SILVEIRA DE; COSTA, PABLO B.; BENTES, CLAUDIO MELIBEU.
Electromyographic Activation of Flexed Arm Circumference, W1th or Without Contralateral Opposition.
Biomechanics. v.5, p.44, 2025.

2. PEREIRA, MEL FRANCA; ROSA, GUILHERME; SODRE, RAVINI; RAMBAL, LUIZ
PAULO PIMENTA; CAVALHEIRO-COSTA, MIiTHIA; FERNANDES-SILVA, CAMILA; BENTES,
CLAUDIO

MELIBEU. Treinamento resistido e mulheres sobreviventes de cAncer de mama: uma revisao integrativa.
Revista de Educacao Fisica - Escola de Educacao Fisica do Exército. v.93, p.180 - 194, 2024.

Trabalhos publicados em anais de eventos (resumo)

1. VIEIRA, D. A.; RAMBAL, L. P. P.; ABREU, G. R.; BENTES, C. M.. Consideragdes da inclusdo de
aulas baseadas em Functional Fitness Training na educago fisica escolar: uma revisdo integrativa In: Simposio
Internacional de Atividades Fisicas do Rio de Janeiro, 2023, Rio de Janeiro. Anais do 21° Simpésio
Internacional de Atividades Fisicas do Rio de Janeiro (SIAFIS-2023). Rio de Janeiro: Exército Brasileiro,
2023,v.92,p.35-35

2. VIEIRA, D. A.; COSTA, B. A.; RAMBAL, L. P. P.; SODRE, R. S.; ABREU, G. R.; BENTES, C. M..
Efeitos

do core training e suas variaveis para a poténcia muscular de jogadores de futebol: uma revisdo integrativa In:
Simposio Internacional de Atividades Fisicas do Rio de Janeiro, 2023, Rio de Janeiro. Anais do 21° Simposio
Internacional de Atividades Fisicas do Rio de Janeiro (STAFIS-2023). Rio de Janeiro: Exército Brasileiro,
2023,v.92, p.40 - 40

3. MAIA, L. S.; RAMBAL, L. P. P.; PIRES, V. N. L.; BENTES, C. M.. Imagem ¢ insatisfagdo corporal
em atletas masculinos de fisiculturismo: uma revisao narrativa In: Simpoésio Internacional de Atividades Fisicas
do Rio de Janeiro, 2023, Rio de Janeiro. Anais do 21° Simpoésio Internacional de Atividades Fisicas do Rio de
Janeiro (SIAFIS-2023). Rio de Janeiro: Exército Brasileiro, 2023, v.92, p.40 - 40

Trabalhos publicados em anais de eventos (resumo expandido)

1. COSTA, R. M.; AMARAL, R. P.; FLORENTINO, K. R. C.; RAMBAL, L. P. P.; BENTES, C. M..
Efeito

agudo de diferentes métodos de alongamento na forca e na flexibilidade de dangarinos: uma revisdo sistematica
In: Congresso Internacional de Educacao Fisica e Desportos da Universidade do Estado do Rio de
Janeiro/Instituto de Educacéo Fisica e Desportos, 2022, Rio de Janeiro. Anais do V Congresso Internacional
de Educacio Fisica e Desportos (IEFD/UERJ. Rio de Janeiro: Centro de Capacita¢do Fisica do Exército,
2022,v.91, p.101 - 102
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Mantida pela Associagdo Salgado de
Oliveira deEducacao e

Cultura

TERMO DE AUTORIZACAO PARA DISPONIBILIZACAO DE TRABALHOS
CIENTIFICOS

O discente da ASSOCIACAO SALGADO DE OLIVEIRA DE EDUCACAO E
CULTURA - ASOEC, mantenedora da UNIVERSIDADE SALGADO DE OLIVEIRA -
UNIVERSO, com sede na cidade de Niteroi - RJ, a rua Marechal Deodoro, 217 — Bloco A,
inscrita no CNPJ sob o n°® 28.638.393/0003-44, na qualidade de titular dos direitos autorais do
trabalho indicado abaixo, nos moldes da Lei n°. 9610/98, ao assinar o presente termo, ato esse

de livre vontade, AUTORIZA que:

A Universidade Salgado de Oliveira - UNIVERSO publique, de forma gratuita, por
tempo indeterminado, em ambiente digital institucional, sem qualquer tipo de ressarcimento
dos direitos autorais, o texto integral do Trabalho de Conclusdao de Curso descrito abaixo, em
formato PDF e/ou outro que identifique ser mais adequado, a titulo de divulga¢do da producao

cientifica gerada pela Instituigdo de Ensino Superior.

Nome do discente/autor: Luiz Paulo Pimenta Rambal

Curso: Programa de pos-graduacdo em ciéncias da atividade fisica

Titulo do Trabalho de Conclusao de Curso: O EFEITO DO USO DOS LIFTING STRAPS NAS
RESPOSTAS ELETROMIOGRAFICAS DOS MEMBROS SUPERIORES EM INDIVIDUOS
TREINADOS RECREACIONALMENTE

Endereco: Rua Volta Redonda, 293. Boa Esperanca, Seropédica — RJ.
CPF: 149.258.787-78. RG:28.270.869-2

E-mail: luizpaulopimenta@hotmail.com Telefone: (21) 97029-5237.
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O discente esta ciente quanto a sua responsabilidade de originalidade e que detém o
direito de disponibilizar a obra indicada nesta autorizagdo, conforme art. 30, da Lei 9.610/98,
sendo, conduto, vedada a copia/plagio de trabalhos de terceiros. Assim, quaisquer medidas
judiciais ou extrajudiciais concernentes a divulgacdo/reproducao/copia/exposi¢ao/venda de
seu contetdo, sem autorizagdo do titular dos direitos autorais, serdo de inteira responsabilidade

do infrator e de iniciativa exclusiva do discente/autor.

Niteroi, 21 de novembro de 2025.

Discente
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