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Resumo

O Treinamento em suspensdao (TS) ou TRX é comum nos treinamentos funcionais,
pois é de facil viabilidade, proporcionando uma atividade fisica alternativa para
pessoas que buscam uma melhor qualidade de vida e saude. O estudo proposto
tem como objetivo demonstrar através da literatura consultada resultados com
relacdo a esta pratica, promover o debate para fundamentar a utilizagcdo do TS,
esclarecer o método de treinamento e através de estudos ja publicados
demonstrar quais sdo os beneficios e se 0 TS é realmente uma boa opcao de
treinamento para desenvolvimento muscular. Aparentemente o TS tem
demonstrado eficacia trazendo cada vez mais interessados a essa nhova
abordagem. Com essa revisdo podemos incentivar mais profissionais da area da
educacao fisica a procurar especializacdo nesta modalidade e também realizar
estudos que contribuam para divulgacdo e esclarecimento dos beneficios e
resultados desta pratica. O TS foi desenvolvido com o propdsito de tornar possivel
o treino na auséncia de equipamentos especificos e também de espacos, pois €
realizado somente com o equipamento TRX e o0 peso corporal. Entre os estudos ja
encontrados, foi observado através da eletromiografia que nos exercicios de
prancha ventral com TS, o aumento da ativacdo muscular do reto abdominal e
obliqguo externo foi maior quando os sujeitos evoluiram da condicdo normal para
pés elou bracos suspensos. Em um outro estudo por meio de avaliacdo
comparativa nos exercicios de agachamento olimpico versus TS com ancoragem,
concluiram que a os resultados foram similares e que algumas pessoas tiveram
seu 1RM aumentado apds 16 semanas de treinamento. Outro estudo avaliou
varios exercicios executados com TS e concluiram que houve maior ativacdo dos
musculos investigados quando comparados aos exercicios executados em
superficie estavel. Também através de eletromiografia dos muasculos do core ao
realizar flexdes com 4 diferentes dispositivos de suspensado, concluiram que nos
musculos do abdémen a ativacdo muscular foi maior em todos os dispositivos em
condi¢des suspensas, desta forma para conseguir uma maior ativacao de todos os
musculos superiores exigidos durante o exercicio € preciso haver progressdo da
intensidade da instabilidade. No processo de desenvolvimento de um programa de
TS para idosos saudaveis (TRX-OIldAge) e avaliacao sua viabilidade, os autores
concluiram que o mesmo é adequado para ser aceito pelo grupo-alvo de idosos
saudaveis, pois demonstrou efichcia e aceitacdo por esse publico. Até agora
podemos inferir que o TS tem demonstrado eficacia, porém ainda nao concluimos
a revisao.
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