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RESUMO

As maos sao elementos de suma importéancia para o corpo humano sendo
determinantes na execucao de diversas atividades da vida diaria do homem. A
habilidade das méos realizarem diferentes trabalhos esta intimamente ligada a sua
capacidade de preensdo manual. Partindo dai, surgiu a necessidade de melhor
compreender a variavel Forca de Preensdo Manual (FPM) e de como o treinamento
pode influencia-la. O objetivo deste estudo consistiu na realizacdo de uma revisao
integrativa da literatura, abordando os efeitos do treinamento com o dispositivo NSD
Powerball® sobre a FPM. O mesmo é um aparelho com propostas fithess e
terapéuticas para a extremidade do membro superior, que funciona como um
giroscopio ao gerar forcas em diferentes direcbes e de maneira progressiva a
medida que é utilizado. Para a busca na literatura foram utilizadas quatro bases de
dados eletrénicas — Google Académico, Scielo, PubMed e Lilacs, e para a sele¢céao
de estudos foram adotados os critérios de inclusdo: publicacbes com uma ou mais
das palavras-chave no titulo do estudo; estudos experimentais ou quase-
experimentais; resumo que confirmasse a intervencdo com o dispositivo NSD
Powerball® e a avaliacdo da forca de preensdo manual. A partir disto, foram
selecionados oito trabalhos cientificos, dos quais, cinco se valeram de uma
populacdo adulta saudavel, e trés tiveram uma amostra composta por sujeitos com
alguma disfuncdo no membro apendicular superior. Os resultados desta revisao
mostram que os programas de treinamento sdo divergentes em varios aspectos,
entretanto, todos convergiram e apontaram que 0s protocolos de treinamento com
o dispositivo NSD Powerball® foram eficazes em desenvolver e aumentar os niveis
de forca de preensdo manual em populagfes de adultos.

Palavras-chave: Giroscopio Powerball, forca de preensdo manual, preensao
manual.

ABSTRACT

The hands are extremely important elements for the human body, being decisive in
the execution of various activities of man's daily life. The ability of the hands to
perform different jobs is closely linked to their handgrip ability. From there, the need
arose to better understand the variable Handgrip Strength (HGS) and how training
can influence it. The aim of this study was to conduct an integrative literature review,



addressing the effects of training with the NSD Powerball® device on HGS. The
same is a device with fitness and therapeutic proposals for the extremity of the upper
limb, which works like a gyroscope when generating forces in different directions and
in a progressive way as it is used. For the literature search, four electronic databases
were used - Google Scholar, Scielo, PubMed and Lilacs. And for the selection of
studies, the inclusion criteria were adopted: publications with one or more of the
keywords in the study title; experimental or quasi-experimental studies; summary
that confirmed the intervention with the NSD Powerball® device and the assessment
of handgrip strength. From this, eight scientific works were selected, of which, five
made use of a healthy adult population, and three had a sample composed of
subjects with some dysfunction in the upper appendicular limb. The results of this
review show that the training programs are divergent in several aspects, however,
all converged and pointed out that the training protocols with the NSD Powerball®
device were effective in developing and increasing the levels of handgrip strength in
adult populations.

Keywords: Powerball gyroscope, hand grip, hand strength.

INTRODUCAO

A méo € uma importante estrutura do corpo humano responsavel por conferir
ao homem diversas habilidades, como a capacidade de interagir com os objetos a
sua volta, criar ferramentas, captar boa parte das sensacdes de tato, entre inUmeras
outras funcdes que auxiliaram e auxiliam o homem no seu desenvolvimento. Como
explanado por Araujo et al. (2002), é sabido que a principal funcdo das méaos é a
capacidade de pegar objetos se valendo de movimentos unidos e coordenados dos
dedos, sendo necessario para que tal funcdo de pinca e preensao aconteca, a
mobilidade adequada das articulac6es e uma forca muscular eficaz na estrutura da
mao e antebraco. Diante disso, a Forca de Preensdao Manual (FPM) tem sido
especialmente investigada em decorréncia da sua associa¢cdo com a capacidade de
autonomia funcional em todos os intervalos etarios da vida humana, estando ela,
diretamente ligada a realizacdo das diversas Atividades da Vida Diaria (AVDs) dos
sujeitos (ARAUJO et al., 2002; VIDRICH FILHO, 2005).

Vidrich Filho (2005) relata que a preensdao manual (PM) tem se mostrado util
como um meio avaliativo da funcionalidade geral dos individuos. Posteriormente,
Farias et al. (2012) conclui que testes de FPM podem valer como prenunciadores
da forca muscular de membros superiores e inferiores, especificamente no caso de
mulheres sedentarias. Isto pode ser associado a informacfes encontradas em

outros estudos, as quais sugerem que alguns fatores influenciam a FPM, sendo



eles: o estagio maturacional, a circunferéncia do brago, a densidade mineral 6ssea,
a idade, e outros (PAZA, 2017; SANTOS et al., 2011).

Entretanto, é observado inicialmente que o incremento da forca manual
geralmente ocorre por intermédio de préaticas ndo direcionadas exatamente para
esta finalidade. Isto pode ser observado inclusive no meio de algumas modalidades
esportivas, onde, até mesmo naquelas que necessitam do movimento de PM e de
boas condi¢Ges de for¢ca nas maos, muitas vezes o programa de treinamento nao
conta com exercicios préprios para melhoramento da FPM (FLOYD, 2016).

Outro fator, € que embora a musculatura envolvida esteja constantemente
sendo utilizada nas atividades do cotidiano, sua exigéncia em niveis mais intensos
ndo se faz na maior parte das atividades diarias, o que pode conduzir a um natural
enfraguecimento, o qual, em longo prazo torna sua vantagem mecanica suprimida.
Adotar cuidados visando o fortalecimento ou manutencao de niveis de for¢a nesta
regido pode garantir uma condi¢cdo de prontidao fisica deste importante recurso de
interagcdo com o0 ambiente e objetos que cercam as atividades diarias, permitindo
inclusive uma maior seguranca nas acfes que possam exigir a manipulacédo de
objetos mais pesados ou de dificil controle motor das méaos.

Pensando em maneiras de melhor desenvolver este atributo, algumas
empresas viram a oportunidade de lancar no mercado aparelhos e dispositivos
capazes de atuar de forma direcionada sobre as variaveis de forca na regido do
braco e sua extremidade. Um destes dispositivos é o chamado NSD Powerball®
(figura 1), o qual é caracterizado como um giroscopio capaz de gerar uma

resisténcia progressiva a medida que é utilizado de maneira correta.

FIGURA 1 - NSD POWERBALL®
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O aparelho € utilizado ao ser segurado na mao e envolto por todos os dedos,
sendo inicialmente acionado por tracao (com fio ou manual a depender do modelo
do produto), deve-se impulsionar a continuagéo do giro do rotor interno por meio de
movimentos rotacionais do punho, onde, quanto mais controlado e forte o
movimento, mais forca de resisténcia é gerada no interior do dispositivo, e
consequentemente mais dificil se torna segura-lo, trazendo a exigéncia de uma
maior aplicacdo de FPM (POWERBALL, 2020; COSTA, 2017).

Confirmando as premissas que sdo propostas pelo fabricante do NSD
Powerball®, Balan e Garcia-Elias (2008), afirmaram que 4 semanas de utilizacao
do dispositivo foram suficientes para proporcionar um incremento na FPM, além de
melhorar a resisténcia muscular do antebraco. J& mais a frente, em outra pesquisa
envolvendo o dispositivo, foi demonstrado que ele também foi eficaz no aumento da
variavel FPM ap0s 7 sessdes, e ainda auxiliou no tratamento de dores locais na
regido da méo e punho (MAREE, 2015).

Poucos ainda sdo os exercicios voltados especificamente para o
fortalecimento desta da musculatura envolvida com o processo de preensao
muscular das maos. Assim, buscou-se nas bases eletronicas de pesquisa cientifica
(Google Académico, Scielo, Pubmed e Lilacs) estudos que avaliassem os efeitos do
uso programado e organizado do dispositivo NSD Powerball® sobre a capacidade
fisica Forca de Preensdo Manual, com o objetivo de verificar a eficacia no

incremento da FPM e a relevancia de sua utilizacao.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao integrativa de literatura,
recorrendo a diferentes fontes para subsidiar informacées que auxiliem na
discussédo sobre o objetivo da pesquisa.

A coleta de dados foi realizada entre os meses de marco e maio de 2020, a
partir da base de dados das plataformas Google Académico (GA), Scielo, Lilacs e
PubMed. Foram realizadas buscas empregando os termos “powerball gyroscope”,
“hand grip” e “hand strength”, de maneira combinada e direcionando os filtros de
pesquisa para conteidos em quaisquer idiomas e sem delimitacdo de periodo

especifico.



Para a selecdo dos trabalhos, foram adotados os seguintes critérios de
inclusé@o: publicagbes com uma ou mais das palavras-chave no titulo do estudo;
estudos experimentais ou quase-experimentais; e resumo que confirmasse a
intervencdo com o dispositivo NSD Powerball® e a avaliagdo da forca de preensao
manual.

A partir das referéncias encontradas, analisando titulos e resumos de acordo
com os critérios de inclusdo, foram selecionados os trabalhos a serem lidos na
integra. Donde aqueles que efetivamente apresentaram contribuicbes dentro do
objetivo almejado, acabaram por justificar sua inser¢cdo na analise desta revisao.
Sucintamente, 8 fontes relevantes foram encontradas, sendo a maioria de origens
e idiomas diferentes.

N&o foram adotadas restricbes como ano ou tipo de publicacédo, ja que se
trata de um tema ainda pouco explorado. No material coletado também n&o foram
encontrados nenhum estudo brasileiro ou em portugués, mostrando a escassez de
pesquisas com o objeto (NSD Powerball) na area académica nacional. No mais,
foram contempladas producgfes institucionais que transparecem embasamento

tedrico para endossar as discussdes apresentadas.

RESULTADOS

Diante da metodologia delineada para busca na literatura, a combinacédo das
palavras-chave (“Powerball gyroscope”, “hand grip”, “hand strength”) rendeu 48
resultados na plataforma Google Académico (GA), enquanto, no banco de dados
PubMed apenas 1 resultado, onde o0 mesmo estudo também estava presente no
GA. Nas bases Lilacs e Scielo ndo foram encontrados nenhum resultado com a
pesquisa.

No total de trabalhos encontrados (49 trabalhos), 15 foram selecionados pelo
titulo, dentre os quais, 3 foram excluidos por serem apenas citacdes e 2 foram
excluidos por duplicidade, restando 10 estudos a serem examinados inicialmente.
Partindo da leitura dos resumos, mais 2 estudos foram excluidos por n&do atenderem
a tematica e proposta desta pesquisa, ficando assim, 8 trabalhos totais a agregaram
a discussao desta revisdo. O processo de selecdo poder ser melhor observado no

fluxograma (figura 2) a seguir.
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FIGURA 2 — FLUXOGRAMA DA SELEGAO DOS ESTUDOS

Numero de artigos cientificos identificados nas buscas em bases de
dados virtuais:
49

Numero de artigos duplicados:
2

Numero de artigos apds analise de duplicidade:
47

Numero de artigos excluidos por falta
de link de acesso:
3

Numero de artigos lidos na integra pelo avaliador para elegibilidade:
44

Numero de artigos excluidos com a
leitura de titulos:
34
Numero de artigos excluidos com a
leitura de resumos:
2

Numero de artigos incluidos na revisao:
8

Fonte: Dados da pesquisa (2020)

As informacdes filtradas e consideradas relevantes para cumprimento do
objetivo deste trabalho foram organizadas no Quadro 1 a seguir. Nela, estdo

resumidas as principais caracteristicas e resultados importantes para a discussao.

QUADRO 1 - DADOS DOS ESTUDOS SELECIONADOS

Balan, Garcia- Verificar se o Ensaio clinico 8 semanas (4 Mao Aumento médio
Elias, 2008 dispositivo de treino e 4 dominante da FPM de
Powerball® 10 sujeitos (5H e  destreino) 38,0kg, para
Utilidade do induz mudancas 5M) saudaveis Posicéo: 42,9kg,
Powerball® no  significativas na Diariamente Sentado, com correspondendo
revigoramento forca maxima Sem GC o cotovelo a 15% em
da musculatura  de preenséo e 6 e 10 minutos flexionadoa  relacdo a inicial
do antebraco na resisténcia Dinamometria 90° e apoiado
muscular do (Jamar)- antes da em uma Tendéncia ndo
antebraco 12 sessao, ao superficie estaticamente
final de 4 firme significante

semanas, e apos



Legg, 2008

O efeito do
Powerball® na
forca de
preenséo

Cothenet, 2008

Titulo:
Powerball® e
Cinesioterapia:
Casamento
possivel?

Determinar se o
uso do
Powerball®
como forma de
treinamento de
resisténcia para
mao e punho
teve o efeito de
aumentar a
forca de
preenséo
durante 4
semanas

Avaliar se o
dispositivo
Powerball®
melhora a forca
de preenséao e
destreza do
membro
superior

4 semanas de
destreino

Ensaio clinico

sessbes)

40 sujeitos (20H

e 20M) saudaveis Dias
alternados (3

Sem GC vezes por
semana)

Dinamometria

(Jamar)- antes da 10 minutos
12 sessdo, antes

da 72 sessao, e

apoés a 122

sessdo de

treinamento

(15min apos)

Ensaio clinico 21 dias

60 sujeitos (24H Diariamente
e 36M) saudaveis

10 minutos
Sem GC

Dinamometria
(Jamar;
Pinchmeter) e
Teste de
destreza-antes e
apos o protocolo
de treinamento

4 semanas (12

2 séries
diarias de 3
minutos nas
duas
primeiras
semanas, e
duas séries
diarias de 5
minutos nas
duas ultimas
semanas-
tentando
desenvolver
a velocidade
maxima
Ambas as
maos

Posicao:
Braco ao lado
docorpoeo
cotovelo
flexionado a
90 graus

1 sériede 5
minutos em
cada mao

Mao
dominante

Posicdo: em
pé, bracos ao
lado do
corpo, ombro
e cotovelo
estendidos

2 séries de
diarias 3
minutos com
4 minutos de
descanso
entre séries-
intensidade
controlada
pelo sujeito,
tentando
aumentar as
RPM com a
progresséo
das sessodes

11

para o aumento
da FPM

*Aumento
significante
para resisténcia
muscular,
mesmo apos 0
destreino.

Aumento médio
na FPM de
4,77kg na mao
direita e 4,03kg
na mao
esquerda do

grupo

A FPM dos
participantes H
melhorou 9,9%
na mao direita e
9,9% na mao
esquerda

A FPM das M
melhorou
18,8% na mao
direita e 15,4%
na mao
esquerda
Ganho médio
da FPM geral
foi de 3,567kg

A diferenca
entre a
avaliacao inicial
e final foi
estatisticamente
significante



Taurama,
Vierula, 2011

Powerball® e
alongamento
para se livrar
dos sintomas do
cotovelo de
tenista: um
estudo de caso
dos efeitos da
pratica
terapéutica no
tratamento do
cotovelo de
tenista crénico

Maree, 2015

O efeito do
Powerball® na
dor nao
especifica do
pulso

Pilianidis et al.,
2016

Avaliacao de
protocolos de
treinamento de
forca com o uso
do Powerball®
e Shake
Weight® em
mulheres
moderadamente
treinadas

Investigar os
efeitos de um
programa de
exercicios com
a Powerball® e
Alongamento no
tratamento de
sujeitos
diagnosticados
com cotovelo de
tenista

Determinar o
efeito do uso da
Powerball®, no
que diz respeito
adore
alteracdo da
resisténcia do
punho em
participantes
com lesdo nao
especifica do
punho

Avaliar e
comparar o
efeito de dois
protocolos de
treinamento
com o uso dos
equipamentos
Powerball® e
Shake Weight®
na forca
muscular dos
bracos em
mulheres
moderadamente
treinadas

Estudo de caso

2 sujeitos (1H e
1M) néo
saudaveis

Sem GC

Dinamometria
(Jamar),
Goniometria e
Formulario
PRTEE-

acompanhamento

semanal (8
visitas)

Ensaio clinico

40 sujeitos (20H
e 20M) ndo
saudaveis

Sem GC

Dinamometria
(Jamar) e
Questionario
PRWE (avaliacdo
nominal do punho
do paciente) -

antes da 13, da 72

e da 122 sessao
de treinamento

Ensaio clinico

39 sujeitas (M)
saudaveis,
divididas em
grupos de 13

Com GC

Dinamometria
(Takei 5101);
Perimetria-antes
e apés o
protocolo de
treinamento

8 semanas

3 a6 vezes
por semana

1 minuto

4 semanas (12
sessoes)

Dias
alternados (3
vezes por
semana)

5 minutos

18 dias
Diariamente

5 minutos

Méao
diagnosticada
com Cotovelo
de Tenista

Posicao:
sentado com
0 braco ao
lado do
corpo,
cotovelo
estendido,
mas nao
travado

1 a 3 séries
de 1 minuto
no progredir
das
semanas-
tentando
desenvolver
a velocidade
maxima
Mao afetada
pela dor ndo
diagnosticada

Posicao:
braco ao lado
do corpo com
o cotovelo
flexionado a
90°

1 série de 5
minutos

Ambas as
maos

Posicdo: Em
pé, braco ao
lado do corpo
com cotovelo
estendido e
antebraco em
pronagéo

4 séries de
20 segundos
para cada
bragco com 20
segundos de
descanso

12

PESSOA A (M):
aumento de
7,0kg na FPM

PESSOA B (H):
aumento de
22,0kg na FPM

A FPM de
ambos os
individuos
aumentou como
resultado do
treinamento
como
Powerball®

Aumento
significativo na
FPM

Aumento maior
apos as
7primeiras
sessoes
(9,44%)

Aumento médio
geral de
12,45% apés 12
sessoes

*Diminuicao
significativa da
dorentrea72e
122 sessao

O protocolo
com a
Powerball®
aumentou a
média da FPM
de 15,95kg
(inicial) para
18,78kg ao final
do programa

Sem diferencas
significativas na
FPM entre os
dois grupos
teste



Mobarakeh,
Letafatkar,
Barati, 2017

Efeito de oito
semanas de
treinamento de
resisténcia
mediado pela
Powerball® na
forca,
propriocepcao,
e desempenho
da extremidade
superior em
jogadores de
voleibol com
cotovelo de
tenista

Jelf, Selander,
2017

Como o
Powerball® e o
Powergrip afeta
a funcéo da
m&o em relacdo
a forca de
preenséo e
propriocepcao -
Um estudo
piloto

Investigar o
efeito de 8
semanas de
treinamento de
forca com o
Powerball sobre
a forca de
preenséo
manual,
propriocepcédo e
desempenho
em atletas de
voleibol com
cotovelo de
tenista

Investigar o
efeito na
propriocepcéo e
forca de
preenséo
manual do
treinamento
com Powergrip
e Powerball®

Semi-
experimental

30 sujeitos (H)
nao saudaveis

Com GC
Dinamometria

(YDM-110D) e
Testes

Isocinéticos-1 dia

antes e 2 dias
apos o protocolo
de treinamento

*Atletas fora de

temporada e sem
treinamento fisico

Estudo piloto
randomizado

14 sujeitos (9H e
5M saudaveis

Sem GC

Dinamometria
(Jamar) e Teste
de
propriocepgéo-
antes e apos o
protocolo de
treinamento

8 semanas (24
sessbes)

Dias
alternados

30 minutos por
sessao

10 exercicios
diferentemente
combinados
do inicio ao
fim do
programa

4 semanas (12
sessbes)

Dias
alternados

5 minutos

entre séries-
tentando
desenvolver
a velocidade
maxima

Mao
diagnosticada
com Cotovelo
de Tenista

Posicao:
multiplas

Sessbes
variando de 3
a 6 séries
com: 30 a 60
segundos de
execucao-60
a 120
segundos de
intervalo
entre séries-
120 a 240
segundos de
descanso
entre
exercicios-
intensidade
de 2.000 a
10.000 RPM
Mao
dominante

Posicdo: Nao
descrita

3 séries de
30a45
segundos
com intervalo
de 30 entre
Séries-
tentando
desenvolver
a velocidade
maxima

13

*Aumento maior
na perimetria do
antebraco e
braco do grupo
Powerball®

Aumentos
significativos na
FPM,
propriocepcgéo e
desempenho da
extremidade
superior

O grupo
Powergrip
aumentou mais
a FPM que o
grupo
Powerball®

O grupo
Powerball®
melhorou a
FPM em média
2,5%

Nao foi
verificada
significancia
estatistica

Legenda: H = homens; M = mulheres; GC = grupo controle; FPM = for¢a de preensdo manual;
RPM= rota¢des por minuto; * = observacao extra
Fonte: Autores (2020)

Todos os trabalhos

inseridos e analisados fizeram uso do mesmo

instrumento (NSD Powerball 250 Hertz) em suas intervengdes, entretanto, alguns



como os de Pilianidis (2016) e Jelf e Salander (2017) também fizeram uso de outros
dispositivos de forma paralela para fins comparativos de efeitos.

No quadro geral podemos observar que os estudos identificados néo fizeram
uso de grandes amostras, com a maior parte das investigagdes envolvendo entre
30 e 40 participantes, a menor amostra (n=2) foi descrita na intervencgéao de Taurama
e Vierula (2011), se tratando de um estudo de caso, e a maior amostra (n=60) esta
presente na pesquisa de Cothenet (2008). Apenas os trabalhos de Pilianidis et al.
(2016) e Mobarakeh, Letafatkar e Barati (2017) fizeram uso de grupo controle.

Sobre as caracteristicas dos sujeitos envolvidos, 6 pesquisas utilizaram um
publico misto composto por homens e mulheres de idades superiores a 18 anos,
uma outra se valeu apenas de mulheres e outra apenas de homens, também
maiores de 18 anos. Dentre todos os conjuntos de amostras, 5 tratavam com
sujeitos saudaveis, enquanto 3 lidavam com aqueles acometidos por alguma
disfuncéo ou patologia especifica confirmada no brago ou méao.

Trazendo o foco aos objetivos desta revisdo, em perceber os efeitos do
treinamento com o dispositivo Powerball®, € possivel constatar com o resultado
obtido, que em todas as investigacdes houve efeitos positivos no aumento da forca
de preensdo manual no publico analisado, mesmo diante a variabilidade de
protocolos de treinamento utilizados, além disso, outros efeitos secundarios a esta
pesquisa também puderam ser observados.

Contudo, tais repercussdes na FPM tiveram expressfes maiores e
estatisticamente significativas em determinados estudos, como demonstrado nos
resultados de Cothenet (2008), Maree (2015), e de Mobarakeh e colaboradores
(2017). No restante das pesquisas, 0s resultados ou ndo demonstraram
significancia estatistica ou a mesma nao foi averiguada pelos pesquisadores. Esses
diferentes impactos na FPM séo explicados pelo direcionamento préprio de cada

intervencéo.

DISCUSSAO

Os resultados encontrados nos estudos analisados sugerem que diferentes
protocolos de treino com o dispositivo Powerball® sdo capazes de aumentar 0s
niveis de forca da méo e antebraco em homens e mulheres saudaveis, e mesmo

nagueles acometidos por lesdes especificas como cotovelo de tenista (TAURAMA

14



e VIERULA, 2011; MOBARAKEH, LETAFATKAR e BARATI, 2017) ou por dores e
desconfortos nao diagnosticados na extremidade superior (MAREE, 2015).

Para confirmar os ganhos em for¢ca de preensdo, a maioria dos estudos
utilizou o dinamémetro Jamar como instrumento de testagem pré e pos programa
de treinamento (BALAN e GARCIA-ELIAS, 2008; LEGG, 2008; COTHENET, 2008;
TAURAMA e VIERULA, 2011; MAREE, 2015; JELF e SALANDER, 2017). Apenas
Pilianidis et al. (2016) e Mobarakeh e colaboradores (2017) utilizaram dinamdmetros
diferentes, mas que também possuem respaldo e confiabilidade para garantir os
resultados. Ainda assim, vale ressaltar que o dinamdmetro Jamar, é amplamente
citado na literatura cientifica como sistema de calibracdo ideal para mensuracgao da
forca de preensao palmar (MOREIRA et al., 2008).

Como comentado anteriormente, o efeito no aumento da FPM observado nas
pesquisas sugere forte relacdo com a frequéncia, volume e intensidade, e tipo de
exercicio (posicdo de execucdo) que foram adotados nos programas de
treinamento. Em relacé&o ao periodo de intervencéo, os trabalhos de Legg (2008),
Maree (2015) e Jelf e Salander (2017) realizaram um programa de 4 semanas, 3
sessOes por semana (12 sessfes no total). Jelf e Salander (2017) notaram um
aumento de 2,5% na FPM com o uso do Powerball®, porém, ndo houve verificacdo
se esse aumento foi significativo, como justificativa, os autores afirmam que o
tamanho da amostra (13 participantes finais) inviabilizou esta analise.

Os estudos de Legg (2008) e Maree (2015) sdo 0s que mais apresentaram
semelhancas metodoldgicas, talvez isso se deva ao fato de ambos serem pesquisas
realizadas na Universidade de Joanesburgo localizada na Africa do Sul. Os dois
trabalhos também compreenderam um periodo de 4 semanas de treinamento, e 3
sessfes por semana, onde em cada sessao 0 sujeito deveria utilizar o Powerball
por cinco minutos em intensidade maxima suportada e ainda na mesma posicao de
braco.

As especificidades de cada um, no entanto, surgem na caracteristica da
amostra, que apesar de ser composta por 20 homens e 20 mulheres nos dois
estudos, no de Maree (2015), optou-se por uma amostra ndo perfeitamente
saudavel, na qual a presenca de dor ou desconforto no punho ou braco foi
considerada critério de incluséo, jA em Legg (2008), os sujeitos necessitavam ser
saudaveis e a presenca de alguma disfuncéo da regido do punho ou braco foi critério

de exclusao da pesquisa. Os resultados de Legg (2008) mostraram um aumento na
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FP em 9,9% na méo direita e 9,9% na mao esquerda do grupo masculino, e uma
melhora de 18,8% na mé&o direita e 15,4% na mao esquerda do grupo feminino.
Maree (2015) demonstrou que houve um aumento significativo no percentual médio
de 12,45% em toda a populacdo estudada. Acredita-se, que se a forma de
expressao dos resultados fosse equivalente em ambas as pesquisas, existiria uma
forte correlacdo entre 0s mesmos.

Houveram alguns estudos que optaram por periodos mais longos de
experimentacdo com o dispositivo Powerball®, como os de Taurama e Vierula
(2011), e o de Mobarakeh e colaboradores (2017), ambos realizaram um programa
de 8 semanas de treinamento em sujeitos com cotovelo de tenista e apenas no
membro acometido pela patologia, entretanto, essas foram as Unicas semelhancas
entre eles, pois tanto a quantidade da populacdo quanto o protocolo de treino foram
diferentes.

A pesquisa realizada por Mobarakeh, Letafatkar e Barati (2017) na
Universidade Kharazmi do Terad no Ir&, desenvolveu o treino de resisténcia mais
complexo dos trabalhos encontrados, visto que o tempo da sessao durava em meédia
30 minutos e nela eram feitas varias séries em diferentes volumes, intensidades e
posicbes com o Powerball®. Eles encontraram resultados significativos em todas
as variaveis analisadas, incluida a FPM. Resultados também estatisticamente
significativos foram encontrados em Cothenet (2008) e Maree (2015), porém o0s
protocolos utilizados foram mais simples, contando apenas com uma posi¢ao de
execucao dos movimentos com o Powerball®. Isto sugere que mesmo as formas
mais simples de utilizacdo do dispositivo como as demonstradas pelo proéprio
fabricante sdo eficientes no desenvolvimento de forca manual (POWERBALL,
2020).

As diretrizes mais atuais do Colégio Americano de Medicina Esportiva
(ACSM) sobre a progressao do treinamento de resisténcia para adultos saudaveis,
propdem que o aumento de forca muscular depende essencialmente do programa
de treinamento prescrito, o qual deve ser elaborado cuidadosamente levando em
consideracao todas as acdes musculares, o volume, a intensidade, a densidade, 0s
tipos e ordem dos exercicios e a frequéncia semanal. As recomendacdes de
frequéncia de treino indicam uma variacdo de 2 a 3 sessdes por semana para
iniciantes ou destreinados, 3 a 4 para sujeitos de nivel intermediarios e 4 a 5 para

individuos avangados. Ainda, os dados sugerem que o ganho de forca para sujeitos
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iniciantes é maior em programas com frequéncia de 3 sessdes por semana (ACSM,
2009).

Tendo em mente essas recomendacdes, observa-se que os trabalhos de
Balan e Garcia-Elias (2008), Cothenet (2008) e Pilianidis et al. (2016), divergem das
mesmas ao desenvolverem protocolos de exercitacdo diaria consecutiva para o
mesmo grupo de musculos, 4 semanas (28 dias), 21 dias e 18 dias,
respectivamente. A forma de execuc¢do (volume e intensidade) do exercicio também
foi diferente nos trés estudos, entretanto, em todos foi confirmada melhora nos
niveis de forca de preensdo, mas apenas Cothenet (2008) apresentou resultados
significativos como citado anteriormente.

Uma explicagéo plausivel para os resultados alcancados pode ser observada
numa recente pesquisa bibliografica realizada por Soares, Lopes e Marchetti (2017).
Nela, os autores buscaram revisar o0s efeitos agudos e adaptacOes
neuromusculares decorrentes da manipulacdo diaria e semanal do volume e
densidade no treinamento de forca, encontrando evidéncias que demonstram que
para aumentar as respostas adaptativas neuromusculares, uma frequéncia de duas
a trés sessbes sdo mais eficientes que uma sessao semanal, 0 que corrobora com
as recomendacfdes do ACSM (2009), contudo, também €& observado que uma
frequéncia maior de sessfes semanais quando estas apresentam volumes menores
sdo capazes de aumentar a sintese de proteinas no decorrer da semana, gerando
maiores adaptacdes neuromusculares que favorecem o anabolismo muscular e que
consequentemente aumentariam o0s niveis de forca além do tamanho do
grupamento muscular treinado, todavia, tudo isso a depender da relacédo volume e
densidade dos exercicios.

E clara a influéncia dos exercicios com o Powerball® no ganho de FPM em
todas as intervencbes estudadas mesmo que em niveis diferentes, assim como
também foi possivel observar outras adaptacdes fisioldgicas, como aumento da
resisténcia muscular (BALAN e GARCIA-ELIAS, 2008), propriocepcao
(MOBARAKEH, LETAFATKAR e BARATI, 2017; JELF e SALANDER, 2017),
hipertrofia (PILIANIDIS et al.,, 2016), destreza (COTHENET, 2008) e como
tratamento alternativo de algumas condi¢cdes patologicas das extremidades do
membro superior.

Torna-se relevante comentar ainda, as dificuldades que fizeram parte desta

revisdo, as quais podem se expressar como desvantagens e falhas da pesquisa.
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Entre elas, ressalta-se que a maioria dos trabalhos encontrados foi em linguas
estrangeiras diferentes do inglés, como sueco, finlandés, francés e persa, por
exemplo, sendo necesséario o uso do Google tradutor para compreensao dos
mesmos, 0 que pode aumentar o risco de falhas na interpretacdo de algumas
informacdes devido as peculiaridades de cada lingua. Mesmo assim, procurou-se
ter cuidado excessivo na traducéo e interpretacdo das informacdes explicitas nos
trabalhos. Outro fator a ser citado, foi a baixa quantidade de estudos encontrados
com a temética nas bases cientificas, o que limitou a obtencdo e andlise de
resultados. Para mais, a grande variabilidade de metodologias e protocolos com
resultados positivos também dificultaram a explanacdo sobre qual tipo de

intervengéo seria mais eficiente.

CONSIDERACOES FINAIS

Neste trabalho, a intencdo principal foi investigar os efeitos do uso do
dispositivo NSD Powerball® sobre a forca de preensdo manual, mediante uma
revisao integrativa da literatura. Diante disso, foi possivel constatar cientificamente
sua aplicabilidade em melhorar essa fun¢éo do corpo, e além do mais, em propiciar
outros beneficios as populacdes dos estudos analisados. Ainda assim, outras
possibilidades de uso do Powerball® podem vir a ser exploradas em pesquisas
experimentais futuras, junto a populacdes com niveis de aptidao fisica diferentes
como exemplo, ou com pessoas com algum tipo de deficiéncia ou condicdes
motoras comprometidas, como no caso de sujeitos com paralisia cerebral, e
pacientes com mobilidade limitada em hospitais.

E preciso pensar também, que nos dias atuais, a funcionalidade das méaos
assume alta diversidade de atividades com ac¢cBes motoras finas e grossas que
exigem a saude e o condicionamento ideal da musculatura envolvida nesses
processos. O uso simples e dinamico do dispositivo pode ser atraente tanto para o
publico sedentario como para aqueles que frequentam academias e praticam
esportes que demandam alto uso dos membros superiores, sendo possivel a sua
implementacdo nas sessdes de treino de musculacdo. Isto, também serve como
sugestdo para posteriores intervencdes cientificas que tenham como objetivo

comparar, determinar e ofertar protocolos de treino com o Powerball®, que sejam
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eficazes e eficientes em ampliar determinadas capacidades fisicas do membro

superior.
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