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RESUMO

O presente estudo abordou a influéncia do uso da faixa no joelho durante o
treinamento de forga, pratica comum em ambientes de musculacdo e competicdes de
forca. A popularizagao desse recurso tem sido acompanhada por questionamentos
sobre seus efeitos no desempenho e na ativagcdo muscular, e em treinos voltados a
hipertrofia. Diante disso, o estudo teve como objetivo analisar, verificar a influéncia da
utilizacao da faixa no joelho sobre aspectos de desempenho e estimulo muscular. A
pesquisa foi uma revisao de literatura de cunho descritivo-tedrico e analitico, utilizando
artigos cientificos publicados em bases de dados. Foram selecionados trabalhos que
investigaram os efeitos agudos do uso da faixa no joelho em parédmetros como
cinética, cinematica e forga muscular durante o agachamento, tanto em praticantes
recreacionais quanto em atletas de forga. Os resultados apresentados indicam que o
uso da faixa no joelho pode contribuir para o0 aumento da carga superada, devido ao
armazenamento e a liberagdo de energia elastica, além de proporcionar maior
estabilidade articular. Entretanto, observou-se que esse recurso pode alterar o padrao
motor do movimento, reduzindo a amplitude articular e a ativagcdo muscular em
determinadas regiées, como nos musculos isquiotibiais e quadriceps, em especial 0
vasto medial. Dessa forma, o uso frequente das faixas em treinos voltados a hipertrofia
pode comprometer o estimulo muscular desejado, sendo mais indicado em contextos
de levantamento maximo ou competicdes de powerlifting. Conclui-se que as faixas no
joelho podem ser utilizadas, porém com cautela, ndo possuindo efeito no treinamento
para aumento de massa muscular. A pesquisa reforga a importancia da orientacéo
profissional na prescricao desse acessorio e sugere a necessidade de novos estudos
que investiguem seus efeitos a longo prazo em diferentes populagdes.

Palavras-chave: faixa no joelho; hipertrofia muscular; agachamento; treinamento de

forcga.
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1 INTRODUGAO

O mercado fitness esta em ascensao no Brasil. Nos ultimos dez anos, o numero
de academias quase triplicou (Valor Econdmico, 2025) e especialistas de uma grande
rede de academia brasileira acreditam que o avango no setor foi impulsionado pela
crescente conscientizagdo sobre a importancia da saude e do bem-estar,

principalmente no periodo pds-pandemia da COVID-19.

Com a ascensao desse mercado, a busca por um corpo que se encaixe nos
“‘padrées da sociedade” cresce exponencialmente. O objetivo de grande parte dos
praticantes de musculagao vai além de ter um estilo de vida saudavel e, em grande

parte dos casos, a musculacao possui fins estéticos.

Diante desse cenario, a utilizagdo de recursos ergogénicos torna-se relevante
como estratégia para potencializar e otimizar o ganho de massa muscular. Esses
recursos podem ser de natureza mecanica, como o cinturdo de agachamento, os
straps e o uso de faixas no joelho, sendo este ultimo o objeto de investigagdo do

presente estudo.

A hipertrofia € um processo de resposta complexa e multifatorial, com variaveis
importantes além da sobrecarga. Pode ser caracterizado como o aumento da area de
secgao transversa do musculo. Segundo Goldberg et al. (1975 apud Hornberger;
Esser, 2004) “estudos indicaram que sobrecarregar cronicamente um musculo resulta
em um aumento de massa.” Essa cobrecarga acontece também com a mobilizagéo

de maiores cargas nos exercicios.

A faixa no joelho faz uma compressao que de fato, é importante quando nos
deparamos com powerlifters e levantadores de peso olimpico, visto que ela atua como
um suporte mecanico possibilitando assim que o individuo consiga mobilizar mais

peso do que naturalmente conseguiria.

De acordo com Lake, Carden e Comfort (2012), o aumento da forga maxima,
da poténcia maxima e da velocidade maxima observado com o uso de faixas no joelho
provavelmente se deve ao armazenamento e a reutilizagdo da energia elastica

durante o ciclo alongamento-encurtamento no exercicio do agachamento. Essa



contribuicao elastica reduz o deslocamento horizontal da barra e pode melhorar a

eficiéncia mecanica do movimento.

Na literatura cientifica existem controvérsias sobre os reais efeitos do uso das
faixas no joelho no processo de hipertrofia. Enquanto alguns autores apontam
beneficios relacionados a melhora na performance e seguranga, como Harman e
Frykman (1990), outros questionam sua eficacia para o ganho de massa muscular,
uma vez que a compressao pode alterar a mecanica do movimento e a distribuicdo

das cargas sobre os grupos musculares, como Sinclair, Mann e Weston (2019).

Diante das divergéncias apresentadas na literatura, o presente estudo tem
como objetivo investigar a eficiéncia do uso da faixa no joelho no processo de
hipertrofia muscular, analisando seus efeitos sobre o desempenho mecénico e o
potencial impacto no ganho de massa muscular durante o exercicio de agachamento.
Busca-se, assim, contribuir para a compreensao cientifica acerca da real influéncia

desse recurso ergogénico no treinamento resistido.



2 JUSTIFICATIVA

A escolha desse tema se justifica a partir da observagdo em academias, redes
sociais e conteudos digitais sobre a utilizagcdo da faixa no joelho, sem que haja
guestionamento e interesse dos praticantes em averiguar na ciéncia sua efetividade
na hipertrofia.

Fatores que levam praticantes de musculacao a utilizarem recursos extrinsecos
sao diversos, desde a influéncia de outras pessoas, do préprio treinador, ou até
mesmo por influéncia das redes sociais. No entanto, apesar da popularizagado do uso
da faixa no joelho, ainda ha lacunas na literatura cientifica quanto a sua eficacia

especifica para o ganho de massa muscular.
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3 HIPOTESE

Parte-se da hipotese de que o uso da faixa no joelho, ao possibilitar a
mobilizacdo de maiores cargas nos exercicios de membros inferiores, influencia o
ganho de massa muscular em praticantes de treinamento resistido, podendo resultar
em maior ou menor hipertrofia quando comparado ao treinamento realizado sem esse

recurso.
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4 OBJETIVOS

4.1 OBJETIVO GERAL

O presente estudo teve como objetivo verificar as evidéncias na literatura sobre o
uso da faixa no joelho e seu impacto no aumento de massa muscular na pratica do

treinamento de forga.

4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Descrever sobre a hipertrofia muscular;

e Apresentar os principios de treinamento de forca;

e Investigar o que ha na literatura cientifica sobre hipertrofia e faixa no joelho;
o Verificar a eficacia da faixa no joelho na musculagéo e sua relagdo com a

hipertrofia muscular.
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5 METODOLOGIA

O presente estudo foi de revisdo de literatura de cunho descritivo-tedrico e
analitico. A pesquisa se baseou em artigos cientificos acessados através de portais
Scielo, Pubmed, Google Académico, livros e periddicos, a partir da utilizagado de uni-
termos relacionados ao tema. As palavras-chave utilizadas como base para as
pesquisas foram: faixa no joelho; hipertrofia muscular; agachamento; treinamento de

forca.

Foram critérios de exclusdo estudos que nao se referissem ao treinamento
resistido e estudos que s6 abordassem outros equipamentos que nao a faixa do

joelho.
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6 REVISAO DE LITERATURA

A revisado teve como base os aspectos envolvendo a hipertrofia muscular, os
principios chaves do treinamento de forca, a explicacdo sobre qual o tipo de faixa no
joelho é objeto desse estudo e a relagao entre esses topicos.

6.1 HIPERTROFIA

A pratica do treinamento resistido possui diversas finalidades, sendo uma das

principais a hipertrofia muscular com fins estéticos.

O musculo é um tecido do corpo humano cuja principal caracteristica é a
capacidade de contragdo, permitindo a producao de forca e movimento. O tecido
muscular é composto por células alongadas, denominadas fibras musculares, que
possuem propriedades especificas como excitabilidade, contratilidade, extensibilidade
e elasticidade, fundamentais para a execugao das fungdes motoras (Mcardle; Katch;
Katch, 2016).

Anatomicamente, o tecido muscular pode ser classificado em trés tipos:
musculo esquelético, musculo cardiaco e musculo liso. O musculo esquelético, foco
do treinamento resistido, é caracterizado por ser estriado e de controle voluntario,
estando diretamente relacionado a producédo de forga e ao desenvolvimento da
hipertrofia muscular por meio de estimulos mecanicos e metabdlicos (Schoenfeld,
2016).

Em nivel estrutural, o musculo esquelético é organizado em fasciculos, fibras
musculares e miofibrilas, sendo estas ultimas compostas por sarcomeros, que sao
unidades contrateis formadas pela interagcao entre os filamentos de actina e miosina.
Essa organizacao permite que o musculo se adapte funcional e estruturalmente aos
estimulos do treinamento, resultando em alteragcbes como o aumento da area de
seccao transversa das fibras musculares, descrevendo assim o processo de

hipertrofia (Powers; Howley, 2018).

A hipertrofia € uma resposta complexa e multifatorial aos estimulos metabdlicos

e mecanicos impostos pelo exercicio, ocorrendo como resultado das adaptacdes
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fisiolégicas decorrentes do treinamento resistido (Schoenfeld, 2010; Schoenfeld,
2016).

Para que seja possivel o entendimento do que é hipertrofia, € necessario levar
em consideracdo a estrutura do musculo esquelético humano que possui capacidade
contratil, pois suas células sdo dotadas de proteinas que promovem a contragao

muscular.

Segundo Guyton e Hall (2021), a fibra muscular esquelética € composta por
numerosas miofibrilas, formadas por milhares de unidades contrateis chamadas
sarcOmeros. Em cada sarcdmero encontram-se as proteinas contrateis actina e
miosina, responsaveis pela geragao da forga. Essas fibras musculares se estendem
por todo o comprimento do musculo e unem-se aos 0ssos por meio dos tenddes,

possibilitando a ativagcdo muscular e 0 movimento corporal.

Ainda sobre os musculos € importante citar que nem todas as fibras sao iguais,
Guyton e Hall (2021) classificam-nas como fibras de contragdo rapida, contragao

intermediaria e contragao lenta.

Conforme Guyton e Hall (2021), as fibras musculares esqueléticas podem ser
classificadas em dois tipos: tipo |, que possuem contracdo mais lenta e menor
capacidade de geragao de forgca, mas alta resisténcia a fadiga; e tipo Il, ou fibras
rapidas, que se contraem rapidamente e geram maior forga, sendo mais suscetiveis
ao crescimento em resposta ao treinamento de resisténcia. Fibras rapidas sao

prevalentes em atletas de forga e de fisiculturismo.

Existem ainda as fibras tipo IIX, que segundo Mcardle, Katch e Katch (2016)
possuem velocidade de contragdo muito rapida, geram alta forca e tém uma baixa
resisténcia a fadiga. S&o geralmente recrutadas em atividades explosivas e de curta

duragdo, como o levantamento de peso e musculagdo com cargas altas.

De acordo com Villanueva, He e Schroeder (2014 apud Zambao; Rocco;
Heyde, 2015), a hipertrofia muscular € um processo adaptativo resultante da

replicacéo de miofibrilas em paralelo dentro das fibras musculares ja existentes.

Fatores que influenciam a hipertrofia, de acordo com Kraemer e Ratamess

(2004) sao principalmente o treinamento resistido, ou seja, volume e intensidade sao
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determinantes no estimulo hipertrofico; segundo Morton et al. (2018), a nutricao
também tem grande influéncia uma vez que a ingestdo adequada de proteinas é
essencial para geragdo de energia e a sintese muscular; horménios como
testosterona, IGF-1 (Insulin-like Growth Factor 1), hormbnio do crescimento atuam
promovendo o anabolismo muscular e a genética que influencia no tipo de fibra

predominante e a resposta adaptativa ao treinamento.

A sobrecarga € uma das variaveis importantes para a hipertrofia. De acordo
com Schonenfeld (2010), hipertrofia muscular ocorre como resultado de multiplos
mecanismos, incluindo tensdo mecanica, estresse metabdlico e danos musculares. A
aplicacao de sobrecarga progressiva é fundamental para maximizar o crescimento
muscular, pois forga 0 musculo a se adaptar a cargas maiores do que esta

normalmente acostumado.

Entretanto, a sobrecarga ndo € a unica variavel determinante, afinal, cada
praticante possui caracteristicas distintas, influenciadas por fatores diferentes, e
entender hipertrofia exclusivamente a partir da sobrecarga é reduzir e negligenciar um
processo complexo de treinamento com multiplas varidveis importantes internas e

externas ao treino.

De acordo com Prestes et al. (2016), o processo de hipertrofia muscular tem
inicio com a aplicagao do estresse mecanico gerado pela contragdo muscular. O
estimulo mecéanico induz as proteinas sinalizadoras a ativarem os genes que
promovem a sintese proteica. Esse mecanismo aumenta o tamanho da fibra muscular
€ a secgao transversa do musculo, o que é denominado hipertrofia muscular, e ocorre

quando a taxa da sintese € maior do que a taxa de degradacgao proteica.

Segundo Mcardle, Katch e Katch (2016) acerca dos mecanismos fisiologicos, a
hipertrofia muscular em resposta ao treinamento resistido € mediada por trés

principais mecanismos fisiolégicos:

1. Tensao mecanica, na qual cargas elevadas provocam microlesdes nas fibras
musculares, estimulando a sintese proteica;
2. Estresse metabdlico, que ocorre simultaneamente a tensdo mecénica e leva ao

acumulo de metabdlitos, como lactato, favorecendo processos anabdlicos;
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3. Dano muscular, que desencadeia respostas inflamatérias locais e processos

de regeneragao tecidual, contribuindo para o crescimento muscular.

Com a fisiologia da hipertrofia assimilada, a analise dos principios-chave do
treinamento torna-se essencial. E fundamental compreender como estes principios se

relacionam com as possiveis implicagées da utilizagdo da faixa no joelho.

6.2 PRINCIPIOS DO TREINAMENTO

Para que se possa obter resultados significativos no treinamento,
principalmente no que se refere a hipertrofia, € de suma importancia uma aplicacéo
correta de principios fundamentais da prescricdo de exercicio. De acordo com Prestes
et al. (2016), principios do treinamento de forga, sdo os procedimentos basicos que

nortearao a prescricao do treinamento.

De acordo com Giechaskiel (2020), os principios fundamentais do treinamento
resistido baseados em revisbes de literatura s&o sobrecarga progressiva,
especificidade, variabilidade, individualidade, reversibilidade, adaptacédo e
interdependéncia volume — intensidade. Aslam, Habyarimana e Bin (2025) sugerem

ainda mais um principio, o da treinabilidade.

e Sobrecarga Progressiva: Segundo Prestes el al. (2016), refere-se ao estimulo
do aumento gradual da carga ao longo do tempo, aumentando o peso,

repeticoes e séries para manter adaptagdes neuromusculares.

Segundo o mesmo autor, a evolugéo do resultado é determinada pela qualidade
do treinamento. O aumento deve ser de acordo com as capacidades fisiolégicas e
psicoldgicas de cada individuo. O processo exige tempo adequado para adaptagao e
também a necessidade de variacdo do treinamento, que propicie periodos de

descanso planejado e diferentes niveis de estresse proveniente do exercicio.

Kraemer e Fleck (2009) corroboram que existem outras formas de promover a
sobrecarga, como aumento da intensidade (resisténcia/peso absoluto ou relativo para
um determinado exercicio/movimento); aumento do numero de repeti¢des; velocidade

e tempo de repeticdo com cargas submaximas; diminuigdo ou aumento do periodo de
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intervalo entre as séries e os exercicios e aumento do volume do treinamento por meio

do numero de séries ou repeticdes por série;

Especificidade: Prestes et al. (2016) sugere que a adaptagao que o corpo sofre
em decorréncia da exigéncia imposta. Trata-se do alinhamento entre o
exercicio e o objetivo desejado, entao, os ganhos séo especificos as demandas
do treino. Assim, as adaptacgdes fisiolégicas decorrentes do treino de forga séo
proprias dos grupos musculares treinados, do tipo de agdo muscular no que se
refere a concéntrica, excéntrica ou isométrica, da velocidade e da amplitude do
movimento, e da fonte de energia predominante;

Variabilidade: relacionada a alteracao sistémica das variaveis, como volume e
intensidade, respeitando os limites da especificidade, ou seja, nesse principio,
nao importa o quao eficaz seja um programa de treino, ele podera ser
executado por um curto periodo.

Esse fato sugere que caso o individuo apresente algum tipo de adaptagao ao

treinamento, um novo estimulo deve ser aplicado ao musculo ou seu progresso se

estagnara.

Bompa e Cornacchia (2001) sugerem algumas variagdes para o treino de forga

como: variar o tipo e a ordem dos exercicios tdo frequentemente quanto possivel;

variar o numero de séries; variar o sistema de treinamento; variar a énfase nos tipos

de contragcdo muscular; variar a velocidade de contragdo quando possivel (lenta,

meédia, rapida); variar a forma de realizagdo dos exercicios entre pesos livres e

aparelhos; variar o modelo de periodizagao;

Individualidade bioldgica: personalizar estimulos de acordo com o praticante,
pois cada pessoa responde de forma unica, respeitando sua singularidade
biolégica. Segundo Zatsiorsky e Kraemer (2008), esse principio parte do
pressuposto que existe uma diferencga substancial entre as pessoas, logo, é de
se esperar que o estimulo de um mesmo exercicio provoque diferentes
respostas;

Reversibilidade: De acordo com Giechaskiel (2020), reversibilidade diz respeito

a reconhecer que a auséncia de estimulos leva a perda dos ganhos, ou seja, &

preciso manter a regularidade para preservar ganhos e evitar regressao;
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e Adaptagao: Conforme Prestes et al. (2016), o corpo humano responde ao
estresse imposto pelo exercicio fisico com uma adaptacgao fisiologica, se tornando
mais eficiente na execugéao da tarefa. Com o tempo, os musculos, tenddes, sistema
nervoso e metabolismo se ajustam ao nivel de esforgo exigido;

¢ Interdependéncia entre volume e intensidade: conceito central no treinamento
de musculagéo e outros tipos de treinamento fisico. Prestes et al. (2016), se refere
ao equilibrio necessario entre a quantidade de exercicio (volume) e a dificuldade
do exercicio (intensidade) para gerar adaptag¢des eficientes sem causar excesso
de fadiga ou risco de lesoes.

e Treinabilidade: Se refere a resposta adaptativa a diferentes cargas de
exercicios. No estudo de Aslam, Habyarimana e Bin (2025) sobre adaptagdes
neuromusculares ao treinamento de resisténcia, adequacg¢des neurais como
recrutamento de unidades motoras, sincronizacdo e reducdo da coativacdo de
musculos antagonistas sdo mais evidentes no inicio do treinamento e nos
praticantes menos experientes. Atletas de elite ja exibem elevada eficiéncia
neuromuscular e, portanto, possuem uma margem menor de melhora nesses

aspectos.

Entdo, programas eficazes de treinamento se constroem unindo esses
principios, de forma que sobrecarga e especificidade definem a diregdo do estimulo;
a variacao e a periodizagao fazem a manutencéo da adaptagéao e evitam estagnacéo;
a individualizagao e priorizagao ajustam o foco ao perfil do praticante e a manutengéao
e reversibilidade demonstram que o treino precisa ser constante para sustentar seus
resultados; a interdependéncia entre volume e intensidade equilibra a evolugao para
gerar adaptagdes eficientes; e a treinabilidade que quanto mais treinado o individuo

€, menos treinavel ele se torna.

Compreender tais principios € essencial para avaliar se o uso da faixa no joelho

pode interferir na tensdo mecanica, e consequentemente, na hipertrofia.

6.3 FAIXA NO JOELHO

A utilizagcdo da faixa no joelho (Figura 1) no treino de musculagdo é um

acessorio utilizado para dar suporte, compressdo e estabilidade para o joelho,
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principalmente em exercicios que exigem forgca e sobrecarga nos membros inferiores,

como por exemplo, agachamento, legpress e levantamento terra.

Esse acessorio € elastico e para sua utilizagdo € necessario centralizar a
primeira extremidade da faixa cerca de 2 centimetros abaixo da patela, enrolar e subir
cerca de 5 a 10 centimetros acima do joelho estendido. A compressao deve ser firme
e nao deve cortar a circulagcado, devendo ainda sentir a pressao e estabilidade porém

conseguindo movimentar o joelho. (Harman; Frykman, 1990).

Figura 1 — Faixas no joelho

FAIXA NO JOELHO

Fonte: Elaborado pelo autor.

Outros recursos que podem ser utilizados durante a pratica do treinamento sao

as joelheiras e faixas de altissima compressao para oclusao.

A joelheira (figura 2), conhecida nos artigos como knee sleeves é um acessorio
que se difere da faixa no joelho. Segundo Horchig (2017), € uma peg¢a de compressao,
geralmente feita de Neoprene macio, que envolve totalmente a articulagdo do joelho,
proporcionando suporte térmico, compressao moderada e percepgao proprioceptiva

do posicionamento do joelho durante o movimento.
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Figura 2 — Joelheira

_JOELHEIRA

Fonte: Elaborado pelo autor.

Ja as faixas que promovem altissima compressao (Figura 3), como no
treinamento de oclusao vascular (blood flow restriction training — BFR), sdo acessorios
que utilizam faixas ou manguitos especificos aplicados geralmente na regido proximal
de membros superiores ou inferiores, com a finalidade de restringir parcialmente o
retorno venoso e, consequentemente, induzir hipéxia local (Paula et al., 2024).
Diferentemente das faixas de joelho empregadas em levantamentos, esses
dispositivos n&do devem ser utilizados nas articulagdes dos joelhos, mas sim em locais

como a raiz da coxa ou do brago (Souza; Pereira e Jeronimo, 2024).

Figura 3 — Faixa de Oclusao Vascular

|
_4 FAIXA DE OCLUSAO

Fonte: Elaborado pelo autor.
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6.4 EFEITO CARRYOVER

O efeito carryover (efeito de transferéncia) € de extrema relevancia nesse
estudo. Esse efeito, segundo Pinto el al. (2018), se trata do aumento artificial do
desempenho em exercicios através do uso de equipamentos considerados auxiliares

como a faixa no joelho, cintos e até joelheiras.

Segundo Pinto et al. (2018), “A faixa elastica de joelho aumentou a produgao
de forga dos extensores do joelho durante a contragdo isométrica. Entretanto, essa
melhora é explicada pelo efeito mecanico do material elastico, e ndo por maior
ativacdo neuromuscular, sugerindo que o ganho nao representa um aumento real da
capacidade de forca.” Esse aspecto fica nitido principalmente quando os
equipamentos s&o retirados e a capacidade de mobilizagdo de carga é

consequentemente reduzida.

Esse efeito também modifica técnica e reduz ativagdo muscular em certas
fases, o que pode impactar a eficacia para hipertrofia e fortalecimento completo. De
acordo com Neiva et al. (2014), “O uso de equipamentos auxiliares como faixas ou
joelheiras pode modificar o padrdao de movimento e proporcionar melhora aguda no
desempenho, porém tal efeito ndo deve ser confundido com adaptacdes crbnicas de

forca ou hipertrofia.”
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7 DISCUSSAO

O uso de faixas no joelho € amplamente difundido em contextos de forca
maxima e powerlifting, principalmente com o objetivo de aumentar a carga mobilizada
e proporcionar maior estabilidade articular. Entretanto, no presente estudo, a
discussao central ndo se limita ao desempenho imediato, mas a eficacia desse recurso
no estimulo a hipertrofia muscular. Para isso, sdo analisadas evidéncias cientificas

considerando aspectos mecanicos, cinematicos, neuromusculares e metodoldgicos.

7.1 EFEITOS MECANICOS E DESEMPENHO AGUDO

Harman e Frykman (1990) conduziram um dos primeiros estudos sobre o uso
de faixas no joelho, avaliando levantadores de peso treinados durante exercicios de
forca maxima. O estudo analisou variaveis como impulso vertical, poténcia, velocidade
de execucao e producao de forca, além de aspectos relacionados a estabilidade e
risco de les&o. Os autores observaram aumento significativo do impulso vertical e da
poténcia pico, com incremento aproximado de 15% na producgao de forga quando as

faixas eram utilizadas, indicando clara vantagem mecéanica em esforgos maximos.

De forma complementar, Lake, Carden e Comfort (2012) investigaram os
efeitos do uso de faixas no joelho em dez homens treinados em agachamento, que
realizaram séries com 80% de uma repeticdo maxima (1RM). As variaveis analisadas
incluiram forca de reagao do solo, poténcia de saida, velocidade do movimento, tempo
de execucdo e amplitude articular, mensuradas por meio de plataforma de forca e
analise tridimensional do movimento. Os resultados demonstraram aumento
significativo da forga e da poténcia mecéanica, especialmente na fase concéntrica,

atribuido ao armazenamento e a liberagao de energia elastica pelas faixas.

Wilk et al. (2020) ampliaram essa analise ao investigar 120 powerlifters (63
homens e 57 mulheres) em competi¢cdes oficiais internacionais. O estudo comparou o
desempenho maximo em agachamento, supino e levantamento terra com e sem o0 uso
de equipamentos compressivos, incluindo faixas no joelho. As variaveis analisadas
foram as cargas maximas levantadas (1RM), categorizadas por sexo e peso corporal.

Os autores observaram aumento médio de 31,8% na carga levantada no
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agachamento com o uso de equipamentos, sendo a faixa no joelho apontada como o

principal fator responsavel pelo ganho de desempenho nesse exercicio.

7.2 ALTERAGOES CINEMATICAS E PADRAO TECNICO DO MOVIMENTO

Além dos efeitos mecanicos, diversos estudos evidenciam que o uso de faixas
no joelho promove alteragdes significativas na cinematica do agachamento. No estudo
de Lake, Carden e Comfort (2012), observou-se redu¢céo da amplitude de movimento
e mudancas no padrdao temporal do exercicio, como maior velocidade na fase

concéntrica e menor tempo total de execucao.

Gomes et al. (2015) aprofundaram essa analise ao investigar oito homens
treinados em forgca, que realizaram agachamentos com e sem faixas em duas
intensidades distintas (60% e 90% de 1RM). Foram analisadas variaveis cinematicas
e eletromiograficas, incluindo amplitude de flexdo do joelho, velocidade angular e
ativacdo dos musculos vasto lateral, vasto medial, biceps femoral e gluteo maximo.
Os resultados demonstraram reducao significativa da amplitude de flexdo do joelho e
aumento da velocidade angular na fase concéntrica, especialmente nas cargas mais

elevadas.

Sinclair, Mann e Weston (2019) analisaram quinze homens treinados em
musculagdo durante o agachamento com 70% de 1RM, comparando quatro
condigdes: sem suporte, com faixa de competigéo rigida, com faixa no joelho e com
joelheiras. O estudo avaliou variaveis cinéticas, cinematicas e forgas musculares
estimadas por modelagem musculoesquelética, utilizando cameras tridimensionais e
plataformas de forga. Os autores observaram alteracbes relevantes no padrao de
movimento com o uso das faixas, incluindo maior tempo na fase excéntrica, subida

mais rapida e mudancgas no vetor da for¢ca de reacao do solo.

7.3 ATIVAGAO MUSCULAR E IMPLICAGOES PARA HIPERTROFIA

No que se refere a ativagdo muscular, os achados apontam para uma reducéo
da contribuigdo muscular ativa com o uso das faixas. Gomes et al. (2015) relataram

diminuicdo significativa da ativacdo eletromiografica dos musculos vasto lateral e
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vasto medial, especialmente na condi¢ao de 90% de 1RM, sugerindo menor demanda

dos extensores do joelho.

Resultados semelhantes foram encontrados por Sinclair, Mann e Weston
(2019), que observaram reducao de aproximadamente 30% na ativagdo muscular em
determinadas fases do movimento, além de menor forca total produzida pelos
musculos das pernas (quadriceps, gluteos, isquiotibiais, gastrocnémio e soéleo)
quando comparado a condicdo sem suporte. Esses achados indicam que parte da
demanda mecanica é transferida do sistema muscular ativo para o componente

elastico das faixas.

7.4 DIFERENCAS INDIVIDUAIS E CONTEXTO DE USO

Naylor, Ashkanfar e Liu (2023) investigaram especificamente powerlifters de
classes leves de peso corporal, de ambos os sexos, analisando forga, torque, angulo
articular e padrdo de movimento durante o agachamento com e sem faixas no joelho.
Diferentemente de estudos anteriores, os autores observaram redugdao da

performance maxima (1RM) com o uso das faixas nesses atletas.

Segundo os autores, atletas mais leves apresentam menor massa muscular
absoluta e menor capacidade de deformar o material elastico, limitando o
armazenamento e a devolugao de energia. Além disso, foi observada menor amplitude
articular e reducado da contribuicdo muscular ativa, especialmente dos quadriceps,
indicando que, nesse grupo, a faixa pode substituir parte do esfor¢go muscular ao invés

de potencializa-lo.

7.5 SINTESE DOS ACHADOS E IMPLICAGOES PRATICAS

De forma geral, os estudos analisados demonstram que o uso das faixas no
joelho promove ganhos mecanicos agudos, como aumento da carga mobilizada, da
poténcia e da estabilidade articular. Contudo, esses efeitos estdo associados
principalmente ao suporte elastico do material e a alteragdes na técnica de execucéo,
nao representando necessariamente um aumento real da capacidade muscular ou do

estimulo hipertrofico.
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Adicionalmente, a maioria dos estudos utiliza protocolos de curta duracao e
avalia desfechos imediatos, com amostras predominantemente compostas por
individuos treinados. Dessa forma, a extrapolacao desses resultados para adaptacdes
crbnicas, como o0 aumento da massa muscular, é limitada. Torna-se evidente a
necessidade de estudos longitudinais, randomizados e controlados que investiguem
diretamente os efeitos do uso continuo das faixas no joelho sobre a hipertrofia

muscular.

Assim, com base nas evidéncias atuais, o uso das faixas no joelho parece mais
indicado para contextos especificos, como competicdes ou esforgcos maximos, sendo
desaconselhado como recurso frequente em programas de treinamento cujo objetivo

principal seja o desenvolvimento da hipertrofia muscular.
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8 CONCLUSAO

A hipertrofia muscular € um processo adaptativo complexo que decorre do
treinamento resistido, no qual estimulos mecéanicos e metabdlicos provocam aumento

da sintese proteica e da secgao transversal das fibras musculares.

Seu desenvolvimento é influenciado por fatores como volume, intensidade,
nutricdo, hormonios, genética e aplicacdo adequada dos principios do treinamento de
forga. Entre esses principios, se destacam a sobrecarga progressiva, especificidade,
variabilidade, individualidade bioldgica, reversibilidade, adaptacéo, interdependéncia
entre volume e intensidade e treinabilidade, que juntos orientam a prescricdo do

exercicio e asseguram estimulos eficazes e seguros para o crescimento muscular.

Essa revisdo demonstrou que o uso da faixa no joelho pode auxiliar de forma
mecanica, promovendo estabilidade, segurangca e aumentando desempenho

momentaneo, especialmente em contextos competitivos de forca.

Os resultados dessa pesquisa apontaram ainda que, embora o uso da faixa no
joelho proporcione vantagens mecanicas e de desempenho durante o agachamento,
especialmente em contextos de levantamento de cargas elevadas, tais beneficios ndo
traduzem ganhos diretos de massa muscular. Como ha uma redugéo de cerca de 30%
na ativagao motora, logo, o uso das faixas ndo parecem interessantes para o processo

de hipertrofia.
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