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RESUMO

Dentre as diferentes atividades de exercicios resisti-
dos utilizados nas academias de gindstica, pouco se
sabe quanto ao efeito de seu treinamento nos niveis
de melhoria na amplitude articular maxima de seus
praticantes. Sendo assim, o objetivo deste estudo foi
comparar os niveis de flexibilidade entre mulheres
nao atletas praticantes de Ginastica Localizada e
Musculacio. Foram selecionadas 40 mulheres, vo-
luntdrias, praticantes de ginastica localizada (GL)
(n=20) e musculacio (GM) (n=20), em trés acade-
mias da zona Oeste do Rio de Janeiro. Os sujeitos
deveriam estar em treinamento a nao menos que seis
meses e ndo poderiam praticar os dois tipos de trei-
namento simultaneamente. A flexibilidade foi me-
dida pelo protocolo de goniometria LABIFIE &, atra-
vés de um goniometro de aco 360 graus (Cardiomed,
Brasil). Os resultados obtidos nos movimentos arti-
culares de abducao do ombro, flexdo do quadril e
extensdo do quadril apresentaram valores médios
maiores no grupo GL. O mesmo ocorreu em relacio
a média dos valores dos movimentos articulares de
flexao do ombro e flexdao do joelho para o grupo
GM. Porém estes valores nao foram estatisticamente
significativos. Os dados sugerem que programas de
treinamento resistido, como ginastica localizada e
musculacio, parecem apresentar efeitos semelhantes
sobre a flexibilidade.
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ABSTRACT

Comparison in the levels of flexibility between women
not athletes practicing of resistive training and workout.*
Flexibility is essential while a component of the rela-
ted physical aptitude to health. Amongst the acti-
vities of exercises resisted used in the gymnastics
academies, little is known the effect of its training
in the levels of improvement on the amplitude to
articulate of its practitioners. The aim of this study was
to compare the levels of flexibility between women
not practicing athletes of workout and resistive training.
Forty women, volunteers, practitioners of workout
were selected (GL) (n=20) and resistive training
(GM) (n=20). The set of individuals was selected
in three academies in the west zone of Rio de Janeiro.
The citizens would have to be in training for less than
six months and they could not practice the two types
of training simultaneously. Flexibility was measured
by the protocol of goniometry LABIFIE 8 with results
expressed in degrees (Cardiomed, Brazil). The results
gotten in the movements to articulate of abduction
of the shoulder, flexion of the hip and extension of
the hip presented bigger average values in group GL.
The same appeared in relation to the average of the
values of the movements to articulate of flexion of
the shoulder and flexion of the knee for group GM
However these values had not been statistic significant.
The data suggest that programs of resisted training
seem to present similar effect on flexibility.
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INTRODUCAD

A aptidao fisica relacionada a satude inclui a endurance
cardiorespiratoria, a composi¢ao corporal, a endurance,
a forca muscular e a flexibilidade".

A flexibilidade é definida como a qualidade fisica
responsavel pela execucdo voluntaria de um movi-
mento em maxima amplitude articular, por uma ar-
ticulacao ou conjunto de articulacdes dentro de seu
limite morfologico, sem risco de causar nenhuma
lesao 1011,

Esta qualidade fisica ¢ influenciada por fatores exo-
genos (hora do dia, temperatura ambiental, exercicio, fatiga)
e fatores endogenos, tais como, sexo, idade, tempera-
tura corporal, somatotipo, estado de treinamento,
estrutura das superficies articulares, elevada concentra-
cao de tecido adiposo em torno das articulacoes L1316
Exercicios resistidos podem promover o aumento
da flexibilidade se realizados em grandes amplitudes
articulares, mesmo quando nao ha um trabalho espe-
cifico para esta variavel, e ainda auxilia nos ganhos

367.15,18.2425 4 hipertrofia muscular resul-

de forca
tante do trabalho com pesos aumenta o diametro
das fibras musculares e, essa secao transversa volu-
mosa proporciona maiores condi¢des de extensibi-
lidade muscular e, consequentemente, de desenvol-
vimento da flexibilidade 181022527,

Nas academias os exercicios resistidos sao praticados
nas modalidades de musculacéo e gindstica localiza-
da. Nestas, a flexibilidade deve compor o programa
de treinamento para o desenvolvimento desta quali-
dade fisica. No entanto, sabe-se que a intensidade
utilizada no treinamento, o intervalo entre execu-
¢des, o tipo de atividade realizada, entre outras va-

ridveis intervenientes, estabelecem diferentes niveis
de exigéncia sobre os parametros corporais provo-
cando efeitos distintos na amplitude mdxima articu-
9,16,17 P P
lar . Isso pode aumentar a eficacia mecanica
(otimizacdo qualitativa e quantitativa do movimento) e,
representa um fator de prevencédo contra o risco de
~ . 2,11,13,19,24
lesoes )
Sendo assim, o objetivo deste estudo foi comparar,
em qual das atividades, gindstica localizada e mus-
culacio, haveria maior nivel de flexibilidade entre

mulheres, nio atletas.

METODOLOGIA
POPULAGAD E AMOSTRA

O estudo, do tipo ex-pos facto, selecionou 40 mu-
lheres, voluntarias de trés academias da Zona Oeste
do Rio, sendo n=20 para o grupo de ginastica loca-
lizada (GL = 33,85,78 anos) e n=20 para o grupo de
musculacdo (GM = 28,54,95 anos). Para o desenvol-
vimento dessa investigacdo utilizou-se como critério
de inclusao a pratica regular nas atividades, por no
minimo seis meses, porém os sujeitos nao poderiam
praticar os dois tipos de treinamento, simultanea-
mente.

INTERVENCAD

O programa de ginastica localizada consistia em au-
las de 60 minutos de duracio realizadas com uma
frequéncia de trés vezes por semana e divididas em
aquecimento, parte principal e volta a calma.

No aquecimento, com duracdo aproximada de dez
minutos, eram realizados movimentos articulares
gerais e exercicios de alongamento. Na parte princi-
pal o grupo executou exercicios rosca biceps, rosca
triceps, remada alta, desenvolvimento completo e
abducao para membros superiores, utilizando uma
sobrecarga média de 4,52,2 kg para os halteres. Os
exercicios, desenvolvimento completo e parcial, su-
pino, remada curvada, crucifixo de bracos, foram
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realizados com barra livre (10,04,0 kg). Para os mem-
bros inferiores foram realizados os exercicios aga-
chamentos, adutores e gliteos, utilizando como aces-
sorios barra livre (17,09,8 kg) e caneleira (7,05,65 kg).
O numero de repeticdes foi de 10 para membros su-
periores e tronco e de 15 para membros inferiores,
sendo executadas 3 séries para cada exercicio. A vol-
ta a calma foi realizada através de movimentos de
alongamento submaximo com duracao média de
15 segundos para os principais musculos trabalhados
durante a aula.

O programa de musculacao consistiu de um aque-
cimento através de movimentos articulares gerais
e exercicios especificos com uma sobrecarga menor
ao que seria utilizada na parte principal. Os exerci-
cios executados para membros superiores foram:
rosca biceps, triceps no pulley, desenvolvimento e
remada alta. Os exercicios especificos para membros
inferiores incluiram: hack machine, leg press 45°,
mesas flexora e extensora, cadeiras adutoras e abdu-
tores, enquanto para o tronco foram executados os
exercicios de puxada por trds, voador. O ntimero
de repeticoes foi de 10 para membros superiores e
tronco e de 15 para membros inferiores, sendo execu-
tadas 3 séries de cada exercicio, com intervalos de
1 minuto entre as séries. Utilizou-se a intensidade
de 70%-75% 1RM V. No final foram realizados exerci-
cios de alongamento submaximo, com aproximada-
mente o mesmo tempo de duracdo do protocolo de
ginastica localizada.

PROCEDIMENTOS DE COLECTA E INSTRUMENTOS

Foi realizada uma anamnese, onde foram verificadas
as variaveis: idade, estatura e IMC além do tipo de
atividade e do tempo na atividade.

Foi utilizada uma balanca digital da marca Filizola
(Brasil), com precisdo de 100 gramas, para aferir a
massa corporal.

Para a determinacéo das medidas angulares maxi-
mas, adotou-se o protocolo de goniometria LABIFIE
com a utilizacdo de um goniometro de aco 360 graus
(Cardiomed, Brasil) para os dois grupos, nos seguintes
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movimentos: Flexio do ombro (FLO), Abducdo do
ombro (ABO), Flexdo do quadril (FLQ), Extensao
do quadril (EXQ), Flexao do joelho (FLJ).

TRATAMENTO ESTATISTICO

O procedimento estatistico foi realizado por meio
de analise descritiva com: média, erro-padrao, des-
vio-padrio, coeficiente de variacio e teste de homo-
geneidade Komolgorov-Smirnov. A andlise inferen-
cial foi feita através do teste t Student para a compa-
racéo das variaveis de duas amostras independentes.
O estudo admitiu o nivel de p < 0,05 para a signifi-
cancia estatistica.

Resultados
Na Tabela 1 estdo os resultados descritivos referentes

ao grupo de mulheres praticantes de ginastica loca-
lizada (GL) e ao grupo de musculacido (GM).

VARMVEIS  MEDIA 3 GV (%) $ I Valor-p
6L GM 6L GM GL GM GL GM GL GM GL GM

|dade 33,80 3235 132 143 1756 1979 593 640 063 088 081 04l
Estatura 16278 16270 136 127 376 349 609 568 047 048 097 097
Massa[ 5868 5787 157 182 1197 1412 702 817 047 044 098 098

IMC 2229 21,82 050 060 1005 1247 224 272 050 097 096 030

Massa C. = Massa Corporal;8 = erro padrio; CV = coeficiente de variacao; S = desvio padrio; Z =
estatistica do teste Kolmogorov-Smirnov; p < 0,05.

TABELA 1_ Resultados Descritivos e teste de homogeneidade dos grupos
GL (n=20) e GM (n=20).

Analisando-se os dados expostos, na tabela 1, consta-
ta-se que as varidveis: Idade, Estatura e Massa Cor-
poral apresentaram uma baixa dispersao (CV<20%),
portanto a média é a melhor medida de tendéncia
central. Observa-se que os grupos apresentam uma
distribuicao préxima da Normalidade em relacao
a estas variaveis.

Na tabela 2 aparecem os resultados da estatistica




descritiva dos grupos GL e GM quanto a amplitude
articular dos movimentos flexao do ombro (FLO),
abducéo do ombro (ABO), flexdo do quadril (FLQ),
extensdo do quadril (EXQ), flexdo do joelho (FL)).

VARIAVEIS  MEDIA e 0 (%) S 1 Valor-p

6L GM GL GM 6L GM GL GM GL GM GL GM

FLO 167,55 16855 2,60 348 695 9,25 11,65 1558 047 038 094 099
ABO 161,35 151,55 3,22 660 895 1950 1443 2955 094 083 032 048
Flo 11070 101,00 3,11 518 1260 2295 1394 2317 126 0,59 082 087
EXa 31,85 2720 1,87 1,81 2630 2988 837 812 1,10 0,70 0,17 071

FLJ 13245 13350 2,52 3,12 851 1047 1127 1398 063 0,65 081 078

FLO = Flexao do ombro; ABO = Abducio do ombro; FLQ = Flexao do Quadril; EXQ = Extensao do
Quadril; FLJ = Flexio do Joelho; FLP = Flexdo Plantar; &= erro padrao; CV = coeficiente de variagio;
S = desvio padrao; Z = estatistica teste do Kolmogorov-Smirnov; p < 0,05

TABELA 2_ Resultados Descritivos e teste de homogeneidade da Amplitude
Articular do GL e do GM.

A partir dos resultados encontrados na tabela 2, para
os testes de flexibilidade, os movimentos articulares:
FLO, ABO, FLQ e FLJ apresentaram uma baixa dis-
persao (CV<20%) no grupo GL, ocorrendo o mesmo
fato no grupo GM para os movimentos, com excecio
do movimento de FLJ, sugerindo a média como a
melhor medida de tendéncia central. A variavel EXQ,
no grupo GL e as varidveis FLQ e EXQ no grupo
GM demonstraram uma alta dispersao (CV>20%)
tendo, portanto, a Mediana como a melhor medida
de tendéncia central. Todas as varidveis seguiram
a distribuicio Normal.

Na tabela 3 estao expostos os resultados da analise
inferencial entre os grupos GL e GM referentes a
amplitude articular dos movimentos avaliados.

VARIAVEIS MEDIA/$ Sk t Valor-p
6L M

FLO 167,55711,65 168,55715,58 434 0,23 0,81

ABO 161,35714,43 151,55%29,55 7,36 1,33 0,19

L0 110,70+13,94 101,00123,17 6,04 1,61 0,11

EXa 31,8578,37 27,2078,12 2,60 1,79 0,08

LI 132,45%11,27 133,50"13,98 4,01 -0,26 0,79

,042; S = Desvio padrio, SEq = Erro padréo da diferenca FLO = Flexdo do ombro;
0 do ombro; FLQ= Flexio do Quadril; EXQ = Extensao do Quadril; FLJ = Flexao do
Joelho; FLP = Flexdo Plantar

TABELA 3_ Resultados da analise Inferencial entre os grupos GL e GM.

Quando se analisa a tabela 3 constata-se que, em
relacao a amplitude articular dos movimentos ABO,
FLQ e EXQ os valores médios foram superiores no
grupo GL, enquanto o grupo GM apresentou valores
médios maiores nos demais movimentos avaliados,
FLO e FLJ, respectivamente. Porém tais diferencas
nao foram estatisticamente significativas (p<0,05).

DISCUSSAD

A amplitude de movimento de flexdo do ombro (FLO)
e de flexao do quadril (FLQ) para ambos os grupos
apresentou valores médios superiores quando com-
parado aos padroes de referéncias internacionais 4
corroborando os achados de pesquisas realizadas
anteriormente 0212220

Soares et al. 2!, em sua pesquisa através de analise
ex-pos facto, compararam os niveis de flexibilidade
nas atividades de hidroginastica e de ginastica loca-
lizada sobre a amplitude articular dos movimentos
do ombro, tronco, quadril e joelho em adultos do
sexo feminino entre 30 a 45 anos. O grupo de hidro-
gindstica demonstrou indices inferiores, estatistica-
mente significativos, aos do grupo de ginastica loca-
lizada na maior parte dos movimentos avaliados.
Na presente pesquisa, o grupo GL demonstrou va-
lores médios superiores em alguns movimentos em
relacdo ao grupo GM, porém estas diferencas nio
foram significativas. Pode-se sugerir que diferencas
metodoldgicas e estruturais entre as modalidades
justificaram estes resultados. O mesmo nao ocorreu
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no presente estudo uma vez que as atividades com-
paradas tem uma estrutura metodologica semelhante.
Oliveira'” comparou os niveis de flexibilidade das
articulacoes do ombro e tronco em praticantes de
diferentes atividades fisicas em academia e verificou
que os valores médios para o grupo de ginastica lo-
calizada foram superiores em relacéo ao grupo de
musculacdo, porém esta diferenca nao foi estatisti-
camente significativa na amplitude maxima do om-
bro. Estes resultados foram semelhantes aos apresen-
tados em nosso estudo e corroboram a afirmativa
de que os exercicios resistidos podem ser considerados
facilitadores do desenvolvimento da flexibilidade,
sugerindo que tais atividades tornam os musculos
mais eldsticos a partir do momento que forcam os
limites das amplitudes articulares e promovem o
aumento do tecido conjuntivo juntamente com a
hipertrofia 2

Beedle et al. #, comparou a flexibilidade das articula-
coes do ombro e cotovelos em homens levantadores
de peso, jogadores de futebol, participantes de um
programa basico de levantamento de peso, levantadores
olimpicos e de estudantes como grupo controle. O
estudo revelou que os levantadores olimpicos e o
grupo controle tinham significativamente maiores
niveis de flexibilidade que os demais. Os autores
destacaram que os levantadores de peso utilizam
multiplas séries e repeticoes, porém a amplitude
total do movimento néo é importante para eles e a
flexibilidade nao é enfatizada antes, durante ou depois
do treino. Por outro lado, no levantamento olimpico
o stress promovido pelo peso durante a elevacao
produz o alongamento dos tenddes e ligamentos
causando aumento na amplitude do movimento.
Esses achados, assim como os determinados neste
estudo, inferem que se o exercicio com pesos for
executado em toda a amplitude do movimento a
flexibilidade nao é perdida e que a manutencéo de
uma boa elasticidade dos tecidos, muscular e conec-
tivo, é importante para garantir bons niveis de flexi-
bilidade *°.

Monteiro; Farinatti '° observaram os efeitos agudos
do treinamento da forca sobre a flexibilidade de in-
dividuos nao atletas em academias. Participaram

e

do estudo 70 individuos (36 homens e 34 mulheres),
com idades entre 18 e 38 anos, praticantes de mus-
culacdo. A flexibilidade foi aferida antes e trés minu-
tos apos as sessoes de treinamento, utilizando-se o
Flexiteste. As articulacdes do ombro e tronco apre-
sentaram as maiores perdas de flexibilidade em ambos
os sexos, enquanto nas mulheres as articulacoes do
quadril, joelhos e tornozelo, nao apresentaram redu-
coes significativas de flexibilidade. Os autores con-
cluiram que o treinamento de forca pode nao afetar
a flexibilidade em todos os movimentos articulares
e que se manifestam diversamente entre os sexos,
talvez devido a intensidade, a quantidade e o tipo
de exercicios. Viveiros et al. 2® verificaram a influen-
cia aguda dos exercicios resistidos sobre o desempe-
nho da flexibilidade dos musculos posteriores da
coxa antes, imediatamente apos e 24h depois do
exercicio. Os achados demonstraram um aumento
na flexibilidade logo apos os exercicios que permane-
ceram apos 24h seguidas ao esforco. Isto sugere que
0s exercicios resistidos nao provocam respostas agudas
na diminuicao de amplitude de movimento. Os au-
tores salientaram que a execucdo incorreta e a rea-
lizacdo de movimentos com pouca amplitude podem
predispor os individuos a uma diminuicdo cronica
da flexibilidade. Rodrigues; Dantas 18 20 verificarem
a existéncia de influéncias mutuas no nivel de forca
e de flexibilidade em praticantes de musculacao
observaram que o treinamento de forca nao diminui
os graus de flexibilidade. O presente estudo nao men-
surou o efeito agudo dos exercicios de forca sobre
a flexibilidade, porém a partir dos resultados apre-
sentados pode-se especular que ndo houve um efei-
to cronico negativo do treinamento com pesos na
flexibilidade.

Shiromoto etal. ** compararam o grau de flexibilidade
em individuos praticantes de exercicios resistidos
antes e apos um periodo de seis meses. Foi mensura-
da a amplitude maxima da articulacao do quadril,
nos movimentos de flexao e extensao. Nao houve
sessoes especificas de treinamento de flexibilidade,
mas exercicios de alongamento, utilizados no inicio
e no final de cada sessdo. Os resultados constataram
um aumento significativo na amplitude de movi-




mento, em ambos os sexos. Trash; Kelly 5 analisa-
ram o efeito do treinamento com pesos na amplitude
de movimentos das articulacoes do tronco, ombro
e tornozelo em uma amostra composta por 13 estu-
dantes do género masculino. Foi observado um aumento
significativo nestas articulacoes apos onze semanas
de treinamento de forca. Em todos estes estudos foi
mostrado que a participacao em similares programas
de treinamento com pesos para desenvolver a forca
muscular nao prejudicam a flexibilidade, podendo
até aumenta-la. E que estas qualidades fisicas podem
ser desenvolvidas, simultaneamente, de forma equili-
brada, mesmo nio sendo realizado um trabalho es-
pecifico de flexionamento. Os dados coletados na
presente pesquisa estao de acordo com estes resul-
tados, uma vez que todos os participantes apresenta-
ram bons niveis de amplitude articular em todos os
movimentos mensurados de acordo com os padroes
internacionais, embora ndo tenham realizado sessoes
especificas que objetivassem o desenvolvimento da
flexibilidade.

Swank et al. 2 investigaram se a adicao de modestos
pesos na rotina de exercicios aumentaria a amplitude
maxima articular em uma amostra constituida por
43 sujeitos, com idades entre 55 e 83 anos. Os su-
jeitos foram divididos em dois grupos de treinamento,
sendo que um grupo executava movimentos para
bracos e pernas em pé ou sentados sem peso e o
outro utilizava pesos, além de um grupo controle.
Os resultados indicaram que a adicao de peso aumentou
efetivamente a amplitude articular maxima em qua-
tro das seis articulacdes mensuradas. Fatouros et all?
determinaram o efeito de 16 semanas de treinamento
de forca, do treinamento cardiovascular e a combi-
nacao destes na amplitude de movimento de varias
articulacoes em homens idosos, inativos. Os resulta-
dos demonstraram que o treinamento de forca e o
treinamento de forca combinada com o treinamento
cardiovascular aumentaram a flexibilidade de certas
articulacoes independente dos exercicios de flexibili-
dade, enquanto o treinamento aerébico nao adicio-
nou o mesmo efeito positivo na flexibilidade.
Coelho; Arzuijo7 ao desenvolverem um programa de
exercicio supervisionado, composto por exercicios

aerobicos e resistidos, em uma amostra de 20 indi-
viduos (15 homens e 5 mulheres) com idade média de
589 anos encontraram aumento nos niveis de flexibi-
lidade nos movimentos analisados. Ao compararmos
estes estudos com nossa pesquisa nota-se que embo-
ra os protocolos de treinamento fossem distintos
0 uso de pesos nio induziu a efeitos negativos sobre
a flexibilidade, sugerindo que alteracoes nas proprie-
dades elasticas podem interferir positivamente nos
indices desta qualidade fisica que é de extrema im-
portancia para a satide do aparelho locomotor.
Vale et al. > verificaram os efeitos do treinamento
resistido na flexibilidade de idosas em uma amostra
composta por 22 mulheres, divididas em um grupo
de forca (GF = 66,37,84 anos) e um grupo controle
(GC =65,13,33 anos). Foi mensurada a amplitude
articular maxima dos movimentos de ABO, FLQ,
EXQ e FLJ. Apos 16 semanas de treinamento resis-
tido de forca (75-85% RM) GF apresentou os valores
médios para os movimentos ABO (190,56,06), FLQ
(112,49,89), EXQ (30,87,610) e FLJ (146,37,06).
Para o GC os valores médios foram ABO (180,46,01),
FLQ (97,813,15), EXQ (17,45,32) e FLJ (141,53,70).
Quando se comparam as pesquisas, observa-se que
o grupo GF apresentou valores médios superiores
aos dos grupos GL e GM deste estudo, em todos os
movimentos mensurados. O mesmo ocorreu em re-
lacao aos movimentos ABO e FLJ para o grupo GC
em relacao aos grupos da presente pesquisa. Os dados
corroboram a afirmativa que a participacdo em uma
atividade fisica regular oferece muitos beneficios e
contribui para o envelhecimento saudavel com um
estilo de vida independente, conseqiientemente melho-
rando a habilidade funcional e a qualidade de vida '1%%3*,
Silva et al. ?° realizaram um estudo com o objetivo
de determinar os niveis de flexibilidade de frequenta-
dores de academia, praticantes de musculacdo. A
amostra foi constituida de 55 individuos do género
feminino, com idade média de 26,73,44 anos. O valor
médio encontrado para o movimento FLQ foi de
(97,516,55) graus, portanto inferior aos valores
encontrados para os grupos deste estudo. César et
al. (2003), ao compararem a flexibilidade passiva
do movimento de flexdo do ombro em um grupo
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de praticantes de musculacéao do género feminino
(n=10) com idade (23,55,27) anos, encontraram
para o movimento FLO o valor médio de (180,25,11),
sendo superior aos valores dos grupos GL e GM
desta pesquisa. Referindo-se a individualidade bio-
logica, o grau de flexibilidade de um movimento
depende da estrutura 6ssea, do acimulo do tecido
circunvizinho e da elasticidade muscular cujos ten-
does cruzam a articulacao 10 Tais fatores, de forma
isolada ou combinada, poderiam explicar as dife-
rencas nos resultados observados ao compararem-
-se as pesquisas.

CONSIDERACOES FINAIS

Considerando as limitacoes do estudo, entre as quais
destaca-se a nao realizacao de um tratamento expe-
rimental, os resultados sugerem que a realizacao da
pratica regular de ginastica localizada e de muscula-
cdo exerceu uma influéncia semelhante nos niveis
de flexibilidade nos grupos estudados. Observa-se
também, que a pratica de exercicios resistidos, mes-
mo sem um trabalho especifico de flexionamento,
ndo influenciou de modo negativo a amplitude ma-
xima articular nos movimentos mensurados, uma
vez que 0s grupos apresentaram valores médios su-
periores aos padrdes internacionais.

Sugere-se para futuros estudos, que sejam incluidos
diferentes faixas etarias, género, caracteristicas mor-
fologicas, maior grupo de voluntarios e melhor con-
trole de varidveis intervenientes para confirmacao
dos resultados apontados.
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