EQUIPAMENTOS

Por: Marilia Coutinho e Eumenes Souza Jr.

O CINTO

cinto é um equipamento utilizado em geral por praticantes mais avancados de musculagao ou
por atletas de modalidades onde este equipamento é parte do traje permitido, como o
levantamento de peso basico (powerlifting) e olimpico.

Existem inimeros modelos de cinto, variando em material de fabricacdo, espessura, largura, tipo
de fecho, entre outras caracteristicas. As figuras abaixo ilustram alguns dos modelos existentes.

& uma grande polémica envolvendo a utilidade e
|—| efeito do cinto, seja como protecao da lombar, seja
como equipamento para aumento de performance.
Ao contrario de outros assuntos, a literatura cientifica é
abundante. Em 2005, Renfro e Ebben publicaram uma reviséo
destas publicacdes, organizando os resultados e conclusdes
(Renfro & Ebben 2005).
O que, de pratico, para nds que treinamos, se pode tirar

destas pesquisas?
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1. Os resultados variam muito mais se comparados os estudos
em situacoes ocupacionais (gente que carrega caixas no
trabalho, por exemplo) ou esportivas (treinamento com
pesos). Em movimentos repetitivos com cargas baixas, 0s
estudos ndo conseguem identificar beneficios significativos.
Os beneficios aparecem nas situacdes de treinamento com
pesos.

2. Estes beneficios parecem estar relacionados com o
aumento da PIA (pressao intra-abdominal). Esse aumento



pode estar relacionado com a reducao de forcas
compressivas na espinha e, portanto, estabilizacdo da mesma.
3. Outros estudos mostram que o uso do cinto modifica a
velocidade do movimento no agachamento. Isso sugere,
indiretamente, um efeito de aumento de performance,
embora nenhuma medida direta tenha sido feita.

Como todo mundo sabe, hd um lapso de alguns anos entre a
acumulacéo de evidéncia cientifica de boa qualidade para
algo e sua pratica nas salas de treino. Nelas, todo atleta de alto
rendimento em levantamento de peso dird que o cinto é um
equipamento indispensavel no agachamento e uma boa
parte dird 0 mesmo quanto ao levantamento terra. Algumas
pessoas sentem-se mais seguras usando o cinto em outros
exercicios com alta intensidade realizados em pé. Se é ou ndo
benéfico, ndo ha bases cientificas para responder.

No supino, a maioria dos atletas afirma que o cinto so serve
para segurar a camisa de forca no lugar. Mesmo assim, alguns
atletas daqui e de outras partes do mundo relatam que o
cinto confere mais estabilidade, mesmo sem o uso de camisa
de forca. Alguns dados indiretos sobre estabilizacdo da
musculatura lombar podem justificar esta percepgéo
subjetiva.

O uso do cinto de levantamento é interessante nos exercicios
gue envolvam alteracdo morfoldgica durante sua execugéo.
Isso ocorre quando o praticante manuseia cargas que
cologuem em risco sua estrutura geral (e ndo apenas a
musculatura envolvida diretamente no movimento).

Ha polémicas quanto a quais devam ser estes exercicios e a
partir de que cargas. Certamente o levantamento terra e o
agachamento “pesados” ganham no consenso, mas ha quem
defenda seu uso na remada curvada, na rosca direta e, como
vimos, até no supino. O que é pesado e arriscado para alguns
pode ndo ser para outros. Isso depende ndo sé de grau de
treinamento, mas de lesbes prévias e outros fatores. Nada
como 0 bom-senso e os conselhos de um bom treinador para
tomar a decisdo de quando usar o cinto.

Um de ndés (Mendinho) teve no ano passado uma experiéncia
terrivel, porém bastante ilustrativa da importancia do cinto:
no Campeonato Paulista de Powerlifting da FPP, ele realizou
um movimento com 390 kg e fez uma segunda pedida com
405 kg. Devido a pequena quantidade de atletas em sua
categoria, ele ndo teve tempo para se recuperar e se
“arrumar” direito. Valdecir Lopes (atleta e treinador) enfaixou-
o rapidamente quando seu nome ja havia sido chamado e,
quando o locutor anunciou “barra pronta”, Mendinho ainda

estava sem cinto. Com o crondmetro correndo (e apenas 60
segundos de prazo), Mendinho achou que néo teria tempo
de fazer o movimento (sacar 405 kg, andar e manusear esta
carga, convenhamos, requer cuidado e calma) e pediu a
Luciano Duarte (campeao mundial de agachamento) para
colocar o cinto da maneira mais facil: no primeiro furo. Com
isso, o cinto ficou frouxo: Mendinho usa-o no quarto furo. Pela
necessidade, ele foi rdpido para a barra, sacou-a, ja sentindo a
instabilidade, fez o movimento e quando estava subindo
sofreu um estiramento no reto abdominal pela
hiperexpansao realizada durante o movimento (por causa do
cinto frouxo, concordam todos, inclusive seu médico). Foram
40 dias de cama e 5 meses sem fazer agachamento “por uma
besteira”... Vejam os videos no Youtube
(http://www.youtube.com/watch?v=fyMByhHOxqU e
http://www.youtube.com/watch?v=RHI5WOoPJKo ).

Reunindo as recomendagdes dos estudos e principalmente
dos treinadores e atletas de elite, af vao algumas dicas para
VOCé:

1. Ao comprar um cinto, prefira os de couro, que “amaciam”
com o tempo e se tornam cada vez mais confortaveis.

2. A drea excessivamente larga na regiao lombar de alguns
cintos comerciais ndo da mais suporte, como promete: prefira
0s cintos de até 10 cm de largura, mesmo que de largura
irregular (mais finos na frente). Assim, os movimentos das
regides lombar e dorsal ndo ficam comprometidos e o
suporte na area critica da coluna é étimo.

3. Experimente cintos de amigos e veja que tipo de fecho
vocé prefere. Ndo ha um melhor que o outro: o melhor é
aquele ao qual vocé se adaptar.

4. Algumas pessoas preferem cintos mais “moles” ou flexiveis
para o levantamento terra e mais duros e mais rigidos para o
agachamento. Teste e veja como funciona para vocé.

5.Para as mulheres, é importante prestar atencao na largura e
sentir se ndo incomoda na regido das costelas. Se incomodar,
prefira um mais fino.

Se vocé detestar todos os cintos comerciais (vocé pode ser
daquelas pessoas bem exigentes), mande fazer um para vocé.
Seu sapateiro pode dar conta, mas a maior parte dos
fabricantes bons, aqui e fora daqui, faz cintos sob medida.
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