RESPOSTA AGUDA DA PRESSAO ARTERIAL EM EXERCICIOS DE FORCA
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INTRODUCAO

A pratica de exercicios fisicos tem demonstrado efeitos benéficos sobre a pressdao
arterial (PA) (Pescatello e cols., 2004), dentre esses uma reducdo dos niveis pressoricos
ap6s Unica sessdo de exercicio aerdbio, fendmeno conhecido como hipotensdo pds-
exercicio (HPE) (MacDonald, 2002). A literatura mostra que o Exercicio de Forca (EF)
também € capaz de induzir HPE (Moraes e cols., 2007). O efeito da duracdo da sessdo
de exercicio aerébio sobre a HPE tem sido investigado em hipertensos € normotensos,
existem evidéncias de que, quanto maior for a duracdo da sessdo de exercicio (45 min
vs. 25 min), mais acentuada e prolongada é a HPE (Forjaz e cols., 1998) e isso tem sido
observado, tanto para individuos normotensos, quanto para hipertensos. Existem poucos
trabalhos investigando os efeitos do volume e/ou da intensidade na HPE em individuos
submetidos ao EF (Pescatello e cols., 2004). Polito e cols. (2003), ndo verificaram
diferencgas significativas na resposta HPE em individuos normotensos submetidos a
execugdo de cinco exercicios resistidos que consistiam de trés séries com 6 ou 12
repeticoes a 50% da carga mdxima. No entanto, a magnitude desse efeito hipotensor
ap6s EF ainda precisa ser investigado, principalmente no que diz respeito a volume e
intensidade de treino.

OBJETIVOS

O objetivo deste trabalho foi verificar a HPE em diferentes volumes e mesma
intensidade apds EF em voluntdrios jovens normotensos. Além disso, verificar as
respostas cardiovasculares em diferentes tipos de protocolos de treinamento de forga.

METODOLOGIA

Foram avaliados 12 participantes do sexo masculino normotensos (PAS:112+7; PAD:
66+2 mmHg), idade 22+lanos, peso 71+£3kg e estatura 175+3cm, sauddveis, nao
fumantes e sedentérios. Foi utilizado um esfigmomanometro anerdide calibrado e um
estetoscopio (BD-USA) para mensurar a PA dos voluntdrios. A freqiiéncia cardiaca
(FC) foi registrada por um monitor cardiaco (Polar®—Fin1ﬁndia). O duplo produto (DP)
foi calculado multiplicando a PAS pela FC. Os individuos realizaram duas sessdes de
EF em dias ndo-consecutivos com no minimo 72 horas de intervalo entre as sessdes. A
1* sessdo continha quatro exercicios (Vol 4: Leg Press 90°, Supino, Puxador e
Desenvolvimento Ombro). Na 2° sessdo foram acrescentados mais dois exercicios: (Vol
6: Rosca direta e Triceps pulley). Em cada sessdo, foram realizadas 3 séries de 12



repeticoes, com pausa de 1 minuto entre as séries, a 60%1RM. Todos os parametros
cardiovasculares foram avaliados em repouso, no final da sessdo e pos-exercicio, aos 5,
10, 15, 30, 45, 60 minutos. Para andlise estatistica foi utilizada a ANOVA para medidas
repetidas, seguida do teste de Tukey para verificar a significancia p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados do trabalho sdo apresentados na Tabela 1. Podemos verificar que nao
houve alteracdo significativa pds-exercicio de for¢ca quando comparado com o repouso
em nenhum dos parametros cardiovasculares (PAS, PAD, FC e DP, p>0,05) para ambos
os protocolos. Houve um aumento significativo na PAS, FC e DP ao término da sessdo.
Além disso, a FC e DP foram mais elevados no Vol 6 quando comparamos com o Vol
4.

Tabela 1-Respostas cardiovasculares dos voluntérios submetidos ao EF com Vol 4 e Vol 6.

Pos PAS PAD FC DP
exercicio (mmHg) (mmHg) (bpm) (mmHgxbpm)
(minutos) | Vol 4 Vol6 Vol4 Vol6 Vol4 Vol 6 Vol 4 Vol 6
repouso 112+7 1132  67£3 72+1  71%2 7242 7900217 81394362
0 126£3*  131+4* 721  70£3  122+5% 140+3*tT  15498+870* 18410+682*F
5 113£3 11743 632 6444  74+2 82+3 8315+360 9656395
10’ 111£3 11443  65£2 65+3 7242 7843 8045+356 8819+344
15° 110£2 11743  67£2 7243 7143 76+3 78744414 88824355
30° 110£2 1113  68+3 673  67+2 7443 7388+288 8275512
45’ 11243 11143 662 68+3  65+2 7043 72974245 7854+376
60’ 110+3  113+4 663 67+3  64+2 662 7038+241 7456282

* p<0,05 em relag@o ao repouso; T p<0,05 em relagdo ao Vol 4.

CONCLUSOES

N

Jovens normotensos sedentdrios submetidos a sessdo EF com volumes de 4 ou 6
exercicios ndo apresentaram HPE, provavelmente devido a niveis pressoricos em
repouso muito baixos, também ndo houve diferenca significativa entre os protocolos .
Além disso, o aumento no nimero de exercicios de for¢a no protocolo Vol 6 ocasionou
uma maior reposta cardiovascular da FC e DP ao término da sessdo (tempo 0’).
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