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RESPOSTA DA FREQUENCIA CARDIACA, PRESSAO ARTERIAL E LACTATO
AO EXERCICIO RESISTIDO
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Resumo

Este estudo de caracteristica descritiva, experimental com abordagem quantitativa, teve
por objetivo analisar a resposta da frequéncia cardiaca, pressao arterial e lactato ao exercicio
resistido. Participaram do estudo alunos universitarios saudaveis (n=3; 1=feminino,
2=masculino) que participam do curso de Mestrado Interinstitucional — MINTER — de Exercicio
e Esporte, entre a UFPR (Universidade Federal do Parand). Os instrumentos utilizados para o
estudo foram, para a avaliacdo da frequéncia cardiaca foi utilizado um frequencimetro cardiaco
(marca SUUNTO), o lactato sanguineo foi mensurado por um lactimetro Accusport®. As
pressOes arteriais sistolica e diastdlica foram mensuradas por um aparelho de pressdo aneroide
com estetoscopio e um leg press 45° para avaliagdo de MMII’s e 1 par de pesos livres (halteres)
para a avaliagdo de MMSS’s, executando suas repeti¢cdes simultaneamente, para realizagdo do
experimento. E importante destacar que ndo foi encontrado nenhum estudo semelhante a este,
onde os dois exercicios (membros superiores e inferiores) fossem feitos juntos. Nos resultados
foram encontrados um aumento dos parametros estudados onde frequéncia cardiaca e pressao
arterial tiveram uma diminuicdo ap6s o terceiro minuto de descanso ao invés ocorreu com lactato

que teve seu aumento ao final da Ultima série do experimento.
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Abstract

This descriptive, experimental study with a quantitative approach aimed to analyze the
response of heart rate, blood pressure and lactate to resistance exercise. The study included
healthy university students (n=3; 1=female, 2=male) who participate in the Interinstitutional
Master's course — MINTER — of Exercise and Sport, between UFPR (Federal University of
Parana). The instruments used for the study were: For the evaluation of the heart rate, a cardiac
frequency meter (SUUNTO brand) was used, the blood lactate was measured by an Accusport®
lactimemeter. The systolic and diastolic blood pressures were measured by an aneroid pressure
device with a stethoscope and a 45° leg press to evaluate the MMII’s and 1 pair of free weights
(dumbbells) to assess the MMSS’s, performing their repetitions simultaneously, to carry out the
experiment.. It is important to point out that no study similar to this one was found, where the
two exercises (upper and lower limbs) were performed together. In the results, an increase in the
parameters studied was found, where heart rate and blood pressure had a decrease after the third
minute of rest, instead of occurring with lactate, which had its increase at the end of the last

series of the experiment.
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INTRODUCAO

O treinamento fisico aer6bico aumenta a complacéncia arterial e reduz a pressdo arterial
sistélica, mas os efeitos de treinamento de forca muscular em propriedades arteriais mecanicas
séo desconhecidos (BERTOVIC et al., 1999).

Em relacdo ao comportamento agudo da pressdao arterial apOs exercicios resistidos para
pequenos e grandes grupos musculares, os efeitos dos exercicios resistidos sobre a pressdo
arterial sdo ainda pouco compreendidos e controversos. Os achados sugeriram que a execucdo de
um Unico exercicio resistido com varias séries para membros inferiores foi capaz de desencadear
reducdes significativas na pressdo arterial sistolica de repouso ap6s momentos subsequentes ao
esforco, porém ndo  obtiveram reducdes pressoricas  significativas em
membros superiores, sendo assim, ao comparar diferentes grupamentos musculares com
mesmo volume e intensidade de treinamento, verificaram que 0 exercicio para membros
inferiores mostrou-se mais eficaz na reducdo da pressao arterial sistolica de repouso apds esforco
(SANTOS et al., 2007).



Neste outro estudo, apesar de um mesmo numero total de séries de exercicios, o volume de

trabalho foi maior na sess@o de menor intensidade (3x 30 repeti¢es a 30% de 1 RM) no que na
de maior intensidade (3x8 repeticdes a 80% de 1 RM), induzindo assim, a um estresse emocional
e metabélico (LIZARDO & SIMOES, 2005). De acordo com MacDonald (2002), o acimulo de
metabdlitos induzido pelo exercicio € um dos principais fatores responsaveis pela vasodilatacéo
muscular e consequente queda de resisténcia vascular periférica durante e ap0s o exercicio, o que
explicaria a diminuicdo da PAD (pressdo arterial diastolica) e a queda mais duradoura da PAM
(pressdo arterial média) apds sessdes de 30% de 1RM.
Em um estudo denominado STRONG concluiu-se que o aumento da expectativa de vida junto
com a dramatica diminuicdo das taxas de natalidade nos paises industrializados, sdo validas as
tentativas de melhorar a capacidade funcional e qualidade de vida de nonagenérios através da
implementacdo de um programa aeroébico individualizado e treinamento de forga, realizando o
leg press (inicio do programa 30%, chegando a 70%) (REXACH et al., 2009)

OBJETIVOS

OBJETIVO GERAL

O objetivo desta pesquisa foi avaliar o efeito dos exercicios resistidos na frequéncia
cardiaca, pressdo arterial e lactato de universitarios do curso de Mestrado em Educacéo Fisica do

Campus de Umuarama-Pr.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e ldentificar a frequéncia cardiaca de repouso e maxima, pressdo arterial sistolica,
diastdlica e média e lactato de esfor¢co dos universitarios;

e Correlacionar o percentual de carga dos exercicios com as respostas fisioldgicas
encontradas;

e Auvaliar o nivel de aplicabilidade dos exercicios resistidos realizados simultaneamente

pelos universitarios.



METODOLOGIA

AMOSTRAGEM

O estudo foi desenvolvido com alunos universitarios saudaveis (n=3; 1=feminino,
2=masculino) que participam do curso de Mestrado Interinstitucional — MINTER — de Exercicio
e Esporte, entre a UFPR (Universidade Federal do Parand) e a UNIPAR — Campus de

Umuarama-Pr.

COLETA DE DADOS

O local de realizacdo dos exercicios resistidos foi em uma academia de personal trainer
(Vital Corpus), localizada na cidade de Umuarama-Parand, onde o grupo de pesquisa realizou,
inicialmente, um teste de carga submaxima de 10 repeticdes para encontrar 0 peso, em
quilogramas, dos dois exercicios resistidos que foram testados com 50% de carga. Os exercicios
resistidos escolhidos para esta pesquisa foram: 1-leg press 45° para membros inferiores (MMII’s)
e 2-rosca simultanea para membros superiores (MMSS’s). Depois foram realizadas quatro (4)
séries de 20 repeticdes cada uma com 0s exercicios realizados juntos, tanto leg press 45°, quanto
rosca simultanea, com um minuto de intervalo entre as séries, e também era feita a anotacao dos
valores de frequéncia cardiaca de repouso e maxima e de pressao arterial sistdlica e diastolica ao
final de cada série e lactato no final da 42 série. A andlise dos dados coletados foi feito no Centro
de Avaliacdo e Prescri¢do de Exercicio Fisico (CAPEFE) — Campus Umuarama-Pr.

O lactato foi coletado com o individuo sentado no leg press 45° onde foi extraida uma
gota de sangue de um dos dedos da mao esquerda e armazenado em fitas prdprias para coleta e,
posterior analise o lactimetro portéatil. E a pressao arterial sistdlica e diastolica era mensurada do

lado direito do individuo, no mesmo momento.

EQUIPAMENTOS UTILIZADOS

Para a avaliacdo da frequéncia cardiaca foi utilizado um frequencimetro cardiaco (marca
SUUNTO®), onde todos os alunos estavam usando uma fita transmissora localizada em posigéo
inferior aos mamilos, que emitia o valor da frequéncia cardiaca, em batimentos por minuto
(bpm), por telemetria, para a tela de um computador.



O lactato sanguineo foi mensurado por um lactimetro Accusport®. As pressdes arteriais
sistélica e diastélica foram mensuradas por um aparelho de pressdo aneroide com estetoscopio.

Para a realizacdo do experimento foram utilizados: um leg press 45° para avaliacdo de
MMII’s e 1 par de pesos livres (halteres) para a avaliagio de MMSS’s, executando suas

repeticOes simultaneamente.

TRATAMENTO ESTATISTICO

Foram utilizados a média e o desvio padrdo para a descrigdo dos resultados. A diferenca entre
0s sexos da amostra em cada uma das variaveis estudadas ndo foi testada. Para detectar as
possiveis associacdes entre os valores encontrados foi utilizado o recurso e graficos em linha.

Todos os dados foram tratados no pacote estatistico EXCELL 2010.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Levando em consideragdo que os exercicios fisicos resistidos contribuem para uma melhora
do estado de satde dos individuos obtendo respostas fisiologicas positivas, € ainda preocupante a
sobrecarga que, ao final das séries propostas, é feita na frequéncia cardiaca (FC) e na pressdo
arterial (PA).

E importante destacar que ndo foi encontrado nenhum estudo semelhante a este, onde os dois
exercicios (membros superiores e inferiores) fossem feitos juntos.

Os resultados encontrados através da amostra (n=3) foram os seguintes:

TABELA 1- Valores da pressao arterial sistélica (PAS) em mmHg.

REC
REP S1 S2 S3 S4 3MIN

INDIVIDUO 1 | 130

INDIVIDUO 2 130

INDIVIDUO 3 | 130

MEDIA 130

DESVIO
PADRAO 0




INDIVIDUO 1 | 130 140 156 160 180 158
INDIVIDUO 2 | 130 140 160 160 180 160
INDIVIDUO 3 | 130 140 160 180 180 160
MEDIA 130 140 158,7 | 166,7 | 180 | 1593
DESVIO

PADRAO 0 0 2 12 0 1

GRAFICO 1 — Média dos valores da pressao arterial sistolica (PAS) em mmHg.
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TABELA 2 - Valores da pressdo arterial diastélica (PAD) em mmHog.

REC

REP S1 S2 S3 S4 3MIN

INDIVIDUO 1 100 100 98 120 130 128
INDIVIDUO 2 74 80 80 80 60 100
INDIVIDUO 3 80 80 90 80 70 70
MEDIA 84,7 86,7 89,3 93,3 86,7 99,3
DESVIO 14 12 9 23 38 29

PADRAO




GRAFICO 2 — Média dos valores da pressdo arterial diastélica (PAD) em mmHg.
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TABELA 3 - Valores da pressdo arterial média (PAM) em mmHg

REC

REP S1 S2 S3 S4 3MIN
INDIVIDUO 1 110 113 117 133 147 138
INDIVIDUO 2 93 100 107 107 100 120
INDIVIDUO 3 97 100 113 113 107 100

MEDIA 100,0 | 104,3 112,3 117,7 118,0 119,3
DESVIO PADRAO 9 8 5 14 25 19

GRAFICO 3 — Média dos valores da pressao arterial média (PAM) em mmHg.
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TABELA 4 — Valores da frequéncia cardiaca (FC) em bpm.

REC
REP S1 S2 S3 S4 3MIN
INDIVIDUO 1 76 138 152 152 153 111
INDIVIDUO 2 76 152 147 177 160 148
INDIVIDUO 3 70 142 144 153 168 117
MEDIA 74 144 148 161 160 125
DESVIO PADRAO 3 7 4 14 8 20
GRAFICO 4 — Média da frequéncia cardiaca (FC) em bpm.
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TABELA 5 - Valores do lactato sanguineo (LAC).
REC
S1 S2 S3 S4 3MIN
INDIVIDUO 1 1,6 3,5 4,5 4,5 9,8
INDIVIDUO 2 2,1 2,9 3,5 4,3 8,2
INDIVIDUO 3 2,9 7,2 8,3 9,6 16,2
MEDIA 2,2 45 54 6,1 11,4
DESVIO PADRAO 1 2 3 3 4




GRAFICO 5 — Média do lactato sanguineo (LAC).
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TABELA 6 — Valores da carga levantada pelos individuos
S1 S2 S3 S4
INDIVIDUO 1 3432 6864 | 10296 | 13728
INDIVIDUO 2 23232 | 4646,4 | 6969,6 | 9292,8
INDIVIDUO 3 3614,4 | 7228,8 |10843,2 | 14457,6
MEDIA 3123,2 | 6246,4 | 9369,6 | 12492,8
DESVIO PADRAO 698,8 | 1397,6 | 2096,4 | 2795,2
GRAFICO 6 — Média da carga levantada do grupo por série.
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As variaveis PAS e FC tiveram uma curva semelhante, conforme as séries eram cumpridas, 0s
valores das duas variaveis acompanhavam um aumento e, nos trés minutos de recuperacao foram
reduzindo, podendo justificar que o esfor¢co acumulado de 4 séries, em relacdo a carga erguida
pelas pernas e pelos bragos conjuntamente, fez tanto a PAS quanto a FC aumentar seus valores.
(GRAFICO 1 e GRAFICO 4).

Os valores médios de lactato sanguineo (GRAFICO 5) mostraram um actimulo de &cido latico
considerado pequeno durante as realizacfes das séries, mas nos trés minutos finais de
recuperacdo, os valores aumentaram, pelo fato dos individuos ndo terem uma rapida absor¢édo de
lactato, podendo ser por caracteristicas genéticas e/ou apto para a realizacdo dos exercicios

resistidos propostos.

CONCLUSOES

Com base nos resultados obtidos acerca do teste com exercicios resistidos, as coletas de
frequéncia cardiaca, pressdo arterial e lactato, podemos extrair algumas conclusfes. Em termos
médios, os resultados das variaveis em guestdo apresentam valores considerados normais, mas
com base em outros estudos, aceitaveis para quando € realizado somente um exercicio resistido
de cada vez. Nao foram encontrados estudos cientificos utilizando dois exercicios resistidos
realizados conjuntamente no periodo de realizacdo da revisdo de literatura.

Os achados deste estudo também concluiram uma dificuldade de realizacdo técnica dos
exercicios, por causa da falta de apoio na regido lombar quando da fase excéntrica (descida) do
movimento dos membros inferiores e 0 ndo entendimento total dos bracos, na rosca simultanea,

por limitac6es do aparelho.
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