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RESUMO

A atividade fisica é inerente a muitas profissdes, exigindo em situagdes especificas
uma demanda alta de esforgo fisiolégico na realizacdo do trabalho. A carga
fisiologica do trabalho (CFT) pode ser avaliada por meio das alteragées no
metabolismo ou no sistema cardio-respiratorio que ocorrem durante a execugao da
atividade laboral, de modo que expressa o desgaste fisico ou a adaptacdo do
trabalhador a intensidade laboral, sendo, portanto, bastante utilizada na area da
saude do trabalhador (ANJOS e FERREIRA, 2000). O excesso de oxigénio
consumido pos-exercicio (EPOC), é& considerado um indicador do esforgo
despendido pelo sistema cardiorespiratorio durante uma atividade fisica. O objetivo
do presente estudo é Identificar a carga fisiolégica de trabalho mensurada pelo
excesso de oxigénio consumido pds-exercicio e expressa pelos niveis de esforgo
fisico de profissionais que atuam em aulas de ginastica nas academias da cidade de
Juazeiro do Norte-CE A pesquisa realizada é do tipo descritiva, transversal e de
campo. A populacdo foi composta por 17 sujeitos professores de ginastica de
academia na cidade de Juazeiro do Norte — CE. (3=64,7%; 2=35,3%). Para analise
dos dados foi utilizada estatistica descritiva (média, desvio-padrao e frequéncia
relativa) e inferencial (Anova one way, Kruskal-Wallis e T Studant para grupo unico)
com nivel de confiabilidade de 95%.0 excesso de oxigénio consumido pés-exercicio
(ml/kg) foi estimado a partir da medida de frequéncia cardiaca no decorrer das aulas
de ginastica utilizando-se um monitor cardiaco portatil, de marca Suunto® T3 com
interface para PC,Conclui-se que o efeito do treinamento dado pelo excesso de
consumo de oxigénio pds-exercicio € um indicador viavel para avaliar a carga
fisioldgica de trabalho em profissionais de academia. E possivel concluir também
que A CTF expressa por esse indicador apresenta variagdes entre os sujeitos com
predominancia de aulas em que os profissionais se expdéem a niveis de alta
intensidade de treinamento, sendo encontradas sessdes com risco de fadiga por
overtrainning nas modalidades Step, aerolocal, Combat e Aerobike.
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INTRODUGAO

A atividade fisica é inerente a muitas profissdes, exigindo em situagdes
especificas uma demanda alta de esforgo fisiologico na realizagdo do trabalho. A

carga fisiolégica do trabalho (CFT) pode ser avaliada por meio das alteragdes no



metabolismo ou no sistema cardio-respiratorio que ocorrem durante a execucgao da
atividade laboral, de modo que expressa o0 desgaste fisico ou a adaptagcdo do
trabalhador a intensidade laboral, sendo, portanto, bastante utilizada na area da
saude do trabalhador (ANJOS e FERREIRA, 2000). Para Sarquis e Felli (2002), as
cargas fisioldgicas consistem em processos corporais modificados por esforgo fisico
pesado, aumentando o consumo caldrico com hipertrofia dos tecidos, alternancia de
turnos e ruptura dos ritmos fisiolégicos basicos.

Neste contexto estao inseridos os profissionais atuantes em academias, estdo
expostos diariamente, a uma demanda fisica durante a realizagdo de suas
atividades laborais. No entanto estudos de CFT com esses profissionais sao
€SCassos.

O excess post exercise oxygen consuption (EPOC), traduzido neste estudo
por excesso de oxigénio consumido pos-exercicio, € considerado um indicador do
esforco despendido pelo sistema cardiorespiratério durante uma atividade fisica.
Também conhecido como divida ou débito de oxigénio o EPOC consiste no
consumo de O2 acima dos valores em nivel de repouso no periodo pds — exercicio
(POWERS e HOWLEY, 2000). Sao identificadas trés fases do EPOC: rapida, lenta e
ultra lenta, sendo que a etapa rapida comporta os maiores valores com um
decréscimo abrupto comparativamente a fase lenta, enquanto que a ultima etapa se
caracteriza por um aumento na taxa metabdlica de repouso (MATSUURA,;
MEIRELLES; GOMES, 2006).

Na fase rapida, o EPOC ocorre para que possam ser reabastecidas as
reservas de oxigénio (hemoglobina e mioglobina) no sangue e na musculatura
envolvida na atividade, além da re-sintese da creatina fosfato (CP). Na fase lenta
estaria associada a conversao do acido latico em glicose, remogédo do lactato,
aumento da frequéncia cardiaca, elevacao da temperatura corporal, entre outros
(CAMPILLO, 2008).

Dessa forma pode-se dizer que o EPOC representa o oxigénio consumido
pelo corpo para retornar ao estado pré - exercicio. Vella; Kravitz (2004) reiteram que
exercicios de alta intensidade cardiovascular apresentam maiores valores de EPOC,
assim como o aumento na duragao da atividade. De acordo com Rusko et al (2003),
nao existem métodos faceis de monitoramento da fadiga acumulada durante o
exercicio, destacando que embora a FC forneca informacgdes sobre a intensidade do

exercicio nao considera o efeito acumulado da duragao do exercicio.



O autor lembra ainda que informagdes sobre a fadiga podem ser obtidas
através de procedimentos invasivos (amostras de sangue) ou medidas no periodo
de recuperagao apos o exercicio (FC) e afirma que quanto maior a fadiga, maior o
EPOC e mais longo o tempo necessario para o VO2 retornar aos niveis prée—
exercicio.

Dessa forma propés a um método de predicdo do EPOC pela FC que é
utiizado em softwares que acompanham monitores portateis de FC. Esses
equipamentos estimam os valores de EPOC para determinar o efeito do
treinamento. O volume de oxigénio consumido (VO2) relaciona-se com a capacidade
cardiorespiratéria do individuo e o EPOC indica as condi¢cdes de recuperacao apos o
esforgo fisico, sendo o EPOC de pico o valor referente ao efeito do treinamento, ou
zona de intensidade do exercicio.

Diante deste cenario, 0 consumo excessivo de oxigénio pds-exercicio (EPOC)
€ um indicador fisiolégico ainda pouco utilizado em especial para mensurar cargas

fisiologicas de trabalho.
OBJETIVO

O objetivo do presente estudo € Identificar a carga fisioldégica de trabalho
mensurada pelo excesso de oxigénio consumido pds-exercicio e expressa pelos
niveis de esforco fisico de profissionais que atuam em aulas de ginastica nas

academias da cidade de Juazeiro do Norte-CE

METODOLOGIA

A pesquisa realizada € do tipo descritiva, transversal e de campo. A
populacdo é constituida por professores de ginastica de academia na cidade de
Juazeiro do Norte — CE. A amostra do tipo intencional € composta por 17 sujeitos
(3=64,7%; 2=35,3%) atuando em modalidades diversas de ginastica. O critério de
inclusdo no estudo foi a realizacdo pelo profissional das sessbes de exercicios
conjuntamente com os clientes durante toda a aula ou fragao desta.

Nessa perspectiva foram inclusas para analise as sessbdes de jump, pump,
step, aerolocal, alongamento, abdominal, combat e aerobike. Foram selecionados
todos os sujeitos que ministram aulas nessas modalidades, independente da carga

horaria semanal. Os dados foram coletados durante uma semana padrao da rotina



de trabalho de cada sujeito. A adesdo dos sujeitos ao estudo foi expressa pela
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, apds explicagdes sobre
o estudo.

O excesso de oxigénio consumido pos-exercicio (ml/kg) foi estimado a partir
da medida de frequéncia cardiaca no decorrer das aulas de ginastica utilizando-se
um monitor cardiaco portatil, de marca Suunto® T3 com interface para PC, com fita
transmissora localizada préxima ao processo xiféide, e antena receptora plugada em
um notebook. O software utilizado foi o training manager 2006, versao 2.0.2. A
classificagdo da intensidade do esforco € expressa pelos niveis do efeito do
treinamento de acordo com a recomendag¢dao dada pelo manual do usuario do

equipamento utilizado (Quadro 01)

Quadro 01. Classificacdo do Efeito do Treinamento

N"’f's.de Efeito do EPOC 9ml/kg) Descrigio

reinamento
5 > 101 Supertreinamento
4 64 a101 Treinamento de altissima intensidade
3 28 a 64 Treinamento de alta intensidade
2 9a28 Treinamento de intensidade moderada
1 <9 Treinamento de intensidade leve

Fonte: Suunto Training Manager. Manual do Usuario (2006)

Para analise dos dados foi utilizada estatistica descritiva (média, desvio-
padrdao e frequéncia relativa) e inferencial (Anova one way, Kruskal-Wallis e T

Studant para grupo unico) com nivel de confiabilidade de 95%.

RESULTADOS E DISCUSSOES

O volume de oxigénio consumido (VO,) relaciona-se com a capacidade
cardiorrespiratéria do individuo e o EPOC indica as condigbes de recuperagao apos
o esforgo fisico, sendo o EPOC de pico o valor referente ao efeito do treinamento, ou
zona de intensidade do exercicio. A tabela 01 descreve os valores de cada

profissional.

Tabela 01. Classificagdo do Efeito do Treinamento

Sujeitos EPOC de Pico Sujeitos EPOC de Pico Sujeitos EPOC de Pico
(n=17) (ml/kg) (n=17) (ml/kg) (n=17) (ml/kg)

A 272+79 G 20,6 +8,2 M 38,0+3,5

B 62,5 + 27,8 H 89,5+ 29,0 N 161,5 + 26,2
Cc 60,1 + 46,8 1 52,0 +41,9 o) 99,8 + 90

D 88+54 J 108,5+ 13,4 P 93,3 +29,5
E 29,7 +5,7 K 30+14 Q 46,5 + 20,1

F 35,8 +25,6 L 90,0 +17,0




A alta variabilidade apresentada indica diferencgas significativas nos valores de
EPOC entre os sujeitos da pesquisa (ANOVA one way; p< 0,001), demonstrando
que acontecem na amostra sessdoes de exercicios completamente diferentes em
termos de intensidade.

De acordo com os papers produzidos pela Firstbeat Technologies (2007), o
EPOC nas aulas de ginastica pode variar entre 70 e 200ml/kg, para intensidades
entre 65% a 85% do VOZ2,.. A média dos valores de EPOC no grupo é de
56,1+46,1ml/kg, estando abaixo do preconizado. Tal situagdo ocorre devido a
diversidade das modalidades pesquisadas, em que nem todas estdo contempladas
nessa faixa de intensidade.

Uma abordagem estratificada pela classificagdo da intensidade das sessdes a
partir do VO? demonstrou que existe diferencas significativas no EPOC intra grupo
(Teste T Student para grupo Unico) em todas as intensidades, mas nao entre grupos
(Anova one way) em fungédo das modalidades (Tabela 02).

Tabela 02. Teste t Student e ANOVA one-way do consumo de oxigénio pos-exercicio pela
classificagédo das intensidades das sessdes

Intensidade das Consumo de oxigénio pos-exercicio
sessbes Média + desvio padrao t p F p
Leve 3,8+2,6 3,5 0,017 0,6 0,679
Moderada 33,2+24 4 8,1 0,001 2,3 0,063
Pesada 63,3+23,6 8,5 0,001 0,1 0,955
Muito Pesada 100,5+46,9 10,5 0,001 0,3 0,904

Dessa forma faz-se necessario utilizar-se o efeito do treinamento em cada
sessdo para verificar se a mesma esta ocorrendo em uma faixa que promove
melhoras na aptidao cardiovascular ou em um patamar que predispde ao risco de
overtrainning. Foram encontradas 15,8% das sessbes com risco de fadiga por
overtrainning, 19,7% em um nivel de treinamento de altissima intensidade e 28,9%

de alta intensidade.

Em uma andlise por modalidades, observou-se a ocorréncia de altissimas
intensidades e risco de overtrainning em varias modalidades sendo encontradas
diferengas significativas entre elas (Kruskall-Wallis; p=0,030). A tabela 03 descreve a

predominancia do risco por modalidades de ginastica.



Tabela 02. Classificacdo do Nivel de intensidade das sessdes de exercicio pelo EPOC

Nivel de intensidade das sessdes de exercicio

Modalidades Intensidade Intensidade Alta Altissima Supertreinamento
leve moderada intensidade intensidade
Pump 33,3% 66,7%
Step 22,2% 44.4% 22,2% 11,1%
Jump 20,0% 40,0% 40,0%
Aerolocal 14,3% 14,3% 23,8% 23,8% 23,8%
Alongamento 100,0%
Abdominal 42.9% 42.9% 14,3%
Combat 50,0% 25,0% 25,0%
Aerobike 8,0% 28,0% 24,0% 20,0% 20,0%

Levando-se em consideragao a associacdo do EPOC com a elevacao da taxa
metabolica basal (FOUREAUX; PINTO E DAMASO, 2006) e com o aumento da
temperatura interna (MATSUURA et al, 2006), torna-se preocupante o fato de que os
profissionais se submetem a esse nivel de esforco em mais de uma sessao por

semana.

CONCLUSOES

De acordo com os dados analisados é possivel concluir que o efeito do
treinamento dado pelo excesso de consumo de oxigénio pds-exercicio € um
indicador viavel para avaliar a carga fisiolégica de trabalho em profissionais de
academia.

E possivel concluir também que A CTF expressa por esse indicador
apresenta variagbes entre os sujeitos com predominadncia de aulas em que o0s
profissionais se expdem a niveis de alta intensidade de treinamento, sendo
encontradas sessdes com risco de fadiga por overtrainning nas modalidades Step,
aerolocal, Combat e Aerobike.

Por ser um indicador pouco utilizado e associado a modificagdes na
temperatura corporal sugere-se a realizagdo de outros estudos para verificar se
haveriam mudangas no EPOC e no risco de fadiga por overtrainning em fungéo das
condigdes térmicas dos ambientes em que séo realizadas as aulas de ginastica de

academia.
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