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RESUMO EXPANDIDO
INTRODUCAO

O processo de envelhecimento é caracterizado por alteragbes funcionais e fisiol6gicas
que contribuem para maiores indices de sedentarismo e maior suscetibilidade para o
desenvolvimento de doencas cardiovasculares na populacdo idosa’. Estratégias efetivas para
melhorar a aderéncia em programas de atividade fisica e diminuir os comportamentos
sedentarios tem sido objeto de estudo de alguns pesquisadores nos ultimos anos, que tém
relatado influéncia positiva de sensagfes prazerosas sentidas durante a pratica do exercicio e a
maior aderéncia ao exercicio®.

Nos ultimos anos algumas pesquisas verificaram relacdo direta entre a prescricdo de
elevadas intensidades de exercicio e a desisténcia precoce em programas de atividade fisica®*.
A explicacéo para tais fatos pode estar relacionada com algumas teorias, dentre elas a teoria da
autodeterminacdo, que de forma resumida e trazendo para o contexto do exercicio fisico, pode
se dizer que uma pessoa quando perde o controle sobre a atividade e passa a receber
imposicdo/ordem de outra pessoa, as chances dessa atividade ser repetida séo diminuidas®.

Pensando nisso, pesquisadores passaram a investigar se exercicio realizado com
intensidade autosselecionada promoveria beneficios a saude, ainda que essa intensidade nao
atingisse a faixa recomendada para o objetivo do sujeito®. No entanto, a maioria dos trabalhos
foram realizados utilizando o exercicio aerdbio, sendo o treinamento com pesos poucg
investigado. Além disso, ha escassez de estudos que avaliaram o comportamento da preg
arterial apés uma sesséao de treinamento com pesos.

Sendo assim, 0 objetivo do presente trabalho foi avaliar o comportamenig
erial ap0s uma sessao de treinamento com pesos em intensidade autossg
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De forma randomizada, 20 idosos hipertensos (64,5 + 4,6 anos; 71,6 + 12,2 kg; 1,59 £
0,10 m; 28,40 * 4,58 kg/m?), de ambos os sexos (11 mulheres e 9 homens) realizaram duas
sessOes de treinamento com pesos, sendo uma com intensidade autosselecionada e outra com
intensidade imposta, e também passaram por uma sessao controle.

4 A 2% OF STRYERD I 2015

METODOLOGIA

Previamente as sessdes experimentais, 0s idosos passaram por uma avaliacdo da forca
maxima através do teste de uma repeticdo maxima (1RM). As sessbes de treinamento eram
compostas por oito exercicios (supino reto, leg press, puxador frontal, cadeira extensora,
elevacao lateral, cadeira flexora, triceps no pulley e rosca direta), sendo realizadas trés séries de
10 a 15 repeticBes, com intervalo entre as séries de um minuto. Na sesséo de treinamento com
intensidade autosselecionada, foi solicitado que os idosos escolhessem uma carga que
sentissem ela como Boa (+3) na escala afetiva’. J& na sess&o de treinamento com intensidade
imposta, foi utilizada uma carga equivalente a 60% da carga maxima (1RM).

A pressdo arterial foi avaliada previamente ao inicio das sessdes, apdés o idoso
permanecer 10 minutos em repouso na posi¢do sentada, e também apo6s 60 minutos da sesséo
de exercicio em etapas de 15 minutos (pds 15, pdés 30’, pds 45’ e pos 60’). Na sessao controle,
os idosos permaneceram sentados e a pressao arterial foi aferida no momento inicial e logo
ap6s 15 minutos também foi avaliada nos mesmos momentos das sessfes experimentais. A
pressdo arterial foi medida utilizando esfigmomandémetro aneroide e estetoscopio da marca
Littmann (Quality), devidamente calibrados, segundo procedimento especificado nas VI
Diretrizes Brasileiras de Hipertens&o®.

A normalidade dos dados foi previamente verificada através do teste de Shapiro-wilk. Os
dados foram expressdo em média e desvio padrdo. Uma ANOVA de medidas repetidas foi
realizada para comparar os valores de pressdo arterial pds-exercicio nos diferentes momentos
com o valor pré. Em todas as analises foi mantido um nivel de significancia de 95% de confianca
(p < 0,05). As andlises foram feitas com o auxilio do pacote estatistico SPSS 20.0 (Statistical
Package for the Social Science, 20.0 Ink Chicago, IL, EUA).

RESULTADOS

Os valores de pressao arterial em ambas as condi¢Oes estao expostos na tabela 1.
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Tabela 1: Média (desvio padréo) da presséo arterial sistélica e diastdlica dos idosos apos as
diferentes metodologias do estudo.

Variaveis Momento TPIA TPII Controle
Pré 132,0 (9,1) 132,4 (9,3) 130,8 (14,0)

Pés 15’ 129,6 (7,8)* 126,3 (9,5)** 127,6 (13,1)

PAS P6s 30’ 125,7 (7,6)** 122,7 (8,6)** 127,7 (10,9)
Po6s 45 122,0 (7,7)** 119,5 (10,0)** 126,5 (11,3)

Pés 60’ 118,7 (8,0)** 118,8 (11,1)** 131,0 (11,4)

Pré 80,0 (2,8) 76,3 (7,3) 72,7 (9,0)

Pés 15’ 79,0 (2,9)** 75,2 (6,9)** 72,0 (8,2)

PAD Po6s 30’ 78,5 (2,8)** 75,2 (6,8)** 71,1 (8,9)
Pés 45’ 79,9 (2,5) 75,7 (6,7) 70,1 (7,2)

Pés 60’ 79,9 (2,9) 75,5 (6,6) 72,0 (8,2)

PAS = Pressao Arterial Sistélica; PAD = Pressao Arterial Diastolica; TPIA = Treinamento com
Pesos em Intensidade Autosselecionada; TPIl = Treinamento com Pesos em Intensidade
Imposta. * p<0,05 vs Pré. ** p<0,001 vs Pré.

Foram encontradas diferencas significativas (p<0,05) semelhantes na reducédo da PAS e
PAD apds as sessdes experimentais. Diferentemente, na situacdo Controle ndo foram
encontradas diferencgas significativas.

DISCUSSAO

O presente estudo buscou verificar a resposta da pressao arterial apdés sessdes de
treinamento com intensidade autosselecionada e imposta. Analisando os resultados, verificou-se
que as respostas da PAS e da PAD foram semelhantes nos dois grupos que realizaram
exercicio, apresentando reducéo significativa da PAS em todos os momentos pds-exercicio e da
PAD nos momentos pos 15’ e pos 30'.

A Hipotensdo pos-exercicio (HPE) com pesos em intensidade autosselecionada
verificada em um estudo prévio, no entanto a duracédo da HPE diferiu da encontrada no pre
estudo, permanecendo apenas por 25 minutos apés a sessdo de treinamento”®.

A HPE ja tem sido verificada em diversos estudos'®**, no entanto sdo ne

aados acerca da intensidade autosselecionada. Baseando-se nas teori
afetiva, podemos inferir que a intensidade autosselecionada pQe
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na busca por maior aderéncia em programas de atividade fisica, uma vez que beneficios
semelhantes foram encontrados quando comparado ao modelo de prescricdo da intensidade de
forma imposta. De uma forma geral,

CONCLUSOES

Verificou-se que a tanto a sessao de treinamento com pesos em intensidade
autosselecionada como a sessao com intensidade imposta geraram respostas hipotensoras
semelhantes quanto ao tempo de verificacao.
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