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APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA DE FREQUENTADORES DE ACADEMIAS:
UM ESTUDO PILOTO

RESUMO

Introdugdo: O acompanhamento e a
seguranca das atividades desenvolvidas em
academias do ponto de vista cardiovascular
sdo pouco conhecidos ou geralmente
negligenciados. Objetivo: Avaliar a aptiddo
cardiorrespiratéria de frequentadores de
academias. Materiais e Métodos: Trata-se de
um estudo piloto, que contou com 39
individuos de ambos os sexos, com 36,3+13,5
anos de idade para o grupo masculino (n=16)
e 31,7+8,3 anos para o grupo feminino (n=23).
Avaliaram-se 0s aspectos antropométricos,
hemodindmicos e de capacidade de consumo
maximo de oxigénio (VO2méax). Resultados:
Quanto a pressdo arterial sistdlica (grupo
masculino: 129,1+8,3 e feminino: 112,0+11,0;
p<0,0001), presséo arterial diastolica (grupo
masculino: 79,3+6,7 e feminino: 70,949,2;
p=0,004). N&o houve diferenca estatistica
entre a frequéncia cardiaca e nem entre o
VO2max intra grupos e tdo pouco entre 0s
momentos inicial e apdés seis meses de
treinamento em ambos os grupos. Concluséao:
Os treinos sem a devida orientagdo e
acompanhamento parecem ndo surtir o efeito
desejado.

Palavras-chave: Exercicios; Sistema
Cardiovascular; Aptidao Fisica.
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ABSTRACT

Cardiorespiratory fitness of gym members: a
pilot study

Background: The monitoring and security of
the activittes of the academies in
cardiovascular point of view are often
neglected or poorly understood. Objective: To
evaluate the cardiorespiratory fitness of
frequenting gyms. Materials and Methods: It is
a pilot study, which included 39 individuals of
both sexes, with 36.3£13.5 years old for the
male group (n=16) and 31.7+8.3 years for
group female (n=23). Were evaluated aspects
anthropometric, hemodynamic and capacity of
maximum oxygen uptake (VO2max). Results:
The systolic blood pressure (male group:
129.1+8.3 and female: 112.0+11.0, p <0.0001),
diastolic blood pressure (male group: 79.3+6.7
and female: 70.9+9.2, p=0.004). There was no
statistical difference between heart rate and
VO2max intra or between groups and so little
time between the start and after six months of
training in both groups. Conclusion: The
training  without  proper guidance and
monitoring do not seem to have the desired
effect.
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INTRODUCAO

Na atualidade, o crescente padrdo do
estio de vida sedentério, advindo
particularmente do avanco tecnolégico aliado
ao consumo alimentar excessivo, tem causado
impacto importante sobre o estado geral de
saude da populacao.

Tal fato deve-se principalmente a
estreita relacdo entre o acumulo de tecido
adiposo, em especial o localizado na regido
central do corpo e diversas doencas
cardiometabdlicas, dentre as quais se
destacam a doenca arterial coronariana e o
diabete mellitus tipo Il (Ravagnani e
colaboradores, 2007; Reis Filho e
colaboradores, 2008).

Diante desse quadro desfavoravel a
uma melhor manutencéo da qualidade de vida,
tem se observado um aumento no
engajamento da populagdo em programas de
atividades fisicas, seja uma simples
caminhada em parques e/ou ruas das cidades,
ou ainda, uma busca por servicos
especializados, como no caso de academias
de musculacdo (Ravagnani e colaboradores,
2007).

Embora, em grande parte os cuidados
bésicos em relagdo ao mapeamento do estado
geral de salde sejam tomados, pelo menos
em boa parte das academias idbneas, outra
parcela dos estabelecimentos nem sempre
fazem inicialmente uma avaliagdo fisica e
funcional para dar suporte a prescricao e
orientacdo dos treinos, especialmente em
relacdo aos exercicios de forca (Santos e
colaboradores, 2008) ressaltam sobre a
necessidade do controle das respostas
cardiovasculares frente ao exercicio de for¢a,
sendo este, um dos pardmetros importantes
de seguranca.

Frente a esse aspecto, muitos dos
individuos matriculados em academias,
desconhecem os beneficios ocasionados pelo
treinamento e/ou o proprio professor nao
acompanha de forma adequada a progresséo
do volume e intensidade e o que é pior, se 0
mesmo poderia causar danos ao sistema
cardiovascular.

Desta forma, o presente estudo se
propds a analisar o impacto do treinamento
prescrito em academias e sua relacdo com a
aptiddo cardiorrespiratéria de seus
frequentadores.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo piloto,
integrante do projeto “Composi¢do corporal e
condicionamento cardiorrespiratorio de
praticantes de academias”. O presente
trabalho tem caracteristica longitudinal, quanti-
gualitativo e descritivo.

O total de academias e estudios de
personal trainer de acordo com o Conselho
Regional de Educacédo Fisica (CREF 11/MS-
MT) no municipio de Cuiaba-MT é de 55,
destes, 52 sdo academias e trés sdo estudios
de personal trainers.

Em relacdo a distribuicdo geogréfica
das academias, temos: 13 localizadas na
Regido do Coxipd, 11 na Regido do Centro
Politico Administrativo (CPA) e 28 distribuidas
na Regido central (centro-norte e centro-sul)
do municipio de Cuiaba-MT.

O processo de escolha da academia
para compor este estudo, ocorreu por meio de
sorteio, sendo escolhida uma academia
localizada na regido centro-norte de Cuiabéa-
MT.

Foram selecionados para o presente
estudo os individuos de ambos os sexos que
constavam no banco de dados da academia
anteriormente citada.

ApOs informacédo ao responsavel pela
academia quanto aos objetivos do estudo e ao
comprometimento pela manutencdo do sigilo
em relacdo aos nomes dos voluntarios, assim
como, da academia, 0 mesmo assinou o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
segundo a resolucio CNS  196/96,
concordando em colaborar com a presente
pesquisa.

O projeto foi protocolado e aprovado
junto ao Comité de Etica em Pesquisa do
Hospital Geral Universitario (HGU/UNIC), sob
0 protocolo nimero 2010-183.

Amostra

Os critérios estabelecidos para
inclusdo foram: possuir idade entre 18 e 60
anos e ter realizado duas avaliacdes fisicas,
uma no ato da matricula na academia (M1) e
outra apos seis meses ininterruptos de
treinamento (M2). Ao todo, foram selecionados
39 individuos de um banco de dados, sendo
16 do sexo masculino (idade de 36+13 anos) e
23 do sexo feminino (idade de 31+8 anos).

Avaliacdo da composicao corporal
Para afericdo das medidas
antropométricas foram utilizados: uma balanca
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digital (Techline®) com precisdo de 100g, um
estadidmetro com escala de um cm, uma fita
antropométrica com escala de um mm e um
compasso de dobras cutaneas cientifico da
marca (Sanny®) com precisdo de um mm,
posteriormente foram calculados a densidade
corporal (Siri, 1961) e o percentual de gordura
(Pollock, 1986) de cada individuo conforme
procedimento descrito (Fett, Fett e Marchini,
2006).

Os dados antropométricos foram
realizados em triplicata, por um Unico e
experiente avaliador, utilizando-se a média
como resultado final, ressaltando que o
avaliador ndo tinha acesso a primeira
avaliagdo ao realizar a segunda, visando néo
influenciar os resultados.
Estimativa do consumo maximo de
oxigénio (VO2 max)

O consumo maximo de oxigénio foi
estimado apés aplicacdo do teste indireto de
esforco maximo (Balkke e Ware, 1959),
utilizando-se  um  cicloergbmetro  (Life
Fitness®) modelo (Lifecycle 95C Achieve).

Para afericdo da presséo arterial, foi
utilizado um esfigmomandmetro aneréide da
marca (Glicomed®) e para a frequencia
cardiaca foi utilizado um monitor de frequencia
cardiaca da marca (Polar®) modelo (CS300).

Procedimentos estatisticos

Os procedimentos estatisticos foram
conduzidos no pacote estatistico (BioEstat®
5.0 - Brasil), sendo primeiramente realizada a
estatistica descritiva, com os dados dispostos

em meédiatdesvio padrdo, posteriormente foi
conduzida a andlise de normalidade com o
teste Kolmogorov-Smirnov, e, em seguida o
teste t de Student pareado e ndo pareado. O
nivel de significancia foi pré-estabelecido em
5% (p<0,05).

RESULTADOS
Quando comparados, os individuos do

sexo masculino apresentaram massa corporal
estatisticamente diferente (p<0,0001) do sexo

feminino (86,9+13,1 e 62,2+10,0
respectivamente).

O mesmo ocorreu em relacdo ao IMC
(27,745,2 e 22,9+3,3 respectivamente

masculino e feminino, p=0,004); circunferéncia
da cintura (93,3+15,1 e 72,0£7,9; p<0,0001) e
percentual de gordura para o grupo masculino
20,045,5 e feminino 23,6+5,2 (p=0,05).

Em relacédo aos parametros
hemodinamicos basais, foram verificados
valores estatisticamente significativos entre a
pressao arterial sistélica (grupo masculino:
129,1+8,3 e grupo feminino: 112,0+11,0;
p<0,0001), pressdo arterial diastdlica (grupo
masculino:  79,3+6,7 e grupo feminino:
70,9+9,2; p=0,004), ndo foram verificadas
diferencas estatisticas entre a frequéncia
cardiaca e nem entre o0s niveis de
VO2maximo.

Nas tabelas 1 e 2 sdo apresentados os
resultados referentes aos testes realizados
antes (M1) e ap6s seis meses de treinamento
em academia (M2).

Tabela 1 - Andlise entre os momentos (M1) e (M2) do grupo masculino.

Variaveis M1 M2 p-valor
Massa Corporal (kg) 86,9+13,1 86,5+12,1 0,69
IMC (kg/m®) 27,745,2 27,5+4,6 0,58
Cintura (cm) 93,3+15,1 92,0+£12,2 0,27
Percentual de Gordura (%) 20,0+5,5 18,7+4,1 0,05*
VO,max (ml/(kg.min)) 28,7+8,0 30,8+5,5 0,06
FC (bpm) 73,5+10,7 74,9+145 0,71
PAS (mmHg) 129,148,3 128,1+11,9 0,73
PAD (mmHg) 79,3+6,7 76,9+9,6 0,30
PAM (mmHg) 95,9+6,1 94,0+9,7 0,34
PP (mmHg) 49,8+8,5 51,3+8,3 0,65
DP (mmHg.bpm) 9521,4+148,2 9573,3+2027,8 0,92

IMC (Indice de massa corporal); FC (Frequéncia cardiaca); PAS (Presséo arterial
sistolica); PAD (Pressédo arterial diastélica); PAM (Pressdo arterial média); PP
(Presséo de pulso); DP (Duplo produto). Teste t de Student pareado. Nivel de

significancia p<0,05.
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Tabela 2 - Andlise entre os momentos (M1) e (M2) do grupo feminino.

Variaveis M1 M2 p-valor
Massa Corporal (kg) 62,2+10,0 60,4+7,4 0,04*
IMC (kg/m?) 22,9+3,3 22,3423 0,04*
Cintura (cm) 72,0+7,9 70,5+6,2 0,02*
Percentual de Gordura (%) 23,615,2 21,5+35 0,007*
VO,max (ml/(kg.min)) 30,9+6,0 33,8+5,4 <0,0001*
FC (bpm) 77,7497 77,4+13,0 0,90
PAS (mmHg) 112,0+£11,0 116,2+9,8 0,12
PAD (mmHg) 70,9+9,2 73,049,1 0,25
PAM (mmHg) 84,6+9,4 87,449,0 0,16
PP (mmHg) 41,2+6,5 43,2451 0,25

DP (mmHg.bpm)

8680,3+1160,9 8973,7+1506,8 0,19

IMC (indice de massa corporal); FC (Frequéncia cardiaca); PAS (Pressé&o arterial
sistolica); PAD (Pressdo arterial diastdlica); PAM (Pressdo arterial média); PP
(Presséo de pulso); DP (Duplo produto). Teste t de Student pareado. Nivel de

significancia p<0,05.
DISCUSSAO

Os principais resultados observados
neste estudo foram em relagdo a composicao
corporal, especialmente no grupo feminino
(Tabela 2). Embora o treinamento ao longo
dos seis meses ndo tenha promovido
alteragbes nos pardmetros hemodindmicos
estudados, pode-se observar um incremento
no nivel de condicionamento
cardiorrespiratério quando analisado o
VO2méx em ambos 0s grupos, contudo, houve
significancia apenas para o grupo feminino.

O fato de nédo ocorrer modificacdo
importante no grupo feminino para os valores
de FC, PAS e PAD, pode ser explicado em
parte, pelos niveis ja reduzidos de tais
parametros quando do inicio do treinamento,
assim, esse viés pode ter sido o principal fator
de explicacdo para tal achado.

Em relagdo ao tipo de treinamento
(Saccomani e colaboradores, 2008),
verificaram niveis pressoricos e de frequéncia
cardiaca reduzidos num grupo de jovens ap0s
60 minutos de uma sessédo de treino resistido.
Fato semelhante ocorreu no estudo conduzido
por (Christofaro e colaboradores, 2008) em
exercicios aerobios, tanto de curta como
também de longa duracéo.

Além disso, foi observado no mesmo
estudo, que a duracdo da sessdo
aparentemente modula a magnitude da
resposta hipotensiva.

Destarte, pode-se observar nos
estudos anteriormente citados, que tanto o
treinamento resistido (anaerébio) quanto o
treinamento  aerébio, favorecem efeitos
hipotensivos agudos e que muito

provavelmente perduram caso haja a
continuidade do treinamento.

De acordo com (Monteiro e Sobral
Filho, 2004) os efeitos cronicos sao
observados apds exposicao frequente e
regular as sessBes de exercicios e
representariam alteragbes morfofuncionais
consideraveis entre um individuo fisicamente
treinado de outro sedentario, dentre as
principais altera¢cdes ocorridas em longo
prazo, estariam a bradicardia em repouso, a
hipertrofia muscular, a hipertrofia ventricular
esquerda fisiolégica e 0 aumento do consumo
maximo de oxigénio (VO2max).

Outro aspecto importante que contribui
para a reducdo da pressdo arterial seria a
reducdo na atividade nervosa simpética
(Laterza e colaboradores, 2008) apdés um
periodo de treinamento fisico, sendo esta
associada simultaneamente com a reduc¢do da
resisténcia vascular periférica e,
consequentemente, com a reducao da presséo
arterial.

Embora uma série estudos
(Saccomani e colaboradores, 2008;
Christofaro e colaboradores, 2008; Monteiro e
Sobral Filho, 2004; Laterza e colaboradores,
2008), demonstrem que a pratica regular de
exercicios  fisicos promovam reducdes
importantes em parédmetros hemodin&dmicos
apos sessbes de treino tanto resistido quanto
de endurance, tal fato ndo foi observado neste
estudo, isto reforca em parte, a necessidade
de um melhor acompanhamento por parte dos
profissionais de educacdo fisica, quanto a
prescricdo do treinamento, bem como, o
acompanhamento de forma mais
individualizada possivel, comportamento este
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que poderia garantir maior
eficiéncia do treinamento.

Ha que se ressaltarem algumas
fragilidades deste estudo, tais como, o viés de
informacao em relagdo a frequéncia, duragao
e intensidade dos exercicios prescritos a cada
individuo componente da amostra, embora
seja um fator de extrema relevancia para o
desfecho dos resultados aqui apresentados,
era de se esperar ao longo de seis meses um
comportamento um pouco melhor do que foi
observado, particularmente, em relacdo aos
resultados hemodinadmicos.

seguranca e

CONCLUSAO

Os resultados preliminares
apresentados nesta pesquisa podem auxiliar
ao menos em parte, aos profissionais da area
de educacdo fisica, especialmente os que
trabalham diretamente na prescricdo e
orientacdo de exercicios cardiorrespiratorios
em academias a repensarem a sua conduta
profissional, pois a conclusdo que se chega é
de que ao menos para este grupo de
frequentadores da academia nédo se
beneficiaram do ponto de vista cardiovascular
dos exercicios executados. Espera-se ao
término do estudo maior, ao qual, este estudo
piloto faz parte, respondermos as questdes
aqui levantadas.
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