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A INFLUENCIA DE UMA~SESSAO DE TREINAMENTO DE CYCLING
NA PRESSAO ARTERIAL DE MULHERES

RESUMO

O presente estudo teve por finalidade avaliar a
influéncia de uma sessé@o de treinamento de
RPM cycling nos niveis de pressao arterial
sistélica e diastolica de mulheres. A amostra
do estudo foi composta por 18 mulheres com
idade compreendida entre 20 a 30 anos. Como
estratégia metodoldgica de avaliagdo deste
estudo decidiu-se utilizar a afericdo da presséo
arterial das mulheres em dois momentos antes
do inicio do periodo da intervencao
desenvolvida e uma avaliagdo apds. Como
estratégia de intervencdo foi realizada a
pratica de uma sessdo de RPM cycling.
Através da andlise estatistica as participantes
de ambos o0s grupos apresentaram escores
significativos, onde tanto a presséo arterial
sistdlica quanto a diastdlica apresentou
diminuicdo através da intervengdo proposta
identificando e confirmando a importancia do
treinamento dessa natureza. Portanto pode-se
afirmar que o método de treinamento do RPM
cycling é eficaz na reducdo dos niveis de
pressdo arterial sistolica e diastolica de
mulheres, e pode ser utilizado como
intervencdo na prevencdo e no controle na
hipertensdo arterial devido seus inameros
beneficios ao sistema organico.

Palavras-chave: Treinamento, ciclismo
indoor, presséo arterial e mulheres.

1- Académico do curso de Educacao Fisica da
Faculdade de Educacdo e Meio ambiente
FAEMA.

2-Académica do curso de Enfermagem da
Faculdade de Educacdo e Meio ambiente
FAEMA.

3-Pesquisador do Laboratério de Temas
Filoséficos em  conhecimento  Aplicado
LABFILC, Universidade Estadual do Rio de
Janeiro UERJ, Departamento de Ciéncias da
Atividade Fisica.

Leandro Domingos Vieira!
Deborah de Oliveira Geraldo?
Alisson Padilha de Lima3
Fabricio Bruno Cardoso?

ABSTRACT

The influence of one RPM cycling training
session blood pressure in women

The present study aimed to evaluate the
influence of a training session RPM cycling the
levels of systolic and diastolic in women. The
study sample consisted of 18 women aged 20
to 30 years. Methodological strategy evaluation
study was decided to use a blood pressure
measurement of women at two points before
the start of the intervention period and
developed after an assessment. As an
intervention strategy was held practice session
RPM cycling. Through statistical analysis of the
participants in both groups showed significant
scores, where both the systolic and diastolic
exhibited reduced by the proposed intervention
identifying and confirming the importance of
such training. Therefore it can be stated that
the method of training the RPM cycling is
effective in reducing levels of systolic and
diastolic women, and can be used as an
intervention in the prevention and control of
arterial hypertension due to its numerous
benefits organic system.
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INTRODUCAO

O RPM cycling € uma modalidade de
treinamento de ciclismo indoor onde se pedala
ao estimulo de ritmos musicais diferenciados,
oferecido a diversos publicos, pautado em
uma variacdo de frequéncia cardiaca de 65-
90% da frequéncia cardiaca maxima (Body
Systems, 2010).

E obtém um gasto calérico entre 600 e
700 calorias na sua versdo de 45 minutos
(Lythe e Pfitzinger, 2000).

A prética do treinamento de ciclismo
indoor promove adaptacbes fisioldgicas
favoraveis, resultando em melhora da
qualidade de vida, com isso, o exercicio deve
ser estimulado para todos, pessoas saudaveis
e com multiplos fatores de risco, desde que
sejam capazes de participar de um programa
de treinamento fisico que favorece na melhora
do sistema organico e na reducdo e controle
dos niveis de presséao arterial sistélica (PAS) e
na pressédo arterial diastélica (PAD) (Botelho e
colaboradores, 2012).

Em treinamento com o ciclismo indoor
pode-se obter beneficios na profilaxia de
patologias relacionadas a distarbios
metabodlicos como a PAS e a PAD, e na
maximizacao dos niveis de qualidade de vida,
favorecendo assim a insercdo da pratica
continuada dessa modalidade como efeito
benéfico na salde desses individuos (Benish e
colaboradores, 2012).

Além da reducdo dos niveis
presséricos o ciclismo indoor vem sendo
utilizado como intervencéo eficaz na melhora e
na reducdo do peso corporal de mulheres
sedentarias e com sobrepeso, favorecendo-as
através do alto dispéndio  calérico,
proporcionando assim um estilo de vida
saudavel na prevencao de riscos de doencas
cardiovasculares (Bianco e colaboradores,
2010).

Portanto uma intervencdo continuada
com exercicio fisico seja ciclismo indoor ou
outros podem minimizar os possiveis efeitos e
riscos das doencas metabdlicas e
cardiovasculares como o aumento dos niveis
pressoricos, e proporcionar melhoras no estilo
de vida e mudancas favoraveis no sistema
organico do ser humano (Pattyn e
colaboradores, 2013).

Dessa forma o presente estudo teve
por finalidade avaliar a influéncia de uma
sessdo de treinamento de RPM cycling nos

niveis de pressédo arterial sistdlica e diastélica
de mulheres.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo

O presente estudo se caracteriza
como uma pesquisa descritiva exploratéria
através de uma avaliacdo de contexto, a qual
se refere ao conjunto de dados sobre uma
pessoa, evento ou um periodo a qual o sujeito
histérico viveu ou em que o processo historico
ocorreu e no qual as experiéncias e processos
esportivos, recreativos e de salde precisam
ser encaixados para serem compreendidos
(Thomas, Nelson e Silverman, 2012).

Participantes do estudo

A amostra do estudo foi composta por
18 mulheres com idade compreendida entre
20 a 30 anos, de uma academia feminina do
municipio de Ariguemes, estado de Rondonia,
gue participaram com frequéncia das aulas de
RPM cycling trés vezes por semana, foram
incluidas no estudo de forma aleatéria aquelas
com participacao frequente nas aulas, ou seja,
toda a turma com frequéncia apresentada foi
avaliada, caso nado se engajasse nesses
critérios se utilizou assim do método de
excluséo.

Etica na pesquisa

Este  estudo foi  desenvolvido
respeitando as Normas estabelecidas na
Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de
Saude de 10/10/1996 (Brasil, 1996) com
relacdo a realizacdo de Pesquisa em Seres
Humanos, por isso este foi submetido ao
Comité de FEtica em Pesquisa do
CEULJI/ULBRA e aprovado sob o ndmero de
protocolo 043/11.

Todas as participantes deste estudo
receberam um Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido o TECLE, os termos foram lidos
e devidamente assinados por elas proprias.

Nestes Termos constaram 0s aspectos
relativos ao estudo como, objetivo, carater de
voluntariedade da participacdo de tais entes
para aderir e/ou sair do estudo, beneficios e
possiveis riscos, procedimentos de avaliacao,
procedimentos de emergéncia, entre outros.
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Descricdo dos procedimentos

Como estratégia metodologica de
avaliacdo deste estudo decidiu-se utilizar a
afericdo da pressdo arterial das mulheres em
dois momentos antes do inicio do periodo da
intervencao desenvolvida, ou seja, a pratica do
treinamento do RPM e uma avaliacdo apds a
este periodo. Os niveis pressoricos foram
aferidos através do aparelho
esfignomamoémetro da marca (Welch allyn).

Como estratégia de intervengdo foi
realizada a pratica de uma sessdo de RPM
cycling, que é uma modalidade de treinamento
de ciclismo indoor onde se pedala ao estimulo
de ritmos musicais diferenciados, estimado
conforme o trecho programado da aula, onde
as intensidades séo impostas pelo aumento da
carga da bicicleta ergométrica simulando

varios terrenos como: aclives, montanhas
longas, declives, terrenos mistos,
caracterizando assim o] treinamento

intervalado proposto e orientado sobre a
supervisdo do profissional capacitado pelo
autentico programa do RPM cycling (Body
Systems, 2010).

Tratamento estatistico

A andlise dos dados deste estudo foi
realizada com base na comparacdo de
resultados  estatisticos  utlizando-se 0o
programa de estatistica BIOESTAT 5.0.

Os resultados que foram obtidos foram
inicialmente  testados, pelo teste de
normalidade Shapiro-Wilk, e de acordo com os
resultados obtidos neste estudo, pbde-se
escolher um instrumento paramétrico ou néo
de andlise de varidncia para a comparagéo
inter-avaliagbes num sistema intra-grupos
através do teste de Wilcoxon, onde se obteve
um (P < 0,01) para o teste de Wilcoxon da
pressao arterial sistélica e um (P< 0,03) para o
teste da pressao arterial diastdlica.

RESULTADOS

Através da tabela 1 pode-se observar
gue as mulheres apresentaram um escore
mediano da pressdo arterial sistolica de
117,22 antes do treinamento do RPM e uma
média de 102,77 pds-intervencdo, ja na
pressdo arterial diastélica obtiveram um
resultado médio de 74.44 pré-intervencdo e
uma mediana de 63.88 pds-treinamento,
constatando a eficacia do RPM cycling na
diminuicdo dos niveis pressoricos.

Tabela 1 - Escores da pressao arterial sistélica e diastélica pré e pds-intervencéo.

1. SIST PRE 2. DIAST PRE 3.SIST POS 4. DIAST POS
Amostra 18 18 18 18
Minimo 100.00 60.00 80.00 50.00
Maximo 130.00 90.00 120.00 80.00
Mediana 117.22 74.44 102.77 63.88
Erro Padréo 2.25 1.66 2.65 2.44

Legenda: P < 0,01 para teste de wilcoxon (SIST) sistélica; P< 0,03 para teste de wilcoxon (DIAST) diastdlica.
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Figura 1 - Avaliacdo da presséao arterial sistélica e diastolica pré e pés-intervencao.
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A partir da figura 1 estabeleceu uma
andlise de variancia para uma comparagdo
intra-grupos no sentido de verificar se a
intervencdo foi eficaz e eficiente, ou seja, a
evolucdo das participantes de ambos o0s
grupos, onde tanto a pressao arterial sistélica
quanto a diastélica apresentou diminuicdo
através da intervencdo proposta identificando
e confirmando a importancia do treinamento
dessa natureza.

DISCUSSAO

Através dos resultados obtidos no
presente estudo se constatou uma melhora
significativa nos niveis de presséo arterial
sistolica (PAS) e pressdo arterial diastdlica
(PAD), devido a intervencéo proposta, onde a
pratica de RPM cycling se mostrou eficaz na
reducao dos niveis pressoricos.

Achados esses que vao de encontro
ao estudo realizado por Bianco e
colaboradores, (2010) que ao analisar o0s
efeitos do ciclismo indoor identificou em
mulheres obesas reducdo do peso corporal e
melhora nas varidveis fisiol6gicas como a
diminuig&o dos niveis pressoricos.

Ja& Benish e colaboradores, (2012)
constatou em seu estudo de caso o efeito
preventivo a qual o ciclismo indoor proporciona
na melhora de algumas fisiopatologias
neuromusculares e metabolicas como a
reducdo significativa dos niveis PAS e PAD,
contribuindo assim para 0S escores
encontrados na presente pesquisa.

Em intervencdo diferente ao do
presente estudo o0s autores Botelho e
colaboradores, (2012), obterdo em seu estudo
através da ginastica funcional diminuicdo e
controle dos niveis presséricos, tanto PAS
guanto PAD mostrando a eficacia do
treinamento aerébio regular na profilaxia da
hipertenséo arterial.

O que segundo os autores Jones e
colaboradores, (2008), Millar e colaboradores,
(2008) também identificaram em seu estudo
uma favoravel reducao da PAS e PAD através
do treinamento com exercicios fisicos de
predominancia aerdbia, o que vem a
corroborar com a presente pesquisa
confirmando a influéncia do treinamento do
RPM na reducdo significativa da pressdo
arterial.

Assim conforme estudo realizado por
Polito e Farinatti (2006) ao se analisar uma

intervencdo diferenciada do presente estudo
através dos exercicios contra resisténcia, nao
obteve escores positivos, 0 que se deve ao
método utilizado que néo foi eficaz na redugdo
dos niveis pressoricos, ao contrario da
presente pesquisa que apresentou dados

positivos mostrando a importdncia da
intervencao realizada.
Dessa forma, o treinamento de

predominancia aerdbio no caso do presente
estudo o RPM, é uma ferramenta eficaz de
impacto na reducdo dos niveis presséricos,
devido seus inUmeros beneficios
proporcionados nas variaveis fisiolégicas
inerentes na melhora da qualidade de vida
(Medina e colaboradores, 2010).

CONCLUSAO

Portanto pode-se afirmar que o
método de treinamento do RPM cycling é
eficaz na reducdo dos niveis de pressao
arterial sistélica e diastdlica de mulheres, e
pode ser utilizado como intervencdo na
prevencdo e no controle na hipertensdo
arterial devido seus inumeros beneficios ao
sistema orgéanico.

Dessa forma recomenda-se que sejam
feitos mais estudos avaliando a importancia
dos treinamentos das modalidades de ciclismo
indoor sobre os niveis de pressdo arterial de
ambos os géneros.
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