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resumo,

abstract

resumen

Este trabalho procura descrever a experiéncia acumulada nos ultimos
cinco anos (2002-2007) no que diz respeito a producdo do conhecimento,
formagao de alunos e captagao de recursos para financiamento de pes-
quisa do laboratério de Pesquisa do Exercicio da FSBA, apresentando
principalmente os resultados obtidos pelos diversos projetos desenvolvi-
dos pelo grupo de pesquisa deste laboratorio.

Palavras-chave: obesidade, hipertensao, exercicio fisico, atletas.

[his manuscript deals with the accumulated experience during the last
five years (2002-2007) concerning knowledge and human resources pro-
duction by the FSBA's exercise research laboratory as well as some aspects
of the grants obtained for research financial support. There are presented
some of the main results obtained and published by the research group
throughout this whole period.

Keywords: obesity, hipertension, physical exercise, athletes.

Este manuscrito se ocupa de la experiencia acumulada durante los cinco
anos pasados (2002-2007) referentes a la produccién del conocimiento y
de los recursos humanos por el laboratorio de investigacion del ejercicio
del FSBA asi como algunos aspectos de las concesiones obtenidas para
la ayuda financiera de la investigacion. Se presenta algunos de los resul-
tados principales obtenidos y publicados por el grupo de investigacion a
través de este periodo entero.

Palabras-clave: obesidad, hipertension, ejercicio fisico, atletas.
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O Laboratoério de Pesquisa do Exercicio (LAPEX) da FSBA foi implan-
tado com o propésito inicial de propiciar o atendimento ao ensino da
Cineantropometria, Fisiologia do Exercicio e disciplinas afins na gra-
dua¢ao em Educagao Fisica. Hoje, destaca-se no cendrio baiano como
um centro produtor de conhecimento relativo ao exercicio, tendo in-
ser¢ao em diversos campos do saber (Fisiologia, Bioquimica, Tecnolo-
gia aplicada, Nutrigao) e busca o entendimento de problemas em satude
e desempenho humano.

Dentre essas areas, muito da aten¢ao tem sido voltada para o estu-
do de respostas e adaptagoes cardiovasculares aos diferentes tipos de
exercicio, buscando gerar conhecimento sobre aspectos de seguranga
cardiovascular no exercicio, atuagao do exercicio sobre fatores meta-
bdlicos, de risco cardiovascular e sobre o desempenho fisico-espor-
tivo, conhecimento este 1til e aplicado ao ambiente da prescrigao de
programas de atividade fisica para a promogao de satde e para o trei-
namento esportivo.

Sendo assim, este material tem a proposta de apresentar as linhas de
estudos, destacando os projetos em andamento e produgao do grupo
de pesquisa em movimento humano do LAPEX.

Aspectos Cardiovasculares

Tém-se acumulado evidéncias acerca dos beneficios do treinamen-
to fisico sobre a aptidao muscular (forga e resisténcia), metabolismo,
fun¢ao cardiovascular, fatores de risco e bem-estar para diversas po-
pulagoes. Entretanto, ha uma série de davidas sobre a intensidade e
o volume do esforgo, bem como acerca das formas mais seguras de
execugao de exercicios, sobretudo em individuos hipertensos ou com
fragilidade cardiovascular.

Dessa forma, ha uma expressa necessidade de estudos que possam
compreender melhor as respostas cardiovasculares em exercicios con-
tra resisténcia, exercicios aerébios continuos e intervalados, sugerindo
estratégias que reduzam a sobrecarga cardiaca, aumentando, assim, a
seguranga em programas de treinamento para populagoes especiais.

Assim sendo, a linha de estudos cardiovasculares do Laboratorio
de Pesquisa do Exercicio da FSBA propde-se a investigar as respostas e
as adaptagoes hemodinamicas nas diversas modalidades de exercicio.
Para tanto, utiliza como meios (variaveis independemes) 0S exercicios
aerobios continuos e intervalados e diferentes modalidades de exer-
cicios resistidos (musculagao convencional, Pilates, dentre outros), e,
como métodos de medida e analise, a medida indireta (oscilométrica e
auscultatéria) da pressao arterial e a determinagao da freqiiéncia car-
diaca por telemetria.
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Contribuigoes a area

A seguranga no treinamento resistido ¢ uma das preocupagoes
centrais nos programas de exercicios para populagoes com fragilidade
cardiovascular e hipertensos. E importante, por isso, verificar que for-
mas de exercicios resistidos podem apresentar mais baixas respostas
hemodinamicas.

Observando que a contragao isométrica promove um aumento da
resisténcia periférica por uma compressao mecanica dos vasos sangui-
neos na musculatura envolvida, conjeturou-se que a preensao manual
envolvida em exercicios resistidos poderia apresentar altos valores de
pressdo arterial, freqiiéncia cardiaca e duplo produto, conseqiiente-
mente, repercutindo negativamente sobre a seguranga cardiovascu-
lar nos programas de treinamento para populagoes especiais. Dessa
forma, Mascarenhas e colaboradores (2004) objetivaram comparar as
respostas de FC, PAS, PAD e DP no exercicio de preensao manual uni-
lateral exaustiva com cargas de 30, 50 e 70% da contragao voluntaria
maxima. Concluimos que menores cargas proporcionam maiores res-
postas cardiovasculares, provavelmente associadas ao tempo de con-
tragdao muscular no exercicio.

Com o intuito de conhecer o impacto de um programa de educa-
¢ao em atividade fisica sobre diversas variaveis em idosas hipertensas,
foi desenvolvida, durante doze meses, uma intervengao constituida de
palestras (sobre fatores de risco cardiovascular, beneficios dos exer-
cicios para hipertensos, dentre outras), orientagoes sobre a atividade
fisica e um programa de exercicios de baixa intensidade (duas vezes
por semana, exercicios de forga e aerdbios, atividades ludicas e alon-
gamentos). Os resultados e as conclusées principais desta intervengao
foram publicados em Silva e colaboradores (2004 e 2005), Almeida e
colaboradores (2005) e Sa e colaboradores (2005) e se resumem em: 1)
47,4% (n=9) dos envolvidos diminuiram a quantidade e/ou dosagem
das medicacoes usadas anteriormente, sendo que, destes, 10,5% (n=2)
suspenderam o uso completo da medicagao; 15,8% (n=3) aumentaram
e 36,8% (n=7) mantiveram o uso da mesma medicagao e dosagem até
o término do programa; 2) redugao média da PA sistélica de repouso
em 9,5%, e da PA diast6lica em 8,8%; 3) redugao média da glicemia em
11,2% e do colesterol total em 20,3%, sugerindo que programas de exer-
cicios leves a moderados, orientados e acompanhados adequadamente,
mesmo com baixa freqiiéncia semanal, contribuem na redugio do uso
de medicamentos, redugio dos niveis pressoricos de repouso, podendo
ser empregados como tratamento nao-farmacolégico, a depender do
grau de hipertensao e da aderéncia do paciente ao tratamento.

Para conhecer a relagio entre indicadores de composigao corporal
e niveis pressoricos em praticantes de academia, Diniz e colaboradores
(2005) verificaram a associacao existente entre o IMC e a Pressao Arte-
rial Sistolica (PAS) e a Pressao Arterial Diastélica (PAD) isoladamente.
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Nossos resultados demonstraram que a PAS e a PAD foram significan-
temente maiores nos individuos com sobrepeso/obesidade em relagao
aos normais, respectivamente em 6,6 € 8,7%.

Estudos em desenvolvimento

Atualmente, estao em andamento quatro novos estudos, descritos
abaixo. Um primeiro diz respeito a respostas cardiovasculares agudas
em diferentes intensidades de exercicios com pesos. Neste estudo, ob-
jetivamos verificar e comparar as respostas agudas de PAS, PAD, FC
e DP em diferentes intensidades de exercicios com pesos. Espera-se
identificar intensidades mais adequadas e seguras para a prescrigao
de exercicios contra resisténcia para hipertensos, idosos e/ou em pro-
gramas de reabilitagao cardiovascular. A amostra serd composta de
voluntérios adultos e serao realizadas avaliagoes antropométrica e da
forga muscular, bem como sera identificada a magnitude das respostas
da pressao arterial sistolica e diastolica, freqiiéncia cardiaca e do duplo
produto em intensidades correspondentes a 60, 70, 80 e 90% da for-
¢a maxima. Os resultados gerados poderao ser destinados a subsidiar
agoes sobre a saude de hipertensos, idosos e em programas de reabili-
tacao cardiovascular.

Outro estudo também observa respostas cardiovasculares em exer-
cicios resistidos, neste caso, especificamente em exercicios de Pilates
de membro superior e inferior. O Pilates se caracteriza como uma ati-
vidade alternativa e sua metodologia diferenciada tem atraido, muitas
vezes, uma populagao com fragilidade cardiovascular e/ou portadora
de disturbios cardiovasculares. Neste estudo, objetivamos descrever
e comparar as respostas agudas de pressao arterial sistolica, pressao
arterial diastdlica, frequiéncia cardiaca e duplo produto entre exerci-
cios de Pilates com os membros superiores e inferiores em mulheres
adultas. A amostra serd composta por voluntarias adultas que reali-
zarao dois classicos exercicios de Pilates (Footwork Toes e Coordena-
tion). Serao monitoradas durante o repouso e imediatamente apos os
exercicios a FC, PAS e PAD. Os dados sugerirao os niveis de seguranga
cardiovascular de exercicios de Pilates com cargas moderadas.

Alguns equipamentos acessorios podem possibilitar menores res-
postas cardiovasculares em exercicios resistidos por suprimir a preen-
sao manual. Sendo assim, em um novo estudo, objetivamos verificar
e comparar as respostas agudas de pressao arterial sistolica, pressao
arterial diastolica, freqiiéncia cardiaca e duplo produto em exercicios
de musculagao com e sem uso de luvas com garra. A amostra sera
composta de voluntarios adultos e serao realizadas avaliagoes antro-
pométrica e de carga para 12 repetigoes maximas em diversos exerci-
cios com a preensao manual, bem como sera identificada a magnitude
das respostas da pressao arterial sistélica e diastolica, frequiéncia car-
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diaca e do duplo produto nestes exercicios com e sem o uso de luvas de
garra. Os resultados gerados poderao ser destinados a subsidiar agoes
sobre a saude de hipertensos, idosos e em programas de reabilitagao
cardiovascular.

Um tltimo estudo, ja em desenvolvimento, busca compreender se os
exercicios continuo e intervalado induzem a diferentes respostas car-
diovasculares durante e apds a sua execugao. Nele, voluntérios adultos
serao submetidos por um periodo de trinta minutos a duas diferentes
modalidades: exercicio aerdbio (em intensidade a 90% do Limiar ana-
erébio) e intervalado (com estimulos de 120% e recuperagao de 90%
do Limiar anaerdbio). Serao monitorados a FC, PAS, PAD durante os
exercicios e a cada cinco minutos até um periodo de 30 minutos ap6s a
intervengao. Espera-se identificar o impacto destas modalidades sobre
as respostas cardiovasculares durante a atividade mas, principalmen-
te, comparar o efeito hipotensivo agudo destes tipos de exercicio.

Consideragoes Finais

Um maior conhecimento sobre o comportamento cardiovascular
no treinamento com pesos e em outras modalidades de exercicios
pode subsidiar a manipulagao de parametros que minorem a sobrecar-
ga cardiovascular em programas de atividades fisicas, fator de grande
importancia em programas de exercicios para populagoes especiais e
nas diversas fases da reabilitagao cardiaca.

O conjunto de estudos desenvolvidos por nosso laboratério visa
justamente a observar em que medida as variagoes quanto a intensi-
dade, as formas de execugao e ao volume de exercicio podem alterar
a magnitude das respostas cardiovasculares (peri e pos a atividade).
Também busca o conhecimento dos efeitos de novas modalidades de
exercicios sobre a dinamica cardiovascular. Dessa forma, nossos resul-
tados visam a ser referéncia ao trabalho de professores, fisioterapeutas
e médicos envolvidos em programas de exercicios para populagoes es-
peciais e reabilitagao cardiovascular.

Aspectos metabolicos

O Laboratério de Pesquisa do Exercicio também desenvolve pro-
jetos de pesquisa no que diz respeito as alteragoes metabolicas pro-
movidas pelo exercicio fisico. Nesse aspecto, nosso foco principal tem
sido o estudo das respostas fisiolégicas que beneficiam os aspectos da
promogao da satide publica, muito embora o aumento do rendimento
esportivo também tenha sido alvo de estudo.

Neste sentido, ¢ necessario apontarmos para os alarmantes dados
do crescimento da obesidade populacional. No Brasil, dados do Ins-
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tituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) demonstram que a
populagao adulta segue a tendéncia mundial de aumento da obesida-
de. Os dados mostram um crescimento expressivo (1,6 %) desde 1989
até os dias atuais, sendo as regioes Sul e Sudeste as mais afetadas. Espe-
cificamente no Nordeste, o percentual da populagao de obesos adultos
€ em torno de 8,7 % (TADEI, 1998). Os principais problemas associados
a obesidade sao os fatores de risco cardiovascular decorrentes da cha-
mada sindrome metabdlica (LAKKA et al, 2003). A sindrome metabé-
lica ou sindrome X ¢ composta por uma série de patologias, dentre as
quais: hiperinsulinemia, hipertensao arterial; diabetes do tipo 2; obesi-
dade central e dislipidemias em geral (LAKKA ef al, 2003). Estes fatores
parecem ainda estar relacionados com a doenga isquémica do coragao,
a qual leva ao infarto do miocardio, causa mais comum de morte em
homens e mulheres atualmente (KRIS-ETHERTON E KRUMMEL, 1993).

A literatura ja conta com um corpo de dados evidenciando o be-
neficio da atividade fisica em todos os fatores associados a sindrome
metabolica em adultos (PATE et al, 1995), mostrando ainda que a ina-
tividade se relaciona de forma positiva com todos os fatores de risco
componentes desta sindrome (LAKKA et al, 2003). Vérios 6rgaos de
saude, tais como o Colégio Americano de Medicina do Esporte, Na-
tional Institute of Health, Sociedade Brasileira de Cardiologia, Ameri-
can Diabetes Association recomendam a utilizagao da atividade fisica
como terapia para tais fatores de risco associados a obesidade.

Tendo em vista tal panorama, estudamos o efeito de diversos tipos
de exercicio fisico sobre os parametros metabolicos e antropométricos,
associados ao risco cardiaco. Em recente estudo, no qual procuramos
analisar a resposta metabolica de sujeitos submetidos a esfor¢os de
intensidades 10% abaixo e 20% acima do limiar anaerdbico, os para-
metros estudados respondem de forma diferenciada. As variaveis de
massa corporal total, circunferéncia de cintura, percentuais de massa
gorda e massa isenta de gordura, IMC e a glicemia parecem responder
especificamente ao gasto calorico imposto pelo exercicio, independen-
te de sua intensidade. A circunferéncia do quadril e os niveis de coles-
terol total apresentam alteragoes significativas ao exercicio de menor
intensidade de esfor¢o, enquanto a razao cintura quadril, o indice de
conicidade e o limiar anaer6bico sofrem alteragoes mais pronunciadas
a maiores intensidades de esfor¢o. Portanto, um programa que con-
temple exercicios com caracteristicas aerobicas e anaerébicas nos pa-
rece mais completo para atuar sobre um nimero maior de variaveis e,
assim, reduzir de forma mais significativa o risco cardiaco em adultos
com sobrepeso (MEDEIROS et al, 2007).

No momento, estamos em processo de coleta de dados de um pro-
jeto que procura estabelecer qual o volume ideal de exercicios de alta
intensidade (30% supralimiar anaerébico) para induzir niveis mais
significativos sobre os marcadores descritos acima. Dados prelimina-
res nao publicados deste projeto demonstram que o volume de sessen-
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ta minutos de exercicio induz efeitos significativamente maiores em
relagdo a trinta minutos. Estamos estudando ainda o efeito de contra-
¢oes musculares involuntdrias, por meio de eletroestimulagao, na gli-
cemia. Até o momento, nossos resultados mostraram que protocolos
de alta intensidade de estimulagao elétrica nao foram suficientes para
reduzir a concentragao de glicose plasmatica em sujeitos saudaveis,
apos ingestao de uma solugao concentrada de glicose (PURIFICAGAO
et al, 2007). Nosso proximo passo com este projeto ¢ analisar o mes-
mo comportamento em diabéticos, principalmente os que, por algum
motivo, ndo estdo engajados em programas de atividade fisica regular,
por acreditamos que esta metodologia pode vir a ser interessante no
uso de individuos diabéticos impedidos de realizarem exercicios fisi-
cos regularmente.

No que diz respeito a atletas de competigao, detectamos também
melhora no rendimento de remadores para-atletas da equipe brasi-
leira de remo adaptado, através de treinamento de alta intensidade, o
qual permitiu aumento no limiar anaerdbico, capacidade anaerébica
e ainda na reducao da massa corporal total dos atletas, muito embora
nossos dados ainda tenham detectado que ainda ha uma grande dife-
ren¢a nos niveis de aptidao fisica entre nossos remadores para-atletas
e remadores nao deficientes de nivel internacional, sendo necessaria
uma evoluc¢ao de nossos atletas (PORTO et al, 2007).

Ainda em relagao a atletas de competigao, pudemos evidenciar, em
participantes das equipes da Bahia de corridas de aventura, modalida-
de esportiva de endurance que envolve a pratica de uma gama de es-
portes, tais como: escalada, ciclismo, corrida/caminhada e canoagem
que, embora os homens, em média, tenham uma poténcia aerdbica
superior a das mulheres, no que diz respeito a capacidade anaerdbica
os dados mostram o contrdrio, isto ¢, que as mulheres possuem niveis
maiores destas variaveis em relagao aos homens (dados nao publica-

dos).

Consideracoes Finais

Nestes cinco anos de existéncia, o grupo de pesquisa do Laboratério
de Pesquisa do Exercicio da FSBA produziu uma série de dados que ge-
raram publicagdes em anais de congressos, nacionais e internacionais,
além de artigos em periddicos de nivel internacional (Qualis CAPES
A). Conseguimos também financiamentos para projetos de pesquisa,
viagens para congressos no exterior e bolsas de iniciagao cientifica jun-
to a FAPESB, além da formagao de alunos para a atividade académica
relativa a produgao do conhecimento cientifico. Para o futuro, espera-
mos ampliar o numero de projetos e alunos participantes dos mesmos
gerando, assim, maior quantidade e qualidade de produgao cientifica e
formagao de recursos humanos.
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