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EFEITOS FISIOLOGICOS DO EXERCICIO RESISTIDO SOBRE O LACTATO
SANGUINEO, FREQUENCIA CARDIACA E TEMPERATURA DA PELE

Francisco Carlos Evangelista Freitas!
Bruno Nobre Pinheiro?

RESUMO

A musculagéo é um dos exercicios mais conhecidos e praticados em todo o0 mundo
por fortalecer musculos e articulagdes, corrigindo desequilibrios da musculatura e
favorecendo a prevencdo de contusfes, além de auxiliar na reducdo de gordura.
Quanto aos aspectos fisiologicos o ER € essencial para aprimorar a eficiéncia
cardiovascular e bioenergética, aperfeicoando os sistemas energéticos e favorecendo
o controle da homeostase. O objetivo deste estudo foi identificar os efeitos fisiolégicos
decorrentes da pratica de diferentes tipos de exercicios resistidos. A metodologia
utilizada para a realizag&o do estudo foi a revisao bibliografica sistematica atraves de
consulta realizada nas seguintes bases de dados: Scientific Electronic Library
Online(SciELO), Literatura Latino-Americana em Ciéncias de Saude (LILACS), The
Cochrane Central Register of Controlled Trials (CENTRAL) e PubMed. Os resultados
apontaram que, apesar de diferencas nos comportamentos hemodinamicos, segundo
o tipo de exercicio e sua intensidade, os valores de FC e PAS se elevaram, mas
mantiveram-se dentro de limites clinicamente aceitaveis, o que depde a favor de sua
pratica. Concluiu-se que o exercicio resistido de diferentes segmentos corporais
acarreta aumentos seguros dos niveis de pressdo arterial sistdlica, com maior
resposta quando exercitados grandes grupos musculares, como o quadriceps femoral
e 0 musculo deltoide, em cargas elevadas. Igualmente constatou-se que maiores
demandas fisiologicas podem ser obtidas com maior duracédo de repeticdo e que a
hipertensdo arterial pode afetar os mecanismos de dissipacdo de calor, o que
evidencia a necessidade de seu controle. Neste sentido os protocolos de treinamento
de ER mostraram-se exitosos na reducéo da pressao arterial dos praticantes.

Palavras-chave: Exercicio Resistido. Efeitos fisiologicos. Saude. Beneficios.
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ABSTRACT

PHYSIOLOGICAL EFFECTS OF RESISTANCE TRAINING ON BLOOD LACTATE,
HEART RATE AND SKIN TEMPERATURE

Bodybuilding is one of the most well-known and practiced exercises worldwide for
strengthening muscles and joints, correcting muscle imbalances and favoring the
prevention of bruises, in addition to helping to reduce fat. Regarding the physiological
aspects, Resistance Training (RT) is essential to improve cardiovascular and
bioenergetic efficiency, improving energy systems and favoring homeostasis control.
The aim of this study was to identify the physiological effects resulting from the practice
of different types of resistance exercises. The methodology used to carry out the study
was a systematic bibliographic review through consultation in the following databases:
Scientific Electronic Library Online (SciELO), Latin American Literature in Health
Sciences (LILACS), The Cochrane Central Register of Controlled Trials (CENTRAL)
and PubMed. The results showed that, despite differences in hemodynamic behaviors,
according to the type of exercise and its intensity, the Heart Rate and blood pressure
values increased, but remained within clinically acceptable limits, which testifies in
favor of their practice. It was concluded that resistance exercise of different body
segments leads to safe increases in systolic blood pressure levels, with greater
response when exercising large muscle groups, such as the femoral quadriceps and
the deltoid muscle, under high loads. It was also found that greater physiological
demands can be obtained with a longer duration of repetition and that arterial
hypertension can affect the mechanisms of heat dissipation, which highlights the need
for its control. In this sense, the RT protocols proved successful in reducing the blood
pressure of the practitioners.

Keywords: Resistance Exercise. Physiological effects. Health. Benefits.
1 INTRODUCAO

O habito de fazer exercicios fisicos regulares traz diversos beneficios a
saude e qualidade de vida, sendo os principais: melhoria do condicionamento fisico,
reducdo da gordura corporal, aumento da massa muscular, diminuicdo do estresse
emocional, melhora da autoestima, dentre outros. (RODRIGUES, 2009). Um dos
métodos mais utilizados atualmente para a melhorar a salde e aprimorar a estética é
a préatica do Exercicio Resistido, popularmente denominado musculacdo. Segundo
Céamara et al. (2008) o Exercicio Resistido (ER) caracteriza-se pela realizacdo de

contracdes musculares contra alguma forma de resisténcia (geralmente pesos). E



uma categoria de exercicios que favorece o aumento da massa muscular,
aprimorando a forca muscular e o equilibrio.

A musculacdo é um dos exercicios mais conhecidos e praticados em todo
o mundo por fortalecer musculos e articulagbes, corrigindo desequilibrios da
musculatura e favorecendo a prevencdo de contusfes, além de auxiliar na reducéo
de gordura e, consequentemente, na manutencédo de um peso corporal adequado.
(BOSSlet al. 2008). Quanto aos aspectos fisiolégicos o ER é essencial para aprimorar
a eficiéncia cardiovascular e bioenergética, aperfeicoando os sistemas energéticos e
favorecendo o controle da homeostase. (LEMKE et al. 2017). De acordo com Arnarson
(2014) ha fortes evidéncias de que o ER pode contribuir para o tratamento de diversas
doencas, notadamente as relacionadas a alterac6es metabolicas como reducéo de
lipidios sanguineos ou hiperglicemia.

Assim, a problematica que suscitou a elaboracdo deste estudo busca
responder ao seguinte questionamento: quais os efeitos fisioldgicos decorrentes da
préatica de diferentes tipos de exercicios resistidos? Que cuidados se deve ter quanto
as respostas cardiovasculares oriundas da pratica do ER? Quais os beneficios
potenciais que se podem angariar para a saude de idosos ou hipertensos?

Parte-se da premissa de que os beneficios, conforme pontuado por Silva e
Farinatti (2007), estao diretamente relacionados a diferentes variaveis do treinamento:
intensidade, frequéncia e o volume. Desta forma é possivel supor que os resultados
dependem do numero de repeticOes, seéries, sobrecarga, sequéncia, intervalos e
velocidade de execucdo dos movimentos impostos. A problematica que suscitou a
elaboracdo deste estudo, portanto, busca responder ao seguinte questionamento:
como a mecanica da execucdo dos exercicios e sua intensidade influenciam a
resposta fisiolégica do organismo?

O objetivo geral deste estudo €, logo, identificar os efeitos fisiol6gicos
decorrentes da pratica de diferentes tipos de exercicios resistidos. Como objetivos
especificos pode-se citar: avaliar a temperatura da pele dos musculos deltoide e
guadriceps através da analise termografica; identificar o acumulo do lactato sanguineo
apoOs a realizacdo dos exercicios; observar a variacdo da frequéncia cardiaca de
treinamento entre os dois tipos de exercicios selecionados através da consulta a

literatura disponivel sobre o tema.



A justificativa para a realizacéo deste trabalho repousa na possibilidade de
fornecer subsidios aos profissionais da Educacdo Fisica a fim de auxilia-los na
elaboracdo de programas de treinamento adequados para atender as singularidades
dos adeptos do ER, notadamente aqueles que apresentam riscos de intercorréncia
cardiovascular. Almeja-se que este estudo sirva, futuramente, como fonte de consulta
para o maximizar os resultados visados e prevenir agravos a saude dos praticantes.

A metodologia utilizada para a realizacdo do estudo foi a revisao
bibliogréafica sistematica através de consulta realizada nas seguintes bases de dados:
Scientific Electronic Library Online(SciELO), Literatura Latino-Americana em Ciéncias
de Saude (LILACS), The Cochrane Central Register of Controlled Trials (CENTRAL)
e PubMed.

2 REFERENCIAL TEORICO

Para Moretti et al. (2009) dentre os exercicios neuromusculares resistidos,
a musculacdo destaca-se por aprimorar a forca e resisténcia muscular, aumentar a
massa corporal magra, aperfeicoar a coordenacéo, velocidade, equilibrio e atuar na
prevencao e tratamento de lesbes musculares. Conforme Souza e seus colaboradores
(2019, p. 344):

Tais exercicios apresentam como fatores intervenientes a sobrecarga de
trabalho, o volume de treinamento (séries, nimero de séries e nimero de
repeticbes), a velocidade de movimentacdo corporal, a amplitude articular, a
respiracao, o intervalo de descanso entre as sessdes de treino e o intervalo
de descanso entre as séries (grupo de repeticbes de movimentos
especificos).

Ainda conforme Souza e colaboradores (2019) para que certa série de
exercicios seja executada com idéntica qualidade que a anterior € necessario um
patamar minimo de substrato energético, além de um intervalo de recuperacao, que
pode variar entre 30 e 90 segundos, para a remocdo de metabdlitos. Em relacdo a
sobrecarga ideal, Gentil (2005) declara que a intensidade de carga varia entre 80 e
90%, sendo que para a hipertrofia do musculo esquelético é aconselhavel um
protocolo de treinamento fundamentado em baixas repeticdes e cargas elevadas.

De acordo com Tricoli (2014) o musculo esquelético € composto por mais

de 600 musculos e corresponde a aproximadamente metade da massa corporal



humana. Tais musculos desempenham importantes papéis na locomog¢éao, producao
de calor (através da contracdo), reproducdo e atividades metabdlicas, apresentado
elevada capacidade de adaptacao a estimulos ambientais, como o estimulo externo
relacionado ao treinamento de forga, que favorece a hipertrofia muscular.

Um dos principais masculos beneficiados pela elevacéo da capacidade de
forca e hipertrofia € o quadriceps femoral, um muasculo de quatro cabecas (musculo
reto femoral, 0 masculo vasto medial, o0 masculo vasto lateral e o musculo vasto
intermédio) da coxa e que cobre quase totalmente o fémur. E um dos mais fortes do
corpo humano, sendo sua inervacéo feita pelo nervo femoral.

Conforme Camargo (2011) a musculatura do quadriceps femoral é formada
por diferentes tipos de fibras, de contracéo lenta (tipo | ou oxidativa) ou rapida (tipo I1A
e 1IB, respectivamente oxidativa-glicolitica e glicolitica), sendo cada unidade motora
composta por um unico tipo de fibra, segundo a natureza do neurdnio que a inerva.
De acordo com Floyd e Thompson (2002), o quadriceps € o responsavel pela acao de
extensdo dos joelhos e funciona como um desacelerador sempre que é necessario
diminuir a velocidade para alterar a direcéo ou evitar uma queda durante um salto.

Outro musculo importante para os propositos deste estudo € o deltoide.
Trata-se de um musculo triangular, localizado imediatamente sob a pele eque recobre
a cabeca do umero. Insere-se na tuberosidade deltoidea e é inervado pelo nervo
axilar, apto para acdes de aducao, abducao até 90°, rotacdo medial e rotacao lateral
do braco. Origina-se do terco lateral da clavicula, acromio e espinha da escépula e
desempenha importante funcdo no movimento da articulacdo do ombro.

Por ser um musculo muito proeminente o deltdide € bastante visado por
praticantes de musculacdo que buscam resultados estéticos. A finalidade desta
pesquisa € verificar os efeitos fisioldgicos do organismo, notadamente quanto as
respostas hemodinamicas e autondémicas, a partir do treinamento resistido sobre os

musculos supracitados.
3 METODOLOGIA

Segundo Galvao et al. (2003), a revisao sistematica de literatura é utilizada
para responder a um questionamento especifico vinculado a um problema da area de

saude. Trata-se de um resumo de pesquisas relacionadas a causa, diagndstico e



terapéutica de uma doenca em especial, abordando também possiveis solucdes para
o problema apresentado.

Conforme Sampaio e Mancini (2007), uma revisao bibliografica sistematica
€ um tipo de pesquisa que utiliza métodos sistematizados de busca, critica e resumo
das informacdes obtidas a fim de colher evidencias para a construgcdo de uma
estratégia de intervencdo sobre uma situacdo especifica. Para Galvdo e Pereira
(2014, p. 183):

As revisdes sistematicas sdo consideradas estudos secundarios, que tém nos
estudos primarios sua fonte de dados. Entende-se por estudos primarios os
artigos cientificos que relatam os resultados de pesquisa em primeira mao.
Sao mais frequentes as revisdes sistematicas de ensaios clinicos
randomizados. No entanto, ha nimero crescente de revisGes preparadas com
base em investigacdes observacionais, como as de coorte, de caso-controle,
transversal, série e relato de casos. Outros delineamentos utilizados s&o os
estudos de avaliacdo econdmica e os qualitativos. Quando se verifica que 0s
estudos primarios incluidos em revisdo sistematica seguem procedimentos
homogéneos, os seus resultados sdo combinados, utilizando-se técnicas de
metanalise. Os métodos para elaboracdo de revisdes sistematicas preveem:
(1) elaboracéo da pergunta de pesquisa; (2) busca na literatura; (3) selecéo
dos artigos; (4) extracdo dos dados; (5) avaliacdo da qualidade metodologica;

(6) sintese dos dados (metandlise); (7) avaliacdo da qualidade das
evidéncias; e (8) redacao e publicacdo dos resultados.

Para Linde e Willich (2003), as revisGes sistematicas sdo extremamente
Uteis para reunir informacbes de diferentes estudos sobre certa terapéutica,
evidenciando os conflitos ou coincidéncias encontradas e auxiliando em investigacoes
futuras.

O processo de selecdo dos artigos a serem inseridos neste estudo foi
executado por meio da leitura meticulosa de titulos e resumos, sendo enviados para
selecdo final aqueles que atendiam aos critérios de inclusédo escolhidos. Foi realizada
uma analise detalhada e comparacédo com a literatura pertinente.

A pesquisa foi realizada nos meses de julho e agosto de 2019, mediante
revisdo de literatura de artigos publicados em revistas indexadas nas plataformas
Scientific Electronic Library Online(SciELO), Literatura Latino-Americana em Ciéncias
de Saude (LILACS), The Cochrane Central Register of Controlled Trials (CENTRAL)
e PubMed.



3.1 Etapas para coleta e anédlise de dados

Neste estudo o desenvolvimento da pesquisa seguiu as seguintes etapas:

3.1.1 Estabelecimento da questao de pesquisa

Consistiu na identificacdo do tema e na determinacdo da questao central
da pesquisa: como a mecéanica da execucdo dos exercicios no treinamento resistido

e sua intensidade influenciam a resposta fisiol6gica do organismo?

3.1.2 Busca na literatura

Os dados foram coletados entre julho e agosto de 2019 utilizando-se os
seguintes Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): Muasculo Deltéide, Musculo
Quadriceps, Treinamento Resistido, Frequéncia Cardiaca, Lactato Sanguineo,
Temperatura Corporal, sendo utilizado o boleador “and”. A consulta bibliografica foi
realizada nas seguintes bases de dados: Scientific Electronic Library Online(SciELO),
Literatura Latino-Americana em Ciéncias de Saude (LILACS), The Cochrane Central
Register of Controlled Trials (CENTRAL) e PubMed. A escolha se deu por se tratarem
de bases confiaveis de abrangéncia internacional. Utilizou-se sempre o Descritor em
Saude “Treinamento Resistido” combinado com os demais. Encontrou-se na busca
um total de total de 680 artigos, sendo 140 na SCIELO, 235 na LILACS, 138 na
CENTRAL e 167 na PubMed como mostra o Quadro 1.

Quadro 1. Selecéo dos artigos para ocorréncias do primeiro levantamento dos dados
para o estudo.

CRUZAMENTO b e
DESCRITORES SCIELO | LILACS | CENTRAL

Treinamento  Resistido,
Frequéncia Cardiaca 57
(Resistance Training, 42 83 43

Heart Rate).

Treinamento  Resistido,
Lactato (lactate resistance 55 91 58 61
training)
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Treinamento  Resistido,

Temperatura  Corporal. 43 61 37 49
(Resistance Training,

Body Temperature).

TOTAL DE ARTIGOS 140 235 138 167

Fonte: Elaborado pelo autor (2019).

3.1.3 Critérios de sele¢éo

Nessa etapa foram estabelecidos os critérios de elegibilidade dos artigos a
serem incluidos no estudo, ou seja, de inclusdo e exclusdo. Assim, como critérios de
inclusdo foram selecionadas as publicacdes em portugués ou inglés, disponiveis na
integra e compreendidas no recorte temporal dos ultimos 10 anos (2010-2019). Foram
excluidos os artigos em duplicidade, cartas ao editor e dissertacdes. Para gerenciar a
elevada quantidade de referéncias encontradas utilizou-se a ferramenta Start (State
of the Art through Systematic Review), que auxiliou no processo de aceitacdo ou
rejeicao dos estudos e sumarizacdo dos resultados. Para selecionar os estudos foi

realizada uma anélise detalhada e comparacao com a literatura pertinente.
3.1.4 Interpretacéo dos resultados

Nessa etapa os artigos foram lidos minuciosamente e foram feitas
anotacoes dos achados mais relevantes de modo a identificar os pensamentos
semelhantes e 0s objetivos propostos de cada uma das pesquisas, para assim, fazer

uma avaliacdo das conclusdes dos estudos ja realizados.
3.1.5 Sintese do conhecimento ou apresentacdo da revisédo

Nesta etapa foram descritas as principais conclusées dos autores,
articulando-se suas linhas de pensamento dentro da tematica do estudo. Foram
reunidas as principais evidéncias trazidas pelos artigos selecionados, sintetizando-se

os achados de forma a consolidar os dados existentes.
3.1.6 Aspectos éticos

Por se tratar de uma revisdo sistematica, que segundo a Resolugéo 466/12

nao envolve a participacao de seres humanos para a sua realizagdo, a pesquisa nao
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sofreu apreciacdo por Comité de Etica. No entanto salienta-se que foram
resguardados todos os direitos autorais das publicacdes selecionadas para esta

pesquisa, mencionando-se os autores em todos 0s momentos pertinentes.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre o0s principais exercicios citados pelos autores dos artigos
selecionados para o desenvolvimento/fortalecimento do quadriceps destacaram-se 0
Leg Press, Cadeira Extensora e Agachamento (com e sem aparelhos). O grafico 1
apresenta os percentuais de citacdo correspondentes a cada exercicio ou aparelho
conforme os artigos analisados.

Grafico 1 — Principais exercicios/aparelhos utilizados para o fortalecimento do

guadriceps segundo os artigos analisados em profundidade (%).

Aparelhos/exercicios:
Quadriceps(%)

——
22

Leg Press Cadeira Extensora Agachamento

Leg Press Cadeira Extensora  * Agachamento

Fonte: elaboragéo propria a partir dos dados da pesquisa.

A tabela 1 apresenta a ocorréncia ou frequéncia, isto €, a quantidade de
estudos que fazem referéncia ao exercicio/aparelho em destaque dentre os artigos
selecionados.

Tabela 1 — Principais exercicios/aparelhos utilizados para o quadriceps segundo 0s

artigos analisados em profundidade (frequéncia).

Leg Press Cadeira Agachamento Total
Extensora com ou sem
aparelhos

Frequéncia 11 9 6 26

Fonte: elaboragdo propria a partir dos dados da pesquisa.
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Especificamente quanto ao musculo Deltéide os artigos consultados
revelaram que diferentes angulos do supino ativam a musculatura do peitoral maior
em suas duas porc¢des, que o Supino Inclinado (SI) provoca uma maior ativagéo do
Deltéide Anterior (DA) e que os exercicios de abducéo e flexdo de ombro acarretam
maior ativacdo para uma mesma carga externa. Os principais exercicios citados pelos
autores dos artigos analisados para o fortalecimento do Deltdide foram: supino,
crucifixo, desenvolvimento barra, abducao e flexdo de ombro. O grafico 2 apresenta
0S percentuais correspondentes a citacdo de cada exercicio ou aparelho conforme os
artigos analisados.

Grafico 2 — Principais exercicios/aparelhos utilizados para o musculo Deltéide

segundo os artigos analisados em profundidade (%).

Objeto de estudo (%)

15 23

Supino Crucifixo E Flexdao do ombro

Abducdo do ombro * Desenvolvimento barra

Fonte: elaboragéo propria a partir dos dados da pesquisa.

A tabela 2 apresenta a ocorréncia ou frequéncia, isto €, a quantidade de
estudos que fazem referéncia ao exercicio/aparelho em destaque dentre os artigos
selecionados.

Tabela 2 — Principais exercicios/aparelhos utilizados para o Deltéide (frequéncia).

Supino | Flexdo | Abducéo | Crucifixo | Desenvolvimento | Total
de de barra
ombro | ombro
Frequéncia 7 6 8 5 5 31

Fonte: elaboragédo propria a partir dos dados da pesquisa.
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Acerca das respostas cardiovasculares importas pelo treinamento resistido
a maioria dos artigos tratou de analisar a sobrecarga cardiaca, utilizando como
parametro cardiovascular a frequéncia cardiaca (FC), a pressao arterial sistélica
(PAS) e o duplo-produto (DP), avaliando as respostas fisiolégicas do organismo as
sessdes de treinamento, além de verificar os efeitos do exercicio fisicos sobre a
termorregulacdo do organismo. O grafico 3 apresenta a divisdo dos artigos segundo
0 seu objeto de estudo.
Grafico 3 — Divisdo dos artigos segundo o objeto de estudo (percentual).

Objeto de estudo (%)

- e

Sobrecarga cardiaca Lactato Temperatura corporal

Sobrecarga cardiaca Lactato X Temperatura corporal

Fonte: elaboracgéo propria a partir dos dados da pesquisa.

Atabela 3 apresenta a frequéncia com que cada assunto foi abordado pelos
artigos sob andlise.

Tabela 3 — Divisao dos artigos segundo o objeto de estudo (frequéncia).

Resposta Temperatura | Lactato Total
cardiovascular corporal
Frequéncia 26 5 4 35

Fonte: elaboragédo propria a partir dos dados da pesquisa.

Uma importante conclusdo apresentada a partir da leitura dos artigos

selecionados é a de que sessdes de treino compostas por exercicios poliarticulares
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(STP) proporciona maior resposta hipotensiva e menor demanda cardiovascular em
comparacao com sessodes de treino compostas por exercicios monoarticulares (STM),
como atesta o estudo de Melloet al. (2017). Diferentes autores atribuiram a menor
elevacdo da PA ao acumulo de lactato derivado da pratica de exercicios
poliarticulares. Os artigos selecionados revelaram, igualmente, que protocolos de
treinamento de for¢ca equiparados com durac¢des das acdes musculares distintas nao
apresentaram diferencas na resposta do lactato sanguineo.

Concluiu-se que em pacientes com hipertensdo arterial sistémica
controlada o exercicio resistido progressivo de diferentes segmentos do corpo
acarreta aumentos modestos na pressao arterial sistolica e parece ser seguro. Alguns
autores como Zanettiet al. (2013) alertam para o fato de que quanto menor o Intervalo
de Recuperacéo (IR), maior a tendéncia de o exercicio causar aumento da sobrecarga
cardiaca pelo aumento da PAS. Castinheiras-Neto et al. (2010) apresenta similar
conclusdo: um maior IR esta associado a menores respostas cardiovasculares
durante o ER. O principal achado relacionado a este aspecto, apresentado de forma
unanime pelos artigos sob analise, € o de que o controle das respostas
cardiovasculares durante o ER é de extrema importancia para a seguranca do
praticante.

A pesquisa revelou que, durante o ER, uma maior duracdo de repeticao
com duragcdo concéntrica semelhante, mas maior duracdo de acdo excéntrica,
aumenta a resposta de lactato no sangue e a ativacdo muscular, o que indica que
maiores demandas fisioldgicas podem ser obtidas com maior duragcéo de repeticao.

Constatou-se que, apesar de diferencas nos comportamentos
hemodindmicos segundo o tipo de exercicio e sua intensidade, os valores de
Frequéncia cardiaca e Presséo arterial sistdlica se elevaram, mas mantiveram-se
dentro de limites clinicamente aceitaveis, o que depde a favor de sua prética.

Acerca especificamente dos efeitos do treinamento fisico sobre o balanco
térmico, assunto com escassa literatura disponivel, os principais achados indicaram
gue a hipertensédo arterial pode afetar os mecanismos de dissipacao de calor, o que
evidencia a necessidade de seu controle, como certificado por Damatto et al. (2019,
p. 543):

Durante o exercicio fisico, o calor € subproduto do préprio metabolismo,
aumentando a temperatura corporal. Entretanto, o corpo humano precisa
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manter a temperatura estavel, em torno de 37°C, utllizando-se de
mecanismos neurais e cardiovasculares. O centro neural regulador da
temperatura esta localizado no hipotdlamo anterior e recebe informacao
sobre a temperatura ambiente de termorreceptores da pele, e sobre a
temperatura interna, dos termorreceptores no préprio hipotdlamo anterior. A
seguir, o hipotalamo organiza respostas apropriadas de geracdo ou
dissipacdo de calor, as quais vao envolver a redistribui¢cdo arteriovenosa do
sangue.2 Sendo assim, individuos que apresentem comorbidades
cardiovasculares como diabetes tipo Il, hipercolesterolemia e hipertenséo
arterial podem apresentar os mecanismos de termorregulacéo prejudicados.
Neste sentido os protocolos de treinamento de ER mostraram-se exitosos

na reducéo da presséao arterial dos praticantes.
CONSIDERACOES FINAIS

A maioria dos artigos tratou de analisar a sobrecarga cardiaca, utilizando
como parametro cardiovascular a frequéncia cardiaca (FC), a presséao arterial sistolica
(PAS) e o duplo-produto (DP), avaliando as respostas fisioldgicas do organismo as
sessdes de treinamento do Exercicio Resistido, além de verificar os efeitos do
exercicio fisicos sobre a termorregulacdo do organismo.

Os artigos analisados revelaram que o exercicio resistido de diferentes
segmentos corporais promove aumentos similares e seguros dos niveis de pressao
arterial sistolica, com maior tendéncia de resposta desta quando exercitados grandes
grupos musculares, como o quadriceps femoral. Constatou-se que hipertensos que
praticam exercicios fisicos, de modo geral, apresentam uma reducdo timida,
entretanto relevante, em seus niveis pressoricos. Ja especificamente quanto aos
idosos o ER revelou-se importante para reduzir de forma expressiva a PAS, mesmo
em periodos curtos de intervencao.

A pesquisa também revelou que uma maior duracéo de repeticdo eleva a
resposta de lactato sanguineo e favorece a ativacdo muscular, o que indica que
maiores demandas fisiologicas podem ser obtidas com maior duracdo de repeticdo. A
relevancia desses dados é que o aumento da duracdo da repeticdo deve ser
considerado para maximizar os resultados almejados. Acerca dos efeitos do
treinamento fisico sobre a temperatura corporal os autores pesquisados indicaram que
a HAS pode prejudicar a perda de calor, indicando que esta varidvel deve ser

monitorada e devidamente controlada.
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Assim, embora o tema carecga, ainda, de mais evidéncias experimentais, 0s
estudos compulsados indicam que o Exercicio Resistido pode contribuir para o
tratamento de diversas doencas, notadamente as relacionadas a alteracbes
metabdlicas como reducdo de lipidios sanguineos ou hiperglicemia e a Hipertensao
Arterial.
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