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RESUMO

Um dos métodos mais utilizados atualmente para a melhorar a saude e aprimorar a
estética € a pratica do Exercicio Resistido (ER), popularmente denominado
musculacdo. A musculagdo € um dos exercicios mais conhecidos e praticados em
todo o mundo por fortalecer musculos e articulagdes, corrigindo desequilibrios da
musculatura e favorecendo a prevencao de contusdes, além de auxiliar na reducao
de gordura. Quanto aos aspectos fisiologicos o ER é 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 fisiologicos decorrentes da pratica de diferentes tipos de exercicios resistidos.
A metodologia utilizada para a realizagdo do estudo foi a revisao bibliografica
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. A justificativa para a sua realizagao reside na possiblidade de fornecer
subsidios aos educadores fisicos e praticantes de musculacéo visando maximizar os
resultados oriundos do ER, bem como contribuir para o tratamento de diversas
doencas, notadamente as relacionadas a alteragdes metabdlicas como reducdo de
lipidios sanguineos ou hiperglicemia, através da pratica regular de exercicios fisicos.
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
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que depde a favor de sua pratica. Concluiu-se que o exercicio resistido de diferentes
segmentos corporais acarreta aumentos seguros dos niveis de pressao arterial
sistélica, com maior resposta quando exercitados grandes grupos musculares, como
0 quadriceps femoral e o musculo deltoide, em cargas elevadas. Igualmente
constatou-se que maiores demandas fisiolégicas podem ser obtidas com maior
duracao de repeticdo e que a hipertensao arterial pode afetar os mecanismos de
dissipagéo de calor, o que evidencia a necessidade de seu controle. Neste sentido
os protocolos de treinamento de ER mostraram-se exitosos na redugao da pressao
arterial dos praticantes.
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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 saude e
aprimorar a estética € a pratica do Exercicio Resistido, popularmente denominado
musculagdo. Segundo Camara et al. (2008) o Exercicio Resistido (ER) caracteriza-
se pela realizagdo de contragcbes musculares contra alguma forma de resisténcia
(geralmente pesos). E uma categoria de exercicios que favorece o aumento da
massa muscular, aprimorando a forga muscular e o equilibrio.

A musculagédo € um dos exercicios mais conhecidos e praticados em todo
o mundo por fortalecer musculos e articulagdes, corrigindo desequilibrios da
musculatura e favorecendo a prevencao de contusdes, além de auxiliar na reducao
de gordura e, consequentemente, na manutencao de um peso corporal adequado.
(BOSSI et al. 2008).

Quanto aos aspectos fisiologicos o ER é essencial para aprimorar a
eficiéncia cardiovascular e bioenergética, aperfeicoando os sistemas energéticos e
favorecendo o controle da homeostase. Silva e Farinatti (2007) advertem que os
beneficios oriundos do ER estdo diretamente relacionados a diferentes variaveis do
treinamento: intensidade, frequéncia e o volume. Assim os resultados dependem do
nuamero de repetigdes, séries, sobrecarga, sequéncia, intervalos e velocidade de
execugao dos movimentos impostos. Desta forma a problematica que suscitou a

elaboragdo deste estudo 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 é, portanto, identificar os efeitos fisioldgicos
decorrentes da pratica de diferentes tipos de exercicios resistidos. Como objetivos
especificos pode-se citar: avaliar a temperatura da pele dos musculos deltoide e
quadriceps através da analise termografica; identificar o acumulo do lactato
sanguineo apos a realizacdo dos exercicios; observar a variacdo da frequéncia

cardiaca de treinamento entre os tipos de exercicios selecionados.
METODOLOGIA

Segundo Galvao et al. (2003), a revisdo 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 doenga em especial, abordando também possiveis
solucdes para o problema apresentado.

Conforme Sampaio e Mancini (2007), uma revisdo bibliografica
sistematica € um tipo de pesquisa que utiliza métodos sistematizados de busca,
critica e resumo das informagdes obtidas a fim de colher evidencias para a
construgcédo de uma estratégia de intervengéo sobre uma situagéo especifica.

Para Linde e Willich (2003), as revisdes sistematicas sdo extremamente
uteis para reunir informagdes de diferentes estudos sobre certa terapéutica,
evidenciando os confltos ou coincidéncias encontradas e auxiliando em
investigacdes futuras.

O processo de selegao dos artigos a serem inseridos neste estudo foi
executado por meio da leitura meticulosa de titulos e resumos, sendo enviados para
selecao final aqueles que atendiam aos critérios de inclusdo escolhidos. Assim,
foram selecionadas as publicagdes 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 dissertagbes. Foi realizada
uma analise detalhada e comparagao com a literatura pertinente. 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

rejeicdo dos estudos e sumarizagao dos resultados.



RESULTADOS E DISCUSSAO

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. Os dados foram coletados entre julho e agosto de 2019
utilizando-se os seguintes Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): Treinamento
Resistido, Frequéncia Cardiaca, Lactato, Temperatura Corporal, sendo utilizado o
boleador “and”. 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.

A maioria dos artigos tratou de analisar a sobrecarga cardiaca, utilizando
como parametro cardiovascular a frequéncia cardiaca (FC), a pressao arterial
sistolica (PAS) e o duplo-produto (DP), avaliando as respostas fisiolégicas do
organismo as sessodes de treinamento do Exercicio Resistido, além de verificar os
efeitos do exercicio fisicos sobre a termorregulagdo do organismo. Constatou-se
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.
CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa revelou que, durante o ER, uma maior duragao de repeticao
com duragao concéntrica semelhante, mas maior duragdo de agao excéntrica,
aumenta a resposta de lactato no sangue e a ativagao muscular, o que indica que
maiores demandas fisiologicas podem ser obtidas com maior duragéo de repeti¢ao.
A relevancia desses dados é que o aumento da duracdo da repeticdo deve ser
considerado para maximizar os resultados almejados.

Acerca especificamente dos efeitos do treinamento fisico sobre o balango
térmico, os principais achados indicaram que a hipertensao arterial pode afetar os
mecanismos de dissipacao de calor, o que evidencia a necessidade de seu controle.
Neste sentido os protocolos de treinamento de ER mostraram-se exitosos na

reducdo da pressdo arterial dos praticantes. Constatou-se que hipertensos que



praticam exercicios fisicos, de modo geral, apresentam uma redugédo timida,
entretanto relevante, em seus niveis pressoricos.

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