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Resumo

Estudos demonstram que o treinamento em aparelhos com pesos promove uma modesta melhora
da aptidao cardiorrespiratoria (Pollock, M.L. & Wilmore, J.H.: ACSM, 1990). Outros estudos
mostram que uma caminhada em esteira com inclinagdo; causa um maior estresse cardiovascular,
do que exercicios com pesos a uma intensidade de 75% do teste de carga maxima (TCM) (Benn et
al., 1996).

Obijetivo: Analisar os ajustes cardiovasculares, e metabdlicos, nos exercicios com pesos e na
bicicleta ergométrica com mesma demanda energética.

Casuistica e método: 10 individuos saudaveis do sexo masculino, praticantes de atividades fisica
regular, fizeram parte deste estudo (idade 28,5 £ 6,3 anos, peso 71,6 + 8,7 kg e altura 173,4 + 4,5
cm). Todos foram submetidos a um teste ergoespirométrico para determinacdo do consumo
maximo de oxigénio (VO, méx) e limiar anaerébio (LA) em bicicleta ergométrica (CYBER-
Cardiovascular System). Para a medida de forca dinamica maxima da musculatura extensora do
joelho, todos foram submetidos a um teste de uma repeticdo maxima (T1RM) (CYBEX-Strength
System). O protocolo para o teste em bicicleta, iniciou com duracdo de dois minutos e carga de 50
watts; com incremento de 25 watts a cada minuto. Ap6s uma semana de intervalo, foi realizado
um teste iniciado com dois minutos em repouso, seguido por uma série de exercicios no aparelho
de extensdo de joelhos, com quatro séries de quinze repeticGes com 60% do T1IRM e intervalo de
um minuto entre cada série. Observou-se em seqiiéncia um periodo de recuperacdo até os valores
de consumo de oxigénio voltarem aos valores iniciais de repouso. Foi entdo iniciada uma
atividade de cinco minutos na bicicleta ergométrica com uma demanda energética de mesma
intensidade do exercicio realizado anteriormente (mesmo VO,). Durante todos os testes foram
monitorados: a frequéncia cardiaca (Polar vantage nv), pressdo arterial, razdo de trocas
respiratorias (RER) e consumo de oxigénio (I/min e mlkgtmin™®). Para analise do
comportamento das varidveis metabolicas foi utilizado um analisador de gases Vacumed Vista-
mini CPX com software Vista Turbo Fit.

Resultados: Média e DP.

FC PAS PAD Duplo VO, RER %VO;
(bpm) (mmHg) (mmHg) Produto  (ml/kg/min) max
Extensor 119,58* 153,31* 69,43 18367,75* 17,28 1,30* 33,35
+12,05 2,60 16,59 +1792,48 3,54 +0,08 15,12
Bicicleta 108,80 127,50 72,50 13874,00 17,61 0,87 34,24
+4,43 +3,63 +3,53 +1908,13 +2,78 +0,07 +4,19

(*) p<0,05 (teste “t” Pareado)

Conclusdo: Com os resultados do presente estudo podemos concluir que para exercicios em
aparelhos com pesos (extensdo dos joelhos), os valores de FC, PAS, PAD e duplo produto
encontram-se dentro da faixa de seguranca para individuos saudaveis e praticantes de atividade
fisica regular. Estes valores representam entretanto, uma sobrecarga muito maior para o sistem
cardiovascular comparado a atividade em bicicleta ergométrica com mesma demanda energética.
O estimulo provocado pelo exercicio com pesos demonstrou-se inadequado para uma expectativa
de efeito de condicionamento cardiovascular.



