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RESUMO

O treinamento resistido utiliza-se de varios exercicios como alteres, anilha, barra,
0 préprio ou corpo ou segmentacdo do mesmo e esta pratica se detém a um
processo progressivo no qual é melhorado as capacidades funcionais do
individuo e assim ocorrendo o0 aumento da hipertrofia e da resisténcia muscular.
O objetivo do trabalho é analisar o efeito do treinamento resistido com carga
controlada a partir da valéncia afetiva sobre variaveis hemodinamicas. A
presente pesquisa tem caracteriza-se como sendo do tipo quase-experimental,
0 processo de amostragem foi realizado com atribui¢des de critérios de inclusédo
e exclusado, utilizando uma abordagem intencional ndo probabilistica. As
respostas ao treinamento resistido com carga autosselecionada em idosos
hipertensos sobre a pressdo arterial sistolica (PAS) e diastdlica (PAD),
mostraram reducdo ao longo do processo de intervencao (12 sessodes), onde
foram apresentados valores médios nos valores em repouso de PAS 136mmHg
e 82,5mmHg no momento base-line, no final do protocolo de treino na 12° sesséo
observou-se reducédo tanto na PAS (8mmHg), quanto na PAD (6,5mmHg),
valores menores de PAS e PAD foram identificados ao longo dos treinos
atingindo PAS=122,5 mmHg e PAD=71,5 mmHg. E de acordo com a Percepcéo
Subjetiva de Esforco — PSE (BORG, 1974) e a Escala de Valéncia Afetiva (Zanon
et al., 2013) foram observadas. Para a PSE, destacou que a percepcdo com a
carga autosselecionadas variaram entre 10 e 12, se mantendo dentro de uma
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perspectiva leve/moderado. Em todas as sessdes a valéncia afetiva se manteve
positiva (+3 e +5), mostrando-se prazeroso o treinamento.

Palavras-chave: Treinamento Resistido, Hipertenséo, Valéncia afetiva.
1. Introducéo

O treinamento resistido utiliza-se de varios exercicios como alteres, anilha,
barra, o proprio ou corpo ou segmentacdo do mesmo e esta pratica se detém a
um processo progressivo no qual é melhorado as capacidades funcionais do
individuo e assim ocorrendo o aumento da hipertrofia e da resisténcia muscular.
O treinamento resistido tem sido aproveitado e requisitado como forma de auxilio
para populacdo idosa hipertensa de modo que possa assessorar 0 uso do
farmaco e obtendo possivelmente a diminuicdo do mesmo. Durante esta pratica
0 sujeito goza de uma melhor percepcédo de bem-estar e consequentemente um
efeito hipotensivo.

O sujeito vai se auto avaliar de maneira satisfatoria ou ndo de acordo com a
Escala de Valéncia Afetiva, no qual também no final do treinamento o individuo
vai avaliar o treino de forma geral.

O exercicio fisico vem sendo utilizado como tratamento na diminuicdo da
Pressédo Arterial (PA) e atua com o efeito preventivo e também para outras
doencas cronicas ou agudas, ocorrendo uma melhora na qualidade de vida do
praticante e tornando uma pratica prazerosa na atividade fisica levando assim a
uma maior aderéncia e de estimulo prazeroso ao suijeito.

2.0bjetivo

e Objetivo Geral
Analisar o efeito do treinamento resistido com carga controlada a partir da
valéncia afetiva sobre varidveis hemodinamicas.

e Objetivos Especificos
v Identificar a intensidade do treinamento a partir da Escala de Borg (6

- 20);

v' Verificar o efeito agudo e crbnico da resposta das variaveis
hemodindmicas ao treinamento resistido com carga controlada pela
valéncia afetiva positiva;

3.Metodologia

A presente pesquisa tem caracteriza-se como sendo do tipo quase-
experimental, com o objetivo de verificar o efeito agudo e crbnico de 12 sessdes
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de treinamento resistido com carga selecionada a partir de uma escala de
percepcao de afeto.

3.1 Amostra

O processo de amostragem foi realizado com atribui¢cdes de critérios de
incluséo e excluséo, utilizando uma abordagem intencional ndo probabilistica.

Como critérios de incluséo, o sujeito deveria apresentar atestado médico
de aptiddo para pratica de exercicio resistido, como também o diagndstico
Hipertenséo Arterial Sistémica Controlada. E como critérios de excluséo, foram
eliminados da amostra aqueles sujeitos, que ndo apresentaram frequéncia de no
minimo 75% do periodo de intervencéao.

3.2 Variaveis que serao coletadas

AN NN YA NN

Estadiémetro portatil (CARDIOMED® Welmy Modelo 220);
Balanca portatil (TANITA® Modelo 683W);

Adipémetro HOLTAIN;

Presséao Arterial e frequéncia Cardiaca- G-TECH- BP3AAl

Fita métrica metélica flexivel SANNY;

Duplo Produto foi calculado com base na PAS x a FC;
Escala de Borg (6-20).

Escala de Valéncia Afetiva

3.3 Procedimento de coleta de dados

v

v

Acolhimento dos pacientes e encaminhamento para triagem
documental de exames;

Agendamento e execucdo de Anamnese e Avaliacdo Fisica
(Morfologica e Funcional);

Planejamento dos treinos personalizados e individualizados de

musculacao;

A anamnese juntamente com a avaliagdo morfofuncional e a aplicacao
dessa avaliacdo se dard apdés o término de cada mesociclo de
treinamento, no qual sera contabilizado a cada 2 meses.

Intervencdo quanto ao treinamento resistido (12 sessfes), ha
frequéncia de 3 vezes semanais, com 50 minutos de duracéo,
composta de aquecimento (aerdbico — controle de carga com valéncia
afetiva), treinamento resistido (execucdo de 3 sessbes com 12
repeticdes) com 6 exercicios (3 para membros superiores e 3 para
membros inferiores), foi utilizando o protocolo de treino alternado por
segmento, e com velocidade de execug¢édo com velocidade moderada.
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3.3 Aspectos Eticos

A presente pesquisa foi submetido ao Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Regional do Cariri — URCA, seguindo os critérios estabelecidos
pela resolucdo n°466/12 da CNS.

2. Resultados

Como observado na figura 01, as respostas ao treinamento resistido com
carga autosselecionada em idosos hipertensos sobre a pressao arterial sistélica
(PAS) e diastolica (PAD), mostraram reducdo ao longo do processo de
intervencéo (12 sessodes), onde foram apresentados valores médios nos valores
em repouso de PAS 136mmHg e 82,5mmHg no momento base-line, no final do
protocolo de treino na 12° sessao observou-se reducdo tanto na PAS (8mmHg),
guanto na PAD (6,5mmHg), valores menores de PAS e PAD foram identificados
ao longo dos treinos atingindo PAS=122,5 mmHg e PAD=71,5 mmHg. Destaca-
se que o controle dietético e medicamentoso nao foi alterado durante todas as
12 sessoes.
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Figura 01. Respostas da PAS e PAD ao treino com carga autosselecionada em
idosos hipertensos.

Na figura 02, as respostas da Frequéncia Cardiaca (FC) em repouso,
mostrou-se oscilatério, apresentando picos em repouso de 84,5 bpm e até 71
bpm. Quanto a FC, cabe lembrar que fatores ambientais podem influenciar na
variacdo da mesma, porém € importante destacar que o exercicio fisico
associado ao medicamento para controle da pressao arterial pode atuar no
controle gquanto a picos altos (> que 100 bpm) em repouso.



IV SEMANA UNIVERSITARIA DA URCA

XXIl Semana de Iniciacéao Cientifica
21 a 25 de outubro de 2019
Tema: ‘Desmonte da Pesquisa, Ciéncia e Tecnologia: repercussées e impactos tecnoldgicos,
sociais e culturais”
ISSN: 1983-8174

90,0
85,0

soAfs's

a 75,0
o

70,0

71,0

65,0

60,0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Figura 02. Respostas da FC ao treino com carga autosselecionada em idosos
hipertensos.

Na figura 03, apresentam-se 0s valores para o Duplo Produto (DP), assim
como os demais valores analisados nos momentos em repouso (basal). Assim
como a FC, o DP também apresentou modulac¢des de acordo com os estimulos,
porém mostrou reducdo de 10686,5 para 9534 mmHg x bpm ao longo das 12
sessoes, se mantendo dentro dos valores normativos.

11000 10686,5 10557,5

L0500 10030 10088,5

E 10000
& 9534

9583
9000

mmHg x b

8000
Sessdo

Figura 03. Respostas do DP ao treino com carga autosselecionada em idosos
hipertensos.

Além dos valores de PAS, PAD, FC e DP, a Percepcdo Subjetiva de
Esforco — PSE (BORG, 1974) e a Escala de Valéncia Afetiva (Zanon et al., 2013)
foram observadas. Para a PSE, destacou que a percepcdo com a carga
autosselecionadas variaram entre 10 e 12, se mantendo dentro de uma
perspectiva leve/moderado. Em todas as sessdes a valéncia afetiva se manteve
positiva (+3 e +5), mostrando-se prazeroso o treinamento.

3. Concluséo
Pode-se concluir que o treinamento resistido com controle de carga

autosselecionada pode gerar controle na presséao arterial, FC e no DP, como
também possivel efeito hipotensor, mesmo ndo sendo possivel verificar
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resultados significativos. E importante frisar que esse método de controle de
carga ja é apresentado na literatura como uma 6tima abordagem para adeséo
ao treinamento de forca. Na presente pesquisa cabe destaque para possiveis
adaptacdes fisioldgicas no controle das variaveis hemodinamicas em resposta
ao treinamento de forca, principalmente mostrando prazer aos praticantes.
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