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RESUMO

O objetivo deste estudo foi o de verificar as respostas cardiovasculares agudas em dois
diferentes tipos de treinamento de forca, Piramide Crescente e o Drop-set. A amostra se
constituiu de 6 (seis) estudantes do curso de Educacéao Fisica da instituicdo UniFOA, do
sexo masculino, faixa etaria de 23,17 + 1,33 anos, massa corporal de 74,37 + 9,65 kg e
estatura de 1,72 =+ 0,05 m. Os individuos participantes deste estudo devem ter como
parametro de incluséo a prética de treinamento de forca com o minimo de 01 ano e faixa
etaria entre 18 e 30 anos, todos homens. Para a Frequencia Cardiaca, ndo foi constatada
diferenca entre os métodos (F = 0,18 para p <0,05). No entanto, houve um aumento
significativo das FC em S1, S2, S3 e S4 em relacdo aos niveis de Pré exercicio, 0 que
era esperado mediante o aumento da intensidade entre as séries. Sendo no método de
Drop-set um maior aumento em S2, como mostrado. Houve um efeito de interacdo
importante entre os meétodos (F=5,38; p<0,05), indicando um comportamento crescente
em ambos os métodos. Podemos concluir que os métodos apresentam resultados
similares para o comportamento da FC e do DP, porém em relacédo a PAS o método Drop-

set apresentou maiores valores do o método Piramide Crescente. E que concordamos



que o uso de métodos nos quais requer estresse metabdlico resultando em alteracao
hemodinamica.
Palavras — Chaves: Drop set, Piramide crescente, Frequéncia cardiaca, Pressao arterial,

Duplo produto, Variaveis hemodinamicas.

ABSTRACT

The purpose of this study will be to verify the acute cardiovascular responses in two
different types of strength training, Pyramid Crescent and Drop-set. The sample consisted
of 6 (six) students of the Physical Education course of the UniFOA institution, male, age
group of 23.17 + 1.33 years, body mass of 74.37 + 9.65 kg and height of 1.72 £ 0.05 m.
The individuals participating in this study should have as a parameter of inclusion the
practice of strength training with a minimum of 01 year and age group between 18 and 30
years, all males. For CF, no difference was found between the methods (F = 0.18 for p
<0.05). However, there was a significant increase in HR in S1, S2, S3 and S4 in relation
to Pre-exercise levels, which was expected by increasing the intensity between the series.
Being in the Drop-set method a larger increase in S2, as shown. There was a significant
interaction effect between the methods (F = 5.38, p <0.05), indicating an increasing
behavior in both methods. We can conclude that the methods present similar results for
HR and DP behavior, but in relation to SBP the Drop-set method presented higher values
than the Crescent Pyramid method. And we agree that the use of methods in which it

requires metabolic stress resulting in hemodynamic change.

Key word: Drop set, Pyramid increasing, Heart rate, Blood pressure, Double product,

Hemodynamic variables.



INTRODUCAO

E consenso na literatura que a préatica do treinamento de forca (TF) é fundamental
quando se prescreve um programa de exercicios, seja para o desenvolvimento da aptidao
fisica, seja para fins de estética ou mesmo para a melhora da qualidade de vida, através
da possibilidade de executar as atividades diarias com maior desenvoltura. Tal pratica se
faz necessaria em qualquer faixa etaria, independente do estado de saude, visto que 0
TF também contribui para a prevencao e reabilitacdo de doencas e lesdes (HOEGER;
HOEGER, 2002; MELLO; TUFIK, 2004).

O controle das variaveis hemodinamicas, frequéncia cardiaca (FC), pressdo
arterial sistolica (PAS) e o duplo produto (DP), devem estar pautadas em um controle
efetivo, dentro de parametros fisiol6gicos ajustados de acordo com a faixa etéria, estado
inicial de treinamento ou mesmo estilo de vida, pois tais variaveis possuem relacao direta
com a saude do sistema cardiovascular, influenciando para a reducdo de riscos
potenciais. A pratica de exercicios promove alteraces nos mecanismos que regulam as
respostas destas variaveis, com destaque para pressao arterial (POLITO et al., 2004).

Para o controle das respostas cardiovasculares varios fatores sdo responsaveis
pelas variagbes das respostas hemodinamicas ao treinamento de forga, dentre estas
destacamos o tipo de treinamento, tipo de contracdo, faixa etaria, massa muscular
envolvida, nivel de condicionamento, velocidade de execucdo do movimento, tempo de
e tipo de intervalo de recuperacao, assim como também o tempo de duracédo da atividade
proposta.

Sendo assim objetivo deste estudo foi o de verificar as respostas cardiovasculares

agudas em diferentes tipos de treinamento de forca, Piramide Crescente e Drop-set.

METODOLOGIA



A amostra se constituiu de 6 (seis) estudantes do curso de Educac¢éo Fisica da
instituicdo UniFOA, todos do sexo masculino, faixa etaria de 23,17 + 1,33 anos, massa
corporal de 74,37 £ 9,65 kg e estatura de 1,72 £ 0,05 m. Todos voluntarios, assinaram
termo de consentimento, conforme a resolucéo 196/96 do Conselho Nacional de Saude
para experimentos envolvendo seres humanos, tendo sido aprovado pelo Comité de Etica
da instituicdo, com registro do CAAE: 67261317.8.0000.5237. Os individuos participantes
deste estudo tiveram como parametro de inclusdo a pratica de treinamento de forca com
o minimo de 01 ano e faixa etaria entre 18 e 30 anos, todos do homens.

A coleta de dados teve inicio com a medida dos componentes morfoldgicos (peso,
estatura e composicao corporal). A coleta das variaveis hemodinamicas (Frequéncia
Cardiaca e Presséo Arterial) foram realizadas na academia da propria instituicao, através
de aparelhos de ausculta (esfignomanometro) e de telemetria (frequencimetro), em
diferentes tipos de protocolos de treinamento de forca, durante a pratica da atividade e
apos a mesma, para se avaliar as altera¢des agudas do treinamento.

Os individuos foram avaliados através do teste de 10RM no exercicio de presséo
de pernas (leg-press). Todos os procedimentos foram realizados no mesmo horério e
sem qualquer tipo de esforco prévio. O teste de forca foi realizado com o individuo na
posicéo sentada, joelhos na posicao inicial de 90° e posi¢ao final com extenséao total de
joelhos. Foi determinado um ritmo de 69 bpm, marcado por um metrénomo, o0 que
equivale a um tempo de 2 segundos cada ciclo completo de contracdo concéntrica e
excéntrica, regulado por um metrénomo (modelo Vox). Foram permitidas até 3 tentativas
para a obtencédo da carga, com intervalo de recuperacdo de 2 min entre elas, sendo
estabelecido um periodo de 72 h de descanso poOs-teste para os avaliados retornarem
para a execuc¢dao dos procedimentos de testagem dos diferentes métodos de treinamento
de forca. Os avaliados ficaram sentados em repouso por um periodo de 10 minutos para
a medida de FC e PA. Apés essa fase, foi conduzido um aquecimento de 5 minutos em
cicloergdmetro com velocidade de 50 rpm e sem carga, sendo entdo novamente
mensuradas as variaveis cardiovasculares.

A medida da FC foi realizada através de frequencimetro eletrénico Polar, modelo
Al. A PA mensurada segundo procedimentos propostos por Polito et al.(2004), através

do método auscultatorio, utilizando-se um esfigmomandmetro e estetoscopio. A fixacéo



do manguito obedeceu a critérios estabelecidos, tais como a distancia de
aproximadamente 2,5 cm entre a extremidade inferior do brago esquerdo e a fossa
antecubital, com este membro sendo fixado na posicdo a altura do ombro, numa
superficie plana. O esvaziamento do manguito depois de inflado, ocorreu numa razéo de
2,5 mmHg por segundo até distinguir-se 0 1° e 0 5° ruido de Korotkoff, correspondente
aos valores da presséao arterial sistélica (PAS) e diastélica (PAD). O procedimento de
esvaziamento do manguito coincide com o inicio da antepenultima repeticéo,
possibilitando o registro da PAS simultaneamente ao término da ultima repeticéo,
enquanto a PAD foi aferida até aproximadamente cinco segundos apos o término das
repetices. O registro da FC se deve simultaneamente a medida da PAS, a fim de se
observar o valor real do duplo produto (DP).

Foram utilizados dois diferentes métodos de treinamento de forca, onde
destacamos os métodos Piramide Crescente e Drop-set para efeito comparativo de nosso
estudo. O método Pirdmide Crescente se consiste em executar as séries com aumento
da carga sendo mantido o numero de 10 repeticdes por cada série. As séries foram de
repeticbes com cargas de intensidade inicial de 40%, na série seguinte a carga sera de
60%, passando para 80% e finalizando com a carga de 100% de 10 RM. O treinamento
com Drop-set se caracteriza por aplicar inicialmente esforco de 10 repeticdes com carga
de 100% de 10RM, subsequentemente as cargas foram reduzidas em 20% até a
realizacdo de 4 séries, com intervalo minimo de 5 segundo apenas para reduzir a carga
(COSSENZA, 1995). Como exemplo a seguir:

12 série — 5 repeticdes — carga de 100% - 10 RM
22 série — 5 repeticdes — carga de 80% - 10 RM
32 série — 5 repeti¢cdes — carga de 60% - 10 RM
42 série — 5 repeticdes — carga de 40% - 10 RM

As séries foram padronizadas pelo numero de repeticOes, percentual de cargas
iguais e intervalo de 2 minutos entre as séries, para efeito de minimizar a interferéncia
destes no esforgo e avaliagdo das variaveis hemodinamicas (PRESTES et al., 2016).

O ritmo de execuc¢do do exercicio foi estipulado por meio de um metrénomo que
emitiu um sinal sonoro para contragéo concéntrica e excéntrica  Os resultados foram

analisados através de estatistica descritiva e da ANOVA de duas entradas com teste



Post-hoc de Bonferroni, utilizando o programa de estatistica SPSS 20.0 for Windows,

para verificar se existe diferenca significativa entre os protocolos estudados.

RESULTADOS

Os resultados obtidos e analisados através de estatistica descritiva para valores
de média e desvio padréo sao apresentados nas tabelas 1 e 2, de acordo com 0s métodos

de treinamento Piramide Crescentes e Drop-set, respectivamente.

Tabela 1- Valores médios com desvio padrdo da PAS, FC e DP, Método Piramide

Crescente
PIRAMIDE CRESC
PRE 1 2 3 4
PAS 116,645,16 120,0 + 6,32 130,0 + 6,32 145,0 + 13,78 161,6 +17,22
FC 73,1+ 6,65 95,5+13,68 114,67+14,91 137,0 + 15,43 147,1+19,30
DP 8533,3 11436,6 14971,67 17805,0 22046,6
+ + + + +
848,03 1127,29 1392,53 3370,30 6148,35

Tabela 2- Valores médios com desvio padrao da PAS, FC e DP, Método Drop-Set

DROP-SET
PRE 1 2 3 4
PAS 118,8+ 8,50 136,6 + 8,16 149,1 9,17 160,8 £10,21 172,5+10,84
FC 76,6 £9,91 118,1+ 24,06 127,8 + 23,24 144,6+19,45 153,8 + 16,56
DP 9094,0 16261,6 19161,6 23290,0 26467,5
+ + + + +
1206,26 3969,54 4253,47 3639,01 2673,00

Para a FC, ndo foi constatada diferenga entre os métodos (F = 0,18 para p <0,05).
No entanto, houve um aumento significativo das FC em S1, S2, S3 e S4 em relacao aos

niveis de Pré exercicio, o que era esperado mediante o aumento da intensidade entre as



séries. Sendo no método de Drop-set um maior aumento em S2, como mostrado no
grafico 1. Houve um efeito de interacdo importante entre os métodos (F=5,38; p<0,05),
indicando um comportamento crescente em ambos os métodos. Basicamente dois
mecanismos fisioldgicos sao responsaveis por essa dinamica, segundo Barreto e Negrao
(2005), a reducao do tébnus vagal sobre o coracao, o que eleva a FC por si s0, e 0 aumento
da atividade simpatica sobre o coracdo, sendo que esta ocorre de forma proporcional a

intensidade do exercicio.

Gréfico 1 — Resultados médios da FC entre os métodos Piramide Crescente (GRUP 1) e
Drop-set (GRUP 2)
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Tendo em vista que os resultados encontrados para a FC, podemos notar que a
partir do que foi analisado, que a correta manipulacdo das variaveis do treinamento de
forca como por exemplo a Frequéncia Cardiaca influencia nédo sé os efeitos crénicos e
também efeitos agudos do treinamento resistido (MIRANDA et al,.2005). A frequéncia
cardiaca reflete algumas quantidades de trabalho que o coracdo deve realizar para
satisfazer algumas demandas metabdlicas quando iniciada a atividade fisica. Durante o

exercicio fisico, a quantidade de sangue colocada em circulacdo aumenta de acordo com



a necessidade de fornecer oxigénio aos musculos esqueléticos (FARINATTI, 2002;
LEITE et al.,2016).

Sendo assim a quantidade do Duplo Produto em diferentes situacbes de
intensidade e frequéncia poderia preencher este espaco, servindo como indicador do
esforco imposto ao miocérdio, e portanto de seguranca cardiovascular. Os parametros
hemodinamicos demonstram variagéo significativa entre as diferentes intensidades do
exercicio Leg Press 45°. Fleck (1992) e Stone et al (1991) citados por Fleck (2002)
afirmam que a FC e a pressdo sanguinea aumentam substancialmente durante o
treinamento de forca. Entretanto entre ambos os métodos Piramide Crescente e Drop
Set, mesmo havendo o mesmo comportamento, o tratamento estatistico ndo apresentou
alteracao significativa entre os métodos de treinamento de forca. O aumento da FC tanto
em exercicios aerébicos como em exercicios de forca ja foram evidenciados em outros
estudos, corroborando com os resultados apresentados em nosso trabalho. (FARINATTI,
ASSIS, 2000; LEITE et al., 2016).

Porém em uma discussdo mais ampla relacionado a fatores que atuam nas
respostas fisiologicas deveréo ser investigados. No caso do estudo realizado deve ser
levado em conta que se houve alteracdo na FC nos métodos usados, variaveis como
volume, intensidade e intervalo entre as séries sao importantes para se determinar tais
variagbes. No caso da Pirdmide Crescente € um método com estimulo altamente
tensional, ou seja o0 volume usado nesse método é maior pois considerado o intervalo
entre as séries € maior, pois realizou-se aumento de carga nas 4 séries com tempo de
intervalo de 2 minutos entre elas. Por conta disso s6 houve realmente alteracdo da
primeira série para a segunda, e depois os resultados da FC mantiveram constantes.

Em relacdo ao Drop Set que é um método no qual a intensidade do exercicio é
maior, sendo a reducdo do % de carga que no caso do estudo foi usado % para 10RM,
nao havendo descanso entre as series, pois 0 tempo maximo para descanso era a
reducdo da carga do exercicio, considerando isso, € um método totamente metabolico
com intensidade maior. Os resultados para o Drop foi 0 mesmo encontrado no Piramide
Crescente onde sO houve alteracdo na primeira série para a segunda. De fato a FC e
PAS em exercicios de forga tendem a serem maiores envolvendo mais repeticdes assim

como em atividades aerébias envolvendo carater continuo.



Analisando assim os resultados da FC pode-se observar que na intensidade de
100% de 10RM aumentou significativamente e que na intensidade de 40% a medida da
FC houve um aumento também. E importante comentar que diferentes estimulos s&o
responsaveis pelo padréo dinamico do sistema nervoso autbnomo, como respiracao,
contracdo muscular e estimulacdo dos barorreceptores arteriais. Os exercicios fisicos
progressivos, em todos os grupos de populagdes, provocam reducédo da atividade vagal,
acdo parassimpdtica e ativacao dos receptores colinérgicos (MAIOR et.al, 2007).

Com relacéo a Pressao Arterial Sistélica (PAS) observamos um fator de interacéo
entre os métodos indicando um comportamento crescente desta variavel, apresentando
ainda diferenca significativa entre os métodos para p<0,05 e suas respectivas séries S1
(0,030), S2 (0,04), S3 (0,010) e S4 (0,028). Estes resultados indicam que o método Drop-
set apresenta uma maior elevacdo da PAS em comparacao com o método de Piramide

Crescente, como demonstrado no gréfico 2.

Grafico 2 — valores médios de PAS entre os métodos Piramide Crescente (GRUP 1) e
Drop-set (GRUP 2)
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Sendo assim os efeitos dos exercicios resistidos sobre a pressao arterial ainda

séao pouco compreendidos e controversos. Durante a execucéo de exercicios dinamicos
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se observa um aumento da atividade nervosa simpética pela ativacdo do comando central
dos mecanorreceptores musculares e dependendo da intensidade do exercicio que no
caso do que foi usado os métodos Piramide Crescente e Drop-set o estimulo foi
totalmente tensional durante o método Piramide Crescente ou seja o volume de treino foi
maior do que no método Drop-set que no qual foi usado mais intensidade que volume.
Portanto deve-se ficar atento a observacao da execucao do exercicio, e também fatores
como componentes estaticos e dinamicos de modo que as respostas cardiovascular a
esse exercicio seja de fato um fator determinante nas respostas hemodinamicas ao
exercicio resistido (ARAUJO; KLEIN, 2010).

Sendo assim ao analisarmos de fato o comportamento da PAS s6 houve realmente
alteracdo na segunda série dos dois grupos aferidos durante o método Piramide e Drop-
set. Alguns estudos apontam que a PA em atletas altamente treinados pode chegar a
240mmHg em exercicios aerdbicos maximo. Um fator a ser considerado é a Manobra de
Valsava que pode acarretar o aumento significativo da PA em razdo da obstrucdo
mecanica de fluxo na veia cava inferior levando ao aumento da PA (AMORIM et al., 2013).
Em relacdo a PA durante os 2 métodos, na Piramide Crescente na 1° série ela esteve
abaixo e depois teve um pequeno aumento e manteve-se constante do que em relacéo
ao Drop-set que realmente houve alteracdo na primeira série e depois permaneceu
constante. As medidas de Presséo Arterial Sistolica foram aferidas sempre ao final de
cada série, ou seja sempre que se completavam as 10 repeticdes na Piramide Crescente
e depois que se reduzia 0 % de carga no Drop-set. Em alguns estudos recentes eles
apontam que realmente ndo ha alteracdo da PAS entre as trocas de intensidade.

Sendo assim, os dois métodos que foram usados apontaram que a magnitude na
qual foi imposta podera acarretar valores subestimados na PAS durante o exercicio
resistido. No entanto, a variacdo da PA informara que a intensidade do exercicio
solicitada que no caso dos dois métodos foram totalmente diferentes. Existem varios
estudos na literatura relacionados a alteracbes as respostas cardiovasculares aguda
durante o exercicio. Todos demonstraram que o exercicio resistido onde no qual o DP é
menor em exercicios aerobios do que em exercicios resistidos. A PA reduzida no repouso
durante o exercicio seria considerada uma adaptacdo positiva particularmente em

individuos que tem doenca cardiovascular isquémica (MIRANDA et al., 2005).
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Diversos estudos ja demonstraram a elevacéo da FC, da PAS e o DP durante ER
(MIRANDA et al., 2005; POLITO et al., 2004; FARINATTI & ASSIS, 2000). Porém existe
uma caréncia muito grande de trabalhos que investiguem esses parametros fisioldgicos
em relacdo ao numero de séries. Em relacdo a PAS foi observado nesse estudo que o
intervalo entre as séries foi fator determinante para que ndo houvesse realmente
alteracdo entre as séries nos 2 métodos, sO realmente houve alteracdo na realizagdo do
Drop-set e que esses valores se distanciassem do valor encontrado do que foi encontrado
em repouso e com isso nao apresenta-se diferencas estatisticas.

A elevacdo da PA durante o esforco é fato normal mediado pelo sistema
cardiovascular, entretanto, € importante compreendé-lo fisiologicamente. Outro fator que
favorece o aumento da pressdo arterial pode ser o nimero de unidades motoras
solicitadas durante o exercicio dinamico, nesse caso 0 mecanismo de ajuste
cardiovascular sdo os mecanorreceptores, que se manifestam por meio do aumento de
forca, da velocidade de movimento, da tensdo e do estiramento do grupo muscular

envolvido durante a contracao (MAIOR et.al, 2006).

Grafico 3- Valores médios do DP entre os métodos Piramide Crescente (GRUP 1) e Drop-
set (GRUP 2)
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O Duplo Produto € a multiplicacdo da PAS pela a FC (FARINATI; ASSIS, 2000),

sendo assim o grafico acima apresenta algumas mudancas significativas no caso no
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grupo 2, que realizou Drop Set a partir da segunda série, ele manteve uma alta e depois
diminuiu e se manteve constante em relacdo ao primeiro grupo que fez Piramide
Crescente. O DP € uma variavel que representa estresse cardiovascular, pois implica na
associacdo nos valores da FC, volume sistélico e débito cardiaco. Este resultado
corrobora com os estudos que demonstram que o envolvimento de grandes grupos
musculares tendem a produzir maiores respostas da PAS do que pequenos grupos
musculares (MELLO et al., 2017), o que impacta no resultado do DP.

Sendo assim o presente estudo verificou que a Unica alteracdo no duplo produto
foi apenas na primeira série do grupo que realizou Drop-set em relacdo ao grupo que fez
Piramide Crescente. J& em relacdo ao DP no primeiro grupo do valor encontrado em
repouso até a segunda série o valor estatistico encontrado manteve-se em constancia,
na terceira série o valor estatistico teve uma pequena queda e na ultima série ela voltou
a subir. No segundo grupo houve um aumento a partir da primeira série teve uma
pequena queda na segunda série e em seguida manteve-se constante. Em alguns
estudos podemos apontar que realmente ha diferencas significativas em relacéo ao duplo
produto quando a intensidade do exercicio resistido € maior do que o volume aplicado. O
nivel de exigéncia cardiaca aplicada durante certos exercicios de forca em membros
inferiores é maior do que em exercicios de membros superiores nao depende
exclusivamente da carga, mas sim das variaveis aplicadas durante o exercicio levando-
se em conta o volume e intensidade usadas nos 2 métodos aplicados nesse estudo.

Portanto outro fator no qual devera ser considerado, € que quanto menor a massa
muscular solicitada menor sera o DP em sua forma absoluta. O DP tende a aumentar
durante atividades fisicas, entretanto seu comportamento depende exclusivamente do
estimulo que é dado. POWER; HOWLEY (1997 apud MAIOR, 2013) propdem que em
exercicios de poténcia aerobia individual maxima passam até ser cinco vezes maior do
gue em repouso. Alguns estudos propdem que o DP seria menor em contracdes estaticas
maximas e em exercicios resistido em comparacdo com atividades aerbbicas de
intensidade moderada, em razdo de uma menor resposta de pico da FC.

Analisando os resultados encontrados s6 houve uma queda no DP durante a
realizacdo da Piramide Crescente na intensidade de 80% de 10 RM, ao contrario do Drop-
set que a partir da primeira série que comecou com 100% da carga encontrada no Leg
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Press estava em alta e durante as outras séries ela abaixou e se manteve constante no
mesmo exercicio. Ao contrario dos outros métodos o Drop-set acarreta maiores
sobrecargas ao trabalho cardiovascular, entretanto pode-se comentar aqui que 0sS
ganhos de forca maxima e forcga hipertréfica sdo os mesmos nos 2 métodos.

(FARINATTI e ASSIS;2000) observaram que o duplo produto variam em relacéo
ao numero de repeticdes do exercicio do que a carga propriamente dita. No caso desse
estudo durante a execucdo da Piramide ouve um aumento de 20% da carga pra 10RM
no qual comecou com 40% e terminou com 100% da carga para os 10RM, diferente do
Drop que comecou com 100% da carga e terminou com 40% de 10RM e que foram
realizadas apenas 5% por conta da sobrecarga ser altamente tensional e ao mesmo
tempo metabdlica.

Individuos fisicamente ativos apresentaram aumento no volume de ejecéo sistélica
a medida que o aumento no volume de ejecdo diastolica a medida que aumenta a FC e
a intensidade do esforco fisico. O comportamento do DP mediante a sobrecarga imposta
ao miocardio tende a depender mais do tempo do exercicio (numero de repeticdes) do
que da carga em si. (MAIOR, 2013).

CONCLUSAO

Podemos concluir que os métodos apresentam resultados similares para o
comportamento da FC e do DP, porém em relacdo a PAS o método Drop-set apresentou
maiores valores do o método Piramide Crescente. Ao analisarmos tal fato podemos
destacar que para um trabalho com individuos que apresentam quadro de hipertenséo
arterial, ndo seria recomendado a realizacdo de tal método, visto que o0 mesmo pode
acarretar em aumento além do estimado para niveis de seguranga para o sistema
cardiovascular.

Para podermos ter uma visao real da diferencga entre os métodos seria necessario
um maior namero de individuos como amostra, visto que sendo a amostra de nosso
estudo em numero reduzido, fica evidente que carecemos de maior numero de individuos

para ai sim comprovar se tais informacdes tem procedéncia para a prescricdo de
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exercicios de individuos com alguma patologia relacionada ao Sistema Cardiovascular.
Os achados do presente estudo evidenciaram que exercicios para membros inferiores no
caso 0 Leg Press 45° realmente acarretaram em alteracdes nas capacidades
cardiovasculares, no caso a FC, PAS, DP e também nas capacidades neuroenddcrinas.
Sendo assim ficou evidenciado que exercicios que no qual a intensidade é maior que o
volume e a sobrecarga metabdlica € maior que a tensional sdo mais eficientes e que
alteram as capacidades cardiovasculares do organismo. Sendo assim durante o Leg
Press oferece maior seguranca uma menor PA durante a Piramide consequentemente
um menor DP. Ficou evidenciado também que cargas progressivas e regressivas nao
impdem sobrecarga ao miocardio por conta disso ndo houve alteracdo nos padrbes
hemodindmicos comparado ao Drop-set que os padrdes hemodinamicos encontrados
foram maiores e elevados.

Devera ser levado em conta também as variaveis do Treinamento de Forca nas
quais foram imposta durante a realizacdo do exercicio proposto durante a realizacdo
desse estudo como intensidade, intervalo entre as séries, volume, carga, velocidade de
execucao e as duas técnicas usadas nesse estudo entre outras variaveis importantes nas
alteracdes da FC, PA, DP. Sendo assim ficou evidenciado que os métodos com carater
totalmente metabdlico sdo mais eficientes para que haja realmente alteracbes nas
capacidades hemodinamicas do organismo. E outro fator importante e interessante seria
gue nos outros estudos comparando outros métodos de treinamento de forca como
Negativa, Rest Pause, SST, Superlento etc, fossem realizados para fornecerem
informacdes acerca dos parametros fisiol6gicos importantes para a prescricdo de uma
atividade fisica eficaz. Para individuos hipertensos ndo é recomendado esse tipo de
execucao de exercicio, 0 mais recomendado para individuos hipertensos sao atividades
aerdbias e no caso de atividades anaerdbicas o recomendado € atividades com carga de
até 20% de carga maxima e que no caso para individuos que pertencem a esse grupo de
hipertensos que o estudo da FC, PAS, DP em exercicios contra resisténcia e aerobio
mostram que exercicios dindmicos de alta intensidade impdem menores solicitacbes
cardiacas do que o exercicios entre 75 e 80% da FC.

Sendo assim, partindo da premissa que os diferentes intervalos entre as séries e

0 exercicio resistido, as respostas da FC, PA, DP pos exercicio pode ocasionar um efeito
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hipotensivo significativo entre eles. No caso da Piramide o intervalo foi de 2 minutos entre
as series e no caso do Drop set onde ndo houve intervalo de recuperacdo onde um nao
houve sequer alteracao e no outro sim. Mediante o que foi apresentado nesse estudo em
relacdo aos outros citados nesse artigo todos eles mostram que ha alteracdo em
exercicios no qual a intensidade e o estresse metabdlico sdo maiores do que em
exercicios onde ha mais volume e estresse tensional.

E que concordamos que o uso de métodos nos quais requer estresse metabdlico

maior é fator de alteracdo nas variaveis hemodinamicas durante o exercicio resistido.
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