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ANALISE DAS RESPOSTAS CARDIOVASCULARES AGUDAS NOS
EXERCICIOS SUPINO RETO E SUPINO VERTICAL

ANALYSIS OF ACUTE CARDIOVASCULAR RESPONSES IN EXERCISES
STRAIGHT SUPINOUS AND VERTICAL SUPINO

*Weuller Aisler Moreira Teixeira, **Laryssa Boson de Castro Kersul, ***Giuliano Roberto da Silva,
****Cassiano Merusssi Neiva e *****Daniel dos Santos

RESUMO

A prética de exercicios fisicos é considerada um importante fator para a reducdo dos riscos associados as
doencas cardiovasculares. O objetivo do estudo foi verificar as respostas cardiovasculares Presséo Arterial
Sistdlica, Pressdo Arterial Distélica e Frequéncia Cardiaca nos exercicios supino reto e supino vertical em
adultos saudaveis praticantes de musculagdo. A amostra foi composta por 30 individuos do sexo masculino
praticantes de musculacdo por no minimo seis meses frequentes, com idade entre 20 e 30 anos (25,9+3,1).
Um grupo realizou o exercicio supino reto (GSR) (n=15), o outro realizou o exercicio supino vertical (GSV)
(n=15), realizando 03 séries de 10 repeticbes sem alteracdo da carga, com intervalo de 2 minutos entre
séries, e as variaveis aferidas antes e ap0s a execucdo dos exercicios. Os resultados indicaram que nao
houve diferencas significativas das variaveis analisadas da pré para a pds-execucao dos exercicios, ao
serem comparados individualmente e entre os dois grupos.
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ABSTRACT

The practice of physical exercises is considered an important factor for reducing the risks associated with
cardiovascular diseases. The purpose of the study was to verify the cardiovascular responses of systolic
blood pressure, distal blood pressure and heart rate in the exercises in the supine and vertical supine
muscles of healthy exercising adults. The sample consisted of 30 male bodybuilders practicing bodybuilding
for at least six months, aged between 20 and 30 years (25.9 + 3.1). One group performed the bench press
exercise (GSR) (n = 15), the other group performed the vertical bench press exercise (GSV) (n = 15),
performing 03 sets of 10 repetitions without load change, with a 2 minute interval between The series, and
the variables measured before and after the execution of the exercises. The results indicated that there were
no significant differences between the variables analyzed from pre to post-exercise, when compared
individually and between the two groups.
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INTRODUCAO

A prética regular de exercicios fisicos é
considerada um importante fator para a reducao
dos riscos associados as doencas
cardiovasculares (MARTIN et al., 2010).
Evidéncias apontam que o exercicio fisico
sisteméatico reduz o risco de mortalidade por
todas as causas e que a participacdo em
atividades fisicas por pelo menos 150 minutos
por semana em intensidade moderada a vigorosa
traz muitos beneficios a saude (GASPAROTTO
etal., 2013).

De acordo com Nogueira e colaboradores
(2012), a atividade fisica planejada, organizada e
realizada com frequéncia constitui o exercicio
fisico, objetivando melhorias ou manutencéo das
capacidades fisicas funcionais e fisioldgicas,
além de aumentar o desempenho desportivo.

Na ultima década observou-se um crescente
interesse pelos exercicios com sobrecarga como
componente essencial dos programas de
treinamento voltado para os mais variados
objetivos como lazer, melhora da condi¢édo geral,
socializagdo dos jovens e da terceira idade
combatendo a depressdo, e condicdo fisica de
jovens, adultos e idosos, pois este tipo de
exercicio proporciona aumento da forca
muscular, melhora da capacidade funcional,
composicao corporal, saude cardiovascular, entre
outros (SCHWINGSHANDL, 1999; AZEVEDO,
et al., 2007; NUNES; SOUSA, 2014).

Além disso, existem outras questbes que
fazem com que o treino de forca seja um
excelente aliado na melhora da composicdo
corporal.

O exercicio fisico resistido utiliza diversas
formas de sobrecarga, como barras, anilhas,
maquinas, elasticos e/ou molas, peso corporal,
entre outros equipamentos que favoreca o
aumento da forca, poténcia ou resisténcia
muscular. Considera-se seguro a utilizacdo desse
tipo de treinamento para melhorar a aptiddo
fisica de adultos, idosos e sujeitos com
comprometimento cardiovascular (FIATARONE
et al.,, 1990; BROWN et al., 2000; POLITO;
FARINATTI, 2003).

O exercicio fisico causa efeitos fisioldgicos
agudos  decorrentes da perturbacdo da
homeostase, caracterizada por uma maior
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demanda  metabdlica e hemodindmica
(MONTEIRO; SOBRAL FILHO, 2004). O
aumento da frequéncia cardiaca indica a
quantidade de esfor¢o que o coracdo realiza para
suprir as necessidades aumentadas do organismo
durante o exercicio fisico (WAGNER et al.,
2008). Paralelamente, a presséo arterial tende a
aumentar subitamente podendo alcancar valores
elevados (KRINSK et al., 2008).

Estudos como de Polito e Farinatti (2003) e
Almeida e Aradjo (2003), tem reportado a
influéncia do exercicio fisico sobre a frequéncia
cardiaca e pressdo arterial. Contudo €
fundamental a compreensdo das respostas
cardiovasculares agudas frente ao exercicio
resistido.

A prética de treino com forca mesmo em
baixas intensidades podera promover mudancas
metabolicas promovendo beneficios a salde,
prevenindo o ganho de gordura visceral
(SLENTZ et al., 2005). E certo que o exercicio
fisico regular um importante fator na prevencao e
tratamento da obesidade, assim, como a elevagéo
da taxa metabolica de repouso (TMR), alteracdes
nos niveis das catecolaminas e estimulacdo da
sintese protéica (HILL et al., 1995). A insisténcia
da préatica do exercicio fisico também contribui
com a elevacdo do gasto energético diario pelo
aumento do efeito térmico do exercicio fisico,
podendo ser até 10 vezes maior que o valor da
TMR quando ha a participacdo de grandes
grupos musculares (MCARDLE; KATCH;
KATCH, 2003).

O presente estudo teve como objetivo
verificar a respostas cardiovasculares agudas
Pressdo Arterial Sistolica (PAS), Pressao Arterial
Diastolica (PAD) e Frequéncia Cardiaca (FC)
nos exercicios supino reto e supino vertical em
adultos saudaveis praticantes de musculacéo.

METODOLOGIA
Amostra

A tabela 1 apresenta a caracterizagdo da
amostra que foi composta por 30 participantes do
sexo masculino praticantes de musculagao por no
minimo seis meses frequentes, com idade entre
20 a 30 anos (25,9+3,1).
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Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra

Amostra (n=30)

Variaveis Média Desvio Padréo
Idade 25,9 3,1
Massa Corporal (kg) 69 11,8
Estatura (cm) 172,35 7,1

Nota: construcéo dos autores

A massa corporal foi aferida com uma
balanga digital portatil, com resolucéo de 100g,
em que o avaliado estava em posicao ortostatica,
descalco, de costas para a escala da balanca. A
estatura foi determinada atraves de um
estadidmetro portétil da marca WISO com escala
de 1mm, com o avaliado descalco em posicao
ortostatica sendo a cabeca posicionada no Plano
de Frankfurt (ALVAREZ; PAVAN, 1999). No
momento da medida o avaliado estava em apnéia
inspiratoria.

Procedimentos e Instrumentos

Os objetivos da pesquisa foram apresentados
a todos os voluntarios, que assinaram um Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
para a realizacdo do experimento.

Os participantes da pesquisa (n=30) foram
divididos de forma aleat6ria em dois grupos de
tamanhos homogéneos: (n=15 participantes),
grupo supino reto (GSR) e (n= 15 participantes),
grupo supino vertical (GSV). A fase da coleta de
dados foi realizada em dois momentos, com
intervalos de 48 horas entre cada sessdao. No
primeiro dia os participantes foram submetidos
ao teste de uma repeticdo maxima (1-RM), sendo
este teste um procedimento indicado para o
estabelecimento de carga maxima possivel para a
realizacdo de um exercicio (DIAS et al., 2005).
No teste de 1-RM foi realizada 3 tentativas com
intervalo de 3 minutos entre elas para estabelecer
a repeticdo maxima. No segundo dia, cada grupo
foi submetido a um treinamento com carga de
75% de 1-RM, sendo um grupo no exercicio
supino reto e 0 outro grupo no exercicio supino
vertical, com 03 séries de 10 repeticbes sem
alteracdo da carga e com intervalo de 2 minutos
entre as series em ambos 0S exercicios.

Para a realizagdo do exercicio supino reto, 0s
participantes da pesquisa permaneceram em
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decubito dorsal no banco, com os pés apoiados
sobre um step, os joelhos formando um angulo
de 90° partindo da posicdo inicial, onde o
antebraco e o bragco formavam um angulo de 90°
na fase excéntrica e ficasse alinhado um pouco
abaixo da linha axilar, sendo que a cada ciclo
voltava a posicdo inicial. J& para a realizacdo do
exercicio supino vertical, os individuos
permaneceram na posi¢do sentada no banco, com
0s pés apoiados sobre um step, os joelhos
formando um angulo de 90°, partindo da posi¢édo
inicial, onde o antebrago e o bragco formavam um
angulo de 90° na fase excéntrica e ficasse
alinhado um pouco abaixo da linha axilar, sendo
que a cada ciclo voltava a posicdo inicial
(BAECHLE; EARLE, 2010).

Antes dos exercicios do protocolo de
intervencdo cada individuo permaneceu em
repouso (sentado), por 5 minutos para a afericéo
da Pressdo Arterial (PA) e FC, que foi feita com
0 voluntario sentado, estando o braco esquerdo
na altura do coracdo e o cotovelo flexionado
apoiado sobre uma mesa e a palma da mao
voltada para cima (TANAKA et al., 2001).
Utilizou-se o monitor de pressdo arterial
automatico com bragadeira ergonémica para
bracos com circunferéncia de 22 a 32 cm, com
precisdo de 1mm/hg. A PA e FC também foram
aferidas imediatamente apds o término da ultima
série dos exercicios.

Anélise estatistica dos dados

Os dados foram analisados por meio de
estatistica descritiva, com valores de media,
desvio padréo, coeficiente de variacdo (utilizado
para comparar os resultados da PAS, PAD e FC
ap0Os o exercicio com os valores de repouso) e
valor de significancia atraves do teste t de
Student, considerando p<0,05.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela 2 apresenta os resultados de média
e desvio padrdo, valor de significancia (p) da

PAS, PAD e FC aferida em repouso e logo ap0s
0 término da Ultima série do exercicio supino
reto com 10 repeticdes maximas a 75% de 1-RM,
para o grupo GSR.

Tabela 2 — Analise das varidveis PAS, PAD e FC pré e pos-exercicio GSR

Variaveis MédiatDesvio Padrao P

PAS pbs 5185158 p=0.063
PAD bos 6,656, p=0.078
Fe pos 411 p0.071

Nota: construcdo dos autores

Na tabela 2 verificou-se que, a média da
PAS (pré) foi menor que a média da PAS (p0s),
porém este resultado ndo foi significativo
estatisticamente  (p=0,063). A PAD (pré)
apresentou-se maior em relacdo a média pos,
poréem, sem relevancia (p=0,078). Houve um
incremento na FC (p6s) de 12,6 bpm
comparativamente a inicial, o que também era de
Se esperar, pois, esses ajustes SA0 necessarios

para suprir a maior demanda fisiologica impostos
pelo exercicio, no entanto este resultado ndo foi
considerado significativo (p=0,071).

A tabela 03 apresenta os resultados de média
e desvio padrdo, valor de significancia (p) da
PAS, PAD e FC aferida em repouso e logo ap06s
o término da ultima série do exercicio supino
vertical com 10 repeticGes méximas 75% de 1-
RM.

Tabela 3 — Andlise das varidveis PAS, PAD e FC pré e pés-exercicio no GSV

Variaveis MédiatDesvio Padréao P
PAS pré 123,8+10 0,072
PAS pés 119,6+6,9
PAD pré 70,8+7,2 0,064
PAD p0s 59,6+10,2
FC pré 62+9,1 0,077
FC p6s 78,8+10,5

Nota: construgdo dos autores

Na tabela 03 observou-se diminuicdo da
média da PAS e PAD pds em relacdo a média
inicial, porém estas ndo foram significativas
(p=0,072) e (p=0,064) respectivamente. A média
da FC (p06s) aumentou em 16.8 bpm em relacéo a
média da FC (pré), contudo ndo foi considerada
significativa (p=0,077).

H& estudos sobre os efeitos agudos da PA
poOs-exercicio resistido, porém, as informacoes
sobre os efeitos hipotensivos sdo pouco
conhecidas. Sabe-se que durante a préatica de
exercicios resistidos ocorre uma elevacao rapida
dos valores da PA, podendo atingir siglas
expressivas. Essa determinacdo se d& em
decorréncia da carga e da musculatura
envolvidas (POLITO; FARINATTI, 2003).
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Neste estudo, entretanto, ndo foi observado
aumento significativo da pressdo arterial, apds a
realizacdo das séries dos exercicios supino reto e
vertical com carga de 75% de 1-RM. Este
resultado poderia ser explicado em parte, pelo
fato de ter sido realizado somente um exercicio
direcionado para um grupo muscular, pois de
acordo com Polito (2009), varios fatores podem
influenciar o efeito agudo da PA como, 0 niumero
de repeticOes, a carga, o tempo de intervalo de
repouso, a frequéncia semanal, quantidade de
exercicios, o tipo de exercicio (multiarticular ou
uniarticular), a velocidade de execucgéo, ordem
dos exercicios, nivel de treinamento.

No presente estudo foram utilizados
praticantes com experiéncia minima de seis
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meses de treino regular, caracterizando assim
uma adaptacdo  fisioldgica do  sistema
circulatério, também a utilizacdo de um Unico
exercicio de supino por grupo podem ser fatores
que ndo levaram a um aumento expressivo das
variaveis logo ap0s o exercicio, assim como o
intervalo de recuperacdo também pode ter sido
um fator dessa ndo ocorréncia.

A média da FC de repouso tanto no GSR
(70,8 bpm) quanto no GSV (62 bpm),
apresentaram valores considerados normais pela
literatura, que é em torno de 60 a 80 bpm
(FARINATTI; ASSIS, 2000). No final do
exercicio a FC alcancou um valor médio de 83,4
bpm no GSR e 78,8 bpm no GSV. Forjaz e
colaboradores (2010) propbem que O supino
realizado na posicdo reta trabalha uma
guantidade maior de massa muscular, e, devido a
isso no final da realizacdo do movimento e
normal que a frequéncia cardiaca e pressao
arterial estejam com suas médias maiores em
comparacdo com o supino realizado na posicao
vertical, resultado esses que corroboram aos
achados do atual estudo.

Em ambos os grupos a FC po6s foi maior,
corroborando com o trabalho de Miranda e
colaboradores (2005) que também verificaram
uma elevacdo desta variavel, apds a execucgdo
destes exercicios fisicos resistidos, com a mesma
intensidade utilizada no presente estudo.

De acordo com Nobrega (2000), o aumento
da FC ocorre substancialmente durante uma
sessao de treinamento de forca, isso acontece
devido aos mecanismos autondmicos. Nos
estudos de Rezk e colaboradores (2006),
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