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Resumo

Este estudo teve como objetivo verificar a resposta
do duplo-produto (DP) em exercicios monoarticular e
multiarticular com a utilizagio do teste de resisténcia de
forga de 8RM. Participaram do estudo 10 voluntirios
do género masculino com idade entre 25 e 35 anos,
praticantes de treinamento de for¢a hd pelo menos 6
meses. Foram realizadas 3 séries de SRM com 1 minuto
e meio de intervalo nos exercicios cadeira extensora e
leg press horizontal com um intervalo de 48 horas entre
eles. Foi aplicada uma Anélise de Variincia (ANOVA)
de dois fatores, com o teste de post-hoc de Bonferroni

a um nivel de significAncia p < 0,05. Os resultados do
comportamento do DP demonstram que ndo houve
diferenca significativa entre o exercicio monoarticular
(cadeira extensora) e o exercicio mutiarticular (leg press
horizontal). Em conclusio, os resultados do presente
estudo indicam que a forma de execugio nio influen-
ciaria as respostas do DP quando realizados utilizando
a metodologia descrita neste estudo.
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Abstract

This study aimed to verify the response of the
double product (DP) in single-joint and multi-joint
exercises with the use of 8RM test. The study included
10 male volunteers, age varying between 25 and 35,
practitioners of strength training for at least 6 months.
Individuals performed a protocol of 3 sets of 8 repe-
titions with 1 minute and a half apart on exercises leg
extension and horizontal leg press with an interval of
48 hours between them. An ANOVA two way with

post-hoc Bonferroni test at a significance level of p
< 0.05 was applied. The DP results show that there
was no significant difference between the single-joint
exercise (leg extension) and the multi-joint exercise
(horizontal leg press). In conclusion, the results indicate
that the form of execution would not influence the
DP responses when performed using the methodology
described in our study.

Key-words: blood pressure, heart rate, double-
product.

Introducéio

Nos dltimos anos, houve um aumento con-
siderdvel no nimero de pesquisas investigando
as relagdes entre a prética da atividade fisica e
a satide, buscando assim esclarecimentos para
propor pareceres sobre o Treinamento Contra Re-
sisténcia (TCR) para vérios grupos [1]. Segundo
McCartney [2], a atividade fisica realizada com
pesos, demonstra-se segura e promove grandes
beneficios para a satide do individuo, quando
utilizado volume e intensidades apropriados.

Existem varidveis que podem ser mensuradas
para manter uma seguran¢a na prescrigio do
TCR, entre elas temos a Pressio Arterial (PA)
e a Frequéncia Cardiaca (FC). A observacio de
apenas uma dessas varidveis nio garante um nivel
significativo de seguranca, porém, a associacio
entre elas pode fornecer informagoes que se
correlacionam com o consumo de oxigénio pelo
miocérdio, com isso 0 Duplo Produto (DP) pode
ser considerado como um bom indicador para
se avaliar o trabalho do miocirdio, durante o
repouso ou esforgos, sendo bastante eficiente para
demonstrar a sobrecarga cardiaca [3].

O DP costuma aumentar durante as ativida-
des fisicas, mas seu comportamento depende do
tipo de exercicio, a intensidade, a duragio e as
condi¢bes ambientais [4]. Teoricamente os exer-
cicios que envolvem mais massa muscular como
os muldarticulares teriam maior especificidade
de transferéncia de estimulos para o musculo e
gerariam assim maiores respostas cardiovasculares
do que exercicios com menos massa muscular en-
volvida como os monoarticulares [5]. Estes tipos
de exercicios monoarticulares e multiarticulares

sdo muito utilizados em academias e direcionados
tanto para diversas populagoes.

Com isso, este estudo teve como objetivo
verificar a resposta do DP em exercicios mono-
articulares e multiarticulares com a utilizagio
do teste de resisténcia de forca de 8 Repeticoes
Miximas (RM), o qual tem sido aplicado so-
bre vdrios aspectos e em vérios objetivos e suas
varidveis potencialmente influenciadoras tém
sido constantemente estudadas. Os exercicios
utilizados durante os testes foram o leg press
horizontal (multiarticular) e a cadeira extensora
(monoarticular).

Material e métodos

Sujeitos

Participaram do estudo 10 voluntdrios do
género masculino com idade entre 25 ¢ 35 anos,
praticantes TCR hd pelo menos 6 meses. Todos os
voluntdrios assinaram o termo de consentimento,
conforme resolugao 196/96 do Conselho Nacio-
nal da Satide para experimentos com humanos.
Foram considerados como critérios de exclusio,
uso de substincias que afetam as respostas cardio-
vasculares de repouso ou esforco, atividade fisica
nos dias de coletas de dados, ingestao de café ou
dlcool 12 horas antes dos testes, e alguma eventu-
alidade de qualquer natureza que impossibilitasse
a execugio do exercicio proposto.

Procedimentos

A medida da PA foi realizada indiretamente
pelo método auscultatério e palpatdrio, foram
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utilizados um esfigmomanémetro e estetoscépio
(Sanny®). A FC foi registrada por telemetria
através de um frequencimetro (Polar A10°). O
padrio de medida da PA seguiu as recomendagoes
da American Heart Association.

Para a medida de repouso, o sujeito ficou
deitado por 5 minutos. A fixacdo do manguito foi
realizada no brago. Apds o manguito inflado, foi
iniciado o processo de esvaziamento numa razio
de 2mmHg por segundo até distinguir o primeiro
e quinto ruido de Korotkoff, correspondente aos
valores sist6licos e diastdlicos respectivamente.

Foi utilizado o teste de 8RM, e os exercicios
analisados foram monoarticular a cadeira exten-
sora (Technogym®) simultinea, ¢ multiarticular
o leg press horizontal (Technogym®) simultineo.

O leg press horizontal simultineo foi realizado
com o banco em uma angula¢io em torno de 20
graus, o individuo assumia a posicdo sentada,
com os pés posicionados entre si a uma distincia
aproximadamente igual aquela dos ombros. As
pernas formavam um angulo de aproximadamen-
te 90 graus com as coxas. O individuo realizava
uma extensio da articulagio coxofemoral e do
joelho, retornando a posicdo inicial para uma
nova repetigao.

Na extensio de joelhos simultdnea na cadeira
extensora o individuo, sentado no aparelho,
executava uma extensao dos dois joelhos, simulta-
neamente. Todos os testes foram supervisionados
quanto a técnica de execugio, para efeito de segu-
ranga. Nio foi permitida a manobra de Valsalva,
para que o bloqueio da respiracdo nao pudesse
alterar as respostas agudas de PA e FC.

Primeiramente, foi realizado um teste de carga
méxima (1RM), nos aparelhos especificos, o qual
seguiu os seguintes procedimentos. Solicitou-se
aos individuos que executassem algumas repeti-
¢bes com uma carga baixa, a fim de promover
um aquecimento especifico e verificar o ajuste
do equipamento. Foi utilizado 0 método ensaio
e erro, para determinagio da carga para 8 RM,
partindo de cargas mais leves para as mais pesadas
para minimizarmos os riscos de lesoes, respeitando
5 minutos de intervalo entre cada tentativa. O
teste foi concluido quando o voluntdrio alcangou
a carga que o levou a falha mecinica de execugio,
ficando estabelecida como sua carga méxima a
tltima carga. Ocorrendo mais de 5 tentativas, o

teste era invalidado e o voluntdrio seria submetido
ao mesmo, em outro dia [6].

Foram coletadas a FC e PA antes da execucio
da primeira serie e entre a antepentltima e a l-
tima repeticao de cada série, levando-se em conta
que as respostas de pico destes dois parAmetros
ocorrem durante as Ultimas repeticbes de uma
série, até a falha concéntrica voluntiria. Foram
realizadas 3 séries de 8RM com 1 minuto e meio
de intervalo entre as séries em ambos os exercicios.
Os exercicios foram realizados com um intervalo
de 48 horas entre eles.

Analise estatistica

Os dados foram analisados através de uma
andlise descritiva, média + desvio padriao. Foi
aplicada uma Andlise de Varidncia (ANOVA) de
dois fatores (two way) com o teste de post-hoc de
Bonferroni. As anilises foram realizadas usando o
Graphpad Prism 5 (software GraphPad Inc., Cali-
férnia, EUA) a um nivel de significAncia p < 0,05.

Resultados

Os resultados do comportamento do DP
(Griéfico 1) demonstram que néo houve diferen-
¢a significativa entre o exercicio monoarticular
(cadeira extensora) e o exercicio mutiarticular
(leg press horizontal) quando realizadas 3 séries
de 8RM com 1 minuto e meio de intervalo. Foi
encontrada uma diferenca significativa apenas
intraséries em ambos os exercicios, do repouso
para as demais séries houve um aumento nas

respostas do DP.

Griéfico 1 — Comportamento do DP.
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Discussao

No presente estudo, foi analisada a resposta do
DP em exercicios monoarticulares e multiarticula-
res em praticantes de TCR. Na andlise ocorreu uma
limitagao que foi 0 método utilizado para medir a
PA. Segundo Polito e Farinatti [7], uma das maiores
dificuldades em estudar o comportamento da PA
durante os TCR é a forma de medida. O método
considerado padrao-ouro é o invasivo, através de
cateter intra-arterial, porém esta prdtica ¢ de alto
risco podendo ocasionar hemorragia, espasmo, dor
e oclusdo da artéria [8]. Por esse motivo, o método
utilizado foi o auscultatério, um procedimento nio
invasivo, de maior seguranga, porém de menor
confiabilidade. Este método tende a subestimar
os valores absolutos de PA durante os exercicios,
porém em exercicios mais intensos, quando com-
parados, sua relagao tende a ser mantida [9].

Em ambos os exercicios houve uma diferenca
significativa da PA, FC e DP em rela¢io ao repou-
so. Benn ez a/. [10] apontam que em exercicios
realizados de forma estdtica a FC aumenta com
a manutencgio ou até a reducio do volume sistd-
lico e com pequeno acréscimo cardiaco. Com a
resisténcia vascular periférica a FC aumenta junto
com a PA sistélica [11].

O aumento do valor do DP deve-se as respos-
tas da PAS e da FC, pois ocorreu uma elevagio dos
valores. Podemos ainda acrescentar que exercicios
que ativam uma grande massa muscular requerem
uma sobrecarga muscular relativamente grande,
o que induz aumentos da pressio arterial [4]. O
estudo realizado por Farinatti e Assis [4] demons-
tram a elevacio da FC, da PAS e o DP durante ER.

Nao houve diferenca significativa no DP entre
os exercicios leg press horizontal e cadeira exten-
sora. Essas variacoes fisioldgicas nos exercicios
avaliados sio causadas pelo débito cardiaco que
se define como o produto da frequéncia cardiaca
e o volume de ejecio. O débito cardiaco pode
ser aumentado em razio de um aumento da fre-
quéncia cardfaca ou do volume de ¢jegio, tendo
como referéncia principalmente os exercicios
monoarticulares e multiarticulares, que sdo parte
deste estudo de caso.

Esta diferenca do duplo produto entre os
exercicios monoarticular e mutiarticular pode
nio ter sido evidenciado por alguns principios

do treinamento de forca, talvez o intervalo de 1
minuto e meio entre as séries tenha sido suficiente
para recuperacio cardiovascular e o teste de 8RM
nio foi suficiente a fim de elevar os valores de
PA e de FC, nio gerando consequentemente a
elevagio do DP.

Conclusdao

Em conclusio, os resultados do presente
estudo indicam que a forma de execugio nio
influenciaria as respostas cardiovasculares agu-
das, pois nao foram verificadas diferencas entre
os exercicios realizados. Assim, a investigagao
expoe 0 DP como um meio seguro que pode
ser utilizado para prescri¢io e monitoramento
de exercicios, do ponto de vista do esfor¢o do
miocdrdio, relacionando atividades fisicas e
sistema cardiovascular.

Sugere-se a realizacio de novos estudos com-
parando situagdes reais de treinamento, exercicios
resistidos (estdticos e dinimicos) envolvendo
membros superiores e inferiores, ji que o esfor¢o
realizado pelo coragio, em exercicios mdximos
com membros superiores, tende a ser maior que
o realizado com membros inferiores, além da
aplicagdo com diferentes tempos de intervalo,
clima e populagio. A observagio de amostras
maiores e randomizadas, o controle de varidveis
associadas & composicdo corporal, forca relativa
da musculatura envolvida no trabalho, estado de
treinamento e condigées patoldgicas, bem como
a influéncia de fatores como a idade e o sexo, po-
deriam fornecer informagoes interessantes sobre
o potencial de seguranca cardiovascular.
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