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RESUMO

A frequéncia cardiaca (FC) e a pressdo arterial (PA) sdo variaveis fisiologicas
indicadoras da saude cardiovascular. Portanto, o objetivo do presente
trabalho foi realizar uma prdatica para determinar a diferenca nos marcadores
de FC e PA (Pressdo Arterial) de individuos com rotinas e hdbitos diferentes.
Para isso, foi proposto aos voluntdarios H.G e M.F.C um circuito anaerdbio de 10
estacdoes, com duracdo de 50 segundos cada estimulo e 20 segundos de
recuperacdo ativa entre os exercicios. Conclui-se que sujeitos ativos
fisicamente apresentam valores de frequéncia cardiaca e pressdo arterial
mais baixos do que inativos fisicamente e tendem a recuperar-se mais rdpido

apos a pratica de exercicios fisicos.

RELATO DO CASO

O voluntdrio H.G, 21 anos, € agricultor e estudante, nega tabagismo,
possui altura de 1,81 metros e pesa 65 kg, seu IMC encontra-se em 19,8 Kg/m?,
portanto, normal. H& 5 meses realizou cirurgia de ligamento cruzado anterior

(LCA), pois havia rompido durante uma partida de futebol em dezembro de
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2021. No momento, em consequéncia da intervencdo cirdrgica e do periodo
de repouso, apresenta pequena atrofia muscular no membro inferior esquerdo
que foi acometido pela lesdo. Entretanto, ndo sente nenhuma dor que seja
oriunda do joelho. Ndo possui nenhuma doenca ou complicacdo clinica, e
ndo faz uso de nenhum medicamento continuo, embora tenha tido asma na
infGncia e um histérico familiar com doencas crénicas onde seu avd possuia
hipertensdo. Atualmente pratica musculacdo 3x na semana e seu trabalho
didrio exige muito esforco fisico, tornando o mesmo bastante ativo. Ainda se
encontra emrecuperacdo da cirurgia de LCA, impedindo-o de praticar outros
exercicios como o futebol. Ademais, H.G possui um sono regular de 8 horas
didrias, tem uma alimentacdo equilibrada, apresenta nivel de estresse
moderado, e ingere bebida alcodlica somente nos finais de semana e com
pouca frequéncia. Pressdo Arterial de repouso: 120/80 mmHg. Frequéncia
Cardiaca de repouso: 68 bpm.

M.F.C, 21 anos, programador e estudante, nega tabagismo, possui
altura de 1,85 metros e pesa 88 Kg, seu IMC estd em 25,7 Kg/m?, ou seja,
encontra-se com sobrepeso. NGo consta em sua anamnese relato de cirurgia
recente, somente realizou uma cirurgia com retirada da adendide na inféncia
quando o mesmo tinha 2 anos de idade. Atualmente ndo faz uso de
medicamentos continuos, ndo possui nenhuma doenca ou outra
complicacdo e ndo relata dor muscular no corpo. No seu histérico familiar de
doencas cronicas, somente a sua avo é diagnosticada com diabete. Seu
trabalho demanda pouca ativacdo muscular, passando a maior parte do dia
sentfado e ndo costuma praticar atividades fisicas fora do expediente,
tornando-o sedentdrio. A Unica atividade fisica que M.F.C j& praticou foi
futebol durante o periodo escolar, porém hd 3 anos se encontra inativo. Além
disso possui um sono de é horas didrias, nivel de estresse mediano,
alimentacdo pobre em vegetais e verduras e ndo costuma ingerir bebidas
alcodlicas. Pressdo Arterial de repouso: 135/97mmHg. Frequéncia Cardiaca de

repouso: 78 bpm.

INTRODUCAO
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Esse estudo apresenta um comparativo entre dois jovens de 21 anos,
que participaram de um circuito de exercicios anaerdbios. H.G, um agricultor
ativo e praticante regular de musculacdo, estd em recuperacdo de uma
cirurgia de reconstrucdo do ligamento cruzado anterior (LCA). Por outro lado,
M.F.C € um programador sedentdrio, com um histérico de falta de atividade
fisica e hdbitos alimentares menos sauddveis. A escolha por exercicios
anaerdbios se deu pela intencdo de avaliar as respostas fisioldgicas e os
efeitos agudos dessa modalidade em individuos com diferentes hdbitos de

vida e niveis de aptiddo fisica.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente tfrabalho foi posto em prdtica no dia 14/06/2023 nas
dependéncias da sala de gindstica da universidade UNOESC, campus S&o
Miguel do Oeste, na qual as académicas de fisioterapia Andréia Reinehr,
Andressa Jahnel e Gabriela Koch aplicaram um circuito de exercicios
anaerdbios para os dois pacientes, onde foram monitoradas a frequéncia
cardiaca e a pressdo arterial sistémica.

O circuito realizado continha 10 exercicios, com duracdo de 50
segundos cada, e recuperacdo ativa entre os mesmos de 20 segundos de
caminhada. A intensidade prescrita foi de 70 a 90% da FC Mdxima. Desta
maneira, pelo cdlculo da FC mdxima, os praticantes do circuito entdo
deveriam permanecer entre 135 a 174 batimentos por minuto.

Tendo o objetivo de ativar o mdximo de grupos musculares com a

utilizacdo dos sistemas energéticos ATP-CP e Glicolitico, os exercicios prescritos

foram:
. Burpee;
. Agachamento com lancamento de bola;
. Corrida estaciondria;
. Crucifixo com apoio na bola de gindstica com 3 kg;
. Sobe e desce alternado do step com flexdo de quadril do

memlbro inferior contrdrio;

. Jump na cama eldstica;
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. Elevacdo de panturriha com halterde 5 kg;
. Polichinelo;

. Elevacdo lateral e frontal com halter de 3 kg;
. Abdominal bicicleta.

Antes de iniciar a sessdo de exercicios foi coletada a pressdo arterial,
onde apresentou H.G 123/84 mmHg e M.F.C 135/97 mmHg, bem como a
frequéncia cardiaca dos mesmos, no qual H.G possuia 73 bpm e M.F.C 109
bpm. Durante os exercicios, os individuos relataram sua percepcdo subjetiva
dos exercicios na escala de Borg de 6 a 20, no qual teve variagcdo de 10 a 13
para HG e 14 a 19 para M.F.C. Por fim, também foram monitorados as
variaveis fisioldgicas de FC e PA no decorrer da atividade e os resultados sdo
apresentados nas imagens 4, 5 e 6.

Observou-se, conforme apresentado na tabela e nos graficos, uma
marcante reducdo na frequéncia cardiaca (FC), com destaque para H.G,
que demonstrou uma recuperacdo consideravelmente mais rdpida em
comparacdo a M.F.C. Essa diferenca pode ser atribuida, principalmente, ao
fato de H.G ser uma pessoa notadamente mais ativa do que M.F.C. Ambos os
individuos exibiram uma significativa hipotensdo pds-exercicio, um fator de
relev@ncia tanto para pessoas hipertensas e pré-hipertensas quanto para
aquelas classificadas como normotensas. E importante ressaltar que a
hipotensdo pods-exercicio pode trazer muitos beneficios d saude, uma vez que
auxilia na reducdo da pressdo arterial e na manutencdo de niveis sauddaveis
tanto de PA como de FC.

Segundo Benvenutti (2023) a frequéncia cardiaca em individuos que
ndo praticam exercicios anaerobicos tem por tendéncia aumentar mais
durante prdtfica fisica em comparagcdo com individuos que praticam
exercicios anaerdbicos com mais frequéncia, uma vez que o organismo se
adapta e oferece melhorias na venfilacdo pulmonar bem como na
contratibilidade cardiaca. Por outro lado, em pessoas mais ativas e treinadas
a pressdo arterial de repouso tende a reduzir com a pratica de atividades
anaerdbias, ou seja, um efeito fisioldgico que € melhorado com exercicios

anaerdbicos. Nesse sentido, tais exercicios tem uma grande importéncia para
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a diminuicdo da frequéncia cardiaca bem como da pressdo arterial nagueles
que praticam regularmente esse tipo de atividade, proporcionando uma
melhor condicdo anaerdbica, o que possibilita as pessoas a terem mais
facilidade nas atividades que requerem mais forca muscular e o controle da

musculatura.

CONCLUSAO

Com a readlizagcdo desta prdtica, foi possivel visualizar as diferencas
expressivas no condicionamento cardiorrespiratorio em individuos que
praticam atividade fisica regular e aqueles ndo praticantes. Como no caso de
H.G e M.F.C, notou-se grande dificuldade de M.F.C realizar o circuito,
apresentando cdimbra, falta de coordenacdo motora e postura adequada,
além de ndo conseguir realizar alguns exercicios até o tempo final estipulado.
J& para H.G o circuito ndo demandou tanto esforco. Vale salientar ainda que
os pardmetros de pressdo arterial e frequéncia cardiaca também indicaram
tal conclusdo.

Sob essa 6tica, também se tornou visivel que os exercicios fisicos tém
efeitos tanto crénicos como agudos. Logo apds a conclusdo do circuito, foi
observado um efeito agudo significativo, especialmente no caso de M.F.C. Ele
apresentou um aumento na frequéncia cardiaca e uma sudorese intensa,
sinftomas habitualmente associados ao esforco fisico durante o circuito.
Contudo, apds alguns minutos também apresentou hipotensdo pds exercicio,
outra caracteristica dos efeitos produzidos pela atividade fisica intensa.
Ademais, conclui-se que arotina de trabalho e o estilo de vida sdo indicadores
de condicionamento fisico, uma vez que um sono regular, a prdtica regrada
de exercicios fisicos aliados a alimentacdo rica em nutrientes influenciam

diretamente na saude do organismo.

Imagens relacionadas

Imagem 1



J

Vé

ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC SAO MIGUEL DO OESTE - 2023

[

Fonte: Autoras

Imagem 2

S s

Fonte: UTOFOS

RELATO DE CASO




F

[ RELATO DE CASO ]

J

Imagem 4

Comparativo BPMs durante Pratica
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Fonte: Autoras

Imagem 5

Comparativo BPMs apoés Pratica
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Fonte: Autoras

Imagem 6

PA apés Pratica
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