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Introducgao

sobrecarga (contra resisténcia), constitui-se em um tipo de exercicio que exige

que a musculatura do corpo promova movimentos contra a oposi¢ao de uma
resisténcia (Aube et al., 2022). Este tipo de treinamento garante variados beneficios,
como por exemplo: o aumento da massa muscular, fortalecimento dos tenddes e
ligamentos, aumento da densidade mineral 6ssea, aumento da taxa metabdlica basal
e consequente redugdo da gordura corporal, melhora do metabolismo da glicose,
reducdo da pressao sanguinea e melhora do bem estar psicoldgico (Figueiredo et al.,
2018).

O treinamento de forca com pesos, também conhecido como treinamento de

As variaveis hemodinadmicas como a Pressao Arterial (PA) e a Frequéncia Cardiaca
(FC) e o seu comportamento depende de diversos fatores tais como a posigao
corporal na execugao do exercicio, o estado clinico do participante, a intensidade do
exercicio e as condigdes ambientais de realizacdo do treinamento, onde tudo isso,
podera influenciar na resposta aguda em relagdo ao treinamento de sobrecarga
(Gielen, Shuler e Adams, 2010; Mendonga e Fernandes, 2012).

Com os exercicios de sobrecarga, a pressao arterial sistémica tende a aumentar, e
conjunto a isto, a diferenga entre as pressdes sanguineas na aorta e no atrio direito
também aumentam, levando a um aumento da velocidade de deslocamento do fluxo
sanguineo, principalmente, nas cadeias musculares dos membros inferiores (Maeder
et. al, 2010 e Nunes et. al., 2021).
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O Duplo Produto (DP), que é a multiplicagéo direta da Pressao Arterial Sistolica (PAS)
e (FC), tem sido muito utilizado como um preditor independente de morbidade e
mortalidade cardiovascular (Sadrzadeh et. al., 2008 e Santos et. al., 2018). Em um
estudo realizado no Japao com importancia internacional relevante sobre este
assunto, com mais de dois mil participantes encontrou uma associagao significativa
elevada do DP com a mortalidade (Inoue et. al., 2012). O American College of Sports
Medicine (Medicine, 2017), considera o DP o melhor indicador n&o invasivo de
sobrecarga cardiaca de um programa de treinamento com peso (musculagao).

A avaliagao do DP permite ainda estimar o estresse imposto ao coragéo, ajudando a
garantir que a sobrecarga aplicada seja segura e adequada para os praticantes de
exercicios fisicos, especialmente no que se refere a praticantes idosos.

Apesar do conhecimento acerca da necessidade de se estimar o DP, observa-se que
na rotina dos treinos de exercicios resistidos um aumento exagerado na carga de
trabalho, principalmente no que tange aos exercicios que abrangem as cadeias
musculares inferiores, e, isso tem tido uma resposta direta no aumento do DP, horas
impulsionado pelo aumento da FC (em demasia), outro momento impulsionado pelo
aumento da PAS (Ohtsuki et al., 2007 e Baz-Valle et. al., 2021). Portanto, exercicios
intensos e que alterem positivamente alguma das variaveis que determinam DP, ou
seja, a FC e a PAS, merecem atencgao especial por se configurar numa atividade que
possa trazer uma grande sobrecarga cardiovascular.

Faz-se necessario aprofundar o conhecimento de profissionais acerca desta
estimativa, pois isso permitira uma manipulacdo das variaveis que compdem a
magnitude do treino de sobrecarga com mais seguranga, levando os participantes a
uma melhor qualidade de vida e consequentemente promovendo saude (Gielen,
Shuler e Adams, 2010 e De Matos et. al., 2013).

Atualmente, existe uma variedade infindavel de exercicios (equipamentos - maquinas)
existentes no universo do treinamento de sobrecarga (musculagédo) para os membros
inferiores, e a escolha de uma maquina para essa regido muscular corporal necessita
de um melhor critério para realizagdo mais segura. O conhecimento da exigéncia do
esforgo por parte do coragdo (bomba cardiaca - sanguinea) nestes equipamentos,
podera ser de grande relevancia na hora da elaboragao mais segura de prescri¢cao de
programa de exercicios de sobrecarga, principalmente se o participante apresenta
limitagdes prévias ou histérico de lesdo Cardiaca, Hipertensao ou Diabetes (De Matos
et. al., 2013 e Queiroz et. al., 2013).

Com o aumento da expectativa de vida e o envelhecimento da populacéo, a promog¢ao
do envelhecimento ativo tornou-se uma prioridade nas politicas publicas em muitos
paises, inclusive no Brasil. No entanto, para garantir que os idosos possam se engajar
em programas de exercicios fisicos resistidos de maneira segura e eficaz, € essencial
estabelecer e difundir diretrizes adequadas.

Assim, ao estabelecer diretrizes seguras, adaptadas e personalizadas de treinamento
de membros inferiores para os idosos se exercitarem de forma adequada, esta
promovendo a saude fisica e mental, prevenindo doencgas, lesées e complicacoes
associadas ao envelhecimento. Isso resulta em um aumento da qualidade de vida e
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bem-estar dos idosos, permitindo que eles permanecam ativos, independentes e
engajados em suas comunidades. Contribui também para a manutencao de um estilo
de vida saudavel, reduzindo a necessidade de tratamentos médicos caros e de longo
prazo, e consequentemente, aliviando a carga sobre os sistemas de saude.

Este artigo tem como objetivo comparar o DP aferido durante a realizagdo de
treinamento de sobrecarga, em exercicios de prensa de membros inferiores, em
diferentes posigcdes de realizagdes, nos equipamentos (Leg Press 75° (angulacao de
75° entre o posicionamento do assento do banco do executante em relagdo ao chéo),
Leg Press Vertical (angulagado de 90° entre o posicionamento do assento do banco do
executante em relagdo ao chao) e Leg Press Horizontal (angulagdo de 0° entre o
posicionamento do assento do banco do executante em relagcdo ao chéo)), com
participantes idosos de ambos os sexos. O exercicio Leg Press nas trés angulagdes
diferentes foi escolhido por ser um exercicio multiarticular, ou seja, € capaz de
estimular inumeras por¢cdes musculares ao mesmo tempo, o que causa um estimulo
maior, promovendo mudangas nas duas variaveis cardiolégicas estudadas (PAS e
FC), para obtencéo do DP.

Material e Métodos

Trata-se de uma pesquisa de campo transversal, de natureza aplicada e objetivos
descritivos-correlacionais. O presente trabalho foi submetido ao Comité de Etica e
Pesquisa com seres humanos da UNIFRAN (Universidade de Franca), sob aprovagao
com n° de parecer 6.794.238. A pesquisa foi realizada em uma Academia de
Ginastica, localizada no municipio de Nepomuceno, sul de Minas Gerais, selecionada
por meio da facilidade de acesso dos pesquisadores e alunos.

Participaram da pesquisa 36 individuos, em que estes foram escolhidos pelo fato de
possuirem mais de 01 ano de experiéncia na pratica nesse tipo de treinamento, sendo
a amostra composta por 18 homens idosos e 18 mulheres idosas praticantes de
treinamento resistido. Através da obtencdo do DP nos 3 aparelhos para membros
inferiores (Leg Press Vertical, Leg Press 75° e Leg Press Horizontal), foi possivel
promover diretrizes seguras para a pratica de exercicios resistidos na populagao idosa
(publico mais vulneravel), de forma a contribuir diretamente para a consecuc¢éo do
objetivo do estudo.

Todos os participantes deste estudo assinaram previamente o termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), para participagdo no estudo. Todo o
estudo seguiu rigorosamente as precipuas da Resolugdo CNS n° 466/12 — (Conselho
Nacional de Saude- 12 de dezembro de 2012).

Como critérios de inclusdo os individuos deveriam ser normotensos, clinicamente
saudaveis e com experiéncia na pratica do treinamento resistido ha no minimo 01 ano.
E foram considerados como critérios de exclusdo: uso de substancias ergogénicas e
medicamentos que afetem as respostas cardiovasculares; comprometimentos
articulares; PAS e Pressado Arterial Diastdlica (PAD) em repouso superiores,
respectivamente, a 139 e 89 mmHg (Cardiologia & Nefrologia, 2006).
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Para a realizagdo dos procedimentos metodoldgicos foram utilizados os seguintes
instrumentos de avaliagdo antropométricos: um estadidmetro marca Sanny; uma
balanca marca Filizolla respectivamente para a avaliagcdo da estatura e do peso
corporal; um monitor cardiaco Polar modelo FT60 para afericdo da FC;
esfigmomanémetro Aneroide e Estetoscépio, ambos da marca Premium para
mensuragao da pressao arterial; aparelhos: Leg Press 75° marca Phisicus ano 2022,
Leg Press Vertical marca Phisicus ano 2022 e Leg Press Horizontal marca Phisicus
ano 2022.

Foi aplicado o teste de previsdo de 1RM por repeticdes maximas (Baechle et al., 2000;
Watts, 2004 e ACSM, 2009). Os individuos fizeram um aquecimento executando 01
série de 10 repeticbes com uma carga equivalente de 12 a 15 repeticdes maximas,
apos um intervalo recuperativo de 2 minutos foi realizado a continuidade do teste de
previsao de 1RM por repeticoes maximas. A posigao inicial foi caracterizada pela
extenséo total dos joelhos e a posigao final estabelecida com os joelhos fletidos em
90° com as fases concéntrica e excéntrica realizadas em dois segundos cada, e foram
orientados a nao praticar a manobra de valsava no decorrer do teste. Apds o intervalo
recuperativo de 2 minutos, baseando-se na carga e repeti¢cdes utilizadas em treino
diario, foi estabelecida uma carga subjetiva para os participantes realizarem ndo mais
que 10 repeticdes maximas. O numero de repeticbes e carga levantada foram
anotados, comparados e calculados com o fator de repeticdo da tabela de previséo
de 1RM por repeticdes maximas, para assim obter a carga de 1RM predita e dar
continuidade ao trabalho. Sendo necessaria, haveria uma nova tentativa com o
aumento da carga, totalizando no maximo cinco tentativas (Ploutz-Snyder e Giamis,
2001 e Fleck e Kraemer, 2006).

Ap0Os 48 horas da determinagéo das sobrecargas de cada individuo, sendo 0 mesmo
instruido a nao realizar nenhum tipo de atividade fisica nesse periodo, o protocolo de
teste continuou com o procedimento de coletas das variaveis PAS, PAD e FC. No dia
do teste e afericdo das variaveis hemodinamicas, os individuos ficaram em repouso
por 10 minutos em ambiente calmo antes das primeiras afericées da PAS, PAD, FC
pré-exercicio.

O exercicio Leg Press 75° foi o primeiro exercicio a ser avaliado. Foi solicitado de
cada individuo, que este executasse 01 série de 10 repeticdes maximas a 85% de
1RM (que é a porcentagem maxima que geralmente € a mais utilizada nas academias
quando se almeja hipertrofia muscular) (Mcardle, Katch e Katch, 2010). Sendo o
numero de repeticdes a 85% de 1RM uma variavel ndo controlada, foi solicitado aos
participantes que por percepg¢ao de esforco indicariam a falha muscular, informando
0 momento em que iriam executar a ultima repeticdo para que o avaliador iniciasse a
pressionar o manguito do esfigmomanémetro e estetoscopio, e outro avaliador
ajudante verificou a FC logo apds a execugéo do exercicio com o frequencimetro de
monitoramento cardiaco Polar FT1.

A variavel FC foi aferida mais uma vez apds 30 segundos, e a PAS, PAD e novamente
a FC aferidas apés 1 minuto. Finalizando a afericdo do primeiro exercicio, o
participante teve 5 minutos de intervalo recuperativo para que o mesmo procedimento
pudesse ser aplicado no Leg Press Vertical e Leg Press Horizontal, respectivamente.
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Os valores das médias da FC, PAS pré protocolo, e também esses valores logo apds
a execugao dos exercicios Leg Press para o Grupo Feminino de Idosas séao
apresentados na tabela 01.

Tabela 01 — Variaveis Hemodinamicas Grupo Feminino de Idosas

Exercicios PAS - Pré PAS - Logo FC - Pré FC - Logo
Protocolo Apoés Protocolo Apoés
Leg Press Horizontal 15.1 139.7
Leg Press Vertical 12.3 16.0 091 144.7
Leg Press 75° 15.5 142.1

Na tabela 02, pode-se observar os valores das médias da FC, PAS pré protocolo, e
esses valores logo apds a execugao dos exercicios Leg Press para o Grupo Masculino

de ldosos.
Exercicios PAS - Pré PAS - Logo FC - Pré FC — Logo Apods
Protocolo Apoés Protocolo
Leg Press Horizontal 15.0 140.7
Leg Press Vertical 12.6 15.7 765 145.3
Leg Press 75° 15.6 143.3

Tabela 02— Variaveis Hemodinamicas Grupo Masculino de Idosos

Dados das médias da PAS e FC apds 5 minutos do término do protocolo pratico
também foram aferidos e comparados aos resultados coletados na fase pré protocolo

para demonstrar quais foram os comportamentos das mesmas para ambos os grupos
apos a recuperagao (Tabela 3).

Tabela 03 — Comparacéo das Variaveis Hemodinamicas dos Grupos na fase
Pré Protocolo e Apoés Protocolo

Grupos PAS Pré Protocolo | PAS 5 min. apds FC Pré FC 5 min.
o Protocolo Protocolo apoés o
Protocolo
Feminino Idosas 12.3 12.2 69.1 73.3
Masculino Idosos 12.6 12.4 76 80.6
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Na comparagao do desempenho entre os diferentes exercicios, pode-se perceber que
o Leg Press Vertical apresentou as maiores médias de DP tanto para homens quanto
para mulheres. Ja o Leg Press Horizontal apresentou as menores médias de DP nos
dois grupos (Tabela 4).

Tabela 04 — Médias do DP entre os exercicios nos grupos estudados

Exercicios Média Média
(Feminino (Masculino
Idosas) Idosos)
Leg Press 21154,44 21211,11
Horizontal*
Leg Press Vertical® 23185,55 22883,33
Leg Press 75° 22136,11 22523,88

Legenda: *Exercicio com menor média de DP entre os grupos. # Exercicio com maior média de
DP entre os grupos.

Ao comparar os resultados obtidos do DP entre os trés tipos de exercicios no Grupo
Feminino de Idosas, constatou-se uma diferenga significativa (p = 0,01), ou seja, o
exercicio Leg Press Vertical exigiu mais das mesmas, elevando o DP de forma
significativa (Tabela 05).

Tabela 05 — Valor de p sobre o DP entre os exercicios no Grupo Feminino de Idosas

Exercicios Média (Feminino Valor de p
Idosas)
Leg Press Horizontal 21154,44
0,01
Leg Press Vertical* 23185,55
Leg Press 75° 22136,11

Legenda: * Exercicio com diferenca significativa do DP sobre os demais.

Nos resultados obtidos do DP entre os trés tipos de exercicios no Grupo Masculino de
ldosos, constatou-se que ndo houve diferencga significativa (p = 0,08), ou seja, nenhum
dos trés exercicios ao serem comparados entre si, foi capaz de elevar de maneira
significativa o DP (Tabela 06).
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Tabela 06 — Valor de p sobre o DP entre os exercicios no Grupo Masculino de Idosos

Exercicios Média (Masculino Valor de p
Idosos)
Leg Press Horizontal 21211,11
0,08
Leg Press Vertical 22883,33
Leg Press 75° 22523,88

Na comparagao do DP entre os Grupos Femininos e Masculinos de Idosos em cada
tipo de Exercicio, pode-se notar que nao houve diferenga significativa em nenhum dos
trés exercicios ao compara-los entre os géneros, ou seja, nenhum dos exercicios se
sobressaiu em elevar de maneira significante o DP ao comparar os resultados entre
os dois grupos (Tabela 07).

Tabela 07 — Valor de p sobre o DP entre os exercicios no Grupo Feminino e Masculino
Idosos

Exercicios Média Média Valor de p
(Feminino (Masculino
Idosas) Idosos)
Leg Press 21154,44 21211,11 0,92
Horizontal
Leg Press Vertical 23185,55 22883,33 0,68
Leg Press 75° 22136,11 22523,88 0,78
Discussao

Os primeiros dados analisados foram os dados das variaveis hemodinamicas (PAS e
FC) pois sdo os dados necessarios para aferir-se o DP. Foram comparados
primeiramente os resultados pré protocolo com os resultados das variaveis logo apos
exercicio, e para ambos os grupos foi percebido médias de PAS e FC consideradas
normais na fase pré protocolo, e essas médias foram elevadas em ambos os
exercicios, com um maior aumento percebido no Leg Press Vertical, seguidos do Leg
Press 75° e Leg Press Horizontal, respectivamente.

No estudo de Ferreira, Duarte e Alves (2015), ao compararem a resposta
cardiovascular aguda no exercicio Leg Press 45° (angulagdo de 45° entre o
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posicionamento do assento do banco do executante em relagdo ao chao) e Leg Press
Vertical em adultos jovens saudaveis, também obtiveram elevagao das variaveis
hemodinamicas PAS e FC da fase pré para a fase pds protocolo.

Um outro estudo, analisou as respostas das variaveis hemodinamicas em idosas apés
um protocolo de exercicios no Leg Press Vertical, com cargas variadas e também foi
observado aumento em ambas variaveis da fase pré para pos protocolo (Araujo e
Klein, 2010).

Estas situacbes de incremento apresentadas acima ja era de se esperar, pois na
literatura € descrito que ha um aumento de forma linear das variaveis hemodinamicas
devido ao aumento de sangue para a musculatura ativa nos exercicios (Polito,
Farinatti, 2003).

Na execucao de exercicios dinamicos ha um aumento da atividade nervosa simpatica,
desencadeado pela ativagao do comando central, dos mecanorreceptores musculares
e, dependendo da intensidade, dos metaborreceptores musculares (Forjaz e Tinucci,
2000). Ha entdo como resposta a este aumento da atividade simpatica o aumento da
FC e da PAS, dentre outras variaveis hemodinamicas, em virtude da vasodilatagéo na
musculatura ativa, pela produgéo de metabdlitos musculares (ACSM, 2009).

As comparagdes entre as médias das variaveis hemodinamicas PAS e FC na fase pré
protocolo com as médias 5 minutos apds o término no protocolo, foram realizadas com
o intuito de averiguar se as variaveis hemodinamicas voltariam ao seu estado de
normalidade, ou seja, se os individuos estudados, conseguiriam se recuperar apos o
protocolo. Logo, pode-se observar, que em ambos 0s grupos, essa recuperacao foi
notada.

Castinheiras-Neto, Costa-Filho e Farinatti (2010), ao realizarem um estudo para
analisar se as respostas cardiovasculares ao exercicio resistido seriam afetadas pela
carga utilizada e intervalos entre as séries apds o exercicio Leg Press Horizontal,
obteve como resultados que a PAS e FC elevaram seus valores durante a execugao
das séries do exercicio e que apos as séries 0os valores de ambas voltaram a
normalidade, ou seja, os individuos se recuperaram para os valores obtidos da PAS
e FC na fase pré teste.

As respostas cardiovasculares pronunciadas a maiores intervalos de recuperagao
podem associar-se a uma maior recuperagédo sistémica do estresse gerado pelo
exercicio, pois durante a execucido dos exercicios, 0 acumulo de metabdlitos, com
consequente estimulacdo nervosa via receptores quimicos e mecanicos, pode
potencializar essas respostas de elevagdo nas variaveis hemodindmicas e
consequente baixa desses valores durante um intervalo maior de recuperagao (Rowell
e O’Leary, 1990).

Com um dos objetivos principais do trabalho, que foi averiguar se algum dos trés tipos
de Leg Press seria capaz de oferecer risco cardiaco aos grupos estudados, foi
possivel aferir que ao comparar o DP de ambos, foi percebido que nenhum dos trés
tipos de Leg Press ofereceu riscos cardiacos aos individuos, pois nao houve nenhum
valor de DP superior ao limite onde o valor limite deste com potenciais riscos cardiacos
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€ 26636 para idosos entre 65 a 75 anos sem problemas cardiacos (Camara, Santos
e Demardi, 2010).

O DP é uma variavel que tem relagao direta com o quanto o miocardio teve que
trabalhar para manter o organismo em equilibrio de nutrientes para desenvolver
determinada ac&o muscular, sendo a melhor estimativa fisiologica do exercicio
resistido (ACSM, 2000). Farinatti e Assis (2000), relatam que a tendéncia do DP é
aumentar na execugao do exercicio resistido, este relacionado diretamente com o tipo,
intensidade, ambiente e duragao do exercicio.

Sobre a variacdo das médias de Duplo Produto entre os exercicios, foram obtidos
para ambos os grupos que o Leg Press Vertical foi o exercicio responsavel por mais
elevar o valor do DP, enquanto o Leg Press Horizontal foi o exercicio que menos
elevou esta variavel. Ao comparar os dados do DP entre os exercicios em relagao aos
sexos, foi possivel aferir que o Leg Press Vertical foi o que obteve essa diferenga de
forma significativa. Isto pode estar relacionado ao fato de que a quantidade da massa
muscular solicitada para equilibrar o controle do movimento, quando contraida
fortemente no Leg Press Vertical, facilita o aumento da FC e consequentemente da
PA (Reis et al., 2012).

Ferreira, Duarte e Alves (2015), ao compararem o DP entre os exercicios Leg Press
45° e Leg Press Vertical, foi verificado um maior DP no Leg Press 45°, o que distingue
do presente estudo, onde apesar de nao ter sido utilizado o Leg Press 45°, houve uma
maior elevagado do DP no Leg Press Vertical em detrimento do Leg Press Horizontal
e 75°.

Ja no estudo de Araujo e Klein (2010), ao submeterem idosas ha dois protocolos de
treinamento resistido (com variagdes na porcentagem de carga) no exercicio Leg
Press Vertical, apesar de que em ambos protocolos houveram elevagao de DP, nao
encontraram diferengas significativas entre esta variavel entre os dois protocolos
realizados.

Para tanto, Miranda et al. (2005), destacam que para se ter uma grande elevacéo do
DP, o interessante nédo é a intensidade do exercicio mais sim o seu volume, logo,
talvez esta seja a explicagdo para uma elevagao moderada do DP no protocolo
realizado no estudo, ou seja, sem riscos cardiacos, identificando baixo risco na
conducao de exercicios resistidos, pois houve uma intensidade maior em detrimento
do volume de treinamento.

Conclusao

Conclui-se que em ambos exercicios realizados no protocolo (Leg Press Horizontal,
Leg Press Vertical e Leg Press 75°) houve aumento do DP, ou seja, as execugdes
desses exercicios nos grupos estudados foram capazes de elevar o DP, foram
responsaveis pelos aumentos de PAS e FC, variaveis essas que resultam o DP.
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Houve um aumento mais acentuado do DP no Leg Press Vertical, em ambos os
grupos, pois a quantidade da massa muscular solicitada para equilibrar o controle do
movimento, quando contraida fortemente neste aparelho, facilita o aumento da FC e
consequentemente da PAS.

Contudo, os valores apresentados de DP, ndo se elevaram a niveis de potenciais
riscos cardiacos aos participantes do estudo, ou seja, estes trés exercicios
executados na intensidade e volumes prescritos no protocolo do estudo, ofereceram
baixo risco cardiaco.
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