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Resumo

O presente estudo objetivou verificar quais os efeitos do treinamento resistido sobre marcadores bioquimicos e fisioldgicos do estresse
emocional. Participou do estudo um individuo do sexo feminino, com 26 anos de idade, professora de educagao fisica. O individuo foi submetido a
um questionario denominado Perfil do Estio de Vida Individual para avaliar o nivel de estresse emocional; exames laboratoriais para a verificagdo de
marcadores fisioldgicos de estresse, a partir da andlise dos niveis de triglicerideos, colesterol e cortisol; avalagdo funcional para verificagdo da
composigdo corporal; avaliagdo cardiorrespiratdria e avaliagdo da aptiddo muscular. Os dados foram coletados antes e depois da intervengdo com
treinamento de exercicios resistidos que teve a duragdo de oito semanas. Em relagdo ao perfil do estio de vida, os resultados apontaram diferenca
entre o pré e o pds-teste. Na analise bioquimica, houve uma diminuicdo do nivel de cortisol (pré-teste:15,8 mcg/dL vs Pds-teste:12,0mcg/dL) e
também de colesterol total (pré-teste: 171 mg/dL vs pos-teste: 154 mg/dL), em comparagdo com o pré e pos-testes. Quanto a composicdo
corporal, teve uma redugdo na massa corporal de 4 kg e no percentual de gordura. Na avalagdo cardiorrespiratoria, o0 VO2max se manteve
classificado como bom. Em relagdo a forca muscular, houve aumento da capacidade de repeticdes maximas a 50% de 1-RM, e conseqiientemente
aumento do nimero repetigdes maximas executadas pela avaliada. Os resultados nos mostraram que a pratica sistematica de exercicio resistido
pode interferir de maneira positiva no combate do estresse fisioldgico percebido no estudo pela redugdo dos niveis de cortisol apés a intervengdo,
bem como foi possivel verificar através do questionario sobre estio de vida um menor nivel de estresse emocional percebido pelas respostas
avaliadas.

Unitermos: Exercicios resistidos. Estresse emocional. Estresse fisioldgico.

Abstract

The present study planned to verify which the effects of the resistance training about physiological and biochemical markers of the emotional
stress. Participated of the study an individual of the female sex, with 26 years of age and professor of physical education. The subject was
submitted to a questionnaire named profile of the individual lifestyle for evaluate the level of emotional stress; lkaboratory exams for the verification
of physiological markers of stress, from the analysis of the levels of triglycerides, cholesterol and cortisol; functional evaluation for verification of the
corporal composition; cardiorespiratory evaluation and evaluation of the muscular force and resistance. The dates were collected before and after
the intervention with resistance training that had the duration of eight weeks. Regarding the profie of the lifestyle, the results showed difference
after the training. In the biochemical analysis, had a diminution of the cortisol (before:15,8 mcg/dL vs after:12,0mcg/dL) and cholesterol levels
(before: 171 mg/dL vs after: 154 mg/dL). Regarding corporal composition had a reduction in the body mass (4 kg) and in the percentage of
fatness. In the cardirespiratory evaluation, the VO2max remained classified as good. Regarding the muscular force, increased the capacity of
maximum repetitions to 50% of 1-RM, and consequently increase of the number maximum repetitions performed. The results showed that to
practical systematization of resistance exercise can interfere of positive way in the battle of the physiological stress perceived in present study by
the reduction of the cortisol levels after intervention, as wel ke was possible verify through the questionnaire about lfestyle a smaler level of
emotional stress perceived by the answers evaluated.

Keywords: Resistance training. Emotional stress. Physiological stress.
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Anincios Google
Introducao

Em termos atuais, os exercicios fisicos tém sido muito utilizados com a finalidade de melhorar a qualidade de
vida das pessoas fazendo com que estas ndo se sintam limitadas para tarefas cotidianas, podendo realiza-las com
vigor e vivacidade, sem fadiga excessiva (FLECK e KRAEMER, 1999). Segundo Souza et al. (2006), o chamado
exercicio resistido é tudo o que oferece resisténcia a contracdo muscular, ele conceitua como musculagao o termo
mais utilizado para designar o treinamento com pesos, fazendo referéncia ao seu efeito mais evidente, que é o
aumento da massa muscular. Assim sendo, musculacdo ndo é uma modalidade esportiva, mas uma forma de
treinamento fisico. Os exercicios com pesos constituem a base do treinamento do culturismo e dos levantamentos

de peso (basico e olimpico), além de participarem da preparacao de atletas de diversas outras modalidades.
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Segundo Uchida et al. (2004), a demanda energética imposta pelo exercicio, mecanismos celulares, neurais e
hormonais sdo ativados a fim de regular-controlar o metabolismo. Durante o exercicio, as alteragbes na
concentracdo de hormonios aumentam a disponibilidade de substratos energéticos, prevalecendo o catabolismo.
Ja na fase de recuperacdo, esse balango entre hormdnios anabodlicos e catabdlicos, com prevaléncia dos
hormonios anabdlicos, sera responsavel pela ampliacdo da sintese protéica adaptativa. Essas alteragoes
hormonais, aparentemente, constituem um parametro adequado para a verificacdo dos efeitos agudos e cronicos
do treinamento fisico. Por exemplo, a resposta hormonal ao treino de forca (ex.: aumento da concentracdo de
testosterona em relacdo a de cortisol) esta correlacionada com a hipertrofia e a forca muscular. Para Uchida
(2004), além do sistema enddcrino, a analise dos efeitos do treinamento fisico sobre outros sistemas, como o
nervoso e o imunoldgico, pode fornecer informagbes mais abrangente de como esse estimulo afeta a fisiologia do
organismo, uma vez que estes sistemas também sdo determinantes para a adaptacdo ao estresse. A modificacdo
na concentracdo de hormdnios, principalmente o aumento do cortisol, também é capaz de alterar parametros
imunoldgicos. Reconhecidamente, o cortisol exerce efeito deletério sobre a funcionalidade do sistema imunoldgico.
Segundo Costanzo (2004), esse hormoénio € liberado devido algumas situacdes de estresse mental e

principalmente fisico.

Metodologia

Sujeito da pesquisa

Participou do estudo um individuo do sexo feminino, com 26 anos de idade, moderadamente treinada e
profissional da Educacdo Fisica. A avaliada foi submetida a um questionario denominado Perfil do Estilo de Vida
Individual para avaliar o nivel de estresse; exames laboratoriais para a verificacdo dos niveis de triglicerideos,
colesterol e cortisol; avaliacdo funcional para verificacdo da composicdo corporal; avaliacdo cardiorrespiratéria e
avaliacdo da aptidao muscular através do teste de 1-RM. Todos esses dados foram coletados antes e depois da

intervencdo com treinamento de exercicios resistidos que teve a duragdo de oito semanas.
Abordagem metodoldgica

Esta pesquisa constitui-se de um estudo de caso de abordagem pré-experimental.
Procedimentos metodoldgicos

O estudo foi realizado em trés diferentes etapas: 12 etapa: avaliacdo do sujeito da pesquisa através
questionario denominado Perfil do Estilo de Vida Individual (PEVI); exames laboratoriais para a verificacdo dos
niveis de triglicerideos, colesterol e cortisol; avaliacdo funcional para verificacgdo da composicdo corporal;
avaliacao cardiorrespiratéria e aptiddo muscular. 228 Etapa: procedimentos de intervencdo - montagem do
programa de exercicios resistidos e aplicagdo do mesmo durante vinte e uma sessdes de treinamento. 32 Etapa:
aplicacdo dos mesmos protocolos do pré-teste apds a vigésima primeira sessao de treino e analise dos mesmos

para discussao dos resultados.

Instrumentos de investigacao

Avaliagao do perfil do estilo de vida individual

Para avaliar o nivel de estresse da avaliada, foi aplicado o questionario denominado Perfil do Estilo de Vida
Individual (PEVI), instrumento desenvolvido por Nahas, Barros e Francalacci (2000). A avaliada respondeu quinze
questdes divididas em cinco componentes que representam caracteristicas do estilo de vida relacionadas ao
bem-estar individual: nutricdo, atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamentos e controle do
estresse. Cada componente apresentava trés itens, e para manifestar a resposta de cada item estavam
disponiveis quatro opgdes: (0) nunca, (1) as vezes, (2) quase sempre, (3) sempre verdadeira. Posteriormente, as

respostas das quinze questOes deveriam ser repassadas para uma figura chamada de Pentaculo do bem-estar,

http://www .efdeportes.com/efd122/treinamento-com-exercicio-resistid...

12/2/2009 08:41



Efeitos do treinamento com exercicio resistido em marcadores do estres...  http://www.efdeportes.com/efd122/treinamento-com-exercicio-resistid...

onde a avaliada deveria colorir esse Pentaculo de acordo com suas respostas de modo que as mesmas estariam
representadas visualmente através dessa figura que corresponderia a seu estilo de vida atual. Através da
percepgao visual das figuras coloridas nos questionarios, pré e pos-testes, foi possivel analisar o perfil do estilo de

vida do sujeito da pesquisa, antes e depois dos treinos.
Analise bioquimica

O colesterol total e os triglicerideos foram determinados no soro, por método enzimatico. De cada individuo
foram retirados 5mL de sangue através de pungdo venosa. Apos a coleta, o material foi centrifugado por 10 min a
3.000 rpm. A determinacdo do colesterol total e triglicérides foram feitas utilizando-se um kit da Labtest

Diagnostica S/A, Brasil.

Para dosagem de cortisol plasmatico foi usado o método de quimiluminescéncia. O mesmo procedimento foi

realizado antes e depois de vinte e uma sessdes de treinamento.
Avaliacao da composicao corporal

Para a determinacdo da massa corporal e estatura dos individuos, foi utilizado uma balanca (Filizola, modelo
31, Brasil) com graduacao de 100g e um estadidmetro portatil (Ghrum Polar Manufacture, Suica) com precisao de
1,0 mm. As medidas de dobras cutaneas foram obtidas com a utilizacdo de um compasso (Lange, EUA) com
leitura de 0,5 mm. Inicialmente, foram verificadas as medidas de estatura e massa corporal e a obtengdo de dez
dobras cutdneas, segundo a metodologia proposta por Pollock e Wilmore (1993). Para o calculo da estimativa da
densidade corporal, foram utilizadas as equagdes do somatédrio de sete dobras desenvolvidas por Jackson e Pollok
(1978) e, para o percentual de gordura, a de Siri (1961). O Indice de Massa Corporal (IMC) foi expresso como a

razdo entre a massa corporal em quilogramas e a altura do individuo em metros ao quadrado.
Avaliagdo cardiorrespiratoria — protocolo de cicloergémetro de Astrand e Rhyming

Foi realizado um teste submaximo baseado na relagdo linear existente entre o consumo de oxigénio (VO;) e a
freqliéncia cardiaca (FC). O VOmax em mililitros por minuto foi determinado a partir da FC estabelecida para a
carga selecionada aplicada durante seis minutos com uma cadéncia de pedalagem de 50 a 60 rpm (ACSM, 2003).
A determinacdo da FC foi feita no final do quinto e sexto minutos, estando o testado em condigdes de equilibrio
entre o trabalho produzido e o oxigénio consumido (steady state). O protocolo de teste foi realizado em um
Cicloergbmetro Biotec 1800 (CEFISE) em um laboratério de Fisiologia do Exercicio.

Avaliacao da forga muscular — teste para determinacao de 1-RM

A forca muscular dindmica é geralmente medida através da carga maxima levantada num Unico movimento. Os
testes de 1-RM, que sdo os mais utilizados para avaliacdo da forca muscular numa agdo dindmica, envolvem
procedimentos de tentativa e erro, nos quais resisténcias cada vez maiores sao vencidas pela forca do
musculo/grupamento muscular até que a capacidade de executar o movimento seja excedida (BROWN E WEIR,
2001).

O teste de 1-RM foi realizado no supino e /eg press 45°, sendo precedido por uma série de aquecimento (6 a 10
repeticdes) com aproximadamente 50% da carga estimada para a primeira tentativa no teste de 1-RM. Apds dois
minutos de repouso os testes eram iniciados. O individuo foi orientado para tentar completar duas repeticGes.
Caso as duas repeticdes fossem completadas na primeira tentativa, ou mesmo se nao fosse completada sequer
uma Unica repeticao, uma segunda tentativa era realizada, apds um intervalo de recuperacdo de trés a cinco
minutos, com uma carga superior (primeira possibilidade) ou inferior (segunda possibilidade) aquela empregada
na tentativa anterior. Tal procedimento foi repetido novamente em uma terceira e derradeira tentativa caso ainda
nao se tivesse determinado uma Unica repeticdo maxima. A carga registrada como 1-RM foi aquela na qual cada
individuo conseguiu completar uma Unica repeticao maxima (CLARKE, 1973).

Procedimentos de intervencgao

Descricao do protocolo de treinamento resistido
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Durante oito semanas o sujeito da pesquisa treinou quatro vezes por semana (segundas, quartas, quintas e
sextas-feiras), sendo nas segundas e quintas o treino A, no qual eram executados exercicios para os membros
superiores e nas quartas e sextas o treino B onde eram executados exercicios para os membros inferiores. A
intensidade foi de 70% da 1-RM para todos os dias e a quantidade de repeticdes foi de 10 para membros
superiores e 12 para inferiores com 3 séries em cada exercicio.

Resultados e discussao

Em relagao ao perfil do estilo de vida, observamos diferenca entre o pré e o pos-teste. No pré-teste os
resultados apresentaram percepgdo negativa para os componentes nutricdo, controle do estresse,
relacionamentos e atividade fisica. Entretanto, para o componente comportamento preventivo os resultados
apontaram percepgdo positiva. Quanto ao pos-teste podemos observar percepgdes relativamente positivas para
quase todos os componentes com excecdo do componente nutrigdo.

Tabela 1. Analise do questionario perfil do estilo de vida individual.

PRE TESTE POS TESTE

Nutricao

negativo negativo
Atividade Fisica

negativo positivo
Comportamento
Preventivo positivo positivo
Relacionamentos positivo positivo
Controle do estresse negativo positivo

Negativo = nunca e as vezes; Positivo = quase sempre e sempre.

Com relacdo a Analise Bioquimica, foram observadas diferencas entre o pré e pds- testes nos niveis de
colesterol total e triglicerideos mantendo-se dentro dos valores normais. Quanto aos niveis de colesterol e cortisol
plasmatico, observamos que houve uma reducdo apds o periodo de treinamento.

Tabela 2. Analise Bioquimica realizada antes e depois de vinte e uma semanas de treinamento resistido.

Triglicerideos Cortisol
Colesterol Total
(mg/dL) (mg/dL) (mcg/dL)
Pré-teste 171 50 15,8
Pos-teste 154 68 12,0

Quanto a composigao corporal, podemos observar que houve a redugdo de 4 Kg apds vinte e uma semanas de
treinamento resistido. Além disso, o IMC e o percentual de gordura também foram reduzidos. Independente do
treinamento, ndo houve modificagdo na classificacdo do IMC (nivel normal) e do percentual de gordura (acima do
normal), que deveria estar em torno de 23%, de acordo com os autores Pollock e Wilmore (1993).

Tabela 3. Avaliacao da Composigao Corporal realizada antes e depois de vinte e uma semanas de treinamento resistido.

Peso (Kg) IMC (kg/m?) Gordura (%)
Pré-teste 58,5 22,5 32,3
Pos-teste 54,5 21,3 30,4

Com relagdo a Avaliacdo Cardiorrespiratdria, podemos verificar que a aptidao cardiorrespiratéria da avaliada se
manteve classificada como bem acima da média nos dois momentos da avaliacao, de acordo com ACSM (2003).

http://www .efdeportes.com/efd122/treinamento-com-exercicio-resistid...

12/2/2009 08:41



Efeitos do treinamento com exercicio resistido em marcadores do estres...

5de7

Tabela 4. Avaliagdo Cardiorrespiratoria a partir de um Protocolo em Cicloergémetro de Astrand e Rhyming realizada antes e depois de

vinte e uma semanas de treinamento resistido.

TESTE VO>max (mL/kg/min)
Pré-teste 44,54
Pos-teste 39,81

O valor da contragdo muscular voluntaria maxima oferecida pelo teste de 1-RM nos exercicios de supino e

leg-press apresentou diferencas em ambos os exercicios em comparacdao com o inicio do treinamento (Tabela 5).

Tabela 5. Avaliacdo da Forga Muscular a partir da determinacado do valor de 1-RM (Kg) realizada antes e depois de vinte e uma semanas

de treinamento resistido.

Supino Leg Press
Pré-teste 14,0 58,0
Pos-teste 16,0 60,0

Com relagao a capacidade de repeticdes maximas a 50% de 1-RM, houve aumento dois exercicios (Tabela 6).

Tabela 6. Avaliacdo da Forgca Muscular — determinagao do niimero de repetigoes maximas executadas a 50% de 1-RM, realizada antes e

depois de vinte e uma semanas de treinamento resistido.

Supino Leg Press
Pré-teste 18 rep. 20,0 rep.
Pos-teste 21 rep. 25,0 rep.

Em relacdo ao perfil do estilo de vida, os resultados apontaram uma diferenca entre o pré e o pos-teste. No
pré-teste os resultados apresentaram percepcdo negativa para o componente nutricdo, controle do estresse,
relacionamentos e atividade fisica. Entretanto, para o componente comportamento preventivo os resultados
apontaram percepgdo positiva. Quanto ao pds-teste verificaram-se percepcles relativamente positivas para quase
todos os componentes com excecdo do componente nutricdo. De acordo com Pereira e Glaner (2007) em um
estudo que objetivou avaliar o estilo de vida de professores de educacao fisica, observaram que a maioria dos
profissionais de Educacdo Fisica relatou estilo de vida sauddvel no comportamento preventivo e nos
relacionamentos, enquanto nos demais componentes, os profissionais revelaram nao possuir estilo de vida
saudavel. Para Dantas, Sawada e Melerbo (2003) a atividade profissional e as condiges de trabalho constituem
aspectos relevantes para uma boa qualidade de vida, compreendendo que esta é uma nogdo eminentemente
humana e abrange muitos significados, a qual reflete conhecimentos, experiéncias e valores de individuos e
coletividades. Quanto a avaliacao da andlise bioquimica, os resultados apontaram que houve uma diminuicdo do
nivel de cortisol e também de colesterol total, em comparagao com o pré e pos-testes. O mesmo ndo aconteceu
com relacdo ao nivel de triglicerideos, onde ocorreu um leve aumento, embora se mantendo dentro dos valores de
normalidade. Uchida (2004) destaca que alteracGes dos hormonios testosterona e cortisol sdo responsaveis por

modular diversas respostas induzidas pelo treinamento, como hipertrofia e ganho de forca.
Consideracgoes finais

Diante dos resultados o presente estudo mostra que a pratica sistematica de exercicio resistido pode interferir
de maneira positiva no combate do estresse fisioldgico percebido no estudo pela reducdao dos niveis de cortisol

apds a intervengdo, bem como foi possivel verificar o menor nivel de estresse emocional percebido pelas respostas
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avaliadas através do questionario sobre estilo de vida. Por tanto, nossos dados reforcam a idéia da importancia da
pratica dos exercicios resistidos, ndo apenas para melhorar a estética corporal e/ou alguns componentes da
aptiddo fisica, mas também podem ser utilizados como atividade fisica para minimizar os efeitos do estresse,

ampliando o leque de opcdes de atividades fisicas capazes de levar ao mesmo resultado, a redugdo do estresse.
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