RESPOSTAS IMUNES AGUDAS A DOIS METODOS DE TREINAMENTO DE FORCA
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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo comparar o efeito agudo dos métodos tradicional (TT) e piramidal (TP) de
treinamento de forga sobre a contagem de células imunes. Participaram da amostra 20 individuos com idade média de
26,1+4,1 anos, que foram randomicamente alocados em dois grupos. A coleta sanguinea foi realizada antes e
imediatamente apods a sessdo de exercicios. A contagem de leucdcitos, linfocitos, neutrofilos, mondcitos e eosindfilos
foi realizada por citometria de fluxo. No TT foram realizadas 3 séries de 10 repeticdes méaximas (RM) em cada um dos
exercicios: supino reto, supino inclinado e peck deck, ja no TP foram realizadas 3 séries de 12RM, 10RM e 8RM, nos
mesmos exercicios. No grupo tradicional (TT) nfo foram observadas alteragdes significativas na contagem de células
imunes; e no grupo TP houve uma reduco apenas na contagem de linfocitos imediatamente apds o protocolo. Conclui-
se que o método piramidal de treinamento de for¢a para membros superiores induz a nenhuma ou pequena alteragio

aguda da contagem de células.
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ABSTRACT

The present study aimed to compare the acute effect of traditional (TT) and pyramidal (PT) resistance training (RT)
methods on immune cells counting. 20 individuals aged 26.1+4. 1 years participated of the sample, they were randomly
allocated into two groups with the same number of subjects. Blood samples were drawn before and immediately after
the exercise session. Leucocytes, lymphocytes, neutrophils, monocytes, and eosinophils counting was performed by flow
cytometry. In the TT 3 sets of 10 repetitions maximal (RM) were completed in each exercises: bench press, inclined
press and peck deck, while in the PT 3 sets of 12RM, 10RM and 8RM were completed in the same exercises. There were
no significant alterations in immune cell counting for the (TT); and there was a decrease only in lymphocytes counting
for the PT group immediately after the protocol. It can be concluded that pyramidal RT method for the upper limb

induces no or a small alteration on acute immune cell counting.

Key-words: resistance training, leukocytes, immune system.
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INTRODUCAO

O treinamento de for¢a (TF) é uma das modalidades recomendadas tanto para saide como para a estética,
mostrando-se especialmente importante no aumento da massa, for¢ca e poténcia muscular (Spiering et al, 2008; Fry,
2004; Devos et al, 2005). Outros beneficios do TF incluem aumento de massa 6ssea (Guadalupe-Grau et al, 2009;
Suomine, 2006; Almstedt et al, 2010); capacidade funcional (Almstedt et al, 2003); e equilibrio (Kenneth & Behm,
2005). Neste sentido, o sistema imunolégico também pode sofrer adaptacdes frente pratica do TF (Kraemer et al, 1996;
Raul et al, 1996).

Os sistemas inato e adaptativo sdo interconectados, € a resposta inata — mais rapida - ¢ fortalecida pela agéo
adaptativa, que amplia a eficacia do organismo no combate aos antigenos (Rosa & Vaisberg, 2002). Por meio de
interagdo neuro-enddcrina, o estresse € um importante estimulo para a resposta imunolégica (Faure, et al, 2004;
Besedovsky & Del Rey, 1996; Besedovsky et al, 1985). O exercicio fisico € um estressor, e como tal promove respostas
que repercutem no sistema imune. Mayhew, Thyfault e Kock (2005) ressaltam que desde 1902 sabe-se que o exercicio
de endurance modifica a contagem de leucocitos na circulagdo. Sdo pontos-chave no controle das respostas
imunologicas ao exercicio, a ativagdo do sistema nervoso simpatico, a liberagdo de cortisol e de opidides endogenos
(Jonsdottir,2000; Madden & Felten, 1995).

Por conseguinte, o tipo, a duracdo e a intensidade do exercicio fisico sdo parametros que modulam a magnitude
de resposta das células imunologicas (Vieira, 2007). Enquanto exercicios aerobios de intensidade moderada melhoram a
resposta imune (Yan et al, 2001), exercicios de alta intensidade podem causar supressdo imune, abrindo a chamada
janela de oportunidade para infecgdes (Nieman, 1997; Nieman et al, 2004; Lakier, 2003). Quanto a resposta aguda aos
exercicios de forga, os resultados ainda sdo controversos, o que se deve especialmente a diversidade de protocolos
utilizados nos estudos. Analisando a contagem de células imunes, a leucocitose (aumento no nimero de leucécitos) é o
resultado mais comumente encontrado (Miles et al, 1998; Simonson et al, 2004; Foschini & Prestes, 2007), ¢ se mostra
mais acentuado quando utilizados intervalos mais curtos (Mayhew et al, 2005).

Dada a necessidade de compreender as respostas imunes aos diferentes métodos de TF, o presente estudo teve
como objetivo comparar as alteragdes agudas na contagem de células imunes em resposta aos métodos tradicional e
piramidal de treinamento. A hipétese inicial do estudo era de que o método piramidal induziria as alteragdes mais

pronunciadas na contagem celular em razdo da maior intensidade deste tipo de método de TF.
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METODOS

AMOSTRA

Participaram do estudo 20 individuos do sexo masculino, universitarios e com idade 26,1+4,1 anos. Todos os
participantes eram familiarizados aos exercicios de forca, mas classificados como iniciantes (menos de seis meses de
treinamento) (Baechle, 2000). Os participantes foram informados sobre os procedimentos e objetivos do estudo,
declarando participagio voluntaria na pesquisa. O experimento foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Metodista de S@o Paulo — CEP - UMESP (Parecer 161256/07) e seguiu a resolugdo especifica do
Conselho Nacional de Satude (196/96). Os sujeitos foram aleatoriamente divididos em dois grupos, cada qual com 10

participantes: Treinamento tradicional (TT) e treinamento piramidal (TP).

COLETA DE SANGUE E CONTAGEM DE CELULAS

As coletas de sangue da veia antecubital foram realizadas antes e imediatamente apds as sessdes de exercicios. A
coleta de sangue foi realizada por profissional habilitado utilizando todos os materiais necessarios para a protecdo
propria (luvas, mascara e avental descartavel) e dos participantes do estudo (agulhas, adaptador, vacuntainers novos e
descartaveis). Foram coletados 25 mL de sangue de cada voluntario em tubos & vacuo com e sem anticoagulante
(EDTA). Posteriormente, os tubos foram centrifugados a 800 g por 10 minutos e o material armazenado a -20°C para
posterior contagem de células. As amostras sangiiineas foram submetidas a automagdo Sysmex SF-3000 (Roche
Diagndstica), pela metodologia de citometria de fluxo, para obten¢do da contagem de leucocitos totais, mondcitos,

neutrofilos e linfocitos.

DETERMINACAO DAS REPETICOES MAXIMAS (RM)

A familiarizagdo foi realizada nos exercicios supino reto com barra livre, supino inclinado com barra
livre e peck deck durante uma semana com duas sessdes semanais e trés séries de 10 repeticdes subméximas.
Foram submetidos ao teste de repeticdes méaximas e intervalo minimo de 10 minutos entre cada exercicio e
ordem contrabalanceada. Apds 72 horas realizaram os re-testes. As seguintes estratégias foram seguidas de
acordo com Simé&o et al. (2005): a) foram adotadas instru¢des padronizadas quanto a execucdo dos testes e a
técnica de execucdo de cada exercicio; b) estimulos verbais foram fornecidos durante os testes; c) a massa de
todos os pesos e barras foram determinados utilizando uma escala de precisdo. Os testes de repeticdes méaximas
foram determinados em 3 tentativas com um intervalo de cinco minutos. Os testes e re-testes foram realizados no
mesmo periodo do dia de acordo com a rotina de treinamento dos individuos. Em cada exercicio as repeti¢des
maximas foram determinadas de acordo com a faixa de repeti¢des a ser realizada em cada série, I2RM, 10RM e

8RM no método piramidal e 10RM no tradicional.
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PROTOCOLO DA SESSAO DE TREINAMENTO DE FORCA

Os individuos do grupo TT realizaram 3 séries de 10 repeticdes maximas (RM) em cada um dos exercicios:
supino reto com barra livre, supino inclinado com barra livre e peck deck). Os individuos do grupo TP realizaram 3
séries de 12RM, 10RM e 8RM, nos mesmos exercicios executados pelo grupo TT. Em ambos os grupos o intervalo
adotado foi o mesmo: 60 segundos entre cada série, ¢ 3 minutos entre cada exercicio. A duracio de cada repetigdo
também foi idéntica entre os grupos: variando de 2 a 3 segundos para cada fase — concéntrica e excéntrica. A duracdo da

sessdo foi de 25 e 30 minutos.

TRATAMENTO ESTATISTICO

Utilizou a estatistica descritiva (média e desvio padrdo). Os dados ndo apresentaram normalidade através do
Shapiro-Wilk, logo recorreu-se aos testes ndo-paramétricos para comparagdes. A Anova de Friedman comparou as
variaveis entre os respectivos momentos (pré e pos) dentro de cada sistema de treinamento. Quando identificada
diferenga significativa recorreu-se ao teste de Wilcoxon para localizar as respectivas diferencas entre os momentos

(SIEGEL, 2006). O nivel de significancia adotado foi de p<0,05.
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RESULTADOS

Os resultados estdo apresentados na Tabela 1. Houve redugéio significativa na contagem de linfocitos apds o

método piramidal. Na comparagdo entre grupos, o numero de neutrdfilos e eosindfilos eram diferentes antes da

intervencdo, mantendo-se desta forma pods-exercicio. A contagem de mondcitos, por outro lado, foi diferente entre

grupos apenas pré-intervencéo, ndo sendo observadas diferencas entre os grupos pds-intervengao.

Tabela 1 — Valores de média aritmética (X), desvio padrdo (S) e significancia (p) para acomparacdo das variaveis

imunoldgicas de acordo com o método de treinamento de forga.

Contagem de TRADICIONAL PIRAMIDAL SIGNIFICANCIA (p)

células Pré Pos Pré Pos

(mm®) X+S XS X+S XS 1 2 3 4
Leucécitos 8060,0+1419,1 7795,0+1810,8 7620,0+1905, 1 6995,0+1753,9 028 0,17 041 0,06
Neutrofilos  3927,7+1412,1 3982,8+1889,7  3022,2+1213,6 3408,4+1509,2 0,8 024 0,01 0,01
Eosinéfilos 339,5+239,3 294,4+448.4 279,9+323,7 245,2+168.4 0,11 09 001 0,01
Linfécitos 3199,4+1218,0 2917,3+1294,3 3809,1+789,4 2843,8+408,9 0,57 001 006 0,11
Monécitos 537,04293,3 553,5+181,9 472,14221,9 476,5+349,2 039 0,72 001 033

1-4: O valor de significancia (p) foi calculado através do teste ndo-paramétrico de Wilcoxon (p<0,05)

1 — método tradicional (pré vs. pos)

2 —método piramidal (pré vs. pds)

3 — pré-intervencdo (tradicional vs. piramidal)

4 — pés-intervengdo (tradicional vs. piramidal)
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DISCUSSOES

O presente estudo teve como objetivo comparar o efeito de dois métodos de treinamento de forga sobre a
resposta aguda das células imunes. Apenas o método piramidal provocou redugio na contagem de linfocitos. Neste
sentido, os métodos tradicional e piramidal do treinamento de forca realizados para os membros superiores, parecem
exercer pouco ou nenhum efeito agudo sobre a contagem de células imunes. No entanto, os resultados do presente
estudo sdo apenas preliminares e devem ser observados com critério. Sendo assim, a hipdtese inicial do estudo de que o
TF com método piramidal induziriam a modulagdes mais evidentes sobre a contagem celular ndo foi confirmada.

A linfopenia — reducfio da contagem de linfocitos — é uma resposta comum apds exercicios intensos ou
prolongados (Mooren et al, 2004; Ronsen et al, 2001; Pedersen & Toft, 2000), mas dificilmente acontece ap6s uma
sessdo de treinamento de forga, dada sua reduzida duracdo de estimulos para o mesmo grupamento muscular. A
linfopenia esta associada a instalagdo de um quadro imunossupressivo transitério (Dias et al, 2007), e sua ocorréncia
tem sido justificada pela elevagio acentuada de cortisol que normalmente ocorre em exercicios extenuantes (Dohi et al,
2001). Este hormonio reduz a sintese de células da linhagem linféide, bem como desencadeia a apoptose de células
imunes, causando assim queda do numero de linfécitos (Mars et al, 1998; Neves et al, 2009).

Neves Junior et. al. (2009) encontraram resultados interessantes em relagdo a intensidade do exercicio, a
concentracdo de cortisol e nimero de leucdcitos. Embora sem diferenca significativa, os resultados indicam que no
grupo que treinou em intensidade mais elevada, houve tendéncia a aumento do cortisol (25,3%) enquanto que no grupo
que treinou de forma mais leve houve tendéncia a reducéo (-9,8%). Em nenhum dos grupos foram observadas alteragdes
significativas na contagem de leucocitos.

Diferente do numero de linfocitos, nos demais tipos celulares estudados ndo houve alteragdo em resposta a
sessdo aguda. A leucocitose — aumento do niimero de leucdcitos — pode ocorrer em resposta aguda aos exercicios de
forca (18,42, 24,43) e tende a ser maior quanto menor o intervalo utilizado entre as séries na sessdo de exercicios de
forca (MAYHEW, 2005), bem como quanto maior a intensidade (Natale et al, 2003).

Apds um método de bi-set foi observado aumento agudo na contagem de leucocitos, linfocitos, neutréfilos e
mondcitos em individuos treinados (Foschini & Prestes, 2007). Quanto aos neutrdfilos, geralmente o estresse do
exercicio causa sua elevagdo, justificada inicialmente pela desmarginacdo destas células dos vasos sanguineos por meio
da acdo das catecolaminas e estresse de cisalhamento imposto pela passagem do sangue (Walsh, et al, 2011). Ja no
estudo de Peakeet al (2006) que investigou o treinamento com a¢des excéntricas, ndo houve alteragéo significativa logo
ap6s a sess@o de treinamento, o que ocorreu 3 horas apds o término da sessdo. De fato, em outros estudos com
treinamento de for¢a a leucocitose foi acompanhada de aumento significativo dos mondécitos (Ramel et al, 2003;
Simonson et al, 2004). As diferencas entre os estudos podem estar associadas aos diferentes métodos de treinamento
utilizados, tempo de intervalo, populagéo e grupos musculares estudos. Dentre as limitagdes do presente estudo estdo a
analise da contagem celular apenas ap6s a sess@o, auséncia de outros parametros imunes de fungéo celular, bem como o
reduzido numero de participantes.

Conforme esperado, a contagem de eosindfilos nédo teve alteragdo significativa. Simonson e Jackson (2004)
relatam que este tipo celular geralmente néo se altera em resposta ao exercicio de forca em razéo de seu ciclo de vida e
locais mais comuns de armazenamento, além da predominante agfio antiparasitaria e antialérgica destas células

(CRUVINEL et al, 2010).
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CONCLUSOES

O treinamento de for¢a com método piramidal ou tradicional para membros superiores exercem pouco ou
nenhum efeito agudo sobre a contagem de células imunes. Do ponto de vista clinico, os resultados devem ser
observados com cuidado, pois apenas a contagem celular aguda ndo ¢ suficiente para conclusdes. Sugerimos futuros
estudos em outras populagdes e com outros periodos de andalise apos o exercicio acompanhado de medidas da fungdo

celular e resposta hormonal.
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