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A PALAVRA E SUA
Regsponsdvel: Mauricic lcogorg de Souga

A QUANTIDADE E QUALIDADE DE EXERcicCIO ParRA O

DESENVOLVIMENTO E MANUT

DA APTIDAO

FiISICA EM ADULTOS SEDENTARIOS

Colégio Americano de Medicima Esporlive.

Um crescente nimero de pessoas e
tdo sendo envolvidas em atividades de
treinamento de endurance & consequentg
mente ¢ evidente a necessidade de par}
metros para prescrigio do exercicio.

Com base nas evid@ncias existen-
res relativo & prescrigic do exercicio
para adultos e a necessidade de parime
tros, o Colégio Americanc de Medicina'
Esportiva faz as seguintes recomenda -
cBes para a4 quantidade e qualidade do
treinamento para o desenvolvimento -
manutenglio da aptiddo-cdrdio-respiratd
ria & composigdo corporal em adulcos se
dencdrios:

1. frequéncia de treinamento: 3 a 5 di
48 por Semana;

2. intensidade do treinamento: 60X a
90% da frequéncia cardiaca mixima de
reserva ou 50% a B5Y do consumo md-
ximo de oxiglnie (VO; max.);

3. duragie do treinamento: 15 a 60 mi-
nutos de atividade aserdbica contl -
nua. A duraglo ¢ dependente da in
tensidade da atividade; como conse-
quéncia, & atividade de intensidade
mais baixa deve ser conduzida duran
te um pericde de tempo mais longo n
Pela importlncia dos efeitos de ap-
tidlio fisica total e do fato de que
esta € mais prontamente obtida am
programas de duraglo mais longa e pe
los prejulzos potemciais e proble -
mas de adesdo associados com a ati-
vidade de alta intensidade, a ativi
dade de intensidade mais baixa & mo
derada e de duraglo mais longa & re

comendada para o adulte ndc acleta;

4., tipo de atividade: qualgquer ativida
de que utilize grandes grupos muscu
lares, gque possa ser mantido & que
seja ritmica por natureza, exemplo:
corrida, caminhada, remo-esqul,cross
country, natagio, pular corda e vé-
rios jogos de endurance.

FATD E CONHECIMENTO DA
PESQUISA

As indagagdes: guanto exercicic &
suficiente ¢ que tipo de exerclciod me
lhor para o desenvolvimento & manuten =
¢80 da aptidio fisica; sBo frequentes'
E reconhecido que o termo "aptiddc fisi
ca" é composto por uma ampla variedade
de varidveis inclufdas nos grupos da ap
tidio cdrdio-vascular e respiratdria
compleigdo e estrutura fisica,funglio mo
tora e muitos fatores histoquimicos e
bioquimicos. E também reconhecide gque a
resposta adaptativa ao treinamento & com
plexa ¢ inclui fatores periféricos, es-
truturais e funcionals.Apesar de mui -
tas destas varidvels £ suUAS Tespasta
adaptativas ao treéinaseénto terem sido
documentadas, a falta de dados compara-
tivos e suficienteémente profundos em re
lagic & frequencia,duragdo e inrensida-
de do treinamento tornando=-o8 inadequa-
dos para serem utilizados como modelos
comparativos. Consequentemente, em rela
glo as indagagdes acima, a aptidBo fisi
ca serd limitada a sudanga nos fatores
VO mix., massa corporal total, peso de
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gordura {(FW) & peso corporal magro(LEW

A prescrigiio do exercicio & bases
da na freqgu@ncia, intensidade e duragido
do treinamento, o tipo de atividade (ae
rébica por natureza) & o afvel inicial
de aptiddo fisica. Na avaliacdo destes
fatores tém sido gerados, a partir de
estudos realizados com programas de trei
namente de endurance, as seguintes ob -
servagdes;

1. melhoria no VO, mdx. & direta=-
mente relacionada com a frequénmcia { 2,
23,32,58,59,65,77,79), intensidade { 2,
10,13,26,33,37,42,56,77) e duragdo { 3,
14,29,49,56,77,86) do treinamento.Depen
dendo da gualidade ¢ gquantidade do trei
namento a melhoria do VO yméx. pode wa -
riar de 5% a 25% (4,13,27,31,35,36,43 ,
%5,52,53,62,71,77,76,62 86).Apesar de te
rem sido relatadas mudangas no VO;méx .
superiores que 25%, estes s#o normalmen
te associados com grande perda de massa
corporal total e de peso de gordura(FW),
ou um baixo nivel inicial de aptiddo ff
gica, também como consequincia de fadi-
EAd nas pernas & baixo nivel motivacio -
nal; pessoas com baixa aptidio flaica
inicial podem apresentar valores inici-
ais de V0, méx falsamente baiwos:

1. o montante de melhoria ne VO,
mix. tende a se estabilizar quando a fre
quéncia do treimamento & aumentada aci=-
ma de 1 vezes por semana{23,62,65).FPara
individucs nlp=-atletas ndo existe ne me
mento informagdes acessiveis que sejam
suficientes em relagde mo valor de in =
cremento da melhoria encontrade em pro
gramas conduzidos por mais que 5 dias’
por semana. A participagio de menocs que
1 dias por semana nio apresenta alters-
qoes adequadas no WO, méx. (24 56 ,62);

3. a massa corporal total ¢ FW '
sdo normalmente reduzidas com programas
de treinamento de endurance(B7), enquan
to LEM permanece constante (62,67 87)lou
aumenta levemente (54). Programas que
sdo conduzidos por pelo menos 3 dias por
semana (58,59,61,62 .87), com pelo menos
20 minutos de duragio (48,62 ,B7)e de in
tensidade e duragdo :uElc1tntEE para dis
pensar 300 quile calorias(Kcal) por ses
sdo de excrclcios slo sugeridos como nf
vel limiar para a perda de massa corpo-
ral total e FW(12,29,62,67). Um dispén-
dio de 200 Keal por sessdo tem sido apon
tado como idtil para a perda de peso, se
a frequincia de exercleio & de pelo me-

nos 4 dias por semana(80). Programas

com menor participagio geralmenmte

dpresentam poucoe ou nenhuma mudanga

na composiglo corporal{l9,25 42 62 ,

67,84 B5,87). Aumentos significati -

wos no Vi;mix. tem side demonstrado

com 10 a 15 minutos de treinamento °

com alts intensidade (34,49 56 62,77,
T6), conseqientemente, e o objetivo

¢ a redugdo da massa corporal total e

F¥, os programas de curta duracgio e

alta intensidade podem ser indicades

para pesscas sauddveis e fora do Eru

po de riscolde doenga cardio-vascu -

lar}al, O nivel limiar minimo para me-

lhora do VO;mdx. & de aproximadamen—

te 60% da frequéncia cardfaca mixima

(50% do VO,mdx.) (33,37). A frequén-

cia cardiaca mdxima de repouso Tepre
senta a diferenga percentual entre a

frequéncia cardiaca de repousc & a

mixima, somada a frequéncia cardiaca

de repouso. Esta técnica descritapor

Karvoren, Kentala e Mustala(37) foi

validada por Davis & Convertinc (14)

e representa uma frequéncia cardfaca

de aproximadamente 130 a 135 batimen
tos por minuto para individuos jo -

vens, Como resultado da curva de enve -
lhecimento para frequéncia cardfaca’
midxima, o valor absoluto de frequén—

cia cardiaca (nfvel limiar) € inver-

samente & idade ¢ pode ser tdo baixo

gquants LI0 a 120 batidas por minuto

para pesscas mais velhas.0 nivel ini
cial de aptidio fisica & outro fator

importante a ser considerado para a

préscrigdo do exerclecio (10,40,46,75,
77} Um individue com um baixe nfvel

de aptiddo fisica pode obter um nf -

vel significance de efeitos do trei-

namente com uma frequincia  cardfaca

do treinamentoe constante tdo baixa

quante 110 a 120 batimentos por minu
to, enquanto individuos com niveis '

de aptidic flsica superieres necessi
tam de um limiar de estimulagio mais

alta (26);

3. a intensidade e duragdc do
treinamento sdc inteéer-relacionados °
com & quantidade de trabalho realiza
do,; sendo assim um fator importante '
para melhora da apriddo fisica (2,7,
12,40,61,62,76,78). Apesar da neces-
sidade de estudos mais abrangentes ,
as evidéncias existentes sugerem gue
quande o exerclcico & realizado acima
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do limiar minimo de intensidade,a quan
tidade total de trabalho desempenhado
¢ o fator importante para o desenvolvi
mentol?,7,12,40,61,76,79) e manutenglo (68}
da aptidiio fisica. Isto significa que
a melhoria ird ser semelhante para ati
vidades desempenhadss em uma baixa in-—
tensidade € longa duraglo quando compa
rados com atividades de imtemsidade '
mais alca e curta duraglo, se o custo
total de energia das atividades & omes
mo.

Se¢ a frequéncia, intensidade e du
raglio do treinsmento sHo semelhantes e
(total keal dispendidos), o resultado
do treinamento parece ser independente
do tipo de atividade aerdbical55,60,62
64), conseguentemente as variadas ati-
vidades de endurance podem ser usadas
para produzir o mesmo efeito de treina
menkto;

6. para manutengdo do efeito de
treinaments, o exerelcio tem gue ser '
realizado de forma regular (2,6,11,21,
4y \73,74). Uma reduclo significante na
capacidade de trabalho ocorre apds duas
semanas de suslncia de treinamentol73}
com os participantes retornando a valo
res priximos aos niveis de aptidiio f£I
sica de pré-treinamento depois de 10 se
manas (21) e & semanas de ausdncia de
treinamentol(bs ). Uma reducdo de 50% na
melhoria da aptidio respiratéria tem
sido mostrada apds &4 a8 12 semanas de
ausénecia de treinamento{21,41,73). Um
maior nimera de investigaches € neces-—
sério para avaliar o nivel de aumento
ou diminuigdo da aptidio com variadas
cargas de trabalho e a redugio do trei
namento em relacdo ac nivel de aptiddo,
idade & tempo de Eréindmento. Também
580 necessdrias mais informaghes para
uma melhor identificagdo do alvel de
trabalho necessdrio para manutengdo da
aptiddo flsica;

7. atividades de endurance que en
volvem a corrida ou saltes, geralmente
causam significantemente mais lesdes '
debilitantes em individuos iniciantes
do que outras atividades que nio envol
vam o sustento do peso(42,55,69). Um
estudo mostrou que praticantes de !
"jogging" apresentaram um sumento @O
nimero de lesSes de pés, pernas e joe-
lhos quando o treinamento & desempenha
do por mais que 3 dias por Semana e com
duragiio maior que 30 minutos por ses —

sdo de exercicios (69). Consequente -
mente, devem ser tomadas precaugles na
recomendagio de tipo de atividade e
prescricio de exercicio para iniciamn-
tes. Inclusive, o aumento de lesdes or
topédicas como as relativas “overuse”
{treinamento para maratona)com jogado
res e corredores crfmicos ¢ evidente.
Existe uma necessidade de mais pesqui
sas sobre o efeito que diferentes ti-
pos de atividades ¢ a quantidade e qua
lidade do treinamento exercem sobre a
participagdo de curto praze e a lomgo
pPraco;

B. a maior parte das informa -
goes relativas ao treinamento descri-
to nesta posiglo provém de estudos rea
lizados com homens. E evidente a ca -
réncia de informacdes relativas b . su
lheres, mas as evidlncias existentes
indicam que as mulheres tendem a  se
adprar ao treinamento de endurance do
mesmo modo qgue os homena(8,22,89);

9. a idade em s5i mesmo parece
nfo aer um empecilho de emdurance.
Apesar de alguns estudos mostrarem um
efeite de creinamentomais baixe em
participantes de meia-idade e idoscs
(4,17,34 83 B6), estudos mais recente
mente gque a mudanga relativa no VO,
mdx. & similar a de grupos mais jo -
vens (3,52,66,75,686). Apesar da neces
sidade de maior nimero de investiga-
cdes relativas ao nivel de melhoriano
¥0,max. com a idade, atualmente parti
cipantes idosos parecem necessitar de
perfodos mais longos de tempo para '
adaptagio &0 treinamento (17,66). Estu
dos anteriores mostrando melhoria mo
derada, e ausente no V0,max. foram de
senvolvidos durante um curte periodo
de tempe (4) ou o exercicic aplicade
foi conduzide com um baixe dispéndio’
energétice (em kcal) dificultande as
sim & interpretacdo dos resultados.

Apesar do VO, méx. diminuir com
a idade, a massa corporal total e FW
aumenta com a idade, evidBncias suge-
rem que esta tend@ncia pode ser alte-
rada com o treinamento de endurance
(%9,12,38,39,62). Tamém em estudos lon
gitudinais cuja duragio variocu de 5 a
10 anos, onde 038 participantes manti-
veram seu [reinamento constante, mos—
traram gue hé manutengdo da aptidio
fisica.{39,70). Um estudo com -:-:rredg
res competitivos mais velhos mosteou
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decrépcimo mo VO, midx. da quarts a sé-
tima década de idademas também mostrou
redugBes nas respectivas sobrecargas '
de treinamento(63).Sdc necessdrias mais
pesquisas sobre a relagdo treinamento’
por longo periodo e fumgde fisiolagi-
ca, tanto para competidores quanto pa-
ra ndo competidores, antes que possam
ser feitas afirmagbes definitivas.

10. uma atividade como o treina -
mentoe com pesos ndo deveria ser consi-
derade como um meio de treinamento pa
rda o aumento do VO;mix., mas este Ctem
um valer significarivo para forga e en
durance muscular e LBH{16,24 47,49 B8]
Estudos recentes avaliando o treinamen
to com pesos em circuite (treinamento’
com pesos aplicades gquase continuamen=
te com pesos moderados, usando de 10 a
l3repetiges por sessdo de exercicioc '
com 15 a 30 segundos de descanso entre
as séries) mostraram de pouca a nenhu
ma melhora na capacidade de trabalho e
no VOsmdx. (1,24,90).

Mesmo com a abundBncia de informa
;Bes disponiveis relativas ao treina -
mento do organismo humano, a falta de
padronizagdo dos protocolos de teste e
procedimentos metodoldgicos em relagdo
4os procedimentos no Lreinamento e de-—
senho experimencal, a precisdo na docu
mentagdo # no relato da quantidade e
qualidade de treinamento prescrito tor
nam diffecil swa interpretagdc (62,67).
A interpretagdo e comparagic dos resul
tados sHo também dependentes do nivel
inicial de aptidlo Efsica (18,74,76 .80
tempo do treinamento experimental (20,
57,58,61,62) e especificidade dos tes-
tes e treinamente (4). Por exemples, da
dos de estudos de treinamentos utilizan
do avaliados com niveis varidveis de
VO;mdx., massa corporal total ¢ FW tém
encontrado que as mudangas ocorrem em
reélagdo aos valores iniciais(5,15,48
50,51). Exemplo: quanto mais baixo
valor inicial de VOymdx, mais alto
percentual de melhoria encontrado e
mais alte o FW, maior & sua redugdo.
Também dados avaliando a treinabilida-
de com a idade, comparagdes de diferen
tes magnitudes e quantidades de ezfor-
gos ¢ comparagdc de treinabilidade de
homens ¢ mulheres podem ser in[lugncil
dos palos niveis de aptiddo.

Em vista do fato que a melhoria '

=0 0=

das varidveis de aptiddc flsica discu-
tidas nesta posigdo continuam por mui-
tos meses de treinamento (12,38,39,62)
¢ razodvel que se acredite que estudos
de curta duraglo desenvolvidos por al
mas semanas tenham uma certa limitagdo.
Participantes sedéntérios de mais idade
¢ maiz velhos podem levar muitas sema -
nas até que ocorra a adaptagdo asos rigo
res iniciais do treinamento ¢ portanto
necessitam de um perfodo de adaptagio '
maior para aquisiglo de total beneficio
de um programa. Por quanto Cempo um ex-
perimento sobre treinamento deve ser con
duzide, & diffcil de se determinar; mas
15 a 20 semanas pode ser um bom padrio
minimo. Por exempls, duas investigagBes
aplicadas em homens de meia-idade que fa
zem jogging por 2 ouw &4 dias por semana
mostraram gque ambos os grupos melhora -
ram em relagio ao VO.méx. Resultados ob
tides no meio do pericdo do programa de
16 e 10 semanass ndo mostraram diferen -
48 entre oO§ grupos, enguanto o8 valo -
res subsequentes dos resutlados finaie
MOSLrATam que O grupe que treinava & ve
zed por semana apresentou melhora signi
ficativamente maior (58,59). Com um es-
tudo gimilar com jovens wuniversitdrios
do sexo masculino, nenhuma diferenca no
VOymidx. fol encontrada entre os grupos
de 7 a 1} semanas de treinamento (20).
Estes Glrimos resultados e outros de ou
tras investigagles apontam as limita -
sOes na interpretacdo dos resultados de
investigagdes desenvolvidas durante um
curte periodo de tempol62,67).

Em resumo , frequéncia, intensida-
de e duragio do treinamento tem mosStra
do ser estimulos efetivos para produglo
de um efeito de treinamento. Em geral '
quanto menor o estimulo, menor o efeito
de treinamentol(2, 12,13,27,35,46,78,90)e
quanto maior o estimulo, maior o efeite
(2,12,13,27,58,77,768). Também tem sido
mostrado que o treinsmente de endurance’
com mencs de ! dias por semana, —menos
que 50% do consume de oxigénio & menor
que 10 minutos por dia & inadequado o de
senvolvimento e manutengdo da  aptidio
fisica para adultos sauddveis.
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