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Palavras-chave: treinamento com pesos

variabilidade da freqiiéncia cardiaca

envelhecimento

4 A

O envelhecimento estd associado a perda das fungbes que
levam a alteragéo no controle autonémico e na variabilidade de

(TABELA 2 - Valores medios e desvio padrdo dos iRR na )
posigao supino durante 20 minutos de repouso nos diferentes
momentos estudados, n=7.

Analisar os efeitos do treinamento com pesos (TP) na VFC, um|

importante marcador da satde cardiovascular.
e

Foram estudados 7 homens de meia-idade (48,5+4,96 anos),
clinicamente sauddveis e n&o-ativos, que participaram do
treinamento com pesos (TP) por 16 semanas. Os batimentos
cardiacos foram gravados em Eletrocardiégrafo digital
(WinCardio, Brasil) na posicdo supina, com respira¢éao
espontanea apés 10 minutos de repouso e os intervalos
batimento-a-batimento (iRR) calculados a partir de um registro
de 20 minutos.

A forga muscular foi avaliada em teste de 1-RM e o VO,max
foi avaliado em esteira rolante (Quinton, Q65, USA) com
andlise direta dos gases expirados (CPX-Ultima®,
MedGraphics®, USA) até a exaustéo fisica.

Tabela 1. Caracteristicas iniciais dos sujeitos.

Variaveis Grupo Treinamento
Idade (anos) 48,57 4,96

Peso (kg) 75,07 12,26
Estatura (cm) 170 0,4

26,3 3,43

O TP pareceu néo ser eficaz para modular a VFC significativamente.
Entretanto houve ganho de forga muscular.

freqiiéncia cardiaca (VFC). A pratica de exercicios aerébios iRR (ms)  Mediana (min-max) p
regulares pode aprimorar e/ou manter a poténcia aerébia. Pré 956.28 (754,61 — 1139.66)

[ 8 i i i ’ ’ ) 0,43
En.tretanto, a literatura é bmcon\t/:::JCs:lva quanto aos efeitos do Pés 959,58 (860,24 — 115,88)
\tremamento com pesos sobre a . ) \_ )
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MBELA 3- Valores medianos, 12 e 32 Quartis dos indicad&

de Forca Maxima obtidos pelo teste de 1RM, em 3 exercicios,
diferentes momentos pré e pés TP (n=7); *p<0,05.

Exercios Pré Pés P
Supino (kg)
1° Quartil 62,00 71,75
Mediana 70,00 80,00* 0,0277
3° Quartil 71,00 83,75
Leg press (kg)
1° Quartil 162,50 202,50

. 220,00
Mediana 175.00 i 0,0179
3° Quartil 182,00 232,50
Rosca direta (kg)
1° Quartil 38,00 45,50
Mediana 40,00 47,00* 0,0179
3° Quartil 41,00 51,50

Tabela 4 — Valores medianos, 12 e 32 Quartis Indicador de
Poténcia Aer6bia Maxima (VO2max), diferentes momentos
pré e pés TP (n=7).

VO,max . Pés

(ml/kg/min) Pré ?
1° Quartil 35,12 38,01

Mediana 39,86 38,56 0,225
3° Quartil 40,30 44,28
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