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INTRODUCAO: Os exercicios calisténicos utilizando apenas movimentos
realizados pelo corpo, sem a utilizacéo de equipamentos, estdo sendo cada vez
mais utilizados por personal trainers e leigos praticantes de atividade fisica,
devido ser efetivo e seguro, apresentar resultados importantes como melhora da
capacidade aerdbia e proporcionar adaptacdes fisioloégicas além de se
caracterizar por ser livre de custo.

OBJETIVO: Verificar a resposta da presséo arterial (PA) ap0s realizacdo de
exercicio calisténico (EC) de diferentes padrées de movimento.

METODOS: Participaram 12 homens jovens e normotensos (23,1+3,6 anos;
68,0+6,4 kg; 174,9+5,1 cm; 22,3+2,7 kg.m?; 118,2+6,2 mmHg; 71,0+2,8 mmHg)
0s quais foram submetidos a sessbes de EC de diferentes padrbes de
movimento em ordem randomizada, separadas por 7 dias, sendo: 1) EC Padréo
— ECP (Jump jack, Squat e Split), composto por exercicios de menor
complexidade; e 2) EC Combinado — ECC (Burpee, Squat jump e Split squat),
composto por exercicios de maior complexidade. As duas sessdes foram
realizadas no maximo esforco com a maior quantidade de movimentos e
consistiram em 3 séries de 30s para cada exercicio com intervalos de
recuperacéao passiva de 30s, totalizando 8min e 30s para cada sessao. A PA foi
verificada com um monitor digital da marca Microlife (modelo BP3AC1-1PC) nos
momentos pré-intervencao (apds 10 minutos de repouso), imediatamente apos
(IA) as sessdes e depois de 60min de recuperagao (60'Rec), em que os
voluntarios ficaram sentados em uma cadeira confortavel.

RESULTADOS: A PA sistélica (PAS) aumentou significativamente (p<0,01) no
momento IA as sessbes ECP (33,6£12,2 mmHg) e ECC (35,4£13,6 mmHg) em
relacdo aos seus respectivos repousos. Houve reducéo néo significativa (p>0,05)
da PAS no momento 60'Rec para as sessdes (ECP: -3,2+5,2 mmHg e ECC: -
6,3+10,7 mmHg) ndo havendo diferenca entre elas. A PA diastélica (PAD)
aumentou significativamente (p<0,05) no momento IA a sessédo ECC (23,0+13,0
mmHg). Para a sessdao ECP o aumento néo foi significativo (18,1+17,2 mmHg;
p>0,05). Ap6s 60’'Rec, ndo houve reducdo da PAD para as sessdes (ECP:
1,1+6,4 mmHg e ECC: 1,2+3,2 mmHg; p>0,05) ndo havendo diferenca entre
elas.

CONCLUSAOQ: Conclui-se que a PAS aumentou IA as sessbes de EC de
diferentes padrées de movimento, no entanto, a PAD aumentou apenas apos
ECC.
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