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RESPOSTA CARDIACA AUTONOMICA DE RECUPERACAO APOS UMA
SESSAO DE EXERCICIOS RESISTIDOS EM MEMBROS SUPERIORES E
INFERIORES
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Resumo: Os exercicios resistidos influenciam o sistema cardiovascular por
promover ajustes autondmicos a partir do aumento da demanda metabdlica e
consequente aumento do fluxo sanguineo local em funcdo das sobrecargas
utilizadas na execucdo das atividades em questdo. O Sistema Nervoso
Autbnomo (SNA) tem um papel importante na regulacdo dos processos
fisiolégicos do organismo humano seja em condi¢bes normais ou patologicas.
A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) tem se apresentado como uma
técnica simples e ndo invasiva para a avaliagdo do SNA. O objetivo do estudo é
avaliar a recuperacdo da modulacdo autonébmica cardiaca apos exercicio de
forca em membros superiores e inferiores de mulheres fisicamente ativas da
cidade de Crato-CE. Este estudo delineia-se como descritivo, transversal e de
carater experimental com avaliacdes pré e poés teste. O estudo contempla 50
participantes do sexo feminino na faixa etaria entre 18 e 30 anos fisicamente
ativas. As participantes da pesquisa executaram trés series de 12 repeticdes
para cada exercicio, estimando uma carga de 70% de 1 RM em cada sessao
de exercicios e tempo de descanso de um minuto e meio entre as séries. O
estudo contempla para membros superiores 0s exercicios triceps francés,
rosca direta e elevacao lateral e para membros inferiores agachamento, mesa
flexora e mesa extensora. A pressao arterial das voluntarias foi verificada em
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repouso antes do exercicio, imediatamente apds o encerramento das sessdes
de exercicios fisicos e trinta minutos apés a finalizacdo das sessdes de
exercicios fisicos. ApOs a avaliagdo inicial, foi posicionado no térax das
voluntarias, na regido do terco distal do esterno, a cinta de captagdo e, no
punho, o receptor de frequéncia cardiaca Polar RS800CX. Apds a colocacao
da cinta e do monitor, as participantes permaneceram sentadas e em repouso
por 10 minutos. Apdés o periodo de repouso segundo as recomendacdes
anteriormente mencionadas, a participante da pesquisa realizou os exercicios
propostos. Imediatamente ap0s o protocolo de exercicios, a voluntaria foi
orientada a permanecer sentada em repouso por 30 minutos. A participante foi
analisada em dois dias diferentes com aproximadamente 48 horas de
descanso, alternando uma sessdo de exercicios para membros superiores e
outra para membros inferiores. A pesquisa encontra-se em andamento.
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