——=
UmniCEUB

Centro Universitario de Brasilia

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA — UniCEUB
FACULDADE DE CIENCIAS DA EDUCACAO E SAUDE — FACES
CURSO DE EDUCACAO FiSICA

GABRIEL AVILA PEREIRA

ANALISE DA PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO NO E)N(ERCI'CIO SUPINO
RETO COM E SEM CAMISA DE COMPRESSAO

Brasilia
2016



ANALISE DA PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO NO E)SERCI'CIO SUPINO
RETO COM E SEM CAMISA DE COMPRESSAO

Trabalho de conclusdo de Curso
apresentado como requisito parcial a
obtencdo do grau de Bacharel em
Educacdo Fisica pela Faculdade de
Ciéncias da Educacdo e Saude Centro
Universitario de Brasilia — UniCEUB.

Orientador: Prof. Dr. Marcio Rabelo Mota

Brasilia
2016



ATA DE APROVAGAO

De acordo com o Projeto Politico Pedagégico do Curso de Educacao Fisica
do Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB, o (a) académico (a) Gabriel Avila
Pereira foi aprovado (a) junto a disciplina de bacharelado Trabalho de Conclusao
de curso — Apresentagdo, com o trabalho intitulado Analise da Camisa de

Compressao através da Percepgio Subjetiva de Esforgo no Supino Reto

Prof. D[./gafcio Rabelo Mota
residente

Prof. Esp. Jussara Menezes Pereira
Membro da Banca

Brasilia, DF, 17/ 11/ 2016



RESUMO

Introducéo: O exercicio resistido, comumente conhecido por treinamento com
pesos ou musculacdo, vem sendo empregado em clubes e academias sendo
amplamente difundido com fins de se alcancar a melhora do condicionamento fisico,
porém, € comum Sseus praticantes recorrerem a recursos ergogénicos com fins de se
melhorar o desempenho bem como composi¢cao corporal. Objetivo: o objetivo do
presente estudo é fazer uma comparacdo da andlise da percep¢do subjetiva de
esforco durante exercicio supino reto, com e sem camisa de compressao. Material e
Métodos: Foram realizado as sessfes experimentais com 10 voluntarios utilizando
ou ndo a blusa de compressédo, de forma randomizada. ApGs a preparacdo dos
voluntarios foi realizada a primeira sessdo de treinamento de forca, composta por
seis séries de 10 repeticbes com carga de 10RM e controlado pela percepcéo
subjetiva de esforco pela tabela de OMNI-RES. Resultados: Nao houve diferenca
na percepcao subjetiva de esforco entre as duas condicdes (p = 0,954).
Consideracfes Finais: A partir dos resultados obtidos do protocolo proposto no
presente estudo, conclui-se que, a camisa de compressao nao apresentou efeitos
positivos na percepcao subjetiva de esforco nos voluntarios durante o exercicio

supino reto.

Palavras-chave: camisa de compressao, exercicio resistido, OMNI-RES.



SUMMARY

Introduction: Resistance exercise, commonly known as weight training or weight
training, has been used in clubs and gyms are widespread with the purpose of
achieving better physical conditioning, but it is common to its practitioners make use
of ergogenic resources to purposes improve performance and body composition.
Objective: The objective of this study was to compare the analysis of perceived
exertion during bench press exercise with and without compression shirt. Material
and Methods: We conducted experimental sessions with 10 volunteers using or not
the compression blouse, randomly. After preparation of the volunteers was held the
first strength training session consists of six sets of 10 repetitions with 10RM load.
Results: There was no difference in perceived exertion between the two conditions
(p = 0.954). Final Considerations: From the results obtained from the protocol
proposed in the present study, it can be concluded that the compression jacket did
not present positive effects on the subjective perception of effort in the volunteers
during the supine exercise.

Keywords: compression shirt, resistance exercise, omni-res.
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l.Introducéo

O exercicio resistido, comumente conhecido por treinamento com pesos ou
musculacdo, vem sendo empregado em clubes e academias sendo amplamente
difundido com fins de se alcancar a melhora do condicionamento fisico, porém, é
comum seus praticantes recorrerem a recursos ergogénicos com fins de se melhorar
o desempenho bem como composi¢ao corporal (BISHOP, et al., 2008; KRAEMER,
et al.,2004; ALMEIDA, et al., 2016).

Além dos efeitos da suplementacdo como meio de se alcancar melhor
desempenho durante exercicio (CARVALHO, et al., 2011). Oliveira, et al. (2006)
colocam que individuos tém adotado outros recursos com o objetivo de potencializar
o rendimento e a recuperacdo pds-exercicio, como o uso de roupas de compressao
(BARNETT, 2006).

A utilizacdo dessas roupas iniciou-se com o proposito de tratar tromboses
venosas, melhorar o fluxo sanguineo e aumentar o retorno venoso, ou seja, com fins
terapéuticos e médicos, provendo diferentes niveis de pressdo, com a forca
compressiva declinando da porcéo distal para a proximal (O'DONNELL,1979).

Dentro dessa perspectiva terapéutica e medica, Agu, et al. (1999),
investigaram a eficacia de meias compressivas sobre a trombose venosa profunda
através de uma revisao bibliografica que compreendia os anos de 1966 a 1998. Os
resultados demonstraram que as meias compressivas reduzem o risco de ocorréncia
de uma trombose venosa em 55 a 70%, devido aos seguintes efeitos nos membros
inferiores: reducdo da area de seccdao transversa e da dilatacdo venosa; melhora da
funcdo das valvulas; aumento no fluxo sanguineo.

Ibegbuna, et al (2003) avaliariam as respostas hemodinamicas venosas em
nove mulheres com insuficiéncia venosa crénica ao usarem meias de compressao
com diferentes pressbes - durante a caminhada, na esteira, em diferentes
velocidades. O uso das meias resultou em uma diminuicdo do volume residual
venoso de 19,8% para a velocidade de 1,0 km/h, 19,4% para 1,5 km/h, 18,8% para
2,0 km/h e 14,2% para 2,5 km/h. Sendo, portanto, considerado, dentro das

condicoes deste estudo, um método eficaz para monitorar a hemodindmica venosa.



As roupas de compressdo se mostraram eficazes na area médica como
também na area desportiva, por seu papel na recuperacdo do dano muscular, tanto
na forma aerdbia como anaerdbia (Kramer, et al, 2004). Nos ultimos 10 anos, houve
aumento do interesse sobre roupas de compressdo como atesta o maior numero de
estudos nesse periodo. Mais especificamente, nos dltimos dois anos,
aproximadamente 42% dos estudos centraram-se em aspectos fisioldégicos e
bioquimicos e aproximadamente 24% deles, em aspectos biomecanicos (Fu,W.et al.
2013).

Chatard, et al. (2004) buscaram avaliar e determinar se meias de compressao
poderiam exercer efeitos positivos sobre o desempenho e recuperacdo em 12
ciclistas idosos. Foi protocolado 2 exercicios maximos e intensos de 5 min
(referencia, j& que envolvem o metabolismo aerdbio e anaerdbio) separados por
uma recuperacdo de 80 minutos, quatro vezes dentro de 2 semanas. O uso das
meias mostrara resultados positivos na reducédo em 2,1% de desempenho alcancado
bem assim como da concentracdo de lactato sanguineo, hematdécritos e aumento da
remocao do lactato durante recuperacao.

As roupas de compressao parecem diminuir a fadiga muscular devido ao
aumento da velocidade do fluxo venoso causado pelo aumento da pressao
intramuscular reforcada através destas roupas (MIYAMOTO, et al., 2011). O
exercicio resistido provoca microlesbes musculares resultante de oscilacbes
celulares e miofibrilar no dado momento em que a musculatura € posta sob estresse
de uma sobrecarga. As chamadas microlesbes acontecem durante a contracao
muscular concéntrica, excéntrica e isométrica mediante uma sobrecarga tensional,
alterando a homeostase do calcio e liberacdo de CK para corrente sanguinea. Em
seguida macrofagos e neutrofilos iniciam o processo de regeneracdo muscular
sendo a inflamacgéo a causa da dor tardia muscular (PRESTES, et al., 2016).

Em um estudo randomizado, Kraemer, et al. (2001) investigaram se o uso de
mangas compressivas aumenta a recuperagdo muscular apos exercicio resistido por
um periodo de 3 dias em 15 homens saudaveis; a creatina quinase sérica foi
mensurada bem assim como percepc¢des de dor. O CK foi menor no grupo que

utilizou as mangas compressivas, prevenindo a perda de extensdo de cotovelo,



diminuicdo da percepcdo de dor, promovendo uma recuperagdo favoravel da
producéo de forga.

A utilizacdo de recursos ergogénicos bem assim como a utilizacdo de outros
recursos como as roupas de compressao, parecem criar um ambiente propicio e
favoravel para o desempenho de praticantes de exercicios aerébios e anaerobios
(MIYAMOTO, et al., 2011; KRAEMER, et al.,2001).

O controle da carga de treinamento, segundo Santos, et al (2015), também
parece ser uma boa estratégia com objetivos de se melhorar a performance e saude.

Para Nakamura, et al (2010) o éxito obtido do processo do treinamento
dependera da monitorizacdo da carga interna, havendo diversas medidas para
realizar tal facanha como por exemplo o perfil hormonal, concentracdo de
metabolitos, frequéncia cardiaca, percepcéo subjetiva de esforco.

Segundo as organiza¢des American Heart Association (2001) e ACSM (2009)
aspectos tais como pressao arterial, frequéncia cardiaca e parametros bioquimicos,
usados para o controle da carga interna, parece haver um certo grau de dificuldade
em sua aplicabilidade, podendo torna-se inviaveis em clubes, academias e até
mesmo clinicas com elevado nimero de pessoas.

Uma ferramenta simples, de facil aplicabilidade e utilizado com frequéncia em
praticas diarias de exercicios como indicador de carga interna é a percepc¢ao
subjetiva de esforco (FOSTER, C. A. R. L., 1998). Sendo tradicionalmente entendida
como a integracdo de sinais periféricos (musculos e articulacdes) e centrais
(ventilacdo) que, interpretados pelo cértex sensorial, produzem a percepc¢ao geral ou
local do empenho para a realizacdo de uma determinada tarefa (BORG,1982).

Santos, et al. (2015) monitoraram a carga de treino através de escalas de
percepc¢ao subjetiva de Borg, Foster e dor em 38 sujeitos mulheres e homens, que,
realizaram, seis sessdes de treinamento composto por trés sessfes semanais sendo
realizado exercicios com pesos (15min) e aerdbios (30min) e outras sessdes por
exercicios de forca (30) e flexibilidade (30 min). Os resultados demonstram que a
magnitude da carga de treinamento que combinava resisténcia aerébia e forca foi
maior quando comparado aos exercicios de forca e flexibilidade, demonstrando que
as percepcoes subjetivas permitem um melhor ajuste das cargas de treinamento,

tanto as internas quanto as externas.
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Dentro varias escalas de percepcao subjetiva, o ACSM (2009) coloca a escala
de OMNI-RES como um meio de afericdo da fadiga e percepc¢éo de esforco, tendo
uma intima relacdo com a carga interna de treinamento, podendo, assim,
estabelecer objetivos da carga externa durante o exercicio resistido, devido
confiabilidade e baixo custo. Porém, a validacdo da escala de OMNI-RES foi feita
por Robertson, et al (2003), que objetiva descrever como seu corpo se sente durante
0 exercicio.

Rafo, et al (2008) analisaram durante um teste progressivo com exercicio
resistido de supino, respostas do lactato sanguineo, frequéncia cardiaca e
percepcao subjetiva de esforco. Sete voluntarios do sexo masculino iniciavam o
teste com uma carga de 10% de 1RM até atingir 100% de 1RM. Os resultados
demonstram que até os 40% de 1RM valores médios de 128 + 25,6 bpm e 5,9 + 0,9
mM, para a frequéncia cardiaca e para a concentracdo de lactato, respectivamente,
houve um aumento linear. A Percepc¢édo Subjetiva de Esforco teve uma progressao
com o lactato até aproximadamente 60% de 1RM. Portanto, houve uma correlagéo
intima entre 0 comportamento das variaveis e da percepcao subjetiva de esforco em
teste progressivo.

Diante o exposto e tendo em vista que a literatura ndo é tdo ampla ao
relacionar roupas de compresséo e controle de fadiga em membros superiores, 0
objetivo do presente estudo é fazer uma comparacdo da andlise da percepcao
subjetiva de esforco durante exercicio supino reto, com e sem camisa de

compressao.

2 MATERIAIS E METODOS
2.1 Amostra

A amostra foi composta por 10 individuos do sexo masculino (n=10). Com
faixa etaria entre 18 e 30 anos e que sejam fisicamente ativos praticantes de
treinamento de forca a pelo menos 6 meses, com duracdo minima de 5 horas
semanais. Foram excluidos deste estudo voluntarios com histéria de doenca
cardiovascular ou doencas osteomioarticulares de qualquer segmento dos membros
inferiores, que impediriam a realizagcdo dos exercicios propostos neste estudo. A

tabela 1 abaixo mostra a caracterizagdo amostral.
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Tabela 1 - Dados referentes a caracterizacdo amostral

Idade (anos) 20,41 = 2,56
Massa Corporal (kg) 75,79 £11,98
Estatura (cm) 176,74 £ 8,19
IMC (kg/m?2) 24,28 + 3,48
Percentual de Gordura Estimado (%) 9,52 + 4,56
2.2 Métodos

Este é um trabalho de pesquisa de cunho exploratério de campo desenvolvido
a partir de um estudo enviado ao comité de ética da faculdade de educacao e saude
do Centro Universitario de  Brasilia-Uniceub e  aprovado: CAAE
55016016.0.0000.0023 parecer 1577.063, 2016. Todos os sujeitos foram informados
sore o estudo, seus objetivos sendo assinado um termo de consentimento livre e
esclarecido (ANEXO 1) informando sobre os riscos e beneficios da metodologia e
uma participagédo de anamnese (ANEXO 2) pelos participantes.

Os testes foram realizados no laboratério de fisiologia humana do Centro
universitario de Brasilia (UniCEUB) no qual ja tinha o suporte e materiais necessario
para pesquisa materiais tais quais: uma banco para realizacao do exercicio, anilhas,
barra e um espaco bem amplo para locomog¢éo do pesquisador como mostrado na

imagem abaixo. A camisa de compressao, utilizada para o presente estudo foi da

marca super bola da TK como mostrado na figura abaixo.
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Protocolo experimental

O individuo, em decubito dorsal sobre o banco, com a coluna reta e pegada
pronada na barra, inicia 0 movimento com os cotovelos totalmente estendidos, para
entdo flexionar os cotovelos e abduzir os ombros, até a barra se alinhar ao externo,

conforme a figura abaixo:

Os voluntarios compareceram ao laboratorio em 4 dias.

Dia 1. Foram avaliadas as caracteristicas amostrais, como massa corporal,
estatura, IMC, composicdo corporal, para melhor adequar a utilizagdo da camisa
elastica de compressao.

Dia 2: Apos a realizacao do teste, os voluntarios serdo submetidos a um teste de 10
repeticbes maximas (10RM), proposto por Baechle e Earle (2000). Para realizacéo
deste teste, os voluntarios realizaram um aquecimento especifico composto por uma
série de 15 repeticbes com carga aproximada de 50% de 10RM. Apds o
aquecimento, o voluntario tera 3 tentativas para realizar 10 repeticdes maximas, com
a carga ajustada pelo responsavel pela coleta, com intervalo de 5 minutos entre as
tentativas. A tentativa € considerada valida quando o participante for capaz de
realizar.

Nos dias 3 e 4, foi realizado as sess0Oes experimentais utilizando ou néo a
blusa de compresséo, de forma randomizada. Apos a preparacdo dos voluntarios foi
realizada a primeira sessao de treinamento de forgca, composta por seis séries de 10
repeticbes com carga de 10RM. Os voluntarios foram instruidos a executar a fase

concéntrica do exercicio e excéntrica do exercicio de forma controlada, com
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velocidade de 2 segundos para ambas as fases, ndo havendo pausa na transicéo
entre essas duas fases. Ao final das seis séries, serd dado dois minutos de intervalo,
sendo que a cada final da série era feito o controle da percepcdo subjetiva de
esforco com a tabela de OMNI-RES (ANEXO 3), sendo esta, validada por Robertson
e colaboradores (2003) com o objetiva descrever como seu corpo se sente durante o
exercicio. Ao término da sesséo de treino, os voluntarios permaneceram 30 minutos

em repouso ha posicao sentada, utilizando a camisa de compresséo.

2.3 Andlise Estatistica

Os dados foram expressos nos resultados, nas tabelas e figuras em media +
desvio padrdo. A estatistica descritiva foi utilizada na exposicdo dos dados. A
normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. A comparacao
entre a percepcao subjetiva de esfor¢co nas duas condicbes com e sem camisa de
compressédo foi realizada através do teste T pareado. Todas as analises foram
realizadas no software estatistico SPSS verséo 21.0. Adotou-se p < 0,05 como nivel

de significancia.

3. Resultados

N&do houve diferenca na percep¢do subjetiva de esforco entre as duas
condi¢cdes, com e sem camisa, durante o exercicio supino reto na populacao
estudada (p = 0,954) (Figura 1 e 2).

Tabela 1 Percepcao subjetiva de esforco expressas em media + desvio padréo, e significancia.

Sem Camisa Com Camisa p

Percepcéo Subjetiva 7,70 £ 2,04 7,67 £2,26 0,954
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4.Discusséo

Este estudo demonstra que ndo houve diferenca em relacdo a Percepcao
Subjetiva de Esforco entre os individuos com e sem camisa de compressao durante
a execucgdo do exercicio Supino Reto com barra. Como a literatura ndo € ampla ao
se tratar de estudos envolvendo roupas de compressdao e membros superiores,
também foram levados em consideracao, estudos envolvendo roupas compressivas
e membros inferiores.

Em um estudo tecido por Ali, A, et al (2011) objetivaram examinar os efeitos
fisiol6gicos e perceptivos de diferentes meias de compressao graduada em 10km de
corrida. Para tanto 9 sujeitos homens e mulheres participaram de 4 testes de 10km
utilizando meias baixa compresséo (12-15 mm Hg), media (18-21 mm Hg), alta (23-
32 mm Hg) e controle onde ndo havia nenhuma compressao, sendo utilizado uma
tabela de percepcéo subjetiva de esforgco com fins de se avaliar como os voluntarios
estavam. No tocante a percepcdo subjetiva de esforco, ndo houve diferenca

significativa. Apesar do estudo supracitado nao utilizar exercicios igual ou
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semelhante & nossa pesquisa, corrobora com o fato de a utilizacdo da roupa de
compressédo nao interferir na percepc¢ao subjetiva de esforco.

Jakeman, J.R et al (2010) também investigaram a eficacia de roupas de
compressdo de membros inferiores na recuperacdo dos sintomas de lesdo muscular
induzida por atividades pliométricas. Dezessete (17) mulheres participaram do
estudo na qual foram submetidas a 10 saltos de uma caixa com fins de induzir lesao
muscular. Os participantes foram distribuidos em dois grupos, recuperacao passiva
(n=9) e tratamento de meias de compressdo (n=8). indices indiretos de lesdo
muscular (dor muscular, atividade da creatina quinase, extensor do joelho forga
concéntrica e desempenho no salto vertical) foram avaliados antes e 1, 24, 48, 72 e
96 h apds o exercicio pliométrico. Os resultados mostram que o tratamento com
meias de compressao teve fator positivos no desempenho no salto vertical (88,1 +
2,8% vs 95,2 + 2,9%), dor muscular (4,0 £ 0,23 vs. 2,4 = 0,24), perda de forca na
extensdo de joelho (81,6 + 3% vs. 93 = 3,2%), mas ndo teve efeito sobre a atividade
da creatina quinase. Estes resultados indicam que a roupa de compressao parece
ser uma estratégia benéfica de recuperacdo apds lesdo muscular induzida por
exercicio. Mesmo ndo fazendo mencéo a percepcao subjetiva de esforco, percebeu-
se que a dor muscular, como indice indireto de lesdo muscular induzido pelo
treinamento ou exercicio fisico, teve uma melhora ao se utilizar a roupa de
compressdo assim como outros parametros. Apesar dos dados ndo corroborarem
com o0 nosso estudo, depreende-se que pode haver uma melhora na recuperacao
pbs exercicio fisico com o uso de roupa de compressao.

Chatard, et al (2004) buscaram avaliar e determinar se meias de compressao
poderiam exercer efeitos positivos sobre o desempenho e recuperagdo em 12
ciclistas idosos. Foi protocolado 2 exercicios maximos e intensos de 5 min
(referencia, j& que envolvem o metabolismo aerébio e anaerobio) separados por
uma recuperacdo de 80 minutos, quatro vezes dentro de 2 semanas. O uso das
meias mostrara resultados positivos na redugcéo em 2,1% de desempenho alcangado
bem assim como da concentracdo de lactato sanguinea, hematdécritos e aumento da
remocao do lactato durante recuperacao.

Scanlan, et al. (2008), investigaram o desempenho fisiologico e efeitos das

roupas de compressdo em membros inferiores em 12 ciclistas durante um teste
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incremental de 1h (1HTT) em ciclo ergbmetro a uma cadéncia maxima a qual
aguentassem, sendo realizado de forma randomizada em duas situagdes: controle e
com uso de calcas de compressdo. Concentracdo de lactato sanguineo ([BLa-]),
frequéncia cardiaca (FC), consumo de oxigénio (VO2) e oxigenacdo muscular
(MOXY) foram registados ao longo do teste. Um aumento significativo da forca de
saida foi observado (CONT: 245,9 + 55,7 W; LBCG: 259,8 + 44,6 W), melhora da
economia na oxigenacdo muscular também foi observado melhora (CONT: 52,2 +
12,2%; LBCG: 57,3 = 8,2%). Porém, o estudo demonstrou beneficios fisiol6gicos
limitados e sem melhoria de desempenho vestindo calgas de compressao.

Por outro lado, a literatura tem demonstrado que o controle da fadiga
utiizando a percepcdo subjetiva em pessoas que ndo utilizam a camisa de
compressao pode ser positivo Matsudo, et al.(2000)

Tibana, et al. (2010) tomaram como objetivo em seu estudo determinar a
intensidade auto selecionada o tempo sob tensdo e a percepcédo subjetiva de
esforco no treinamento resistido em 20 jovens sem experiéncia. O protocolo de
avaliacao foi de intensidade auto selecionada e de 10RM no exercicio supino reto.
Comparando os dois protocolos, houve resultado positivo tendo como valores da
PSE 3 e 9 para protocolo auto selecionado e 10RM respectivamente (p < 0,0001).

Santos, e colaboradores (2015) também tiveram achados positivos ao
monitorarem a carga de treino através de escalas de percepcao subjetiva de
esforco. Participaram 38 sujeitos homens e mulheres de 6 sessfes de treinamento:
1 (S1), 3 (S3), 4 (S4) e 6 (S6) foram realizados 30 minutos de exercicios de corridas
ou caminhadas e 15 minutos de exercicios de resisténcia de forca. Em S2 e S5
foram realizados 30 minutos de exercicios de resisténcia de for¢ca. Os resultados
demonstram que os valores de S1, S2 e S3 e S5 foram significativamente (p<0,05;
p= 0,012) menores que S4 e S6; verificou-se que os valores da S6 para foram
significativamente maiores do que S2 e S4 (p<0,05; p= 0,007). Da mesma forma, a
sessdo de treinamento (S4) também foi diferente de S3 e S5 (p<0,05; p= 0,034).
Assim, as PSE mostraram-se eficientes para o monitoramento da carga de treino.

Silva, et al. (2015) compararam métodos de quantificacdo da carga interna
utilizando a frequéncia cardiaca com o método de PSE em 10 idosas praticantes de

ginastica aerodbica (A) ou musculacéo (M) durante uma sessao de exercicios fisicos.
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Os valores de carga interna (expressos em unidades arbitrarias) calculados pelo
método da FC e PSE foram 69,4 + 40,0 e 151,5 £ 83,5 para o grupo M e 73,3 + 37,1
e 134,7 £ 41,6 para o grupo A, respectivamente. Concluindo que ha uma correlacao
entre os métodos que utilizam FC e a PSE para quantificar a carga interna de
treinamento na populagéo estudada.

A auséncia de diferenca significativa na percepcao subjetiva de esfor¢co dentro
do protocolo com ou sem a utilizacdo de camisa de compressao, utilizado no
presente estudo, talvez possa vir a ser explicado devido as roupas compressivas
utilizadas durante os testes ndo exercerem compressao suficiente para causar
alteracdes significativas dentro do protocolo Silva, et al. (2015).

Essa hipotese pode ser melhor elucidada no artigo de Bochmann, et al (2005)
gue objetivaram testar se com uma pressao externa poderia aumentar a perfusao
sanguinea do antebraco em 9 homens. O fluxo foi mensurado com plestimografia de
oclusdo venosa apoés aplicacdo de 6 mangas de compresséao variando entre 13-23
mm Hg. O estudo teve 5 momentos: 1° foi analisar a compressao no fluxo de sangue
no antebraco; 2° analisar a compressao sobre a reserva de fluxo arterial; 3° testar a
duracdo do efeito da compressao sobre o fluxo sanguineo; 4° testar a hipétese de
que o fluxo sanguineo por compressao foi mantido por movimentacao do antebraco;
5° testar o fluxo sanguineo por teste de MR. Em ambos os momentos foi comparado
o braco teste com bracgo controle. Durante a compressao o influxo arterial aumentou
significativamente de 3,7 + 0,85 a 8,8 + 2,01 ml / min por 100 ml de tecido (p <0,001)
e a reserva de fluxo arterial aumentou de 17,7 + 4,7 a 28,3 £ 7,0 ml / min por 100 ml
de tecido. Sendo que o maior aumento de fluxo foi encontrado para uma presséo de
compresséo de superficie braco de 19,7 £ 5,8 mm Hg. Os autores concluem que a
perfusdo do antebraco aumenta mais que o dobro com aplicagdo de compressao
externa de 13-23 mm Hg.

Por outro lado, Miyamoto,N e Kawakami,Y (2015) analisaram 15 individuos do
sexo masculino durante corrida em esteira sob 5 condi¢Oes distintas: 4 tipos de
meias de compressao (GRAlow: compressdao de baixa pressdo; GRAhigh:
compresséo de alta pressao; UNI: presséo uniforme; LOC; presséo localizada) e um
controle (CON) com fins de se analisar niveis de fadiga muscular induzido pelo

exercicio fisico. Usaram como controle de fadiga a percepcao subjetiva de esforco.
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N&o houve diferenca significativa na PSE, onde, os resultados sugerem que um
perfil de press@o ndo é uma caracteristica essencial das meias de compressao para
reduzir o desenvolvimento de fadiga muscular durante exercicio de corrida

submaxima.

5. Consideragdes finais
A partir dos resultados obtidos do protocolo proposto no presente estudo,
conclui-se que, a camisa de compressdo nado apresentou efeitos positivos na

percepcao subjetiva de esfor¢co nos voluntarios durante o exercicio supino reto.
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ANEXO 1

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE) “Analise do
efeito da camisa de compressdo através da percepc¢do subjetiva de esforco
durante supino reto”.

Instituicdo dos pesquisadores: Centro Universitario UniCEUB

Professor (a) orientador (a) :

Pesquisador responsavel:

Projeto aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de
Brasilia — CEP/ UniCEUB, com o cddigo (ex: CAAE 0001/06) em
|| telefone 06139661511, emailcomité.bioetica@uniceub.br.

e Este documento que o senhor (a) estd lendo é chamado de Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Ele contém explicacées sobre o estudo
gue seu filho (a) estad sendo convidado a participar.

e Antes de decidir se deseja deixa-lo participar (de livre e espontanea vontade) o
senhor (a) devera ler e compreender todo o contetdo. Ao final, caso decida permitir
a participagao, o senhor (a)

e Antes de assinar faca perguntas sobre tudo o que néo tiver entendido bem. A
equipe deste estudo respondera as suas perguntas a qualquer momento (antes,

durante e apds o estudo).
Natureza e objetivos do estudo
¢ O objetivo do presente estudo é fazer uma comparacdo da analise da percepcao

subjetiva de esforco durante exercicio supino reto, com e sem camisa de

compressao.


mailto:emailcomitê.bioetica@uniceub.br
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Procedimentos do estudo

¢ Os voluntérios serdo divididos de forma randomizada em grupo vestindo a camisa
de compressdo e sem camisa sendo submetido ao exercicio de Supino Reto com
barra.

e Durante o exercicio sera feito o controle da percepc¢éo subjetiva de esfor¢o através
de uma tabela para saber o nivel de fadiga. Sera explicado aos voluntarios passo a
passo de como sera feita a coleta de dados.

e Nao havera nenhuma outra forma de envolvimento ou comprometimento neste

estudo.

Riscos e beneficios

e Este movimento ndo possui maiores riscos, mas se ndo realizado com um
aguecimento adequado, pode ocorrer um estiramento no musculo ou uma lesao no
ombro.

e A importancia de se estudar esse tema sera justamente verificar a utilizacdo da
camisa de compressdo em exercicios resistidos com a finalidade de procurar saber,

se ha reducao da fadiga com o uso dessas roupas.

Participacdo, recusa e direito de se retirar do estudo

¢ A participacao € voluntaria. Caso ndo participar ndo havera nenhum prejuizo.

e VVocé podera retirar-se desta pesquisa a qualguer momento, bastando para isso
entrar em contato com o pesquisador responsavel.

e Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacdo de
seres humanos vocé nao recebera nenhum tipo de compensacéo financeira pela sua
participagcéo neste estudo. Confidencialidade

e Os dados serdo manuseados somente pelo pesquisador e ndo sera permitido o

acesso a outras pessoas.
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¢ O material com as informacdes coletadas ficara guardado sob a responsabilidade
do pesquisador com a garantia de manutencdo do sigilo e confidencialidade e sera
destruido apds a pesquisa.

¢ Os resultados deste trabalho poderédo ser apresentados em encontros ou revistas
cientificas, entretanto, ele mostrar4 apenas os resultados obtidos como um todo,
sem revelar seu nome, instituicdo a qual pertence ou qualquer informacgao que esteja

relacionada com sua privacidade.

Brasilia, de de Consentimento Eu,

RG , apos

receber uma explicacdo completa dos objetivos do estudo e dos procedimentos

envolvidos concordo voluntariamente que ele/ela faca parte deste estudo.

Responsavel pelo (a) participante
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ANEXO 2

Historico de saude (anamnese)

HISTORICO DO ESTILO DE VIDA E SAUDE
ANAMNESE

Identificacao:
Nome:
Data:_ /[

e-mail (opcional):

Estatura: Peso: Data Nascimento: [ Idade:

Numero de telefone (opcional):

Por favor, responda as perguntas abaixo:
Vocé se exercita freqientemente? ( )sim ( )nao
Se a resposta foi afirmativa, ha quantos anos vocé esteve ou esta comprometido em

realizar atividades fisicas?

Quantas vezes vVOCcé se exercita por semana?

()1 a2vezes ()2 a3vezes ()3 a4vezes ()4 ou mais vezes

Em que horario?

Marque o tipo de () futebol () outros (por favor,
exercicio que vocé () voleibol especifique):
normalmente faz () basquetebol

(marque mais de um se () ténis
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for o caso). () corrida () musculacéo

() ciclismo

() caminhada

() natacéo

() corrida de curta

distancia

Quanto tempo (horas:minutos) vocé gasta em uma sessao de atividade fisica?

Minimo: Maximo:

Vocé se exercita com assisténcia ou orientacdo de algum especialista?

() sim ()n&o
Vocé tem alguma restricdo, considerando a corrida como um tipo principal de
exercicio?

() sim ()n&o

Se vocé respondeu sim, por favor, detalhe:

Descreva seu horario habitual de dormir/acordar.

Horéario de dormir: Horario de acordar:

Em que horario vocé habitualmente faz as seguintes refeicbes?

Café da manha: almocgo:

lanche:

jantar:

Vocé dorme depois do almogo?

() sim ()néo.
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Quantas vezes por semana? Em média, qual o tempo de

sono?

Indique se alguma das alternativas abaixo se aplica a vocé, marcando um X no
respectivo item.

() Hipertensao

() Caso pessoal ou de familiares com problemas ou doengas do coracao

() Diabetes

() Problemas ortopédicos

() Uso regular de produtos feitos de tabaco.

() Asma ou outros problemas respiratorios cronicos

() Enfermidades recentes, febre ou disturbios gastrintestinais (diarréia, nausea,

vomito).

Algum outro problema de saude néo listado acima. Detalhe-o abaixo:

Se vocé sofre de hipertensao, por favor, liste 0 nome do medicamento que usa, se o

toma regularmente e ha quanto tempo.

Liste alguns medicamentos prescritos (vitaminas/suplementos nutricionais ou
automedicacao) que vocé toma habitualmente ou tenha feito uso nos ultimos cinco
dias (inclusive suplementos dietéticos/nutricionais, remédios a base de ervas,
medicac¢Oes para alergias ou gripe, antibioticos, medicamentos para enxaqueca/dor

de cabeca, aspirina, analgésico, anticoncepcional, etc).

Certifico que as respostas por mim dadas no presente questionario sao verdadeiras,

precisas e completas.



Assinatura:

Data:

/
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ANEXO 3

Tabela de OMNI-RES
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