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RESUMO

Introducédo: O organismo, quando exposto ao exercicio fisico, caracteristico por ser
um estressor oxidativo, procura formas de se equilibrar a ambito bioquimico, e,
dentro desta perspectiva, 0 composto organico denominado lactato é utilizado como
marcador fisioldgico que verifica o nivel de fadiga dos individuos durante os
exercicios que demandam uma maior contribuicdo da via energética glicdlitica
(anaerdbica latica), onde o exercicio tem duracdo de aproximadamente 3 minutos e
de alta intensidade necessitando de muita energia de forma rapida. Objetivo: O
objetivo do presente estudo, portanto, foi comparar os niveis de lactato sanguineo
apos uma secao de exercicios resistido com descanso de 1 min entre as series e a
mesma secao de exercicio utilizando descansos de 30 segundos entre as series de
exercicio (ciclos). Metodologia: Os individuos foram alocados em dois grupos:
exercicio resistido 30 segundos (ER30) e exercicio resistido 1min (ER1). Contendo
10 pessoas em cada um. Ambos os grupos foram submetidos a um protocolo
seguindo a aplicabilidade do método bi-set: dois exercicios para 0 mesmo grupo
muscular agachamento e agachamento pliométrico, 70% de 1RM para o
agachamento, com 10 conjuntos de 10 repeticdes ou até a exaustdo voluntaria, com
1 minuto de descanso ou 30 segundos de descanso. O lactato foi medido: pré-
exercicio e no final. Resultados: No grupo 1min, o Lactato elevou-se
significativamente no momento Final em relagdo ao momento Pré (p = 0,001),
permanecendo elevado no momento Rec15 em relagdo ao momento Pré (p =
0,008), assim também, no grupo 30seg, o Lactato elevou-se significativamente no
momento Final em relacdo ao momento Pré (p = 0,001), permanecendo elevado no
momento Rec15 em relagdo ao momento Pré (p = 0,001). No grupo controle o
Lactato diminuiu significativamente no momento Rec15’ em relagcdo ao momento Pré
(p = 0,009) sem diferenca entre os outros momentos (p > 0,05). Conclusao: N&ao foi
verificada diferenca significativa nos niveis de lactatos entre os grupos de 30
segundos e 1 minuto de descanso.
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1 INTRODUCAO
Exercicio resistido

O organismo, quando exposto ao exercicio resistido intermitente,
caracteristico por ser um estressor oxidativo, procura formas de se equilibrar a
ambito bioquimico, dentro desta perspectiva, 0 composto organico denominado
lactato é utilizado como marcador fisiolégico que verifica o nivel de fadiga dos
individuos durante os exercicios que demandam uma maior contribuicdo da via
energética glicdlitica (anaerodbica latica), onde o exercicio tem duragcdo de
aproximadamente 3 minutos e de alta intensidade necessitando de muita
energia de forma rdpida (MCARDLE;KATCH; KATCH, 2016; WILMORE;
COSTILL, 2001; FOSS et al., 2000).

Assim, o lactato (FIGURA 2) é a forma reduzida do piruvato, sendo
formado quando os hidrogénios do NADH + H+ combinam-se temporariamente
com o piruvato com subsequente liberacdo do NAD+ em sua forma oxidada
para aceitar outros ions de hidrogénios da glicolise, possibilitando o individuo
continuar por mais alguns minutos o exercicio de alta intensidade
(MCARDLE;KATCH; KATCH, 2016 WILMORE; COSTILL, 2001).

FIGURA.2. Reducéo de Piruvato para Lactato.
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Fonte — Berg, Stryer e Tymoczko. (2014)

O Piruvato, formado no final das reacfes quimicas da glicolise, pode
seguir dois caminhos na presenca de oxigénio ele continuara gerando energia
pelo Ciclo do Acido citrico (ciclo de Krebs), normalmente em exercicios de
baixa ou moderada intensidade, na falta ou insuficiéncia de oxigénio, exercicio

de alta intensidade, o piruvato através da enzima desidrogenasse latica (LDH)



gue acelera a reacdo quimica, transforma piruvado em lactado para continuar
gerando energia pela glicolise liberando NAD+ (MCARDLE;KATCH; KATCH,
2016).

Assim, o acumulo do lactato nas células musculares ocorre quando a
necessidade energética ndo consegue acompanhar o tamponamento, sendo
rapidamente transportado para a corrente sanguinea por meio de difusdo
facilitada (MCARDLE;KATCH; KATCH, 2016).

Com fins de se entender melhor este processo bioquimico, eis que surge
a fisiologia, que, engloba a ambito bioquimico, a &area da bioenergética e
variacdes desta perante um estresse oxidativo. Ja é evidenciado que, dentre as
trés fontes energéticas existentes no organismo (proteina, gordura e glicose), a
glicose é a de resposta mais rapida em situacdes de estresse ao organismo.
Assim, a glicolise é caracterizada por reacdes bioquimicas de fermentagédo que
degradam o carboidrato (FOSS et al., 2000).

FIGURA.1. Reacdo Bioquimica Denominada Glicdlise.
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Esta, por sua vez, acontece fora da mitocondria, sendo esta reagdo de suma
importancia durante exercicios fisicos com esfor¢cos por até 90s, sendo esta
reacao, controlado por fatores tais como (FOSS et al., 2000):
e As concentracbes das quatro enzimas glicolitica chave: exoquinase,
fosforilase, fosfofrutoquinase (PFK) e piruvatoquinase.
e Os niveis do substrato frutose 1,6difosfato.
e O oxigénio, o qual, em grandes quantidades, inibe a glicdlise.

A ambito muscular, as fibras de contracdo rapida (tipo 1), contem
guantidades favoraveis de PFK, tornando o meio propicio para geracdo de
energia anaerObica através da glicolise. Quando o organismo entra em
estresse ocasionado pelo exercicio fisico, as proteinas transportadoras
facilitatérios da glicose, como a GLUT4, deslocam-se para a membrana
plasmatica, com fins de carregar a glicose, localizada no meio extracelular,
para o0 interior do sarcoplasma, sendo catabolizado em ATP
(MCARDLE;KATCH; KATCH, 2016; WILMORE; COSTILL, 2001).

Durante o exercicio fisico a secrecdo e acao da enzima fosforilase pelo
musculo esquelético, com reducdo concomitante da enzima sintase, aumenta,
fazendo com haja mais glicose disponivel para suprir as demandas
energéticas. A epinefrina (adrenalina) acelera a clivagem da glicose, pela
molécula de glicogénio, pela fosforilase. Essa acdo foi denominada
glicogendlise, ja que, este hormdnio induz maior ativagcdo da fosforilase
(MCARDLE;KATCH; KATCH, 2016).

Rocha et al (2010) realizou uma analise em exercicios de caracteristicas
anaerobicas, onde a via anaerdbica latica é predominante, utilizando exercicios
com cargas incrementais no leg press 45° e com diferentes protocolos
incrementais (relativo ao teste da carga méaxima (P1%1RM), com incrementos
de 19, 28, 32, 37, 41, 45, 55 e 60% de 1RM; e o outro protocolo relativo ao
peso corporal (PI%PC), com incrementos de 17, 33, 50, 67, 83, 100, 117 e
133% do PC.), onde cada um teve 1 min de duracédo e 30 repeticdes. Os
resultados sugerem um aumento significativo nos niveis de concentracédo de
lactato independentemente do protocolo utilizado.

Demonstrando assim, a curta duracdo e a alta intensidade dos
exercicios anaerodbicos. O objetivo do presente estudo, portanto, foi comparar

0s niveis de lactato sanguineo ap6s uma secdo de exercicios resistido com



descanso de 1 min entre as series e a mesma secdo de exercicio utilizando

descansos de 30 segundos entre as series de exercicio (ciclos).

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Aspectos éticos

Este trabalho foi realizado como pesquisa exploratéria desenvolvida a
partir de estudo encaminhado ao Comité de Etica da Faculdade de Educac&o e
Saude do Universitario de UniCEUB, CAAE
n°62829616.5.0000.0023, tendo seu parecer de n° devidamente aprovado

Centro Brasilia -

(anexo A).

2.2 Amostra:

Participaram do estudo 30 homens jovens saudaveis, 0os quais foram
divididos de forma randomizada em trés grupos, um grupo Controle e dois
grupos intervencao, um realizando exercicio resistido com 1 minuto de intervalo
entre as séries e outro realizando o exercicio resistido com 30 segundos entre
as séries. Na Tabela 1 estdo representados com média e desvio padrao os
dados de caracterizacdo da amostra divididos por grupos bem como o valor de
p da variancia.

Apos escolhidos por elegibilidade de inclusédo, foram divididos de forma
randomizada de acordo com Kara-Junior et al. (2014) A randomizacgao contribui
para que as caracteristicas da amostra sejam homogéneas quanto ao sexo,
idade e outros fatores prognésticos, em 3 grupos de 10 pessoas, grupo de 30
segundos de descanso (, grupo de 1 minuto de descanso e grupo controle

(CON). De acordo com a tabela abaixo.

Tabela 1. Caracterizacdo descritiva dos grupos e variancia.

1 min (n=10) 30 seg (n=10) CONTROLE (n=10)
Idade (anos) 23,90 £ 5,22 25,20 £ 5,61 21,20+ 2,70
Massa (K@) 84,25+ 9,78 79,87 +£5,93 79,76 + 10,52
Estatura (m) 1,78+ 0,74 1,78 + 0,44 1,78 +£0,75
IMC (kg/m?2) 26,58 + 3,43 25,25+1,45 25,20 £ 3,13
% Gordura (7-DC) 16,89 + 6,12 14,07 £ 5,42 15,72 + 6,01
Massa Magra (kg) 69,71 + 7,42 68,38 + 4,16 67,71 + 6,20

IMC= Indice de massa corporal.



2.3 Metodologia:

2.3.1 Procedimentos da Pesquisa
Aspectos Eticos

Anteriormente a realizacdo de qualquer procedimento metodoldgico,
este Pré-Projeto foi cadastrado na Plataforma Brasil para apreciacdo dos

aspectos éticos relacionados a pesquisa envolvendo seres humanos

2.3.2 Periodo de Intervencao

Previamente a aplicacdo dos protocolos, os voluntarios assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido (ANEXO B) informando sobre os
riscos e beneficios da metodologia e uma participardo de uma anamnese
(APENDICE A). Foi coletado também as assinaturas dos responsaveis pelo
ambiente a qual foi realizado o estudo através de um termo institucional
(ANEXO 3).

Assim feito, foi escolhido por elegibilidade de incluséo (descrito no item
11) n=30 individuos alocados em 3 grupos com 10 pessoas cada: controle,
grupo exercicio resistido 30seg (ERso0) e exercicio resistido 1min (ER1) os
voluntarios selecionados para os randomizou-se 2 voluntarios por dia com
padronizacdo do horario entre 11:00h a 12:00 com fins de se minimizar
variacdes circadianas. Ao longo de todo protocolo, as seguintes estratégias
foram adotadas: a) as instru¢bes padronizadas foram estabelecidas antes do
teste, deixando ciente de toda rotina que envolvia a coleta de dados; b) os
voluntarios receberam as instru¢des padronizadas das técnicas dos exercicios,
inclusive realizando algumas vezes sem carga; c) o encorajamento verbal foi
proporcionado durante o procedimento dos testes; d) o peso das anilhas e
barras foi definido usando uma escala precisa de kg; e) Os teste foram
realizados sempre no mesmo horario para um mesmo individuo; f) O avaliador
estava atento quanto a posicdo adotada e forma de execugdo em todo o
procedimento e todo momento. Cada individuo compareceu ao laboratério de
fisiologia humano do labocien UNICEUB por 7 dias, sendo estes dias

detalhados logo abaixo:



Dia 1: Caracterizagcdo da amostra e Antropometria e familiarizagcao

Foi avaliado medias antropométricas e morfologicas tais como:

a) Massa corporal

b) Estatura

c) Indice de massa corporal (IMC)

d) Dobras cutaneas

Logo apés a caracterizagdo antropométrica e morfolégica dos sujeitos,
houve a familiarizacdo do protocolo que, posteriormente, foi aplicado. A
familiarizacdo teve o intuito de reduzir possiveis erros e falhas com os
procedimentos que envolvem a execugéao de testes de 1-RM, bem assim como

o protocolo, que podem comprometer a analise das informacdes.

Dia 2: Teste de 1RM

Apos a caracterizagcdo amostral, e um intervalo de 24h ap6s o primeiro
dia, os voluntéarios foram instruidos a comparecer com roupa adequada para
gue fosse feito o teste de 1RM.

Assim feito, prosseguimos com o teste referente a 1RM. Este, é
caracterizado por uma repeticdo maxima com a maior carga que pode ser
vencida com movimentos isotonicos (UCHIDA et al.,, 2009). O exercicio
escolhido para a aplicacdo do teste foi o agachamento, ja que, por envolver
grandes grupos musculares o impacto sobre valores hemodinamicos e
bioquimicos hematolégicos sdo mais severos (CASTINHEIRAS-NETO;
COSTA-FILHO; FARINATTI, 2010). O movimento foi padronizado para que se
realiza-se até 90° da fase excéntrica seguindo as recomendacdes de Nick
Evans (2007). Nao houve controle na velocidade de execucdo das repeticées
com o objetivo de aproximar ao maximo do modo como esses exercicios sao
executados em sessOes tipicas. Porém, de forma a minimizar influéncia da
velocidade de execucgéo sobre a PSE- devido a uma maior ativagdo muscular e
metabodlica (KULIG et al., 2011) - foi informado aos voluntarios que

mantivessem uma velocidade constante e moderada (ACSM, 2009).

Dia 3: Re teste de 1RM
Os praticantes tinham experiéncia na pratica de execucdo de exercicios

resistidos, porém, foi notavel por nossos pesquisadores que durante a



familiarizacdo os sujeitos ndo possuiam experiéncia no exercicio proposto
(agachamento com barra livre). Assim, de forma a determinar uma
confiabilidade do teste de 1RM, os sujeitos retornaram ao laboratorio 48h apés
0 primeiro teste, realizando um re-teste. Os sujeitos foram instruidos a néo
realizar nenhum tipo de exercicio que pudesse comprometer a acuracia dos

dados.

Dia 4: Protocolo exercicio resistido

O protocolo utilizado seguiu as recomendacdes de Uchida et al. (2010):
havera a realizacdo de dois exercicios sem intervalo entre eles. Os exercicios
utilizados para o presente estudo foram para o mesmo grupamento muscular
sendo eles: agachamento, como ja descrito anteriormente (EVANS, 2007); e
saltos pliométrico com agachamento. Exercicio pliométrico sera feito de pé com
0s pés separados a largura do quadril, musculos do abdome contraido para
estabilizar a coluna. O movimento se inicia flexionando ligeiramente os joelhos
e em um movimento de exploséo saltando e, logo em seguida. Os individuos
entdo, realizaram ambos 0s exercicios seguindo a metodologia de treinamento
bi-set, a 70% de 1RM para agachamento, com 10 sets de 10 repeticbes ou até
a exaustao volitiva, com 1min de descanso ou 30seg de descanso.

O protocolo utilizado no presente estudo foi adaptado de Jakeman,
Byrne e Eston (2010).

4.2 Coleta do lactato

A triagem sanguinea seguiu recomendacdes descritas pela OMS (2010),
foram Coletados os sangues da falange distal do dedo anelar da méo direita.

O profissional responsavel pela coleta limpou a pele com alcool
isopropilico de 70%, cobrindo toda a regido e assegurando que a area de pele
esteja em contato com o desinfetante. Feito isso:

. Foi puncionado a pele com um golpe rapido, através de uma lanceta,
continuo e deliberado, para obter um bom fluxo de sangue e evitar a
necessidade de repetir a pungéo.

* descartou-se a primeira gota de sangue, evitando a contaminacg&o e residuos

da pele;



. O lactato sanguinea foi analisado em lactimetro Accu-Chek Active; Roche
Diagnosis.

» Depois de completar o procedimento de coleta de sangue, foi aplicado uma
presséo firme ao local para sustar a hemorragia.

Coletado em 3 momentos: 1-pre-exercicio, 2- logo apds o exercicio e 3- 15

minutos depois de terminado o protocolo de exercicio.

3 ANALISE ESTATISTICA

A analise descritiva foi utilizada para calcular a média e o desvio padréao
de todas as variaveis. A normalidade dos dados foi verificada pelo teste de
Shapiro-Wilk e a estatistica paramétrica foi adotada. A homogeneidade da
amostra foi verificada pelo teste de Levene. ANOVA fatorial de medidas
repetidas (intervencdoXmomento) foi utilizada para as comparacdées da
resposta do Lactato entre os grupos 1min, 30seg e grupo Controle, nos trés
momentos (Pré, Final e Pdsl15). Tratamento de Bonferroni foi utilizado para
identificar as diferencgas significativas. Teste t independente foi utilizado para
comparacdo do numero de séries entre 0s grupos. Todas as analises
estatisticas foram realizadas no software estatistico SPSS versdo 17.0 (SPSS

Inc., Somers, NY, USA). Adotou-se p < 0,05 como nivel de significancia.

4 RESULTADOS

Na Tabela 2 estdo indicados com média e desvio padrdao os valores da
resposta do Lactato ao exercicio de forca com diferentes tempos de descanso
(1 min) e (30 seg), assim como os valores do grupo controle e o p de
comparacao.

Tabela 2. Comparacédo da resposta lactato nos trés momentos com 1 minuto,
30 segundos de intervalo entre as séries e grupo controle.

Lactato PRE FINAL REC15’ p
1 min
3,16 +1,45 10,33 £ 3,16* 8,28 + 3,23* < 0,001
30 seg
2,65+0,94 10,37 £4,23* 8,32 +247* < 0,001
Controle
4,670,808 405+1,22%8§ 3,39+£0,87*t8§ 0,016

* Diferenga significativa intragrupo em relagdo ao momento pré (p < 0,05). T Diferenga Significativa
intragrupo em relacdo ao momento final. ¥ Diferenga significativa em rela¢@o ao grupo 1min (p < 0,05). §
Diferenca significativa em relagcao ao grupo 30seg (p < 0,05).



No grupo 1min, o Lactato elevou-se significativamente no momento Final
em relacdo ao momento Pré (p = 0,001), permanecendo elevado no momento
Rec15 em relacdo ao momento Pré (p = 0,008), assim também, no grupo
30segq, o Lactato elevou-se significativamente no momento Final em relagéo ao
momento Pré (p = 0,001), permanecendo elevado no momento Rec15 em
relacdo ao momento Pré (p = 0,001). No grupo controle o Lactato diminuiu
significativamente no momento Rec15’ em relacédo ao momento Pré (p = 0,009)
sem diferenca entre os outros momentos (p > 0,05).

O Lactato no grupo Controle estava significativamente maior no
momento Pré em comparacdo ao grupo 1min (p = 0,014) e 30seg (p = 0,001)
sem diferenca significativa entre 1min em comparacao a 30seg (p > 0,05). No
momento Final, o lactato estava significativamente menor no grupo Controle
comparado ao grupo 1min e 30 seg (p = 0,001), sem diferenca significativa
entre 1min em comparacédo a 30seg (p > 0,05). No momento Rec15’ o Lactato
no grupo Controle estava significativamente maior no momento Pré em
comparacao ao grupo 1min (p = 0,001) e 30seg (p = 0,001) sem diferenca
significativa entre 1min em comparacao a 30seg (p > 0,05).

Na Tabela 3 estdo indicados com média e desvio padrdao os valores do
namero de séries executadas pelo protocolo com 1min de intervalo e 30seg de

intervalo, bem como o p de comparacéao.

Tabela 3. Numero de séries realizadas pelos grupos 1min e 30seg.

n° Séries 1min 30seg p
Média 51 4,00

+ desvio 2,47 1,63 0,255
padrao

N&o houve diferenca estatisticamente significativa para o namero

de séries realizadas entre o grupo 1min de intervalado e 30 seg.

5 DISCUSAO

O objetivo do presente estudo, portanto, foi comparar os niveis de
lactato sanguineo apds uma secao de exercicios resistido com descanso de 1
min entre as series e a mesma sec¢do de exercicio utilizando descansos de 30

segundos entre as series de exercicio (ciclos). Os dados apresentados na
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presente pesquisa demonstram que o protocolo, independente do intervalo
utilizado, foi um agente estressor ao organismo como observado pelo acumulo
de lactato ao final do protocolo bem assim como em recl5. Apesar dos
nameros de series realizadas nao ter demonstrado significancia entre grupos,
houve menor tendéncia de repeticbes para o grupo 30 segundos.

Estudos anteriores corroboram com os dados da presente pesquisa,
demonstrando que diversas metodologias ocasionam estresse ao organismo,
verificado através do aumento do lactato (GENTIL et al., 2006; RAFO et al.,
2011; CARVALHO et al., 2017). Assim, dentro desta perspectiva, Buchman et
al. (2008) objetivou comparar a diferenca aguda do método tradicional e
piramidal através do lactato sanguineo. Para tal, 5 sujeitos com idade entre 18-
25 anos experientes em treinamento de forca foram submetidos a realizar:
método tradicional, 4x10 a 75% 1RM c.2:30min de repouso; método piramidal,
4x12,10,8,6 a 70%, 75%, 80% e 85% 1RM respectivamente c.2:30min de
repouso. Através de coleta capilar sanguinea analisou-se o lactato (ROCHE).
Os dados demonstram aumento do lactato comparado pre e pés quarta
repeticdo no método tradicional em cada individuo sendo: 3,4 vs 5,2; 3,7 vs 5,8;
4,3vs 7,5; 2,8 vs 4,5; 5,2 vs 7,2 bem assim como no método piramidal: 3,6 vs
5. 45 vs 6: 4,7 vs 7,3: 49 vs 58: 3,5 vs 5,3. Podendo ser utilizado como
indicador de intensidade para o exercicio resistido.

Mais além, Lima et al. (2017) compararam a concentracdo de lactato em
protocolos de treinamento com duragdes das acdes musculares diferenciadas,
onde 17 homens executaram 3x6 rep.60%1RM c.pausa de 3min e acgdes
musculares tais quais: (2-4: 2s concéntrica e 4s excéntrica; 3-3: 3s concéntrica
e 3s excéntrica; 4-2: 4s concéntrica e 2s excéntrica) no exercicio supino reto. O
lactato foi mensurado pré e 1min apds o termino de cada uma das trés series,
coletado através da orelha e analisado em lactimetro (SPRINGS). Os
resultados demonstram que, apesar do lactato ter subido em relacdo ao
repouso. Houve diferenca significante na concentracdo de lactato sanguineo
para o fator série (F = 320,23; p = 0,0001; poder = 1,00; n2 = 0,95). Ou seja,
independente do protocolo a concentracéo do lactato aumentou ao longo das 3
series. Respostas semelhantes a estudo anterior (COSTA, 2009).

O presente estudo, como ja aludido, ndo controlou a cadencia das acdes

musculares ocorridas ao longo do processo de coleta. Porém, observa-se que
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ao final do protocolo o lactato esta mais alto em relacdo ao repouso, 0 que
corrobora com o artigo de Lima et al. (2017). Como mencionado anteriormente,
a intensidade e duracdo do exercicio fazem com que determinadas vias
energéticas atuem de forma mais acentuada.

Assim, estudo anterior realizado por Corradi (2011), analisou e verificou
o efeito de diferentes intensidades na concentracdo de lactato ao longo e entre
protocolos de treinamento de forca com intensidade e cadencia controlada.
Para tal, 19 homens treinados em musculacdo foram submetidos a 3x8 c¢.3min
de repouso entre as series em determinados protocolos com intensidade e
cadéncia controlada: A —60%, 4s; B — 60%, 6s; C — 70%, 4s e D — 70%, 6s, no
exercicio agachamento. Apesar de ter havido aumento nas concentracfes de
lactato ao longo do exercicio (32 > 1% > repouso), s6 houve aumento
significativo do lactato sanguineo apds aumento da intensidade do exercicio
bem assim como sua duracéo da agcdo muscular.

De forma peculiar, Lima et al. (2017) demonstra que independente da
cadencia utilizada a 60% de 1RM c.3min de descanso, o lactato ira subir ao
longo das series, porém, de forma contraditoria, Corradi (2011) constatou em
seu estudo que s6 houve aumento significativo do lactato sanguineo apos
aumento da intensidade do exercicio bem assim como a duracdo da acéo
mecanica muscular a 70% com 6s de cadencia c.3min de descanso, no
entanto, nossa pesquisa demonstra que, mesmo nao controlando a cadencia,
com descansos menores e exercicio com 70% de 1RM, houve aumento
significativo do metabolito quando comparado ao momento pre

Assim, julga-se que a via glicolitica anaerébica pode estar contribuindo
de maneira mais acentuada durante o exercicio de musculacdo, que ira
depender de fatores tais como cadencia e intensidade. E, partindo desta
premissa, autores tem demonstrado na literatura que exercicios de carater
hipertréfico e resisténcia muscular local, c.2min de descanso, demonstram ser
favorecidos por componentes aerébicos (CAMPANHOLI NETO, 2015). Porém,
estudo anterior demonstra que a pratica de exercicio resistido demanda maior
atividade anaerobica, que, consequentemente, aumento o acumulo de lactato
(PORPINO; AGNOLETI; SILVA, 2007).
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6 CONCLUSAO

O presente estudo conclui que ambos os grupos tiveram um aumento
significativo nos niveis de lactato quando comparados ao momento pré
exercicio, ndo havendo diferenca no volume (ciclos) do exercicio e nem nos
niveis de lactato sanguineos entre os protocolos utilizados (descansos de 30
segundos e de 1 minuto), demostrando assim que 0 exercicio resistido

intermitente foi de alta intensidade independente do tempo de descanso.
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ANALYSIS OF BLOOD LACTATE LEVELS IN THE EXERCISE
RESISTED AT DIFFERENT INTERVALS

Mauricio Paixao Ribeiro da Silva

ABSTRACT

Introduction: the body, when exposed to physical exercise, characteristic of
being an oxidative stressor, looks for ways to balance the biochemical scope,
and, within this perspective, organic compound called lactate is used as
physiological marker that verifies the level of fatigue of the individuals during the
exercises that demand a greater contribution of the energetic (lactic anaerobic)
energetic pathway, where the exercise lasts approximately 3 minutes and high
intensity requiring a lot of energy quickly. Objective: The objective of the
present study was to compare blood lactate levels after an intermittent exercise
section with rest of 1 min between sets and the same exercise section using 30-
second rest periods between exercise sets (cycles). Methodology: Subjects
were allocated into two groups: resisted exercise 30sec (ER30) and resisted
exercise 1min (ER1). containing 10 people in each. Both groups were submitted
to a protocol following the applicability of the bi-set method: two exercises for
the same squat muscular group and plyometric squat, 70% of 1RM for
squatting, with 10 sets of 10 repetitions or until volitional exhaustion, with 1min
rest or 30sec rest. Lactate were measured: pre-exercise and at the end.
Results: In the 1min group, Lactate increased significantly in the Final moment
in relation to the Pre-moment (p = 0.001), remaining elevated in the Recl5
moment in relation to the Pre-moment (p = 0.008), thus also in the 30sec group,
the Lactate increased significantly at the Final moment in relation to the Pre-
moment (p = 0.001), remaining elevated at the moment Rec15 'in relation to the
Pre-moment (p = 0.001). In the control group, Lactate decreased significantly at
time Recl5 'in relation to the Pre-moment (p = 0.009) without difference
between the other moments (p> 0.05). Conclusion: There was no significant
difference in lactate levels between groups of 30 seconds and 1 minute of rest

Key Words: Lactate. Intermittent Exercise. Resistance Exercise.
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Titwlo da Pesquisa: Efeitos Metabdlicos & Hemodinamicos & um Protocolo de Exerclcios Intervalado de Alta
Intensidade e o Protocolo de VoZMax Direto e Indireto.
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DADOS DO PARECER

Mimers do Parecer: 1.914_358

Apresentacio do Projeto:

O treinamento intervalado de alta intensidade vem sendo largamente praticado e difundido no contexto
desporiivo popular, sendo atrativo pelo seu potencial eficiente em produzir efeitos benéficos & salde tals
como cardiomespiratdrics, metabdlicos e musculoesgueléticos e pela redugo do tempo de treinamento
digrio. Este treinamento tem como caracteristica predominante repetigbes de alta intensidade com curios
periodos de descanso de baixa intensidade. A intensidade e duragBo dos estimulos profocolados em
treinamento caracterizam as vias energéticas durante a realizagdo de trabalho. Os sistemas energéticos
tanto enaerdbicos quanto aerdbdcos contribuem com ATF durante exerciclo, porém, essa contribulgao vania
mediante: Intensidade e duragdo do exercicio, estado de treinamento e dieta do atieta. O objetivo do
presente estudo serd analisar os Efeltos metabdlicos e hemodindmicos & um protocolo de exercicios
intervalado de alta intensidade bem assim como o protocolo de vo2meax direto e indireto. A amoatre serd
composta por 15 individuos do sexo masculino com faika etdria entre 18 e 40 anos fisicamente ativos,
sauddvels, praticantes de treinamento funcional na academia corpo 4, na 305 nore, hd pelo menos &
meses, com duref3o minima de 5 hores semanals. Serdo executados os protocolos de suplementacao, tals
como, creating, bicarbonato e glutaming, serd feita uma separagdo, de forma randomizada, dois grupos:
grupo controle (=T} e grupo
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experimental (n=8) durante o5 testes.

Critério de Inclus8o: A amosira serd composia por 15 individuos do sexo masculino (nv=15). Com faixa etéria
entre 18 e 40 anos, e gue sejam fisicamente ativos praticantes de treinamento funcional hd pelo menos &
meses, com duwragio minima de 5 horas semanals, bem ainda, gue concordem em assinar o Termo de
Consentimenta Livre & Esclarecido (TCLE).

Critério de ExclusBo: Serdo excluidos do estudo os alunos que faltarem a segunda ou a terceira visita, e
tambsm voluntérios com historia de doenca cardiovascular ou doengas osteomboarticulares de gualquer
segmento dos membros inferiores, gue Impediriam & realizaglo dos exercicios propostos neste estudo.

Obyjetive da Pesquisa:

Objetivo Primanio:

O objetivo do presente estudo serd analisar os efeitos metabdlicos e hemodindmicos & um protocolo de
exercicios intervalado de alta intensidade bem assim como o protocolo de voZmax direto e indireto.
Objetivo Secundario:

Aplicar um profocolo de teste para as varidvels tals quaks: lactato, freguéncla cardlaca, vo2max, dupbo
produio, colestenol, trigliceridecs, taxa de sahwacdo de oxigénio, pressBo arterial, percepcBo subjetiva de
esforgo, gicemnia, flexibllidade, cortisol, creatina, glutamina e bicarbonato.

Analisar a resposta do lactato senguineo a um protocolo de treinaments intervalado de alta intensidade.
Analisar 8 resposta da frequéncia cardiaca & um protocolo de treinamento intervalado de alte intensidade.
Analisar resposta Vo2Max no teste direto, incremental em esteira, e indireto de 1600 metros. Analisar a
reaposta do duplo produto a um protocolo de treinamento intervaledo de alta intensidade. Analisar a
resposta do colesterol sanguinea a wm protocolo de treinamento intervalado de alta intensidade. Analisar a
reaposta dos trigliceridecs sanguineo a um protocole de treinamento intervalado de alta intensidade.
Analiser a resposta taxa de saturagio de oxigénio & um protocolo de treinamento intervalado de alta
Iintensidade. Analisar a resposta pressBo arterial a um profocolo de treinamento intervalado de alta
Intensidade. Analisar a resposta percepgao subjetiva de esforgo & wm protocolo de treinemento intervalado
de alta intensidade. Anglisar a resposta da glicemia a um protocolo de treinamento intervalado de alta
Intensidade. Analisar a resposta de flexibilidade a um profocolo de treinamento intervalado de alta
Intensidade. Analisar a reaposta do cortisod a um protocolo de freinamento intervalado de alta intensidade.
Analisar a resposta do efeito da creating a um protocolo de treinamento intervalado de alta intensidade
através da percepglo subjetiva de esforgo. Analisar & resposta do efeito da glutaming a um
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protocolo incremental em esteira através da percepglo subjetiva de esforo. Analisar & resposta do efelto do
bicarbonato a um protocolo de treinemento intervalado de alta intensidade através dos nivels séricos de
lactato. Os resultedos encontrados ser8o confrontados com outros estudos e a literatura existente sobre o
tema.

Avallagio dos Riscos e Beneficlios:

Riscos: Os procadimentos utilizados nesta pesquisa, por s tratar de aplicagBo de testes que envolvem
exercicios fisicos. existem riscos de quedas, fraturas, edemas (relacionados & coleta sérica e
antropométrica). porem, para amenizar os riscos o3 participantes deste estudo |4 se encontram
familiarizados com a pratica do protocolo de exercicios e de coleta gue serd utilizedo. Os pesquisadores
também se enconram apios & prestar os primeiros soComos e caso haja necessidade, levar os participantes
para o hospital mais prdxima (Santa Helena, Shin Guadra 516 Conjunto D - Asa Morte, Brasilis - DF, 73015~
132, fone: (51) 3215-0000) e arcar com as despesas.

Beneficios: Os participantes poderdo se bensficiar do estudo a partir dos dados oblidos através do protocolo

Imposto. Podendo assim melhorar ndo 84 o rendimento mos treinos, mas como controdar melhor cadéncias,

Intensidade, tempo, ou seja, as varidweds do trelnamento.
A pesquisa & de baixo risco e o pesquisador indicou &s medidas protetives para garantir a integridade dos

participantes da pesquisa.

Comentarios & Conslderagdes sobre a Pesquisa:
O projeto apresenta mérito académico & caracteniza-se por uma pesquisa de baluo rsco. A pesquisa nao

apresenta guestionamento quanto aos principios éticos gue regulamentam & pesquisa com seras humanos.

O projeto conta com financiamento proprio & o orgamento & de balxo valor. O cronograma estd dentro do
periodo de submiss&o ao CEP UniCEUE. O questiondrio a ser aplicado ndo expde o participante da
pesquisa & condicio que seja confrara ao que & preconizado na legislaglo que regulamentia a pesquisa
COM Seres humanos.

Consideragbes sobre os Termos de apresentagdo obrigatdria:

Foram apresentados fodos o5 documentos mecessanios & aprovagdo do projeto, ou sefa: * Folha de rosto
com &8s devidas assinaturas; * Informaghes bésicas do projeto; * Documento de awlorizagdo do local onde
ocomerd 8 pesquisa; * Projeto de pesquisa; * TCLE.

Recomendagbes:

O CEP-UnICEUE ressalta a necessidade de desenvolvimento da pesquisa, de acordo com o protocolo
avaliado e aprovado, bem como, atenglo &s diretrizes éticas naclonals gquanio aos
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Incisos X1.1 e X122 da Resolugio n® 466/12 CNS/MS concementes 4s responsabilidades do pesquisador no
desenvolvimento do projeto:

X1.1 - A responsabilidade do pesquisador € indelegével e indeclindvel & compreends 03 aspecios élicos e
legais.

X1.2 - Cabe a0 pesquisador:

c) desenvolver o progeto conforme delineado;

d) elaborar & apresentar os relatdros parcials e final;

) apresentar dados solicitados pelo CEP ou pela COMEP a qualquer momentao;

f) manter os dados da pesquisa em arquive, fisico ou digital, sob sua guarda e responsabllidade, por um
periodo de 5 anos apds o térming da pesquisa;

g) encaminhar os resultedos da pesguisa para publicagdo, com os devidos créditos aos pesquisadores
associados & 80 pessoal técnico integrante do projeto; e

h) justificar fundamentadamente, perante o CEP ou a COMEP, interrupgio do projeto ou & ndo publicacio
dos resultados.

Obsarvagdo: Ao final da pesquisa enviar Relatdrio de Finalizagso da Pesquisa o CEP. O envio de relatdrios
dewerd ocomer pela Plataforma Brasi, por medo de notificagio de evento. O modelo do relatdrio encontra-se
disponivel na pégina do UniCEUE

hittpftwww_uniceub. brfinstiican/pesquisalins030_pesquisacomitebso. aspx, em Relatdrio de Finalizagio e
Acompanhamento de Pesguisa.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inedequagdes:

O projeto enconire-se apio para indclar a coleta de dados.

Entretanto, recomenda-se gue, no TCLE, o segundo pardgrafo do item riscos e beneficios, referente &s
medidas protetivas, saja melhor redigido, para facilitar o esclarecimento ao participante, guando da leftura do
et

Consideractes Finals a crtéro do CEP:
Protocolo previamente avaliedo, com parecer n. 1878427, tendo sido homologado na 1* Reunilo Ordingria
do CEP-UnCEUB de 2017, em 03 feversiro do mesmo ano.

Este parecer fol elaborado baseado nos documentos abalxo relaclonados:

[ Tipo Documenta | Arquivo | Fostagem | Autor |§um|
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ANEXO B Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE

Efeitos Metabolicos e Hemodinamicos a um Protocolo de Exercicios
Intervalado de Alta Intensidade e o Protocolo de Vo2Max Direto e Indireto.

Instituicdo do/a dos/(as) pesquisadores(as): UNICEUB

Pesquisador(a) responsavel: Prof. Dr. Renata Aparecida Elias
Dantas.

Pesquisador(a) assistente : Samuel Barbosa Mezavila
Abdelmur.

Vocé esta sendo convidado (a) a participar do projeto de pesquisa acima citado.
O texto abaixo apresenta todas as informacdes necessarias sobre o que
estamos fazendo. Sua colaboragéo neste estudo sera de muita importancia para
nds, mas se desistir a qualquer momento, isso ndo lhe causara prejuizo.
O nome deste documento que vocé esta lendo € Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE).
Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontanea vontade) vocé
devera ler e compreender todo o conteudo. Ao final, caso decida participar,
vocé sera solicitado a assina-lo e recebera uma copia do mesmo.
Antes de assinar, faca perguntas sobre tudo o que nao tiver entendido bem.
A equipe deste estudo responderd as suas perguntas a qualgquer momento
(antes, durante e apés o estudo).
Natureza e objetivos do estudo
e O objetivo especifico deste estudo € analisar os Efeitos metabdlicos e
hemodindmicos a um protocolo de exercicios intervalado de alta
intensidade bem assim como o protocolo de vo2max direto e indireto.
e Vocé esta sendo convidado a participar exatamente por ser praticante
de exercicios fisicos, sendo mais especifico de treinamento funcional;
por ter vivencia ndo apenas com o0s exercicios de funcional, mas com a
aplicabilidade dos testes.
Procedimentos do estudo
e Sua participacdo consiste em realizar exercicios intervalados de alta
intensidade tais como: bicicleta e pliometria, teste de esforco maximo
como 1600m e teste incremental em esteira (ergoespirométrica), bem
assim como seguir protocolos de suplementacdo com creatina,
glutamina e bicarbonato. Terdo que participar de coletas séricas (a
partir de uma gota de sangue do dedo) e protocolos de coletas durante
0S exercicios, tais como: percep¢ao subjetivas de esfor¢co, parametros
hemodinamicos tais como: Pressao arterial, taxa de saturacdo de O2,
frequéncia cardiaca, vo2max, duplo produto; Coleta de cortisol salivar e
coleta sérica (a partir da gota de sangue do dedo) tendo esta como fins
de se analisar glicemia, colesterol, lactato e triglicerideos.
e Ndo havera nenhuma outra forma de envolvimento ou
comprometimento neste estudo.
e A pesquisa sera realizada no laboratorio de fisiologia do UNICEUB e na
academia Corpo 4 CIn.305.BI.A s/n Asa Norte, Brasilia — DF Riscos e
beneficios
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e Este estudo possui riscos de quedas, fraturas, edemas (relacionados a
coleta sérica e antropométrica).

e Medidas preventivas tais como, explicar e exemplicar os exercicios do
protocolo, os testes serdo guiados e aplicados por profissionais
treinados, habeis e aptos para sua aplicacdo, ao passo de que 0s
participantes ja se encontram familiarizados com os procedimentos
adotados nao apenas dos exercicios, mas como na coleta sérica.

e Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento,
vocé néo precisa realiza-lo.

e Com sua participacdo nesta pesquisa vocé se beneficiar do estudo a
partir dos dados obtidos através do protocolo imposto. Podendo assim
melhorar ndo s6 o rendimento nos treinos, mas como controlar melhor
cadencias, intensidade, tempo, ou seja, as variaveis do treinamento
além de contribuir para maior conhecimento sobre o0s exercicios
intervalados de alta intensidade.

Participacao, recusa e direito de se retirar do estudo

e Sua participacao é voluntéria. Vocé ndo tera nenhum prejuizo se nao
quiser participar.

e Vocé podera se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando
para isso entrar em contato com um dos pesquisadores responsaveis.

e Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a
participacdo de seres humanos, vocé ndo receberd nenhum tipo de
compensacao financeira pela sua participacdo neste estudo.

Confidencialidade

e Seus dados serdo manuseados somente pelos pesquisadores e ndo
sera permitido o acesso a outras pessoas.

e Os dados e instrumentos utilizados coleta antropométrica e resultados
obtidos dos protocolos, ficardo guardados sob a responsabilidade de

Samuel Barbosa Mezavila Abdelmur e
Renata Aparecida Elias Dantas com a garantia de manutencgao do sigilo
e confidencialidade, e arquivados por um periodo de 5 anos; apos esse
tempo serdo destruidos.

e Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros
ou revistas cientificas. Entretanto, ele mostrara apenas os resultados
obtidos como um todo, sem revelar seu nome, instituicdo a qual
pertence ou qualquer informacdo que esteja relacionada com sua
privacidade.

Se houver alguma consideracdo ou duvida referente aos aspectos éticos da
pesquisa, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario de Brasilia — CEP/UniCEUB, que aprovou esta pesquisa, pelo
telefone 3966.1511 ou pelo e-mail cep.uniceub@uniceub.br. Também entre
em contato para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua
participacdo no estudo.

Eu, RG :
apos receber a explicagcdo completa dos objetivos do estudo e dos
procedimentos envolvidos nesta pesquisa concordo voluntariamente em fazer
parte deste estudo.

Este Termo de Consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo


mailto:cep.uniceub@uniceub.br.
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gue uma copia serd arquivada pelo pesquisador responsavel, e a outra sera
fornecida ao senhor(a).

Brasilia, de de

Participante

Renata Aparecida Elias Dantas, celular 98173-7735/telefone institucional
3966-1511

Samuel Barbosa Mezavila Abdelmur assistente, telefone/celular 98371-
3520 e/ou mezavila_abdelmur@hotmail.com

Endereco dos(as) responsavel(eis) pela pesquisa (OBRIGATORIO):
Instituicdo: UNICEUB

Endereco: SEPN, s/n - Asa Norte, DF Bloco: /Ne:
/Complemento: 707/907

Bairro: /CEP/Cidade: 70790-075
Telefones p/contato: (61) 3966-1200



javascript:void(0)

ANEXO C Termo de Ciéncia da Instituicéo

Ao
Sandro Nobre Chaves
Cargo: coordenador

Eu, Renata Aparecida Elias Dantas, responsdvel pela pesquisa “Efeitos metabdlicos e

hemodinadmicos a um protocolo de exercicios intervalado de alta inter e o prt lo de

Vo2max direto e indireto”, junto com o(s) aluno(s) Mauricio Paixdo, Samuel Barbosa, Rafic
Junior, Jodo Gabriel, Wilian Francisco, Raquel Portela, Lene Sousa, Vitor Vicente e Wiliam
Oliveira. Solicitamos a autorizagdo para desenvolvé-la nesta instituicdo, no periodo de Margo a
Maio de 2017. O estudo tem como objetivo(s) Coletar dados e serd realizado por meio dos
seguintes procedimentos: Caracterizagdo amostral contendo massa corporal, estatura, indice de
massa corpdrea, condi¢cdo cardiorrespiratéria, estimativa de frequéncia cardiaca, frequéncia
cardiaca de treino, cortisol, creatina, lactato, percep¢do de esforgo, flexibilidade, oximetro,
glicemia, bicarbonato, glutamina e colesterol. Terd 15 participantes, praticantes de exercicios
fisicos no formato funcional, hd no minimo seis meses.

Declaro que a pesquisa ocorrerd em consondncia com a Resolugio n° 466/12 do
Conselho Nacional de Saude e suas complementares, que regulamentam as diretrizes éticas para
as pesquisas que envolvem a participagdo de seres humanos, ressaltando que a coleta de dados
e/ou informagdes somente sera iniciada apés a aprovagio da pesquisa por parte do Comité de

Etica em Pesquisa do UniCEUB (CEP-UnIiCEUB) e da Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa

(CONEP), se também houver necessidade. N

(==
Renata Aparecida Elias Dantas

Pesquisador Responsavel

Samuel Barbosa Mezavila Abdelmur

Pesquisador Assistente

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | central.atendimento@uniceub.br
Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 70790-075 — Brasilia DF
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APENDICE A Ficha de coleta ou Questionario

Adaptado de MOTA M, 2005

Historico de saude (anamnese)

HISTORICO DO ESTILO DE VIDA E SAUDE
ANAMNESE

Identificacéo:

Nome:

Data:_ / |/

e-mail (opcional):
Estatura: Peso: Data Nascimento:
|| ldade:

Numero de telefone (opcional):

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

comprometido em realizar atividades fisicas?

Quantas vezes vocé se exercita por semana?

( )laZ2vezes ( )2a3vezes ( )3advezes ( )4 ou mais
vezes

Em que horéario?

Marque o tipo de exercicio que vocé normalmente faz (marque mais de um se

for o caso).
() corrida () futebol () outros (por favor, especifique):
() ciclismo () voleibol

() caminhada ( ) basquetebol
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() natacéo ( )ténis

( ) corrida de curta distancia () musculacéo

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

Minimo: Maximo:

Vocé se exercita com assisténcia ou orientacao de algum especialista?
( )sim ( )néo

Vocé tem alguma restricdo, considerando a corrida como um tipo principal de

exercicio?
( )sim ( )néo
Se vocé respondeu sim, por favor, detalhe:

Descreva seu horario habitual de dormir/acordar.
Horério de dormir; Horéario de acordar:

Em que horério vocé habitualmente faz as seguintes refeicoes?

Café da manha: almoco:

lanche:

jantar:

Vocé dorme depois do almogo?

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

Indigue se alguma das alternativas abaixo se aplica a vocé, marcando um X no

respectivo item.

) Hipertenséo
) Caso pessoal ou de familiares com problemas ou doencas do coragao

) Diabetes

N N N /N

) Problemas ortopédicos
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() Uso regular de produtos feitos de tabaco.

() Asma ou outros problemas respiratorios crénicos

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

() Algum outro problema de salde nao listado acima. Detalhe-o abaixo:

Se vocé sofre de hipertenséo, por favor, liste 0 nome do medicamento que usa,

se 0 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, medicacdes para alergias ou gripe, antibiéticos, medicamentos para

enxaquecal/dor de cabeca, aspirina, analgésico, anticoncepcional, etc).

Certifico que as respostas por mim dadas no presente questionario sdo

verdadeiras, precisas e completas.

Assinatura:

Data: / /
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APENDICE B IPAQ

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA VERSAO
CURTA
Nome:
Data: / /
Idade : Sexo: F()M()

Nés estamos interessados em saber que tipo de atividade fisica as pessoas fazem como
parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que esta sendo feito em
diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos ajudardo a entender que tédo
ativos n6s somos em relacdo a pessoas de outros paises. As perguntas estao relacionadas
ao tempo que vocé gastou fazendo atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas
incluem as atividades que vocé faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por
esporte, por exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas
respostas sdo MUITO importantes. Por favor, responda cada questdo mesmo que considere

gue ndo seja ativo. Obrigado pela sua participagao!

Para responder as questdes lembre que:
atividades fisicas VIGOROSAS sédo aquelas que precisam de um grande esforgo
fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal

atividades fisicas MODERADAS s&o aquelas que precisam de algum esforco fisico

e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé

realiza por pelo menos 10 minutos continuos de cada vez:

la Em quantos dias da dltima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos
em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar para outro, por lazer,

por prazer ou como forma de exercicio?
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dias por SEMANA
() Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos

guanto tempo no total vocé gastou caminhando por dia?

horas:

Minutos:

2a. Em quantos dias da Ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo, pedalar leve na bicicleta, nadar, dancar,
fazer ginastica aerébica leve, jogar volei recreativo, carregar pesos leves, fazer servicos
domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar, cuidar do jardim, ou
qualquer atividade que fez aumentar moderadamente sua respiracdo ou batimentos do
coragdo (POR FAVOR, NAO INCLUA CAMINHADA)

dias por SEMANA
() Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10 minutos

continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas:

Minutos:

3a Em quantos dias da Ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo, correr, fazer ginastica aerébica, jogar
futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos domésticos pesados em
casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer atividade que

fez aumentar MUITO sua respira¢do ou batimentos do coracéo.

dias por SEMANA
() Nenhum



3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos

continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?
horas:

Minutos:
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