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Gasto calorico em treinamento resistido com exercicios para membros {
superiores: estudo de caso comparativo entre prescrigoes com e sem

restricdo de fluxo sanguineo.
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Métodos de manipulacdo da resposta fisioldgica aguda vém sendo aplicados ao
treinamento resistido (TR), dentre estes métodos, o treinamento com restricdo de fluxo
sanguineo (RFS) tem apresentados resultados efetivos sobre a for¢a e massa muscular. Tem-
se demostrado que o TR com baixa intensidade de carga e restricdo de fluxo sanguineo
(TRLowrrs) resulta em efeito semelhante ao TR convencional (alta intensidade de carga -
TRHigh_conv) Sobre alteracfes de forca e massa muscular. Entretanto, ndo existem tais
informagdes sobre o gasto calérico (GC) entre esses protocolos. Assim, o objetivo desse
trabalho foi comparar GC, em caracter experimental, durante uma sessdo aguda de TR
envolvendo apenas exercicios para membros superiores na modalidade TRLowrrs € TRHighconv.
Apbs submissdo e aprovacio pelo Comité de Etica, o trabalho constituiu de uma amostra de
trés jovens treinados do sexo masculino (25,6 £ 3,5 anos de idade, 93,3 + 10,5 kg de peso
corporal, 181,1 + 8,2 cm de estatura e 19,7 £ 1,8 % de gordura corporal). Os sujeitos foram
avaliados pelo teste de uma repeticdo maxima (1RM) para determinacdo da forca muscular e
prescricdo de TR. Os exercicios avaliados foram: supino reto (SR), remada horizontal (RH),
triceps na polia (TR) e rosca direta (RD). Os protocolos de TR foram estruturados em duas
sessOes: TRrowrrs com 30% de 1RM e TRHighconv 70% de 1RM. Na sessd@o0 TRiow Rrrs
realizou-se trés séries, 15 repeticdes, 30 segundos de pausa entre as séries e trés minutos
pausa entre cada exercicio. Na sessdo TRmuighconv realizou-se trés séries, 12 repeti¢des, 60
segundos de pausa entre as séries e dois minutos de pausa entre cada exercicio. O valor de GC
(kcalxmin?) foi calculado pela equacdo [(3,941xV0O;) + (1,106xVCO2)], empregando a
resposta de VO, e VCO; obtidos respiracio-a-respiracio durante cada TR por uma unidade
CPET portatil (K4b?, Cosmed®). Os valores de GC para cada exercicio foram comparados
quanto ao efeito de cada intervencao por Kruskal-Wallis, adotando-se p < 0,05 para o nivel de
significancia. Os resultados demonstraram que GC durante os exercicios de TRiowrrs (SR: 8,9
+ 2,9 kcalxmin®; RH: 11,3 + 2,9 kcalxmin?; TR: 9,9 + 3,6 kcalxmin® e RD: 12,4 + 3,7
kcalxmin™) ndo apresentaram diferencas quanto a execucgdo destes mesmos exercicios em
TRHighconv (SR: 8,2 % 1,3 kcalxmin™; RH: 11,2 + 3,6 kcalxmin™; TR: 7,9 + 1,2 kcalxmin™ e
RD: 11,1 + 4,2 kcalxmin™?), com ranque médio de 13,8 (TRLowrrs) € 11,2 (TRuighconv) €
significancia p = 0,356. Portanto, conclui-se que a intervengdo por TRLowrrs promove efeito
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ar sobre GC como TRuHighconv, acrescentando a adequabilidade irrestrita pela baixa carga
do exercicio e, portanto, menor risco induzido pela inexperiéncia ou uso terapéutico.
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