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1. INTRODUCAO

O assunto que vamos abordar,
além de atual, é de grande impor-
tancia. A pratica de exercicios fisi-
cos na busca de uma methor apti-
dao fisica é hoje um fendémeno so-
cial e nosso objetivo & nao sé
permitir uma auto avaliag&o, como
fornecer uma orientagédo segura pa-
ra & pritica de um programa de
treinamento fisico sadio e compati-
vel com nossos habitos.

Temos noticia de indmeros ca-
sos de morte em pistas de cormrida.
Em nosso meio ja assistimos com-
panheiros que, sem nenhuma pre-
paragdo anterior, se submetem ao
teste de avaliaco flsica - TAF, com
grande risco de vida.

Muitos especialistas em prepa-
ragao fisica, agindo sem o devido
cuidado, estdo prescrevendo exer-
clcios que podem causar graves le-
sdes, e até matar, especialmente
no caso de pessoas de mais de 40
anos que desenvolvem essas ativi-
dades pela primeira vez.

QO exercicio & um remédio, age
comp um remédio & tem profunda
influéncia sobre a mente e o compeo.
56 deve ser prescrito em termos
individuais depois de um exame
pormenorizado, sobretudo  para
quem tem mais de 40 anos.

Ao prescreverem os exercicios,
muitos especialistas nao tém idéia
das variagfes fisioldgicas e dos pe-
rigos que cercam a atividade flsica
individual,

Li recentemente que, num teste
realizado pelo cientista britanico
Bruce Davies, do Departamento de
Cinética Humana da Universidade
de Satford, com 350 executivos en-
tre 40 e 60 anos, seu laboratorio
constatou, em 80% deles, anorma-
lidades como arritmia, pressao alta,
excesso de peso € aumento de
gordura e das enzimas no figado.

Depois de salientar o perige de
se morrer durante 0s exercicios,
Davies citou um estudo feito sobre
30 corredores que morreram apos
terem participado de comridas de 11
a 170 quildmetros, constatando
que 73% daguelas pessoas tinham
graves doengas cardiacas.

“Embora muitos de nos tenham
vontade de competir em maratonas
e outras formas de exercicio rigoro-
s0, ndo temos os necessarios pré-
requisitos fisioldgicos e biomecani-
cos para isso”, disse ainda o cien-
tista. Segundo ele, esta provado
que os exercicios sdo benéficos a
salde, inclusive no que se refere a
prevencdo de doengas cardiacas,
sendo necessdrio apenas avaliar
cuidadosamente cada pessoa que
pretenda realizé-los.

Qual o verdadeiro significado da
“aptidao flsica”? Qual deve ser a
aptidao flsica para ¢ homem co-
mum de meia idade?

Nao confundir com “treinamen-
to fisico desportivo”, cujo signifi-

cado estd mals voltado para o des-
porto de alto nivel.

tstar apto significa reunir as
condigbes suficientes a realizacao
de uma tarefa. No casc da aptidao
fisica do homem comum de meia
idade, esta dependerd da adapta-
cao de sua estrutura corporal ao
trabalho a realizar e da maior ou
menor tolerdncia com gque seus Or-
gdos e sistemas efetuam e con-
cluem o esforgo.

Para alguns, aptidao fisica signi-
fica simplesmente auséncia de
doengas. Outros medem-na pelo
harmonioso desenvolvimento mus-
cular traduzido por uma melhor
aparéncia ou peia agilidade e profi-
ciéncia na pratica da gindstica.

Preferimos compreender “aptidao
fisica” como um conjunto de condi-
¢goes que inclui, entre outros tato-
res, a auséncia de doengas, um
desenvolvimento muscular harmo-
nioso, um bom desempenho tun-
cional de todas as articulacdes,
bem-estar psicoldgico e, princi-
palmente, adequado desenvolvi-
mento das grandes fun¢bes cardio-
vascular e respiratdria.

2 CONCEITOS
FUNDAMENTAIS DO
TREINAMENTO FISICO

a. Individualidade do
treinamento

E determinada pela individuali-
dade biolégica que é o fendmeno
da variabilidade entre elementos
da mesma espécie, determinando
que ndc haja seres exatamente
iguais entre si.



Este principio merece especial
atengao porque vai determinar pro-
gramas individualizados de treina-
mento.

Segundo a medicina desportiva,
os grandes atletas surgem mais
por acidente genetico do que por
eficiéncia dos métodos de treina-
mento.

b. Equilibrioc homeostético

Homeostase é o equilibrio man-
tido pelo organismo entre seus sis-
temas constituintes e entre este e
o meio ambiente, apesar da gran-
de variedade de suas funcoes e
mecanismos.

Esse equillbrio homeostatico
pode ser aiterado por estimulos ex-
ternos. P. Ex. calor, traumatismo,
esforgo flsico, etc.

Um estimulo externo produzird
uma imediata reagdo das células,
érgéos e tecidos do organismo, que
procurardo o restabelecimento do
equilibrio do meio interno, advindo,
conseqlientemente, uma resposta
a este estimulo.

Todos os estimulos externos
produzem efeitos. Poderemos es-
tabelecer a seguinte classificagao:

CARGAS FAIXAS
FORTES ~ _ _ Esrorgo EXAUSTAO
MEDIAS - FORTES Flsico ADAPTACOES
FRACAS - MEDIAS Excrmcﬂo

FIGURA 1

Q fendmenpg de stress segue
trés fases distintas e ordenadas:

- Fase de excitagao — provoca
reacéo de alarme (excitagao).

— Fase de adaptagéo — origina
uma resisténcia por parte do orga-
nismao.

— Fase de exaustao — provoca
desconforto, dor, colapso e até a
morte.

Das vérias formas de agentes
stressores, 0 que mais interessa,
no presente caso, é o esforgo fisi-
co. A utilizagdo de estimulos ade-
quados proporcionard um processo
de adapta¢do no organismo.

Saliente-se que esta faixa de in-
tensidade que provoca adapiagdes
serd modificada pela aplicagdo
crescente e progressiva da carga
(intensidade de stress) € que a
preocupagao devera ser tal que
sejamn utifizades adequados valores

ESTIMULOS

RESPOSTAS

1| DEBE!IS

NAC PRODUZEM CONSEQUENCIAS CONSIDERAVEIS

2| MEDIA INTENSIDADE

CAUSAM EXCITAGAO

3| INTENSIDADE MEDIA
PARA FORTE

OCASIONAM ADAPTAGOES

4} MUITO INTENSOS

PROVOCAM DANOS

c. Teoria do stress

Denomina-se stress aquetes es-
timulos capazes de provocar rea-
¢oes de adaptagbes ou danos, de-
sencadeando no organismo, 0 que
chamamos “sindrome geral de
adaptacdo”.

para um progressivc e crescente
condicionamento fisico do pratican-
te. Caso contrério, o atleta ingres-
sard nas outras duas faixas, oca-
stonando ou uma involugao do frei-
namento (faixa de exaustdo} ou
nenhum rendimento (faixa de exci-
tagéo}.

Os estimulos fortes, como po-
demos notar na figura 1, provocam
a exaustdo, gue é a incapacidade
do organismo de sustentar estorgos
adicionais.

A exaustao é diferente da fadiga
que normalmente ocorre na faixa
de adaptagdc caracterizada pela
diminuicdo das reservas energéti-
cas e acumulo de produtos resi-
duais decorrentes do trabalho fisi-
co. A aplicagéo incorreta da carga
ou a acentuagao do processo de
fadiga levara o atleta & exaustao.

d. Carga e tipo de carga

A aplicacdo das cargas esta
consubstanciada na prépria aplica-
¢80 dos métodos de treinamento e
de acordo com o tipo de prepara-
cdo que se deseja: neuromuscular,
cardiopulmonar ou articular,

A preparagdo flsica deve abranger trés obyeti-
vos: o sisterna cardio pulmonar, o complexo
neuromuscuiar e 8 mobilidade articufar,

Aproveitamos a oportunidade
para identificar os trés grandes
objetivos da preparagdo fisica: a
preparacdc neuromuscular (tradu-
zida por uma melhor resposta do
sisterna neuromuscular), a prepara-
¢éo cardiopulmonar (traduzida pelo
melhor funcionamento dos apare-
Ihos cardiovascular e respiratorio) e
a articular (traduzida pela eficiéncia
mecanica nos movimentos das ar-
ticulagbes).



Trataremos deste assunto mais
adiante quando falarmos no de-
senvolvimento neuromuscular, no
desenvolvimento cardiovascular e
respiratério e no desenvolvimento
articular {flexibilidade).

€. Principio da sobrecarga

E o conceito fundamental do
treinamento e & regido pela aplica-
cao coerente, controlada, metddica
e progressiva da carga.

O tempo exigido para tanto & va-
ridvel e dependerd da individuali-
dade hicldgica e da alimentacéo
balanceada. Para "ndo atletas”, um
perfodo de 24 horas podera ser su-
ficiente.

Com a repeticao sistemética dos
ciclos de recuperagdo, algumas
adaptagbes néo sofrerdo o proces-
so de reversibilidade acentuada.
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Naturalmente a elevagao desses
niveis admite um limite. £ 0 que
em linguagem desportiva chama-
mos “peak”,

£ interessante observar que, na
fase de recuperacéo por meio do
metabolisme (adapiagéo), a recu-
peragdo néo se efetua até o estado
inicial; pelo contrdrio, ultrapassa-o
por algum tempo, criando condi-
gbes para que o atleta suporte ou-
tra carga de maior intensidade.

A auséncia de estimulos, por ou-
tro lado, provoca atrofia ou involu-
Gao.

O gréfico da figura 2 mostra a
necessidade de recuperagao do or-
ganismo para atender as necessi-
dades de equilibrio. Esta recupera-
¢do, como ja foi dito, se faz por
meio do metabolismo da nutricio.

A aplicacao de sobrecargas sd
serd possivel apds uma auto-recu-
peragdo metabdlica que redundar
na assimilagdo da carga. Se o
tempo de recuperacao nao for sufi
ciente, o atleta podera ingressar na
fase de exaustao. Da mesma for-
ma, um tempo excessive para re-
cuperacdo provocard a ja referida
involugdo. E o que acaba ocorren-
do com os chamados “atletas de
fim de semana”.

f. Determinagéo, avaliagao e
controle da carga

A determinacio da carga consis-
te em avaliar os estimulos a serem
ministrados, e isso se fara, na pra-
tica, pela aplicagdo de testes fisi-
cos. Um exemplo destes testes é o
conhecido Teste dos 12 Minutos
(Teste de Cooper}, que, atraves
dos resultados obtidos, permitird a
entrada em um dos muitos pro-
gramas de treinamento que se pro-
pdem. Em qualquer situagdo, a
presenga de um professor de edu-
cagéo fisica é de suma importncia
para elaboragdo de um programa
de treinamento.

Alertamos ainda que 0s testes
que nos fornecerao medidas relati-
vas para aplicacde do programa
deverdo, sempre, ser precedidos de
exames medicos de forma a pre-
venir contra a ocorréncia de fatos
desagradaveis e até tatais,

Chamamos a atengéo para o fa-
to de juntarmos com muita énfase
as figuras do medico e do profes-
sor de educacao fisica para uma
adequada utilizagdo do treinamen-
to fisico. A busca de uma boa apti-
dao fisica & hoje um fenémeno so-
cial e, para que nao se cometam
excessos, & imprescindivel a pre-
senga do médico.

Cabe ainda, dentro deste tdpico,
alertar a necessidade de uma ali-
mentaga&c balanceada para quem
pratica um programa de treinamen-
to. E muito comum o individuo inte-
ressado em emagrecer estabelecer
sua prépria dieta alimentar. Lem-
bramos da necessidade de certo
nimero de calorias em fungdo da
demanda particutar de cada pro-

Controle atravds da
freqliéneia cardfaca



grama de exercicios, 0 que torna
importante a opinido de um médico
ou especialista em nutrigdo. Entre-
tanto, convém ailertar que progra-
.mas de condicionamento fisico, as-
sociados a dietas, modificam 3 im-
portantes fatores de riscos corona-
rianos: a chesidade, a hipertensio
arterial e o sedentarismo.

Uma forma pratica de controle
pode ser feita através da freqiién-
cia cardiaca.

FC (aquecimento) - 120
bat/min/140 bat/min.

FC (esforgo) — varidvel (65 a
80% FCM).

Segundo o Prof. Cooper, que
tem seu trabalho voltado para pes-
soas sedentdrias, a faixa de 150 a
160 bat/min seria a ideal para pro-
vocar modificagdes significativas
nos sistemas cardiovascular e res-
piratério. Valores exatos, indivi-
dualizados, somente poderdo ser
estabelecidos em laboratérios.

A diferenga entre um sistema
circulatdrio cardiaco treinado e um:
ndo treinado & determinada, de
maneira mais facil, pela verificagio
dos hatimentos em repouso e du-
rante 0 esforgo, Com o mesmo tra-
balho, a FC de um homem treinado
situa-se nitidamente abaixo da-
quela de um néo treinado (mais de
20 bat/min). Também na fase de
recuperagao, os valores de repouso

sao alcangados mais rapidamente,
enquanto que nao treinados, mes-
mo 30 minutos apds uma carga
mdxima, ainda podem apresentar
FC superior a 100 bat/min.

Qutra forma {em laboratério) se-
ria pelo consumo maximo de oxi-
génio (VO, Max) — Capacidade ae-
rébica.

3. O DESENVOLVIMENTO
MUSCULAR

Sem trabalho, sem exercicios,
0s musculos tendem a se atrofiar,
perdendo a rigidez. O problema se
agrava depois dos 30 anos, quando
0 enfraquecimento muscular provo-
ca a flacidez e a impoténcia. Um
programa individual de exercicios,
que necessariamente deve ser
prescrito por um especialista, serd
entdo de grande utilidade, desde
que atenda as necessidades parti-
culares de cada praticante.

O hatgrofitismo

Os conhecidos exercicios isoté-
nicos, onde os musculos contraem-
se, ocasionando flexao e extensio
de seus pontos de insergao, sao 0s
mais indicados. Citamos a caliste-
nia, jogos, halterofilismo e circuito
de treinamento.

Incluimos o halterofilismo por-
que ainda existemn alguns tabus na
sua pratica. Gostariamos entretan-
to de salientar que o trabalho com
pesos tem uma série de aplica-

¢hes, entre as quais a desportiva, a
estética, a médica, etc.

E interessante assinalar que
cargas méaximas hipertrofiam os
musculos, trazendo como conse-
giiéncia uma maior necessidade de
irmgagao sangdinea.

Um perfeito desenvolvimento
muscular, entretanto, ndo & tudo.
Seu valor é limitado. E como pintar
um automdvel que, na realidade,
mal consegue andar. Um perfeito
desenvolvimento das fungbes car-
diovascular e respiratdria deve ser |
o principal objetive na busca de
uma boa aptidao fisica. E a base
sobre a qual todas as formas de
aptiddo devemn ser desenvolvidas.

QO desenvolvimento muscular
deve ser levadc a um nivel capaz
de prevenir lesdes musculares.

A preparacdo neurc-muscular



4. O DESENVOLVIMENTO
CARDIOVASCULAR E
RESPIRATORIO

Através de atividades em se-
qliéncia que ponham em jogo pro-
cessos de adaptagdo e regulagéo
cardiaca —~ “método das cargas
continuas” — buscamos obter um
coragao volumoso e forte, que pos-
sa bombear energicamente mais
sangue através dos vasos, em vo-
lume tal que possibilite atender as
necessidades decomentes de es-
forgos fisicos por mais intensos
que sejam.

A corrida

Quanto & fungéo respiratéria, in-
separdvel da cardiaca, a adapta-
¢édo proporcionard um aumento da
amplitude dos movimentos respira-
torios & uma conseqiiente melhoria
da capacidade vital pulmonar, faci-
litando, assim, as trocas gasosas
ao nivel dos alvdolos pulmonares.

Os processos empregados na
preparagdo cardiaca igualmente
atendem 2 fungéo respiratéria, para
cuja melhoria devemos incluir tam-
bém uma verdadeira educagéo
respiratoria.

Os conhecidos exercicios aerd-
bicos, tao promovidos pelo Dr.Coo-
per, se nos afiguram como 0s mais
indicados para aplicagdo, pois
apresentam grande seguranga, fa-
cilidade de controle, progressivida-
de e boa densidade de trabalho.
Neles, a quantidade de oxigénio
consumida pelos musculos & equi-
librada pela absorgdo do mesmo
durante o exerclcio, ndo se esta-

belecendo débito de oxigénio, mas
sim um perieito estado de equili-
brio. )

A prética regular do treinamento
modifica significativamente o com-
portamento do aparelho circulatério
e produz o que se chama, quando
lidamos com programas intensos,
“coracdo de atleta”. O coracdo de
um atleta treinado, em repouso, é
essencialmente um coragao lento,
volumoso e potente, caracterizan-
do-se por:

— FC — 50 a 60 bat/min;
hipertrofia cardiaca (hipertro-
fia do miocérdio);

dilatagao das cavidades inter-
nas; e

- maior poder de contragio,

A diferenga entre 0 coragdo de
atleta e o coragio dilatado de um
individuo doente esta basicamente
na maior forga de contragdo do
musculo cardlaco.

Assinalamos, neste ponto, o pe-
rigo de uma parada brusca do trei-
namento, particularmente pela per-
da deste poder de contragao.

No que diz respeito ao aparelho
respiratdrio, é preciso lembrar que
a respiragéo proporciona o O, que
necessitam as células internas do
organismo, eliminande o CO, pro-
duzido pela combustZo celular,

Uma sintese do processo:

— Ventitagdo puimonar:

Trocas gasosas nos alvéoios
pulmonares por diferenca de
pressao,; -

— Transporte do O, pelo siste-
ma cardiocirculatdrio (globu-
los vermelhos);

Trocas gasosas ao nivel ce-
lular {miscular), e

— Rstorno do CO, aos pulmbes.

Alertamos, neste ponto, as difi-
culdades deste processo particu-
larmente peta falta de treinamento
e pela destruicao dos alvéolos
pulmonares em decorréncia do fu-
mo (efizema).

Entre as atividades mais impor-
tantes para o perfeito funcionamen-
to cardiovascular e respiratério, ci-
tamos a corrida, ciclismo, natagio
e a ginastica aerdbica, por serem
também as de mais facil acesso.
Qutras formas de atividades flsicas
com combinagao de exercicios iso-
tdnicos naturais, realizados com
movimento continuo como jogos
desportivos, sao particularmente
indicadas por terem carater recrea-
tivo e estarem ao nivel de seus
praticantes (ndo proporcionam sig-
nificativo aumento do VO, Max.)
Quaiquer programagdo, entretanto,
deve ser orientaca por um profes-
sor de educagdo fisica e acompa-
nhada por um médico.

e

A preparagdo cardiovascular e resgiratdria



5. O DESENVOLVIMENTO
ARTICULAR
(FLEXIBILIDADE)

Os exercicios de alongamento
sdo excelentes para o desenvolvi-
mento da flexibilidade e imprescin-
diveis em um programa de treina-
mento total. Se vocé nac consegue
alcangar os dedos dos pés com as
maos sem flexionar os joelhos ou
se nédo consegue bom rendimento
na amplitude dos movimentos arti-
culares, de certo necessita desse
tipo de trabalho,

O alogamento

Cada exercicio deverd atuar so-
bre um grupo especifico de mus-
culos e sobre um dos movimentos
de uma anticulagio de que se deseja
maior amplilude, Assim que sentir
um desconforto, nao dor, mantenha
a posicdo durante 10 a 15 segun-
dos. Repita 2 ou 3 vezes cada
exercicio.

Este programa diminuird os ris-
cos de lesbes e aumentara a tem-
peratura corporal. Evite qualquer
movimento brusco durante o exer-
clcio e concentre-se de forma a
alcangar, lentamente, a posicao
correta,

Os mesmos exerclcios poderdo
ser ulilizados, em fase adiantada
de treinamento, mantendo a posi-
¢ao alongada por tempo maior (30
a 60 segundos). Sustentando a po-
sicdo durante mais tempo, os be-
neficics serdo maiores, evite exe-
cutar o movimentc balanceando o
corpo.

6. SINTESE DOS EFEITOS DO
TREINAMENTO FiSICO

6.1 CORAGAQD
a) EM REPQUSO

~ Menor FC

— Aumento do volume sistdlico
— Aumento da contratilidade
miocardia '
Hipertrofia cardiaca

b) DURANTE EXERCICIOS
SUBMAXIMOS

— Diminui¢do da FC

— Aumento do volume sistélico

— Aumento da contratilidade
miocéardia

c¢) DURANTE EXERCICIOS
MAXIMOS

— Aumento do VO, Max
Aumento do débito cardiaco
Aumento do volume sistélico
Nenhuma altera¢cdc ou baixa
na FCM

Aumento da diferenca arterio-
venosa

6.2 CIRCULACAO

— Diminui¢o da resisténcia pe-
riférica total

- Modificagdo na distribui¢io
do fluxo sanguineo total

6.3 MUSCULO

Melhor eficiéncia mecanica
Aumento da capilarizagio
Aumento das atividades en-
zimdticas

Hipertrofia

Aumento da flexibilidade

6.4 PULMAO

— Aumento da capacidade fun-
cional pulmonar

— Melhora da ventilacdo pulmo-
nar

6.5 EFEITOS PSICOLOGICOS
E SOCIAIS

— Melhora da capacidade de
trabatho
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- Melhora da prdpria imagem

(estética)

— Reducao da ansiedade e de-

pressao

6.6 ARTICULACOES

— Maior ampiitude dos movi-

mentos

— Melhor sensagao de bem-es-

tar

6.7 OUTROS EFEITOS

— Melhora do ritmo de sono e

apetite, — Aumento do volume sanglii-
neo total
QUADRO A
VALORES DA FC EM REPQUSO EM DIFERENTES ATLETAS
HOMEM SEDENTARIO 72 BATMIN
ESGRIMISTAS 68 BAT/MIN
LEVANTAMENTO PESO 65 BAT/MIN
VOLE'BOLISTA B0 BAT/MIN
VELOCISTA (ATLETISMO} 58 BAT/MIN
FUTEBOLISTA 55 BAT/MIN |
REMADOR 50 BAT/MIN
NADADOR (FUNDIST A} 40 BAT/MIN
FUNDISTA (MARATONISTA) 35 BAT/MIN
QUADRO B
CATEGORIA FC (BAT/MIN} VS (ml) DC (lit/min)
1) DESTREINADOS
— REPOUSO 82 75 6,2
— EXERCICIO MAXIMO 200 110 220
2) TREINADOS
— REPOUSO 58 105 6,1
— EXERCICIO MAXIMO 192 125 24,0
3} ATLETAS LONGA DISTANCIA
— REPOQUSOC 50 132 6,6
— EXERCICIO MAXIMO 190 190 36,1
QUADRO C

FREQUENCIA CARDIACA (MEDIA) — ATIVIDADE FISICA SUBMAXIMA
EXERCICIO FISICO EM BICICLETA ERGOMETRICA
CARGA 200 WATTS — 200 ATLETAS

ESPORTE FC {MEDIA} (BAT/MIN)
MARATONISTAS 120
REMADORES 124
PENTATLO 130
MEIO-FUNDISTA 136
FUTEBOLISTAS 140
LUTAS 144
PALO AGUATICO 150
TENISTAS 158
ESGRIMA 160
GINASTAS 166
GOLFE 170
ESTUDANTE SEDENTARIO 180

— Aumento no total de hemo-
globina

— Melhor eficdcia do sistema
dcido-base em casos de aci-
dose metabdlica

— Diminuigao do percentual de
gordura

— Diminuigéo do peso corporal

— Maior tolerdncia a acidose 14-
tica

— Relaxamento muscular gene-
ralizado

7. CONCLUSAO

Um perfeito desenvolvimento da
fungéo cardiopulmonar deve ser o
principal cbjetivo na busca de uma
boa aptidao flsica.

O sistema cardiovascular e res-
piratério, em fungéo de exercicio fi-
sico, apresenta alteragbes tanto
anatdmicas como fisioldgicas. Em
sintese, podemos afirmar que ha
uma sensivel melhora no transpor-
te, extracdo e utilizag@o do oxigé-
nio.

Os musculos necessitam  de
oxigénio na razdo direta da intensi-
dade do esforgo. Esforgos maiores
necessitam de sistemas cardio-
pulmonares mais desenvolvidos.,

Ninguém desconhece a incidén-
cia dos males cardfacos e dos va-
sos sanglineos na atualidade. O
treinamento fisico pode ser um ex-
celente preventivo para esses pro-
blemas,

E verdade que sua eficiéncia se-
r4 aumentada quando associados a
comeg@o de outros riscos corona-
rianos como hipertensdo, obesida-
de, hiperlipidomia, tabagismo
e stress emocional.

Um programa de treinamento fi-
sico pode ser iniciado em qualquer
idade. Entretanto, & preciso ndo
esquecer do acompanhamento
médico.

A presenca do médico € ainda
mais importante, cu, mais cometa-
mente, imprescindivel, no caso de
idosos e portadores de problemas
cardlacos.



Alertamos que o elefrocardic-
grama. em repouso nac tem a
mesma confiabilidade que os reali-
zados em esteira rolante & bicicleta
ergométrica.

Finalizamos assinalando que um
pragrama regular de exercicios fisi-
tos poderd ndo prolongar a vida
humana; entretanto, afimamos que
sua prética trard o grande beneflicio
de tornar 0 homem fisicaments ati-
Vo por toda a vida. ®

QUADRO D

RESPOSTA DO CONDICIONAMENTO FISICO AEROBICO EM ATLETAS

UNIVERSITARIOS
{NATACAO)

{6 MESES DE INTENSO TREINAMENTO)

PRE-TREINAMENTO

POS-TREINAMENTO

PARAMETRO
REPQUSO | EXERCICIO | REPOUSO | EXERCICIO
MAXIMO MAXIMO
FC {BAT/MIN}) 74 185 61 181
DC 1L /MIN) 69 25,5 67 22,1
VS {ml) 83,3 137 100.8 177.3






