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Fara mgiy com  sabedovia, é
preciso abriv o covacBo & dnvocar
& presencs da Conscidncda Diviona
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aprendey com cada  experiéncia
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ir diveto #13 vardadeivo
significado de cads scontecimento
no o undiverso maynifice de Deus.
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RESUMD

“ADAFTALBES CARDIO-RESPIRATAIRIAS AD TREINAMENTO FiSICO AERAEIO

EH MULHERES NA MENDPAUSA. ESTUND LONGITURINAL E TRANSVERSAL™.

B menopauss £ um periodo mavcante na vida da mulher,  onds
gquase todss elas sentem modificacles progressivas no sstado fFisico @
psiquico. Dentve os vidrios sintomas, existem agueles relativos ao sis-
tema cardio-respivatdrio, tais como: intolerdncia ao esforgo, zensanio
de  hiperemis cubdnes & taguicsvdia. O objsbivo deste  trabalbo, LR
constituiu-se de om estudo longitudinal = um bransversal, foi o de
avaliar  as adaptacfes cdarvrdio-vespivatdvias induzidas pelo treinamento

-
e

Fisico, com particulisy Snfase s ligadas a0 contvole vago-simpdiico do
coragho.

Foram  estudsdas no estudo longitudinal, nove voluntdrias
gayddveis, Wae 88 SnconbvaYam na ReEnoRasss, cavactervizads povy exsEses
clinicos & labovrztorisis, com idade meédia de 52 anos; #las foram ssbu-
dadas =antes & apds um progrvams de breinamento fisico agvdbio (TFay. O
tredinamento consisbin de caminhadas & trotes gm pista, com intsnsidads
de 79 s B85 da freaufncia cavdiaca (FOY pice, duragho média de 49 mi-
nutosssessio, & frequéncis sewanal de 3 sessfes, duvante & meses. s

testes funcionais ubtilizados compresndem 2 rvealizaclo de exerocicio Fi-

mico dindmico {em cicloerafmetror ubilizando os protocolos descontipuo



(P e continuo (PRY. A waridveds essbtudadss Povam: 2 FO g8 a3 pressSo
arferial  (FAY)  &m YEPOuss 8 em sxevolcoio: o valov da FO foi obtido a
partir  da contagem manual dos intsrvvalos "R-RY de  um bragado slebvo-
cardiografico. Este sstudo possibilitoun aque se chegasse as  ssguintes
conc lusies o TFa causou bradicardia de repouso, apds o &8 ms  de
tvedinamente (com signifledneia estatdisticar.

Moo ogue diz vespeito aos incrvementos de FO obiidos, nos in-
tevrvalos de 2 8 19 seg. {vago dependents? & de 1 a8 4 mwin. (gimpatico
dependenter, o vesultados pevmitivam gue se chegsssem s seguintes
conclustes: o TF& causou peguens aumento de meanitude do incremento de
FOode 8-1¢ seg. {(sstatisticamente ndo significantel, o gus apontsa pavra
wim auments  da libevaclo do tinus vagal na fase dnicisl do exeveoicio
dindmica; poy oubyo lado ocovren ums menoy pavticipagio simpdbics oo
controle da FO, do 12 so0 48 sin. de esforgo, como resposta adapbaiivae
an TFA, gque Ffoi sstatisticasments significante sm B89 ¢ 96 "Watts”. O
incremento global  de FO de -4 wmin., foi compavdesl zo observado no
incremento de i-4 min., do ponto de viste gualitabtdivo.

A reseosta da FD oabsolubs duvants o PO, mostrouw atrvravés da
analise das didentidades, sdaptacies ao TF&, sm bodos as muthsres esbu-
dadas .

Em relagiio ao FD, os dados obtidos nos mostravam uma melhbo-
va  da capacidade asvydbian pilco apds o TFA {com diferengas estatistica~
mente significstivasl.

Aldm  do estudo Tongitudins] ol realizade um estudo trvange
versal, e objetivouw verdificay o comporvtamento da FO 8 orepoyso £ m

pxevoioio, comparando-se o8 dados g8 dols grupos. o gorupo submeiido &



TES duvante & messs (n=P) g oubrvo controle ssdentdrio (n=¥), paveado
o oooaue diz vrespeito s ddade s cavacteristicss sntropomdbricons. Mests
trabalho também objetivou-se a avaliagio das vespostas wvenbilatdrias
durantse o eaforgo fisico dinfmico.

s resultados do estudo tranversal, guanto ao controls sy
tonfmicn da FO, salvo a vesposta do incrementso global da #0, (Ade -4
win. ¥, forasm praticamente semelhantss aos obtidos no sstudo longitudi-
nal, pEe ose modificando com o TFA, ou ssin, dorumentow-sg apds o TFA,
#m nivels submaximos de esforgo, aumento de contribuiclo pavassimpdti-
ca & diminuicio daquels devida ao simpdtico.

As  respostas ventilstdvias {QQE, Q, QEQE, RER & FRY foram
samelhantes paras os dois grupos estuwdados nas condigoss de vepouso. Jd
durants o exercicio submaxime, asg medianas benderam ser  ligeivaments
maiores no grupo ssdentdrvio do gue no treinado; contudo, o grupo tredi-
nado atingiuv valorss méxiﬁmm supevioves aons do grupe sedentario, devi-
dooa ums maior capacidade Pisics serdbia,

Através do método ventilsidrio (U & ﬁtﬁa}, também  pudemos
avaliar & medids do limiay de anzevobiose, cuios dados  apressptaram
valores significativaments supsviores do Qﬁﬁ para o grupo  bBredinado,
comparativamente ao sedentdrio.

Feates vesultados mostvaram gque o TFA reslizado em campn, 20
ay liwre, propovoionoy dmportantes sdapitasdes 4o sistems cdvdio-vespi-
vatdvio de natuvezs dntrinssca, bem como adquelss ligades ao  sistema
nervoss  simpdtico e pavassimpdbico cavdiovascular . Em wvivtude destas
adaptacdes foi observado dmportants melhors de capacidade sevdbis pico

g todos as smulheres sstudadss.,
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ABSTRACT

"CARDIORESPIRATORY ADAPTATIONS TO AERORBIC FPHYSICAL TRAINING IN WOHEN

DURING MENDOFAUSE . LONGITUDIHAL AND CROSS-S8ECTIONAL STUDY™.

Menopause is a specdial peviod in 2 woman’'s l1ife when aimost
wll  them experisnce progressive modification in theiv physical  and
paychological states. Among variouws symprtoms, there are those related
to the carvdiorvespivabtory systsm like: dntolevance to sxerbtion, skin
hdpesremnia  and heart palpitstion. The obisctive of this veseavoh, bthat
inciuded a longitudinal and crvoss-sectional study, was to evalustse the
cardiovespivatory adaptations due to physical Sraining, particualaris
related fo vago-sumpathebic control of the heavt,

The longitudinal stoudy wig undertaken dn nine healihy women
{mean  sgg 53 gesvs)y, thal wserve in menopiauss, cavactervized by olindonl
and  Iabovatory  sxaminatlions.  &11 of them were studisd before and
after =z peviod of sgroblo phusical tvaining (&FTY program.  The
tvaining was done  with walking and Jdogging on athetic trvack, with
inbensity vangine '¥rmm ab & to 85% of HR peak, mean duvrsiion of 4%
minuteseeasions, and 3 sessions weekly, for s peviod of & months, The
functional tests used the dynamic exercisze (in gucle evgomeier?  in

discontinuous pyobonol (0P and continuous protoool (OF).



The waviabliss studied weve the MR and bhlood pressurse  {(BP
during rest and sxevoiss; Phe HE values was obtained by manual count
of YRR dntervals  in the ECD vecovding., This study allowsd v bo
conciude  that  the APT caussd vest bradycardias, aftey & months  of
tralning {(pd9,055

The MR increments  in 8418  seconds  dntevrwval {wagsnl
dependent?  and in i-4 min. interval {(sympathebic dependent? have show
that  APT caused an incrveass vagal and & degreased sympathetic (in 295
and B9 "Watis” - p {8,285 contvyibubtion to sxevoisg tachycarvdia. The
global HR  increment (€~4 min_ )} pressnted response gualibtatively
similar to that obssvved in HRE incremsnt (i-4 min.}.

The absolute HR ryesponse duving P din all studied
voluntesrs showsd st sub-maximal powsvs an improvement in paryfovrmance
after & months Ervainding. The dats obisined dn OF showed that  AFT,
caused w  significant  dmpyovemsnt of the pesk  wevobiloc oapacity,

retatively to peal HE wvaluess (p {9,85),

Bedongd the longitudinal 3 ovoss-sectionsl stady was osrried

out with the purposs o compare bhes rest and exevoise HRE vesponse, of
Bwo groups  of  volunbesvs:  the group submitted to s & months  &PFT
program =% and contvyol sedentary group (nef), bobth groups pared as
Lo ase and anbtyopomeivic charactervistos. This study also had in mind
The sveluntion of the wentilatory responses during dunamic exevroise.
The results related HRE obtained in crvoss-sectional stuady
weve  aimost similar to the ongs obbwsinsd in bthe lTongitudinal stuady

gmpbasizing  bthe ¥indings that APT; st the same  submsodismal  powsvs



inovegnss  the parasympathebdisc contvibubtion velabed to aympathebtic one,
as ta MR dincrvementes induced by dynamic sxeroise.

The wventilatovy reEsponses {ﬁﬂa, Q, 0&63, RER, FRY wers
similar  in  hoth  gyoups during vest; at submaximal  exevcise, the
hradngd  grouve had » tendency o have lowsry waluss of these vaviables
comparad bto the sedentary group; howswvey, bthe bvained gvoup  obitainsd
highsry maximal valuss, dus to the increase of asrobic powsy.

The ansevobic threshold svalusted by the ventilatory mebhod
group showed significant higher vaiugs of Qﬁﬁ fp 48,85 in the tradingd
Ehan in sedentary grous, pointing in the dirvection of the inorezse in
aerobio powsy duving dunsmic Sxeroise.

Thase resulbts  showed fthat serobloc btraining performed  in
athetic track in the open alry, ocsussd dmporitant  sdaptations bo
cavdiovespivatory svysbem of intvinsic nature, 23 well thoss conneoted
Yo the cavdiovasoulay sumpathetic an pavasumpathetio nervvous  sdystam,
Bug to these adapbations, was obssrved an lmportant dmprovement in the

penk asvobic cepacitg in all studied woluntesys.

Mastey degves: Vera Sparvecids Madrugs Forti
Tutor: Prof. v, Lourengs Sallo Jddnior

Fyoun: Faculdade de  Educscio Fisiosa, Undiversidads Fatadual  de
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Sabhes-se  que a atividade Fisica, guando sraticads  regulayv-
mente, pode vetavday o processo de snvelhecimento. A parviir destia
constabtagho, passs & ser vazodvel o incentive & veanlizacBo de prédticas
recrestivas € de lszer, snvolvendo o exevoicio Fisico, desde que adse-
gquadamsnte prescvito, conforme bs diferentes Faiwxas ebdavias consideva-
das (GIRALDES, 1978).

For oubtvo lado, 3 atividade Tisics nEo pode ser encavads
sob o ponto de vista social g bioldgico, comn um privildgio da juven-
tude, mzs sim, de todas as faixas ebavias, inoluindo a velhice. Heste
sentido, aldm de » atividade fisica praopovoiosnary  prazev, alegris e
vecreagio,  tray também beneficios Fisioldsicos, aus podem vebavdary o
processe degensgvatlivo, melhovando & capacidade Pisicn, mesmo sm uma
idade mals avangads,

Bentvo  deste contexto, somam-se cada ver mais  evidéncias,
no sentido de gue se fossem dadas s pessoas opovitunidades para reali-
Envelm  vegulsrmente  swxevedodios Fisdeos, poderiam colher bgneficion =
niveis fisicos, psicoldgicos & socials durante a vida todn (GIRALDES,
19F0; BEE, HICHELL, 1984 KATOH, ModRDLE, 1934, HNOTELOVITE, 1996s;
STAMPFER, COLDITE, WILLET, 499¢; LTIaN, 1i9%¢).

Muitos fatoves influsnoiam a redusBo da veserve funcional
ooy o avangay da ddade (FOGLIA, 19823, fntrve sles deve sev destacado s
gueda do consume maximo de oxigénio iéﬂa R A I

£ Qﬁg max. & um pardmeitrvo que veflete a saturvacho dos sig-
temas de transporite de oxigéEnio do av atmosfdvico & mitocondria; sle &

depsndents do produbto do débito cavdiaco pele difevengs arvridrio-venoss




























































































































































































































































































































































































































































