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RESUMO

O objetivo do estudo foi discorrer sobre as possiveis variagoes que podem ser ocasionadas no sistema cardiovascular
devido a variabilidade de exercicios utilizados no treinamento funcional de alta intensidade. O treinamento funcional
de alta intensidade advindo do modelo de treinamento Grag Glassman, em que a modalidade CrossFit é um exemplo,
é um método que se utiliza de exercicios de alta intensidade, com variacoes entre acrobicos e anaerébicos em diversos
protocolos reghzados. Diante dessas variagdes o sistema cardiovascular é uma variavel de alta importancia a ser
analisada e monitorada, visto que pode beneficiar e ou prejudicar a sadde de individuos praticantes dessa modalidade.

Palavras-chave: Treinamento funcional de alta intensidade, pressao arterial, variabilidade da frequéncia cardfaca,
exercicio fisico.

ABSTRACT

The objective of the study was to discuss the possible variations that can be caused in the cardiovascular system due
to the variability of exercises used in high-intensity functional training. High-intensity functional training arising from
the Grag Glassman training model, of which the CrossFit modality is an example, is a method that uses%igh—intensity
exercises, with variations between aerobic and anaerobic in different protocols performed. Given these variations, the
cardiovascular system is a highly important variable to be analyzed and monitored, as it can benefit and/or harm the
health of individuals practicing this modality.
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Respostas cardiovasculares e treinamento funcional de alta intensidade

INTRODUGCAO

O exercicio fisico é capaz de reduzir
fatores de risco para cardiopatias, através
da melhora na circulagao periférica e na
resisténcia  cardiorrespiratéria’.  Proporciona
condicionamento fisico, promovendo assim,
resultados satisfatorios as valéncias fisicas como
forga, coordenacao motora e poténcia muscular
advindas de praticas regulares de diversos
métodos de treinamentos?.

Dentre varios modelos de exercicios
fisicos pode-se citar o CrossFit, como exemplo,
cujo método de treinamento utiliza-se de
intensidades variadas, com exercicios funcionais
de mobilidade, for¢a e poténcia muscular, com
multiarticulares,

caracteristicas multiplanares

e multissistémicas, caracterizando-se como
treinamento funcional de alta intensidade®*.
Ademais, metabolicamente, para a completa
realizagao destas atribui¢des de sobrecarga fisica,
o individuo passa por constantes estimulos
entre eles aerébicos e anaerdbicos, que podem
promover diversas variacbes na demanda
cardiovascular e corporal >°.

Desta forma, devido a estas mudancas
metabdlicas durante o treinamento, esse
método ¢é caracterizado como treinamento
funcional de alta intensidade™’. Contemplando
algumas  caracteristicas que desenvolvem
algumas valéncias fisicas, como por exemplo,
velocidade, equilibrio, flexibilidade e resisténcia

cardiovascular’.

Outrossim, ¢ devido as variacoes
executadas nessa metodologia de treinamento
as respostas cardiovasculares podem alterar
o funcionamento do organismo e tecidos de
acordo com o tempo, tipo de estimulo e variagao
entre os exercicios . O objetivo do estudo foi
avaliar a influéncia da variabilidade de exercicios
utilizados no treinamento funcional de alta

intensidade sobre as alteracdes cardiovasculares

de praticantes.

METODOLOGIA

Esse trabalho se caracteriza como um
estudo descritivo exploratério. Apods serem
realizadas pesquisas em diversas bases de dados
como Pubmed, Scielo, Biblioteca digital de
teses e dissertagoes, Periddicos Capes e Google
académico utilizando os descritores: Treinamento
Funcional de Alta Intensidade, Exercicio fisico,
Pressao Arterial, Variabilidade da Frequéncia
Cardiaca. Foram utilizados como critérios de
inclusio estudos entre os ultimos dez anos e que

tivessem a abordagem da tematica central.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Treinamento Funcional de  Alta
Intensidade e Pressao Arterial
O Treinamento Funcional de Alta

Intensidade ¢é um treinamento de elevada
intensidade, em sua maior parte, o qual as sessdes
iniciam sempre em uma sequéncia com atividade

de mobilidade articular, aquecimento, trabalho de
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for¢a e movimentos repetitivos’. Esses exercicios
repetitivos realizados para aprimorar a técnica
do movimento, siao direcionados a correcao da
biomecanica de uma atividade que sera realizada
na parte principal da sessao treinamento. Assim
o aluno, na maioria das vezes, por executar uma
sequéncia maior de exercicios demanda de maior
exigéncia do sistema cardiovascular®*'".

Todas essas caracteristicas desse método
de treinamento sao ajustadas diariamente
de acordo com as periodizacbes feitas por
profissionais da educacdo fisica e executadas
pelos praticantes nos locais de treino que utilizam

1011 "Sendo assim, esse método

essa metodologia
de treinamento tem variacOes durante toda a
sessao de treino que vao de exercicios aerébicos
a anaerobicos com a utilizacao ou nao de pesos e
de picos de alta intensidade'*!".

Ademais, por ter essas variagdes de
exercicios, esta modalidade promove alteracoes
em todo sistema cardiovascular, dentre essas,
ocorre a modificagdo dos niveis pressoricos.
Através de estimulos por exercicios utilizados
nessa modalidade, que podem ser caracterizados
como aerdbicos e anaerdbicos, ha aumento da
sobrecarga cardfaca, exigindo maior trabalho
do sistema cardiovascular e consequentemente
condicionamento fisico *'"'2.

E de conhecimento que a pressao arterial
¢ a forca em que o sangue exerce sobre as artérias.
F uma variavel de extrema importancia visto que

sua alteragdo acarreta prejuizos a sadde quando se

eleva ou diminui fora dos padroes preconizados

pelas Diretrizes Brasileiras de Medidas da Pressao
Arterial Dentro e Fora do Consultorio em 2023
2, A afericio desta se d4a de forma facil e de
baixo custo através de métodos auscultatorios e
ou eletronicos que estejam adequados de acordo
com a regra para instrumentos validados, e que
sigam padroes adequados quanto a afericio
correta 121314,

A pratica de atividade fisica é uma medida
preventiva muito eficaz visto que ao se referir as
acoes nao medicamentosas pode reduzir cerca
de mais de 20% de risco para hipertensao em
maior evidéncia nos treinamentos aerdbicos
contribuindo com a preven¢ao, manutencio e

1516 Hsse beneficio

tratamento em certos casos
esta diretamente ligado ao tipo de exercicio,
volume e carga. O que ¢ utilizado e moldado
dentro do treinamento funcional de alta
intensidade, podendo assim contribuir com o
controle da pressdo arterial a longo prazo'*".
Em atividades de baixa a moderada
intensidade, como se deslocar a0 menos cerca de
mais que 25 minutos dia e mais de 80 minutos
por semana, como orienta a Sociedade Brasileira
de Cardiologia, houve maiores indices de redugao
dos valotes da PA cronicamente”. J4 no que diz
respeito a pratica de exercicios com pesos nota-
se uma elevagdo da PA em alguns momentos,
em resposta aguda, como ao utilizar acessorios
que exijam o recrutamento de maiores grupos
musculares e maior capacidade fisica o que ¢é
executado no treinamento funcional de alta

intensidade!b1>1,
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Diversos fatores atuam na manutencao da
homeostase, dentre eles pode-se citar os impulsos

1,12 FHsses fatores atuam

aferentes e eferentes
sempre que um determinado estimulo que tem
como efeito o aumento da PA sio sinalizados no
sistema nervoso central, os barorreflexos é um
dos receptores desses estimulos, sao instigados
através da via aferente a tentar promover a
vasodilatacdo dos vasos sanguineos, que tem por
consequéncia uma diminui¢ao desta PA, o que
ocorre no treinamento aerébico que também
¢ utilizado no treinamento funcional de alta
intensidade .

Por outro lado, agindo de forma contraria,
se ¢ dado um estimulo para a diminui¢do da
PA pode ocorrer a taquicardia reversamente
provocando vasoconstriccao e levando ao
aumento dessa variavel. Estudos evidenciam
atualmente que a todo tempo pressorreceptores
estao controlando esse organismo durante as

diversas atividades e variacoes utilizadas nesses

métodos de treinamento 8.

Treinamento Funcional de Alta
Intensidade e Frequéncia Cardiaca
O corpo em movimento produz

variaghes No organismo, as variagoes ocasionadas
voluntariamente pela pratica do exercicio fisico

podem apresentar efeitos agudos e ou cronicos

18,19

na frequéncia cardfaca A monitoriza¢io

dessa variavel é uma das principais formas de
verificar as mudancgas ocasionadas pelas variaveis

cardiovasculares associadas ao exercicio fisico'*.

A oscilagao da frequéncia cardfaca que
se apresenta em resposta a um dado estimulo,
estudos

serve de parametro para varios

relacionados ao sistema cardiovascular. E
uma variavel que vem sendo investigada
por diversos estudos, em funcio do seu
prognoéstico clinico”. Por exemplo, é possivel
através desta variavel verificar a exigéncia
cardiovascular e consequentemente O risco
cardiaco que a atividade proporciona ao
individuo®. Atividades que utilizam picos de
alta intensidade como visto na metodologia
utilizada pelo treinamento funcional de alta
trabalho maior dos

intensidade, exigem

sistemas que compoe O corpo concomitante
no que se refere ao sistema cardiovascular'®".

Da mesma maneira em que atuam
na pressao arterial os sistemas simpatico e
parassimpatico atuarao também na frequéncia
cardiaca (FC)*. A variacio desta é inevitavel
durante os exercicios do treinamento funcional
de alta intensidade pois estimulos diferentes
ocorrem a todo momento ocasionando estas
variacbes. Isso esta intimamente ligado a
execucao de alternancias de movimentos e
intensidades variadas impostas ao organismo,
o que ¢ feito em diversos momentos do
como durante as

treinamento, repetidas

movimenta¢Oes para aprimoramento da técnica
com sobrecarga em diversas vezes '»'%.
Nesse sentido, essas alteracdes dos

estimulos, através das varidveis utilizadas no

exercicio, leva a excitacao do nddulo sinusal
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atuante nos atrios induz a despolariza¢io
atrial, logo apds esses impulsos passam pelo
nodulo atrioventricular nos ventriculos e pelas
fibras de Purkinje e assim como nos atrios
ocorre também a despolarizagao ventricular
nos ventriculos formando ondas e por fim a
repolarizagio em um processo continuo no
cora¢ao o que se da por nome o ciclo cardfaco
que pode ser alterado devido a intensidade
do treinamento18,19. Esses dados podem ser
mensurados através de exames e aparelhos
como a fita de monitoramento cardiaco
instrumento de grande importancia para

estudos nessa area.

CONSIDERAGOES FINAIS

O treinamento funcional de alta
intensidade provoca aumento da frequéncia
cardiaca e picos de hipertensao arterial como
resposta fisioldgica as variagoes utilizadas na
metodologia. Faz-se necessario mais estudos
acerca da modalidade do treinamento funcional
de alta intensidade, verificando a periodizagao,
e os protocolos prescritos pelos profissionais
de Educa¢io Fisica, principalmente, no
que concerne as variaveis cardiovasculares
devido a grande variabilidade decorrente dos
estimulos da modalidade. Outrossim, sugere-se
monitorar e analisar de forma aguda e cronica
a influéncia das idades, do sexo, do tempo de

pratica e dos diferentes protocolos utilizados

pelos praticantes da modalidade.
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