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Introducdo: A modulacdo autondmica cardiaca (MAC) é um importante marcador de
salde cardiovascular. O retardo da retomada vagal, ao longo de 30 min. apds o fim de
uma sessao de exercicios pode ser um dos gatilhos para eventos cardiovasculares
agudos. Diferente do treinamento aerdbio, o treinamento de forca, ndo traz beneficios a
MAC, no entanto, agudamente, ndo é sabido quais dos protocolos de treinamento
promovem riscos cardiovasculares mais elevados. Objetivo: Comparar o efeito do
exercicio de forca (EFAI) e aer6bio de alta intensidade (EAAI) sobre a MAC 30
minutos ap6s o fim do exercicio. Métodos: 17 idosos saudaveis (7 homens e 10
mulheres) foram submetidos a uma sessdo de EFAI e EAAI de forma randomizada, com
intervalo de uma semana entre elas com avaliagdo de variabilidade da frequéncia
cardiaca (VFC) antes e apds 30min. do fim do exercicio, através de registro do intervalo
RR por cardiofrequencimetro (Polar RS800CX) e analise de dominio do tempo software
Kubios HRV. O EFAI foi realizado em leg press, 4 séries até a falha voluntaria, a 80%
de 1RM com 1min. de intervalo entre séries. O EAAI foi realizado em esteira, por
20min. continuos & 70% da velocidade do VO, méaximo. Os dados foram transformados
e 0 teste de Shapiro-Wilk confirmou a normalidade da distribuicdo destes. Aplicamos o
modelo misto para dois protocolos e dois momentos. Ndo houve interacdo entre
protocolos e momentos, no entanto houve diferenca entre momentos para algumas
variaveis de VFC (Tabela 1), indicando que a retirada vagal apés 30 min do fim da
sessdo nao foi diferente entre os protocolos. Consideracfes finais: Concluimos que
apesar de ambos 0s protocolos de alta intensidade reduzirem a modulacao vagal 30min.
apos o término da sessdo, em relacdo ao estresse cardiovascular, nenhum dos tipos de
exercicio deve ser preconizado. Palavras-chaves: Exercicio de forca, Exercicio Aerobio,
Modulagcdo Autonémica Cardiaca, 1dosos.

Tabela 1. Efeito do EAAI e EFAI sobre a MAC.

EAAI EFAI
RRi (ms)* pré 945 (113) 917 (105)
pos 780 (114) 812 (105)
SDNN (ms) pré 33(11) 33 (20)
pos 31 (16) 25 (10)
RMSSD (ms)* pré 22(9) 27 (24)
pos 13 (8) 17 (13)

Legenda: *diferenca entre momento pré e pos. EAAL: Exercicio aerébio de alta intensidade; EFAL: exercicio de forca de
alta intensidade; MAC: modula¢do autonémica cardiaca. RRi: intervalo RR; SDNN: Desvio padrdo de todos os intervalos
RR normais gravados em um intervalo de tempo; RMSSD: E a raiz quadrada da média do quadrado das diferencas entre
intervalos RR normais adjacentes.



