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1. INTRODUCAO

Hé uma forte relag@o entre a hipertrofia muscular e musculagdo sendo que as duas t€ém
objetivos em comum a busca por atividades fisica em academias para ganho de massa
muscular ou com finalidade estética (Menon e colaboradores, 2012), sendo importante
destacar que o treinamento de hipertrofia tem como objetivo o aumento na sec¢do transversa
do musculo (Santos, 2016).

Menon e colaboradores (2018) sugerem em seu estudo a necessidade de um estilo de
vida ativo para obter manuten¢do da satide corporal.

Podemos observar em alguns estudos como a atividade fisica mais especificamente a
academia pode melhorar aspectos fisicos como bem estar, saude e auto estima (Alvarez e
colaboradores, 2008; Assumpg¢do e colaboradores, 2002) apontando portanto clara relagdo
entre o exercicio fisico com satude fisica e mental.

A pratica de atividade fisica melhora significativamente a capacidade respiratoria, o
condicionamento fisico e a imunidade do corpo do individuo (Souza e colaboradores, 2015).

A pratica de atividade fisica melhora significativamente a capacidade respiratoria, o

condicionamento fisico e a imunidade do corpo do individuo (Souza e colaboradores, 2015).
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Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi observar e comparar os efeitos que a

muscula¢do pode causar na qualidade de vida dos individuos que praticam essa modalidade.
3. METODOLOGIA

Foi realizado na Academia W Centro aquatico uma pesquisa de afericdo de pressao
arterial no inicio e no fim de treinos. Os participantes foram divididos em dois grupos de 5
pessoas cada, com faixa etaria entre 38 a 51 anos, sendo 3sexo masculino e 2 do sexo
feminino em cada grupo. O Grupo 1 com 5 a 3 anos de treinamento e o Grupo 2 com 1 ano a
6 meses de treinamento. A primeira aferi¢ao sera efetuada quando os candidatos chegarem na
academia em repouso,e uma nova afericdo no fim do treino também no estado de repouso. O

questionario envolveu as seguintes questoes:

4. ANALISE E DISCUSSAO

Controle 1 M 118/79 mmhg 108/69 mmhg 72 bpm 128 bpm
Avulso I M 128/89 mmhg 118/79 mmhg 82 bpm 148 bpm
Controle 2 F  128/81 mmhg 106/58 mmhg 82 bpm 138 bpm
Avulso 2 F 128/85 mmhg 116/68 mmhg 92 bpm 149 bpm
Controle 3M 118/81 mmhg 107/68 mmhg 81 bpm 129 bpm
Avulso3M  125/80 mmhg 117/78 mmhg 91 bpm 139 bpm
Controle 4 M 122/81 mmhg 109/71 mmhg 92 bpm 139 bpm
Avulso4 M 142/91 mmhg 129/81 mmhg 102 bpm 149 bpm
Controle 5F 132/92 mmhg 108/81 mmhg 102 bpm 142 bpm
Avulso 5 F 142/91 mmhg 128/81 mmhg 112 bpm 152 bpm
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Durante a pesquisa pode se constatar que a pressao arterial inicial teve nitida diferenga

entre os dois grupos sendo assim comprovando deste modo a eficiéncia da academia a longo
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prazo acaba sendo comprovada,quando se trata de pressao arterial final acaba se refletindo o
resultado encontrado acima deste modo também comprovando um dos beneficios da
academia.no caso da frequéncia cardiaca inicial nota-se uma minima diferen¢a dentro do
grupo controle porém quando se compara também com o outro grupo pode-se notar a subita
diferenca entre os grupo,na frequéncia cardiaca final o resultado final acaba demonstrando de
forma singela porém presente a evidente diferenca causada pelo condicionamento fisico.

Foi realizada aferi¢do dos candidatos da pesquisa anotando os dados em tabelas
diferenciado os candidatos entre sexo e também foi criada uma tabela para que fosse possivel
comparar os dados na pesquisa.

No grupo de mulheres a diferenca acaba sendo menor nos quesitos analisados porém
ainda existente, como podemos verificar na pressdo arterial inicial a diferenca nao ¢é tao
grande sendo um grupo mais homogéneo, porém quando se analisa a pressdo arterial final
verifica-se a diferenca existente entre os grupos. Na frequéncia cardiaca inicial os dados
acabam ndo se distanciando porém quando se analisa a frequéncia cardiaca final os dados
também acabam se distanciando deste modo acaba demonstrando a eficiéncia que a academia

proporciona a vida dos alunos.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Nesta pesquisa foi possivel chegar a conclusdo que a atividade fisica orientada em
academia proporciona maior desenvolvimento da resisténcia cardiovascular como pode ser

comprovado através da pesquisa realizada.
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