
Universidade de São Paulo 

Faculdade de Medicina de Ribeirão Preto 

Disciplina: Cinesioterapia 

Docente (s) Responsável(eis)- Profa. Dra. Ana Claudia Mattiello Sverzut 

Roteiro de aula Prática  

Tema: Exercício Aeróbio 

 

Instruções 
 

Os alunos devem se organizar em 2 grupos de 10 componentes. Em um grupo, um componente será 
submetido ao teste de caminhada de 6 minutos enquanto no outro grupo, um componente fará um teste de esforço 
em esteira, ambos sob monitorização com auxílio de frequencímetro (Polar ®), estetoscópio e esfigmomanômetro, 
cronometro, oxímetro de pulso, obtendo as seguintes variáveis: 

 
Nome do voluntário ____________________________________Idade:__________Massa:________estatura:______ 

 

VARIÁVEIS REPOUSO DURANTE O TESTE IMEDIATAMENTE APÓS O 
TESTE 

PA    

FC    

FR    

Sat O2%    

Escala de esforço percebido de Borg    

Distância percorrida/rotações   

 
Escala de Borg Modificada - CR-10 

BORG, G Borg´s Perceived Exertional Pain Scales, 1992 
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I) Execute o teste. 

II) Calcule A FC max, usando a seguinte formula: 

FCmax = 207 – (0,7 x idade em anos) 

III) Calcule a FC de treino, usando a seguinte formula 

FC treino = (FC máxima - FC repouso) X %treino + FC repouso 

IV)  Prescreva um programa de treinamento, empregando: 

a) caminhada , solicitando 55% da FCmáx; 

b) esteira, solicitando 70% da FCmáx. 

V) Execute procedimentos terapêuticos para o AQUECIMENTO, TREINAMENTO (prescrito no item IV) e 

DESAQUECIMENTO. 

VI) Responda: É possível usar a escala modificada de esforço percebido de Borg para distinguir fadiga do sistema 

cardiopulmonar do periférico? Justifique sua resposta. 


