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dbico de intensidade moderada (p. ex., 40 a < 60% da reserva da frequéncia cardiaca [RFC] ou ;o R) a vigorosa (p. ex,,
60 a 90% da RFC ou \ o, aioria dos adultos e o exercicio aerdbico de intensidade leve (p. ex., 30 a 40% da
RFCouo,R) @ moderada pode ser benéfico para individuos qu jam condicionados. O treinamento com intervalos pode ser
um modo eficiente de aumentar o volume total e/ou a média da intensidade iigs realizados durante uma sessao de
exercicios e pode ser benéfico para adultos.

Métodos para a estimativa da intensidade do exercicio

Varios métodos eficientes para a prescrigio da intensidade de exercicio resultam em melhoras no
CCR e podem ser recomendados para a individualizagdo da Ex R,*" A Tabela 7.1 mostra a
classificagdo aproximada da intensidade de exercicios utilizados comumente na pratica. Um
método para a determinagfo da intensidade do exercicio ndo é necessariamente equivalente a
intensidade derivada utilizando outro método porque nenhum estudo comparou simultaneamente
todos os métodos de medida da intensidade do exercicio. Além disso, as relagdes entre as
medidas do gasto energético (GE) real e o absoluto (i. e. \, € MET) e os métodos relativos
para a prescrigdo da intensidade do exercicio (i. e., % RFC, % FC,y [frequéncia cardiaca
maxima)] e % \'o, me) podem variar consideravelmente dependendo do protocolo de teste de
esfor¢o, do modo de exercicio, da intensidade do exercicio e das caracteristicas do cliente ou
paciente (i. ¢., FC de repouso, nivel de condicionamento fisico, idade e composi¢do corporal),
bem como de outros fatores.”’

Os métodos de RFC e \o,R podem ser preferiveis para a Ex R, porque a intensidade do
exercicio pode ser sub ou superestimada utilizando os métodos de FC (i. e., % FC,,) ou \ o, (i.
¢, % \o, m)-"""" Entretanto, a vantagem dos métodos de RFC ou \oR ndo é aceita
universalmente.””* Além disso, a precisdo de qualquer um desses métodos pode ser influenciada
pelo método de medida ou de estimativa utilizado.*

A férmula “220 — idade” é utilizada comumente para a predigdo da FC,,,.'" Essa formula é
simples para ser utilizada, mas pode sub ou superestimar a FC,y,, medida.”"***% Equagdes de
regressdo especializadas para a estimativa da FC,4 podem ser superiores a equagdo 220 — idade,
pelo menos para alguns individuos.*"****** Embora essas equagdes sejam promissoras, elas
ainda ndo podem ser recomendadas para aplicagio universal, embora possam ser aplicadas a
populagdes semelhantes aquelas das quais derivaram.®’ A Tabela 7.2 apresenta algumas das
equagdes utilizadas mais comumente para a estimativa da FC,,. Para obter maior precisdo na
determinagdo da intensidade do exercicio para a Ex R,, o uso da FC,;, medida diretamente ¢

preferivel aos métodos de estimativa, mas quando isso ndo for possivel € aceitavel a estimativa
da intensidade do exercicio.

Medidas diretas ou estimadas da intensidade absoluta do exercicio incluem gasto calorico
(kcal - min™"), consumo absoluto de oxigénio (m¢ - min™! ou - min ') e MET. Essas medidas
absolutas podem resultar em classificagio equivocada da intensidade do exercicio (p. ex.,
intensidade moderada e vigorosa) porque elas ndo levam em consideragdo fatores individuais
como peso corporal, sexo e nivel de condicionamento."* O erro na medida — e,
consequentemente, a classificacdo erronea — é maior utilizando a medida estimada, e ndo a

verificada para GE e em condigdes livres quando comparadas a condigdes laboratoriais.”**” Por
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exemplo, um individuo idoso trabalhando em 6 MET pode estar se exercitando com intensidade
vigorosa a maxima, enquanto um individuo mais jovem trabalhando na mesma intensidade
absoluta estara se exercitando moderadamente.”’ Portanto, para uma Ex R, individualizada ¢
mais apropriada uma medida relativa de intensidade (i. ¢., o custo energético da atividade em
relagdo a capacidade maxima do individuo, como % \ o, [i. €. yo, mU - kg - min'], RFC ey’
o.R), especialmente para individuos mais idosos e ndo condicionados.*”**

E apresentado um resumo dos métodos de calculo da intensidade do exercicio utilizando FC
Vo, e MET no Boxe 7.2. A intensidade do treinamento de exercicios em geral € determinada
como uma faixa, de modo que o calculo utilizando as férmulas apresentadas no Boxe 7.2 precisa
ser repetido mais de uma vez (i. e., uma vez para o limite inferior da faixa de intensidade
desejada e uma vez para o limite superior da faixa de intensidade desejada). A faxa de
intensidade do exercicio prescrito para um individuo deve ser determinada levando em
consideragdo muitos fatores, incluindo idade, nivel de atividade fisica habitual, nivel de
condicionamento fisico e estado de saude. Sdo encontrados exemplos que ilustram o uso de
varios métodos para a prescrigdo da intensidade do exercicio na Figura 7.1. O leitor deve
procurar outras publicagdes do ACSM*** para explicacdo adicional e exemplos utilizando esses
métodos para a prescri¢do da intensidade do exercicio.

Equacaes utilizadas comumente para a estimativa da frequéncia cardiaca maxima.

Autor Equacdo Populacio

Fox'? FCoax = 220 — idade Pequeno grupo de homens e mulheres

Astrand’ FCasx = 216,6 — (0,84 X idade) Homens e mulheres com idade entre 4 e 34 anos
Tanaka™ FCsx = 208 — (0,7  idade) Homens e mulheres saudaveis

i Homens e mulheres participando de programa
ellish FCnsx = 207 = (0,7 x idade) adulto de condicionamento com ampla variacao

de idade e niveis de aptidao

Gulati® G, = 206 — (0,88 X idade) Mulheres de meia-idade assintomaticas que
foram indicadas para teste de esforco

FCrax = frequéncia cardiaca maxima.

frequéndia cardiaca (FC), consumo de oxigénio (o) @ equivalentes metabélicos (MET).
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+ Método RFC: FC desejada (FCD) = [(FCopupio’ — FCapaa) X % da intensidade desejadal + FCgus,
* Método o R: \ /o R desejadac = [(y/o,,.,,.." = \/0,0pe) X % da intensidade desejadal + /6,epouo

+ Método FC: FC desejada = FCyyp’ X % da intensidade desejada

« Método g7, desejada‘ = yyq, . * X % da intensidade desejada

« Método MET: MET desejado‘ = [(yyq,,,,./)/3,5 m€ - kg™ - min”"] X % da intensidade desejada.

“Finswpico € 0 valor mais alto obtido durante um exercicio méximo/pico ou pode ser estimada pela equacdo 220 — idade ou outra equacdo preditiva
(Tabela7.2). ”WI méxipico & 0 Valor mais alto obtido durante o exercicio maximo/pico ou pode ser estimado a partir do teste de esfor¢o submaximo.
Observe o conceito de captagdo mxima de oxigénio no Capitulo 4 para a diferenciagdo entre g, msy @ \/opico ‘Atividades no o, e MET desejados
podem ser determinadas utilizando um compéndio de atividade fisica™ ou calculos metabdlicos (Tabela 7.3). FCgypio = frequéncia cardiaca
méxima ou de pico; FC,gps, = frequéncia cardiaca no repouso; RFC = reserva da frequéncia cardiaca; o R = reserva de captagdo de oxigénio.

Método de reserva da frequéncia cardiaca (RFC)
Dados disponiveis do teste
FC 70 batmentos - min~'

FC_,, 150 batimentos - mun™'
Faixa de intensidade desejada do exercicior 50 a £0%
Formula frequéncia cardiaca desejada (FCD) = [(FC,,, - FC......) * % da intensidade] + FC ...
1) Calculo da RFC
RFC = (FC_, -FC__.)
RFC = (180 batimentos - min~' — 70 batmentos - min~") = 110 batimentos - min™'
2) Determinacao da intensidade do exercicio como % RFC
Converta a % de RFC cesejada em decimais dividindo por 100
% RFC = intensidade desejaca » RFC
% RFC = 0,5 » 110 batimentos - min~' = 55 batimentos - min™
% RFC = 0,6 » 110 batimentos - min-' = 66 batimentos - min-
3) Determinacdo da amplitude da FCD
FCD = (% RFC)+FC___
Para determinar o limite infenior da faixa de FCD
FCD = 55 batimentos « min~™ + 70 batimentos - min~ = 125 batimentos - min~
Para determinar o limite superior da faixa de FCD
FCD = 66 batimentos - min~ + 70 batimentos - nun~* = 136 hatimentos - min-
Faixa de FCD 125 batimentos - minr até 136 batimentos - min-
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Método da reserva de V. (Vo.R)
Dadosmsponwe!sdotes(e
ey 30 M7 - kgt - mun-
\J' ': 3.5me - kgt - min
Faxademtensadadedaegadaparaoexemao 50 a 60%
Formula v, desefado = [(\c-m—\,.mu) % mtensidade] +\.,,,m,‘
Caicubd)\’-.R
VoR = Vo, e = Vo
V;.R 0 - kg‘ M - 35me - kgt o
VC,R 265 mi- kg - nun!

2) Determinacdo da nntensodadedoexercnaoom\o%v
Oonvertaamtens&daded&ce)ada(%\' R)emdecnmsdmdmdcponoo
%\.,,R lmenssdaGeOese,ada-\-.R
Calculo de % V4. R:

%V, R=05x265m kg~ - min~' =133 m¢ - kg - min-
%VWR 06x265mi kg -min” =159 m¢ - kg™ - min™

3) Detemma«;éooabuadesegadaoe\MR
I%VC,.R)'\M
Pafadetemmafoumtenlenorcataxade\}

V>, desejado = 133 mi - kg™ - min~ = 35 m/ - kg™ - mun~ = 16,8 mv - kg™ - min”
Pafadexerm\atoumtesupenudatatxaoe\*

\A.dese;aao-159mc kg~ -min™ =35 me- kg™ - min = 194 my - kg™t - min™
Faixa de V. deseiado 16,8 mi - kg~ - min—' até 19.4 n - kg~ - min~!

4) Determinag3o da faixa desejada de MET (opcional):
1MET=35m¢ - kg™ - mim
Calculo do imite infenor de MET desejado

1MET/35m¢ - kg~ - it = = MET/16,8 mv - kg - min—

*MET =168 m/ - kg - nun- /25 mi - kg~ - min—' =4 8 MET
Calcuio do iimite superior de MET desejado:

TMETS5mi - kg™ ~min™ = » META94 me - kg™ - min™’

*MET =194 nv - kg~ - mun-/3.5 W - kg~ - mimt = 5.5 MET

%) Identifique atividades fisicas que requeiram GE dentro da faixa desejada utiizando
compéndios de atividade fisica’ - ou utilizando calculos metabolicos mostrados na
Tabela 7 3 ou em referéncia = Veja também 03 seguintes exemplos do uso de equacdes
metabolicas

Meétodo de % FC,, (medida ou estimadal

Dados disponivers’
Homem com 45 anos de idade

Intensidade desejada do exercicio: 70 a 20%

Formula FCD = FC_,, * % desejada

Calcule a FC_,, estimada (se ndo estiver disponivel a medicdo da FC_,,)
FC.o = 220 - idade
FC_,, = 220 - 45 = 175 batimentos - min-

1) Determine a faixa de FCD
FCD = % desejada ~ FC_,,

Converta a % FC.,, desejada em decimais dividindo por 100
Determine o limite inferior da faixa de FCD
FCD = 175 batimentos - min—' x 0.70 = 123 batmentos - min—
Determine ¢ limite supenor da faixa de FCD
FCD = 175 batimentos - r¥n™ » 0.80 = 140 batimentos - min™'
Faixa de FCD 123 batimentos - min~ até 140 batimentos - min™’
Meétodo de % V.. (medido ou estimado)
Dados disponivers.
Muiher com 45 anos de idade
Vez mee €StMado: 30 mv - kg™ - min™
Faxaaev- desejado: 50 a 60%
Formula \cqm-%oese;ada
De(etmneatamade\o desejado.
v. desejado = %Oesepaca-\c,

Convenaamtens:dadedese;aaa %\m)emdecsmansdmdmdoponoo

Determine o limite inferior da faixa de V,: desejado
Vi, desejado = 0,50 x 30 mv - kg » mim~' = 15 m/ - kg~' - min~
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De@emmeo!wﬂesupenordamde\f,._,,dwe;aw
Vi . desejado = 0.60 x 30 m/ - kg™ - ~min~ = 18 m¢ - kg~ - min™!
meadevc*Oese;ado 15me - kg - min até 18 mv - kg™ - min™’
1) Determine a faixa de MET desejade (opcional).
1 MET =3 5m¢s - kg - min~
Calculo do limite inferior de MET desejado:
1MET3A M/ kg~ - mine! = x METAA50 mi - kg~ - min~
xMET =150m/- kg™ - min~ /35 mé - kg™ - min~' = 43 MET
Calculo do limite superior de MET desejado
1MET!3.5mo‘-Kq"-nm"=~MET/18,0mi'kg"-n1n"
*MET=180m¢ - kg™ - min~/3,5 mv - kg™ + =51MET
Z)Maumquemwesfsnmmemqwnameemnuocafmxadesemaumm
compéndios de atwidade fisica'= ou utlizando calculos metabolicas mastrades na
Tabela 7.3 ou em referéncia = Veja tambem os seguintes exemplos do uso de equacdes
metabolicas
Uso de equaghes metabdlicas™ ou (Tabela 7 3) para a deterrminagao da velocidade de cornda em uma
estena
Dados disponiveis
Homem com 32 anos de idade
Peso 59 kg
Altura: 1778 cm
Vos gy 54 Mi - kgt - min~
Inclinacao desejada na esteira 2.5%
Intensidade desejada do evercicio 80%
Formula Vg, = 3,5 + (0,2 » velocidade) + (0,9 » velocidade » % inclinacao)

V. desejado = % desejaca » Vs, .,
\c.dese;ado 080 x 54 m¢ - kg' min~ =432 m¢ - kg~ - min~
2) Determine a velocidade da esteira
Ve, =35+ 102 » veloadade) + (0,9 x velocidade = % inclinagdo)
432 mv¢ - kg - mim = 3.5 + (0.2 ~ velocidade) + (0.9 = velocidace = C,025)
397 = (0,2 = velocidade) + (0,9 x velotidade = 0,025)
397 = (0,2 » velocidade) + (0,0225 ~ velocidade)
39.7 = 0,2225 ~ velocidade
1784 m - min~' = velocidade
Veiocidade na esteira: 10,7 km - h~
Uso de equagdes metabdlicas (Tabela 7 3) para a determinagdo da % de inciinagdo de caminhada
em uma esteira
Dados disponiveis
Homem com 54 ancs de idade que é moderadamente ative fisicamente
Peso 86 4 kg
Altura: 177,83 cm
Veloc:dade desejada de caminhada: 4 km - b (687 m - pwn)
MET desejado: 5 MET
Formula Vs, =35 + (0,1 = velocdade) + (1.8 » velocidade » % inclinacdo)
1 Detemneo\:..dese;ado
V . desejado = MET * 35 m/ - kg™ - min~
desgjado =5 35 ms - kg™ - min- = 17.5 m¢ - kg~ - mumr
2 De(errmneamdmagaodaestetra
=35+ (0.1 » veiocidage) + (1.8 » velocidade * % inclinagdo)
175 - kg e =35+ 01 xB7m-min')+ (18 x67m-min~ x %
mclmagéo;
=(01x67m-s")+ (1,8 x 67 m- min~' x % inckinagdo)
14:67*(120,6 * % inclinagdo)
7.3 = 1208 » % inclinacac
0,06 = % inclinagdo
% inclinagdo = 6%
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Uso de equagdes metansiicas™ (Tabela 7.3) para a determinacdo da faxa de trabaino desejada
kg - m - mi') em uma bicicieta ergometrica Monark®
Dados disponive:s
Muiher com 42 anos de idade
Peso 364 kg
Altura: 1778 cm
V.. desejado’ 18 kg - m - min™
Formula Vo, = 7,0 + (1,8 » taxa de trabalhoymassa corporal
1. Calcule a taxa de trabalho na bicicleta ergometrica;
V. = 7.0 + (1.8 ~ taxa de trabalho)massa corporal
“18me - kgt -min- = 7,0 + (1.8 » taxa de trabalho)86 4 kg
11 = (18 ~ taxa de trabalho)26 4
950 4 = 1,8 = taxa de trabalho
528 = taxa de trabalho
Taxa de trabalho = 528 kg - m- min' = 86 € W

m Figura 7.1 Exemplos da aplicagdo de varios métodos para a prescricdo da intensidade do
exercicio. FC,, = frequéncia cardiaca maxima; FC,,., = frequéncia cardiaca no repouso; MET =
equivalente metabdlico; v, = volume de oxigénio consumido por unidade de tempo; yio, max = volume
maximo de oxigénio consumido por unidade de tempo. Adaptada de Thompson et al.*

Utilizando \'o, ou MET para a prescrigdo de exercicios, os profissionais de Educacdo Fisica e
de saude podem identificar atividades dentro da faixa desejada de \o, ou MET utilizando um
compéndio de atividades fisicas'> ou calculos metabolicos (ver Tabela 7.3 e Figura 7.1).%
Existem equagdes metabolicas para a estimativa do GE durante caminhada, corrida, pedalada e
exercicio de step. Embora haja equagdes preliminares para outros modos de exercicio, como
transport eliptico, ndo ha dados suficientes para a recomendagdo delas para uso universal
atualmente. Um método direto de Ex R plotando a relagdo entre FC e \o, pode ser utilizado
quando eles sdo medidos durante um teste de esforgo (ver Figura 7.2). Esse método pode ser
particularmente util na prescrigdo de exercicios para individuos utilizando medicamentos como
betabloqueadores ou que tenham doenga cronica ou condigdes de satide como diabetes melito ou

DCV aterosclerotica, que alteram a resposta de FC ao exercicio (ver Apéndice A e Capitulos 9 e
10).

Calculos metabolicos para a estimativa de gasto energeético (v s [me - kg™’ - min™"])
durante atividades fisicas comuns.

Atividade Componente Componente Componente

repouso horizontal  vertical/resisténda RS0
Canibhada 35 0,1 xl 1,8 X velocidade® x Mais preciso para velocidades entre 50 e 100
velocidade’ inclinagao” m - min™'
02x 0,9 % velocidade® x Mais preciso para velocidades > 134 m -
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velocidade’ inclinacao’ min~

s 35 Bes i :133:( (L,S XS::::: Mais preciso para taxas de step de 12 a 30
. s . L
i ' passa, : . ,ep( a passadas - min™
min min™')

Bicicleta :;Th?)(; & Mais preciso para taxas de trabalho entre 300
ergométrica 33 33 ? . i e 1.200kg- m - min™' (502 200 W)

corporal
Bicicleta de S :a:::);le Mais preciso para taxas de trabalho entre 150
braco 38 e e 750 kg - m - min”' (252 125 W)

corporal

@\elocidade em m - min~". ®Inclinac@o é o percentual expresso no formato decimal (p. ex., 10% = 0,10).
Altura do step em m. Multiplique pelos seguintes fatores de converso: Ib para kg: 0,454; polegadas
para cm: 2,54; pés para milhas: 0,3048; milhas para km: 1,609; mi - h™" param - min™': 26,8; kg - m -
min~" para W: 0,164; W para kg - m * min~": 6,12; o, max £ - Min~" para kcal - min~": 4,9; yo, MET para
mt - kg~' - min~": 3,5. “Taxa de trabalho em quilograma-metros por minuto (kg.m.min"") e é calculada
como resisténcia (kg) x distancia por revolucdo do péndulo x frequéncia de pedaladas por minuto. Nota:
a disténcia por revoluc@o é de 6 m para bicicleta ergométrica Monark®, 3 m para as bicicletas Tunturi®
e BodyGuard® e de 2,4 m para a bicicleta de brago Monark®. eMassa corporal em kg. yjo, max = Volume
maximo de oxigénio consumido por unidade de tempo. Adaptada de Armstrong et al.®

Podem ser utilizadas as medidas de esforgo percebido e valéncia afetiva (i. ¢., o prazer do
exercicio) para modular ou refinar a intensidade prescrita de exercicio (ver Capitulo 11). Elas
incluem as escalas de Borg de percepgdo subjetiva de esforco (PSE),'’-'** as escalas
OMNI, % o teste com conversagdo’ e a escala de sensagdo.’’ Esses métodos foram
validados para varios marcadores psicologicos, porém a evidéncia ndo € suficiente para apoiar o
uso desses métodos como um método primdrio para a prescrigdo da intensidade do exercicio.”

Métodos para a estimativa da intensidade FI'T W

Podem ser utilizados vérios métodos para estimar a intensidade durante o exercicio. Nao hd estudos disponiveis comparando
simultaneamente todos os métodos de prescricdo de intensidade de exercicio. Desse modo, os varios métodos descritos neste
capitulo para a quantificagao da intensidade do exercicio podem ndo ser necessariamente equivalentes um ao outro (ver Boxe 7.2).

de exercicio (durac¢ao)

A duragdo do exerciClome rita como uma medlda da quantidade de tempo em que é realizada
a atividade fisica (i. e., tempo - sess ! ¢ semana™'). Recomenda-se que a maioria dos
adultos acumule 30 a 60 min - dia’! (> 150 min de exercicio de intensidade

moderada, 20 a 60 min - dia”! (> 75 min - semana') de exercicio de € Vvigorosa ou
uma combinagio de exercicio de intensidade moderada e vigorosa por dia para a obten
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