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Como Prescrever o Exercicio
Aerodbio
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Teste de Marcha Estacionaria de 2 min

“Teste que pode ser utilizado como alternativa ao teste de caminhada de 6 minutos”

ORIGINAL RESEARCH

Journal of Aging and Physical Activiry, 1999, 7, 129-161
0 1999 Human Kinetics Publishers, Inc.

Development and Validation of a Functional Fitness
Test for Community-Residing Older Adults

Roberta E. Rikli and C. Jessie Jones

(Rikki, 1999. Development and Validation of a

Functiona_l Fitness Test for Community-
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- Teste Individualizado

- Deve-se anotar o numero de passos em
relacao a perna direita;

- Uma cadeira pode ser utilizada para
estabilidade e equilibrio

Ao final do teste solicita-se que o
paciente caminhe no lugar de forma leve

por 1 minuto para descansar

Anotar a saturagao de oxigénio e BORG é um método auxiliar importante na COVID-19!!!

(Rikki, 1999. Development and Validation of a Functional Fitness Test for Community-Residing Older Adults)
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European kwmal of

Preventive
Orgina scentifc paper Cardiology e
European journal of Preventive
Cardiology
Could the two-minute step test be 2016 Ve 2(17) 13071313

an alternative to the six-minute walk test o2 e

sagepub.co.ukfjournalsPermizsions.nav

for patients with systolic heart failure? DO 101 177720474873 15625235

efpc.sagepub.com

®SAGE

2

Kinga wﬁﬂ“?“““ka'TE?d“mszl 3 Table 3. Comparison of fatigue and dyspnoea severity and
Dagmara andzanuw‘fka » Krystian ]“ﬂakz haemodynamic responses to six-minute walk test (6MWT) and
Agnieszka Slennickai , Katarzyna Nuwaknwska.z two-minute step test (2MST).
Waldemar Banasla.k Ewa. B ja.nknwska , Piotr Ponikowski® .
and Marek Wniniewski' Wariable &MWT ZMS5T p Walue

Dyspnoea (010 grade) 14429 27+16 p=034

Fatigue (0-10 grade) 52420 | 59418 | °
Leg fatigue (010 grade) 15425 | 49423 | ®

Asyst BP (mm Hg) 166+139] 1724143 p=074
Adiast BP (mm Hg) 63+79 | 76+74 | p=0.3
AHR. (beats/min) 182+122| 195+13.1 | p=040

Driast BP: diastolic blood pressure; HR: heart tate; syst B systolic Blood
pressure. The paired samples t-test was used to compare the results of
&MWT and 2M5T. ABP was defined as the difference beoween baseline BP

and BP at the end of the test and AHR was defined as the difference
berween baseline HR and HR at the end of the tesg “p < 0000;
Ep = 0.0001
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- Individuos que percorreram distancias maiores durante TC6 realizaram mais passos no
TME2(r % 0,44, p <0,0001).
- O maior numero de passos realizados durante o TME2 foram associados a valores mais
elevados de pico VO2, inclinacdo VE / VCO2 e maior tempo total de exercicio durante o

TCP (b) 800
(a) 35 5

% 3 £ 700

g § 600

E g 500
€

§ @ 400
: :

& g 300 r
5 2 200
0 100
40 60 80 100 120 140 40 60 ao 100 120 140
2-min step test (number of steps) 2-min step test (number of steps)

O
B 8

8

Quadriceps strength (kg)

8 &8 8 8

so

60 80 100 120 140
2-min step test (number of steps)

Figure 1. (a) The relationship between number of steps in two-minute step test (2MST) and peak oxygen consumption (PeakVO2);
(b) the relationship between number of steps in two-minute step test (2MST) and quadriceps strength; (c) the relationship between
number of steps in two-minute step test (2MST) and distance in the six-minute walk test.
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Como Interpretar os Resultados:

ESCALA DE BORG MODIFICADA

0 Nenhuma

0,5 Muito, muito leve

s

Muito leve

Leve BORG — Dispneia e Fadiga

Moderada Sp02
Numero de Elevacodes

Desempenho/Tempo Teste

Pouco intensa

Intensa

Muito Intensa

© O N O 0 A W ON

Muito, muito intensa

-
(=]

Maxima E importante identificar se houve perda de volume pulmonar
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Trabalho para Condicionamento Cardiorrespiratorio

- Aumenta a necessidade de ¢gxigénio ;e s e
Exercicio Fisico

Homeostasia

sistema respiratorio + circulatorio
liberam quantidades suficientes de oxigénio e
nutrientes removendo produtos do metabolismo.
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M Metabolismo Muscular

Resposta cardiovascular inicia com Resposta cardiaca: reflexos
o inicio do exercicio mediados por mecano, baro e
guimioreceptores dos musculos
ativos

Vasoconstricao
generalizada

Vasodilatagao: cérebro,

T Retorno venoso <€ coronarias e musculos

ativos
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E importante ser utilizado este mecanismo para reduzir a sobrecarga diafragmatica

Fluxo Sanguineo: Capacidade de Redistribui¢cao do Fluxo

“Volume de sangue que passa em determinado ponto em um dado tempo”

“Fluxo Sanguineo = DC = 5L/min”

Muscies (20%)
1000 mL

~ Liver (2%)
500 mL
Kidnays (1%)
250 ml
Other (3%)
760 mi

Exercise
25,000 mL

4
»

Kidneys (22°%)
1100 ml
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Exercicio

@

? demanda O2 aos musculos 15-25x

‘ » suprir a demanda de 02
sistema cardiocirculatério ___/..-> remover produtos degradagao

§> transportar nutrientes
3 regular temperatura

Ajustes: 1 DC
Redistribui¢ao do fluxo sanguineo
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Durante o exercicio

Sao recrutados capilares pulmonares pelos quais nao
existe circulacao significativa durante o repouso o que
leva ao aumento da superficie disponivel para trocas
gasosas e a uma razdao ventilacdo/perfusao mais
favoravel.

Bronquiolo terminal
Bronquiolo

\ ' \‘ ‘ ‘»9
alveolar %n ¥\ %

Alveolo—[ p

@ tele-educacao
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Consumo de 02 entre Membros Superiores e
Membros Inferiores

- Quanto maior o grupo muscular utilizado aos exercicios,
maior sera o consumo de O2 por maior direcionamento de
fluxo sanguineo;

- Os membros superiores possuem menor vascularizacao,
neste sentido, em seus exercicios consome menos 02;

O inicio do treinamento deve iniciar em carga leve e ir progredindo conforme adaptagao
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Assim.......

Métodos de Evolucao

Exercicios Aerdbios de , . L.
No Exercicio Aerdbio

Membros Superiores

- Volume (Tempo)

- Intensidade

- Frequéncia
Manutenc¢ao Borg4 -5
- SPO2 2 90%

Consumo de 02

Exercicios Aerdbios de
Membros Inferiores
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ESCALA DE BORG CR-10 (1990)

0 Nada ®
Pontuagdes proximas a 4, que correspondem Uf E“tr‘:;"?t"‘:"m::ac‘”'e"’e 8
3 UIto Traco/leve
para uma percepg¢ao “moderada”, pode ser 2 F 5
raco

usado como parametro para quantificar a
intensidade do exercicio aerobico

Equivale ao LV2 do TCP (Limiar anaerdbio)

ﬁ uné i||2011) -
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Quanto esforgo foi feito durante o exercicio?

“Ha uma dose-resposta positiva de beneficios para o
condicionamento fisico resultantes do aumento da intensidade do
exercicio. O principio de sobrecarga do treinamento estabelece
gque o exercicio abaixo de uma intensidade minima, ou limiar, nao
desafiara o corpo de modo suficiente para resultar em
alteracées nos parametros fisiolégicos, incluindo aumento no

consumo maximo de oxigénio VO2 max”.

|
! of SPORTS MEDICINE,
Z LEADING THE WAY
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Como Prescrever o Exercicio de
Resistencia Muscular




T—
—

< Telessaude @ tele-educacao
UFSC

Teste de Sentar e Levantar (1 min)

Tempo de Aplicagao: 1 minuto

Objetivo: Avaliar forca de membros inferiores relacionada com a
capacidade de realizacao de AV D’s

NUimero de testes necessarios: 1 teste

Verificar: NUmero de vezes sentar/levantar
Velocidade

BORG para Fadiga

- (Ozalevli et al., 2006; Bohannon, 2018) :
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Dependendo do Desempenho nos Testes de
Forca se presenca de Fadiga Muscular

Il

Inicie com Alongamentos Ativos

4

Porque? (5

L[ — /,’
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Devido a presenca iga Muscular

Alongamento Ativo em
paciente com Fadiga ou
Fraqueza Muscular
Intensa promove
consumo de O2 e pode
corresponder a uma
atividade moderada!!!

IVOS
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Exercicios Isomeétricos

™ FC menos acentuado;
VS se mantém

Pouco TNDC;
Nao ocorre aumento do retorno venoso;

CUIDADO: 1 PAS e PAD

Contragao muscular

sustentada = vasoconstricao
local, com * RVP
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Exercicios resistidos '

O consumo de 02 é ¥ ,
progressivo com a Carga |

T™FC, 4 VSe J DC
Nao se altera a RVP
™ PA

(objetivando for¢a) e com
o aumento de repeticoes
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Treinamento de For¢a

A Percepcao de Esforco aumenta conforme o crescimento do
numero de repeticoes realizadas na série, para uma mesma carga.

Os estudos apresentados até entao tém indicado que as contracoes
excéntricas e maiores velocidades de execucao indicam uma menor
Percepc¢ao de Esforco;

\ (Tiggemann et al, 2010)
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Como realizar o

Exercicios Aerdbios
programa de Intensidade Individual
Reabilitacao Pos MesE - Wl
COVID? 1 T

Exercicios Isométricos
MSSS e——p Msls

Progressao
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Perguntas e respostas




