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Tiago Pecanha de Oliveira”
Rhenan Bartels Ferreira~
Raphael de Alvarenga Mattos
Josiane Pereira da Silva~

Jorge Roberto Perrout de Lima™~

RESUMO

A frequéncia cardiaca de recuperacdo pos-exeréidion indice de facil aplicacdo que reflete a regfie vagal pos-

exercicio. A ingestdo hidrica produz alteracdesoitgmtes sobre o sistema cardiovascular, promovendomento da

modulacéo vagal cardiaca. O objetivo do preserteledoi verificar a influéncia da ingestao hidriesbre a frequéncia
cardiaca de recuperagdo. Participaram do expemndeztindividuos saudaveis. A sessao experimentastou de realizagao
de exercicio fisico em cicloergdmetro, ingestéaitéde registro da frequéncia cardiaca de recugerdealizou-se também
uma sesséo de controle. A partir dos valores dgiércia cardiaca do exercicio e da recuperac@mfoalculados os deltas
de 60 e 120 segundos de recuperacéo e comparadoagrondi¢des “ingestdo hidrica” e “sesséo otaftrObservaram-se

maiores valores do delta de 120 segundos de rem#terna condicdo “ingestdo hidrica”, em relac&ess&o controle. A
ingestdo hidrica interfere positivamente na recag#o da frequéncia cardiaca pds-exercicio, core fiomplicacéo clinica e

desportiva.

Palavras-chave Exercicio. Sistema nervoso autdnomo. Sistemaosergarassimpatico.

INTRODUGAO gue atletas que recuperam mais rapidamente a
FC apds estimulos de treinamento possam
Logo apds o término do exercicio, a cessacd@presentar melhor desempenho em tarefas
dos inputs oriundos do sistema nervoso central € §ubsequentes (BORRESEN; LAMBERT, 2008).
interrupcdo da acdo de mecanorreceptores NMRendo-se isto como referencial, o calculo da FC
musculatura esquelética promovem a reativacage recuperacdo pés-exercicio (FCrec) tem sido
vagal, culminando com a diminuicdo rapida daproposto e amplamente utilizado como um
frequéncia cardiaca (FC). Nos instantes posteyioregndice de facil aplicacdo, que reflete a
a remogao dos subprodutos da contracdo musculggpacidade de reativacdo vagal, com significado
(Iactato, H+, Pl) e das catecolaminas circulantes e prognéstico importante e grande utilidade para
restabelecimento das reservas energéticas e @gjologistas do exercicio e treinadores (COLE et
temperatura corporal contribuem para o retorno d@|., 2000, COOTE, 2010, IMAI et al., 1994).
FC aos valores basais (BORRESEN, LAMBERT, E de extrema importé_ncia 0 estudo de
2008; COOTE, 2010, IMAI et al., 1994). estratégias que aprimorem a recuperacdo da FC
Evidéncias indicam que o atraso napgs-exercicio. A hidratacdo durante ou apés o
recuperacdo da FC pos-exercicio  estdexercicio é uma pratica difundida entre praticantes
relacionado a maiores riscos de acometimentoge exercicios fisicos, ja que a desidratacdo pode
cardiovasculares (COLE et al., 1999, 2000;trazer diversos efeitos deletérios ao organismo,
NISHIME et al., 2000) Além disso, espera-Ssepem como a queda de desempenho (SAWKA et

Mestrando. Universidade Federal de Juiz de Faia,dé Fora-MG, Brasil.
Graduando. Universidade Federal de Juiz de Baiade Fora-MG, Brasil.

Doutor . Professor da Faculdade de EducacdoaFésibesportos da Universidade Federal de Juiz de Buoiz de
Fora-MG, Brasil.

Rev. Educ. Fis/lUEM, v. 23, n. 2, p. 271-276, Bn1r2012



272 Oliveira et al.

al., 2007). A literatura aponta que a ingestaacinco minutos do sinal e calculada a média dos
hidrica (IH) produz alteracdes hemodinamicas evalores registrados.

autonbmicas importantes sobre o0 sistema

cardiovascular, promovendo o aumento daFrequéncia cardiaca no exercicio fisico

modulagéo vagal cardiaca (BROWN et al., 2005, o exercicio fisico foi realizado em
ROUTLEDGE et al., 200_2); entretanto, tal resposticloergbmetro de frenagem eletromagnética,
provocada pela IH foi observada apenas Ngom carga de 75 Watts para as mulheres e 100
condicdo de repouso, por isso nao se conhecem ggatts para os homens, durante vinte minutos. A
efeitos da IH sobre indices que refletem aggcolha da carga baseou-se em dados internos
capacidade de reativagdo vagal pds-exercicio, @jfue indicam que tais intensidades s&o
como a FCrec. Neste contexto, 0 objetivo doggnsideradas leves para individuos com niveis
presente estudo foi verificar a influéncia dayggerados de atividade fisica. Os valores de
ingestéo de agua sobre a FCrec. percepcdo subjetiva de esforco (PSE), na escala
de Borg (6-20), aferidos no presente estudo (11
+ 2) corroboram tal pressuposto. Os individuos
foram aconselhados a manter uma cadéncia que
Ihes fosse agradavel. Registrou-se a frequéncia

cardiaca durante todo o exercicio (Polar

Participaram do experimento dez individuosRSSOOCX®) e utilizou-se, para as analises, a
(sete homens e trés mulheres; 23,6 + 4 anospédia da frequéncia cardiaca dos dltimos cinco
25,3 + 3 kg/) saudaveis, sem fatores de riscominutos de exercicio (FCex), calculada pelo

para doenca cardiovascular, com nivel moderad@uftware Polar Pro-Trainer® (Finlandia).
de pratica de exercicios fisicos. Os sujeitos

assinaram um termo de consentimento livre @ngestdo hidrica e sessao controle
esclarecido e o estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade Federal
de Juiz de Fora - MG, mediante o processo n.b!

METODOS

Sujeitos

Imediatamente apos o término do exercicio, 0s
dividuos ingeriram 500mL de agua em

0129.0.180.000/08. temperatura, ambiente. _Eles |nge~r|ram _todo o]
volume de agua oferecido e, entdo, deitaram-se
Protocolo experimental para o registro da FCrec, que foi iniciado trinta

. . . segundos apds o término do exercicio. Realizou-se
O protocolo experimental foi realizado durante

. . . . mbém, em outro dia, uma sesséo controle (SC
0 periodo da tarde, seguindo a seguinte rotina: 1 (SC)

) . s idéntica a sessdo experimental, excluindo-se a IH.
anamnese; 2) medidas antropomeétricas (massa

corporal e 'estaftL.Jra); 3) registro dft FC de réPOUSQirequencia cardiaca de recuperacéo

4) exercicio fisico em cicloergbmetro, durante o

vinte minutos (75 Watts para mulheres, 100 Watts ~ APOs @ IH ou SC os individuos moveram-se
para homens), com registro continuo da FC; 5para uma maca e ali permaneceram durante
ingestao hidrica ou sesséo controle (randomizadas)!NCO MINULOS, ém PosI¢ao supina, com registro
6) registro da FC de recuperagso. A sessao controf@ntinuo da FC (Polar RS800cx@ps dados
seguiu a mesma rotina da sessdo experimentdPram transmitidos para software Polar Pro-
excluindo-se a ingestdo de agua pés-exercicio. drainer® (Finlandia) e, a partir da subtracéo dos
intervalo entre as sessdes controle e a ingestagilores de FCex com os valores de FCrec de 60

hidrica variou entre dois e sete dias. e 120 segundos, foram calculados os deltas de
FC de recuperacéo, denominados,
FC de Repouso respectivamente, D60 e D120.

A FC de repouso (FCrep_) foi regis,trada Andlise estatistica
continuamente com o cardiofrequencimetro
POLAR RS800cx®, na posicdo supina, durante  Para a comparacao do efeito da ingestéo de
dez minutos. Apés o registro, os dados foramgua sobre os valores dos deltas de recuperagao
transmitidos para eoftware Polar Pro-Trainer® da FC, realizou-se teste emparelhado, com
(Finlandia), onde foram selecionados os Ultimoshivel de significancia de 5%.
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RESULTADOS diferencas estatisticamente significativas entre

as condi¢Bes SC e IH no D60, porém a ingestao

Os valores medios de FCrep, FCex e FCregle agua pés-exercicio determinou maior valor de
estdo dispostos na Tabela 1. A comparacao dgs120 (p<0,05).

valores de D60 e D120 entre os grupos segue
apresentada nas Figuras 1 e 2. Nao houve

Tabela 1- Média + desvio-padrao dos valores de FCrep, F8EXx, FCrec.

Condigéo FCrep(bpm) PSE (Borg 6 — 20) FCex(bpm)| F@r-60s(bpm) FCrec-120s(bpm)
Ingestdo Hidrica 64,6+10,1 11,5+1,5 127,2411|3 4820,2 76,7+9,7
Controle 71,8+8,0 11,6425 129,7+14.6 88,9+16,9 88447
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Figura 1 — Delta de recuperacédo de 60 segundos apés SC e IH
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Figura 2 — Delta de recuperagao de 120 segundos apos SC e IH

* p<0,05 (diferenga estatisticamente significativa)

DISCUSSAO A revisdo de literatura encontrou apenas um
o estudo que teve como objetivo observar o efeito

O principal achado do presente estudo foida IH sobre a funcdo autondmica na
que a IH acelera a recuperagdo da frequéncigecuperacdo. Vianna et al., (2008) observaram
cardiaca pds-exercicio; entretanto essa resposaelhor reativacdo vagal pds-exercicio em
s6 foi observada no D120, indicando que oindividuos que consumiram 500mL de agua apds
beneficio autondmico atribuido ao consumo dey exercicio; entretanto, diferentemente do

agua nao ocorre imediatamente ap6s o exercicigresente estudo, esses autores observaram o
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efeito citado apenas trinta minutos apds omecanismo, evidéncias indicam que as
exercicio, e utilizaram, para isto, o calculo dopropriedades hipo-osmoéticas da dgua estimulam
indice vagal cardiaco. 0 receptor Trpv4, presente nha orofaringe,
Apesar da escassez de evidéncias sobre @rculacdo portal e intestino. Este receptor é
influéncia da IH na recuperacao pos-exerciciosensivel a queda da osmolaridade e produz
h& na literatura alguns estudos que avaliaram aumento reflexo da atividade simpatica (MAY;
modulacdo vagal cardiaca no repouso apds IHHORDAN, 2011; BROWN et al, 2005),
com resultados convergentes com os do presentgovavelmente por estimular diretamente a
estudo. Routledge et al., (2002) observaramatividade adrenérgica pds-ganglionar nos tecidos
maiores indices vagais de variabilidade daperiféricos (MAY; JORDAN, 2011). A respeito
frequéncia cardiaca (VFC) apds a ingestdo delos mecanismos responsaveis pelo aumento da
500mL de agua, em individuos saudaveis. Qatividade vagal cardiaca comumente observada,
estudo sugere que o aumento da ativacdo vagalguns autores sugerem que 0 aumento da
apos a IH atua em contraposicdo ao aumento daressdo arterial estimularia barorreceptores
atividade simpatica vasoconstritora que ocorrearteriais que gerariam diminuicdo da FC via
com a ingestdo de agua. Brown et al., (2005aumento do tbnus vagal cardiaco
verificaram diminuicdo na FC e aumento da(ROUTLEDGE et al.,, 2002). O aumento do
VFC e da sensibilidade barorreflexa ap6s IH.volume sistélico apés a IH, observado por
Segundo o0s autores, a propriedade hipoBrown et al. (2005), também parece explicar a
osmética da agua parece estar associada adiminuicdo da FC via aumento reflexo da
achados. modula¢do vagal para a manutencdo do débito
A |H esta associada ao aumento da pressacardiaco, porém a literatura ainda € controversa
arterial em individuos com disfuncdo quanto aos mecanismos citados (ENDO et al.,
autondémica ou em idosos (JORDAN et al.,2002) e foge das possibilidades do presente
1999, 2000). O aumento da atividade simpaticegstudo um maior aprofundamento neste sentido.
muscular, ja demonstrado pela literatura, parece A FCrec € um indice com comprovado valor
estar por trds desta resposta pressoricRrognostico (COLE et al, 1999, 2000) e €
exacerbada associada ao consumo de agu@nsiderada uma boa ferramenta para se medir a
(JORDAN et al., 2000); mas em individuos funcéo autondmica cardiaca (IMAI et al., 1994),
saudaveis, além do aumento da atividadd’Or isto vem sendo amplamente utilizada no
simpatica muscular, parece haver um aument@mbiente clinico (KLIGFIELD; LAUER, 2006).

concomitante da atividade vagal cardiacaAlém disso, muitos treinadores esportivos a
impedindo o aumento da pressdo arteriaPt'l'Zam como forma de estimativa do nivel de

(ROUTLEDGE et al., 2002). treinamento fisico, aptiddo aerdbia e controle da
Ndo se sabe ao certo quais mecanismoSar92 de treinamento (FERNANDES et al.,

estéo por tras do aumento da atividade simpatica292: BUCHHEIT, GINDRE, 2006, COOTE,
muscular associada a IH, tampouco dos2010, KADOYA et al., 2010). Espera-se que

determinantes do aumento da atividade vagaf?dividuos_ mj‘_'s tredlnado pofssuamd melhor
cardiaca concomitante. Dois mecanismos ténfecUPeracao diante de um esforco de mesma

sido propostos pela literatura para explicar gmagnitude, e que se recuperem mais

aumento da ativacdo simpatica decorrente gbaPidamente (DARR et al., 1988, LAMBERTS
consumo de agua: 1) distensdo gastrica (ROS§t al., 2009). Pc_)r isto tudo, o e_n_tendlmento de
et al., 1998, VAN ORSHOVEN et al., 2004); e fatores que interferem positivamente  na
2) fatores relacionados a osmolaridade dd&cuPeracao da FCrec, tais como a IH -
sangue (MAY; JORDAN, 2011; BROWN et al., _comprganO no presente estudo — sao de grande
2005). Em relagdo ao primeiro, os resultados d&mportancia.

estudos com modelo animal sugerem que
estimulacdo de mecanorreceptores presentes n
estbmago ocasionaria 0 aumento da atividade Os resultados do presente estudo estimulam a
simpatica (NOSAKA; MURASE; MURAKA, IH po0s-exercicio como um recurso para
1991; POZO et al., 1985). Quanto ao segund@primoramento da FC, com potencial aplicacéo

rgplicagc”)es praticas e futuras investigacdes
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para fisiologistas do exercicio e treinadores. Eautdnomo; entretanto a FCrec é um indice de facil
necessario o aprofundamento da investigacdo daxesso e de ampla utilizacdo pratica, e reflete a
mecanismos  responsaveis pelas respostaividade vagal cardiaca, sobretudo em situacbes
observadas, assim como estudos que elucidem réio estacionarias, tais como a recuperacao imediata
relacdo entre o volume de &gua ingerido e asdo exercicio fisico.

respostas cardiovasculares. Caso quantidades Deve-se destacar também que o grupo estudado
menores de liquido promovam respostas similaregonstituiu-se de individuos saudaveis, sem qualquer
as do presente estudo, a IH pode ser estimulad@mprometimento autonémico. A caracteristica da
como recurso ergogénico importante, sobretudo eramostra explica os valores elevados dos deltas de
individuos que realizam exercicios intermitentes gecuperacdo, independentemente da condicdo
em outras situacdes em que uma boa recuperacfifigestéo hidrica ou controle).

possa determinar um melhor desempenho. E  (Os resultados do presente estudo ndo podem
possivel também que diferentes liquidos promovamger extrapolados para individuos com disfungdo

diferentes respostas. Desterte, € possivel que ftonomica, por isso sS40 necessarias maiores
ingestdo de bebidas carboidratadas e/ou isotonicgsyestigacdes neste sentido.

provoquem resultados distintos.

Limitacdes CONCLUSAO

O presente estudo ndo avaliou especificamente , . e i
a modulagio autondmica cardiaca pés-exercicio, A INYEstao hidrica interfere positivamente na
Estudos com andlises da VFC s&o necessarios pdffuPeracao da frequencia cardiaca pos-exercicio e
o melhor entendimento dos determinantesPresenta-se de forma potencial como recurso para
autondmicos da recuperacio pos-exercicio, além dPrimoramento  da  recuperacdo  autonomica
influéncia da IH nas algas do sistema nervosgardiaca apos o exercicio.

WATER INGESTION ACCELERATES THE POST-EXERCISE HEART RATE RECOVERY

ABSTRACT

Post-exercise heart rate recovery is an easy-tly-apgex which reflects the post-exercise vagattieation. Water intake

produces significant changes on the cardiovaseyktem, promoting an increase in heart vagal méidala The aim of this

study was to investigate the influence of wateakieton the heart rate recovery. Ten healthy subjgfcboth genders were
enrolled in this study. The experimental sessiomsisted of performing cyclergometer exercise, wattrke and heart rate
recovery recording. There was also a control sessimm the heart rate values of exercise and ergothe deltas of 60 and
120 seconds of recovery were calculated and compzeveen the "water intake" and "control sessmmiditions. Greater
delta values of 120 seconds to recover on "wat@k@i condition in relation to the control sessivare observed. The
water intake accelerates the post-exercise hdarteeovery.

Keywords: Exercise. Autonomic Nervous System. Parasympiathetrvous System.
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