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RESUMO

Tendo em vista que as diferentes duracdes dos intervalos de recuperagao entre os
esforgcos durante uma partida de futsal e handebol podem resultar em alteragdes
neuromusculares, a poténcia muscular desses atletas pode ser afetada. O objetivo
desse estudo foi investigar os impactos de diferentes intervalos de recuperagéo entre
os esforgos durante o exercicio de agilidade intermitente sobre a poténcia muscular
de membros inferiores e superiores de atletas de futsal e handebol. O protocolo de
exercicio intermitente foi composto por dois blocos de 15 sprints (teste T de agilidade),
com intervalos de recuperagdo entre os esforcos de 30 (IR-30) ou 75 (IR-75)
segundos. Antes e 7 min apds cada bloco de exercicio, a poténcia de membros
inferiores e superiores era mensurada pelos testes de salto horizontal e arremesso de
medicine ball, respectivamente. Os resultados obtidos no presente estudo mostram
qgue o protocolo de agilidade intermitente foi eficiente para diminuir o desempenho ao
longo do tempo (P < 0,05), mas que n&o houve diferengas entre os niveis de poténcia
em ambas condigbes e sexos (P > 0,05). Adicionalmente, os niveis de poténcia
muscular de membros inferiores e superiores foram restabelecidos 7 minutos apds a
realizacdo dos blocos 1 e 2 de exercicio. Dessa forma, conclui-se que os efeitos de
diferentes intervalos de recuperacido entre esforcos intermitentes sobre a poténcia
muscular de praticantes de futsal e handebol, manteve-se similar entre as condigbes
experimentais para ambos os sexos, além de um possivel efeito de potencializagao
pos-ativacdo promovido pelo intervalo de recuperacao apdés os dois blocos de
exercicio intermitente.

Palavras-chave: HANDEBOL. FUTSAL. POTENCIA.



Abstract

Given that different recovery interval durations between efforts during a futsal and
handball match can result in neuromuscular changes, the muscle power of these
athletes may be affected. The aim of this study was to investigate the impacts of
different recovery intervals between efforts during intermittent agility exercise on the
lower and upper limb muscle power of futsal and handball athletes. The intermittent
exercise protocol consisted of two blocks of 15 sprints (agility T-test), with recovery
intervals between efforts of 30 (IR-30) or 75 (IR-75) seconds. Before and 7 min after
each exercise block, lower and upper limb power was measured by horizontal jump
and medicine ball throw tests, respectively. The results obtained in this study show that
the intermittent agility protocol was effective in decreasing performance over time (P <
0.05), but that there were no differences between power levels in both conditions and
sexes (P > 0.05). Additionally, lower and upper limb muscle power levels were restored
7 minutes after performing blocks 1 and 2 of exercise. Thus, it is concluded that the
effects of different recovery intervals between intermittent efforts on the muscle power
of futsal and handball players remained similar between the experimental conditions
for both sexes, in addition to a possible post-activation potentiation effect promoted by
the recovery interval after the two blocks of intermittent exercise.

Keywords: Handball. Futsal. Power.
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1 INTRODUGAO

Visto que esportes como o futsal e handebol, sdo caracterizados por acdes
intermitentes, envolvendo sucessivos momentos de alta intensidade e mudancas de
direcdo, seguidos por periodos de recuperagcdo ativa e/ou passiva (NASEALI,
MACADAM, 2017; WAGNER et al. 2019), esses periodos de recuperagdo podem
ocorrer tanto entre os esforgos de alta intensidade (GIRARD; MENDEZ-VILLANUEVA;
BISHOP, 2011) como também no momento em que os atletas sdo substituidos
(NASER, ALI, MACADAM, 2017), uma vez que o numero de substituicbes nessas
modalidades ¢ ilimitado.

Entretanto, pouco € conhecido sobre a relevancia das diferentes duragdes dos
intervalos de recuperacdo entre os esforcos de alta intensidade e substituicbes
durante uma partida (SCHOENMAKERS, HETTINGA, REED, 2019). Nesse sentido,
seria interessante a investigagdo acerca das diferentes duragbes de intervalos de
recuperacao que podem ocorrer durante uma partida de futsal e handebol. Tendo em
vista que as diferentes duragdes dos intervalos de recuperagao podem resultar em
alteragdes neuromusculares, a poténcia muscular desses atletas poderia ser afetada.

Isso é evidenciado no estudo Brito et al. (2022), que identificou que jogadores
de futsal de nivel nacional apresentam maior poténcia anaerébia e melhor
desempenho neuromuscular, comparado a jogadores de nivel regional. Além disso,
estudos como de Rocha et al. (2021), que avaliaram o efeito da ingestdo da cafeina
na poténcia muscular de atletas de handebol, mostrou que a cafeina utilizada em
atletas de handebol ndo produziu efeitos significativos sobre a poténcia muscular
comparada ao placebo, tanto no teste de salto horizontal (poténcia de membros
inferiores) quanto no teste de arremesso de medicine ball (poténcia de membros
superiores. De fato, entre as variadas capacidades fisicas envolvidas na pratica de
futsal e handebol, a poténcia muscular € uma das principais valéncias exigidas
durante uma partida (CHELLY et al., 2010); BRAGAZZI et al., (2020). Entretanto, é
pouco investigado como esses periodos de recuperacdo podem influenciar na
poténcia muscular.

Por isso, seria interessante investigar se a poténcia muscular desses atletas
seria influenciada por mudangas na duragao dos intervalos de recuperacao entre

esforcos intermitentes.



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Investigar os impactos de diferentes intervalos de recuperagdo entre os
esforgos durante o exercicio de agilidade intermitente sobre a poténcia muscular de

membros inferiores e superiores de atletas de futsal e handebol.

2.2 Objetivos Especificos

Com o intuito de atingir o objetivo geral, foram elencados os seguintes objetivos

especificos:

e Comparar o alcance do salto horizontal (poténcia dos membros inferiores)
antes e 7 minutos apds os blocos 1 e 2 do exercicio de agilidade intermitente
realizado com intervalos de recuperagao curtos e prolongados, de atletas de
handebol e futsal.

e Comparar o alcance do arremesso do Medicine ball (poténcia de membros
superiores) antes e 7 minutos apds os blocos 1 e 2 do exercicio de agilidade
intermitente realizado com intervalo de recuperagao curtos e prolongados em

atletas de handebol e futsal.

3 METODOS

3.1 Local do estudo

Ao longo da pesquisa, a coleta de dados foi realizada em seis quadras
esportivas de diferentes locais do municipio de Jacobina-Bahia. Entretanto, cada

participante realizou os testes sempre na mesma quadra.

3.2 Amostra

A populagao alvo do estudo contou com praticantes de futsal e handebol, de
ambos 0s sexos, do municipio de Jacobina-Bahia. O céalculo do tamanho da amostra

apontou para uma amostra minima de 12 participantes na pesquisa (GPower 3.1).
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Nesse sentido, como o estudo foi realizado com participantes de ambos os sexos,
optou-se por convidar 15 atletas do sexo feminino e 15 do sexo masculino. No
decorrer da pesquisa, alguns atletas desistiram por motivos pessoais, dificuldades
na execugao e conclusdao do protocolo do teste e em alguns casos, apds o
preenchimento do Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (PAR-Q), onde,
por questdes de seguranga foram impedidos de dar continuidade. Desse modo, apos
essas desisténcias, foram feitos alguns ajustes no numero total. A pesquisa final
contou com a participagao voluntaria de 25 atletas, 13 homens (idade 24,8 + 5,2
anos, massa corporal 75,7 £ 9,9 kg, estatura 1,8 £ 0,1 m, indice de massa corporal
24,1 £ 2,7 km/m2, percentual de gordura corporal 17,9 + 4,0%) e 12 mulheres (idade
23,3 £ 4,1 anos, massa corporal 56,8 + 8,0 kg, estatura 1,6 £ 0,1 m, indice de massa
corporal 21,0 + 2,6 km/m2, percentual de gordura corporal 24,4 + 5,1 %). Todos os
procedimentos do estudo, bem como protocolo, beneficios e riscos foram explicados
antes do inicio dos testes, e os participantes assinaram o termo de consentimento
livre e esclarecido (TCLE). Os dados seguiram as normas da Resolugédo n°® 466/12
do Conselho nacional de saude. Os participantes participaram voluntariamente. A
pesquisa foi aprovada no Comité de Etica (CAAE: 61172722.1.0000.0057).

3.3 Critérios de inclusao e exclusao

Para participar do estudo foram incluidos praticantes da futsal e handebol, com
no minimo um ano de experiéncia nas devidas modalidades, ter idade minima de 18

anos de idade e tivesse disponibilidade para participar da pesquisa.

Foram excluidos os participantes que nao atenderam aos critérios
estabelecidos no Questionario de Prontidao para Atividade Fisica — PAR-Q, os
participantes que nao completaram o protocolo de testes e aqueles que

apresentaram lesdes ao longo dos testes.

3.4 Procedimentos de coleta de dados

Para realizagdo do estudo, os participantes da pesquisa compareceram ao
espaco destinado em cinco ocasides distintas. A primeira visita foi destinada a uma
familiarizagdo com o protocolo de testes. Inicialmente, os participantes assinaram

voluntariamente o TCLE. Em seguida responderam o questionario PAR-Q, ao

11



formulario de inscrigdo e ao registro alimentar. Posteriormente, foram realizadas as
medidas antropométricas (massa corporal, estatura e espessura de dobras
cutaneas) e os participantes foram familiarizados com o protocolo de testes fisicos
(protocolo de agilidade intermitente utilizando o Teste T de agilidade, o teste de salto
horizontal (poténcia dos membros inferiores) e o teste de arremesso de medicine ball
(poténcia de membros superiores)). Nas visitas subsequentes (visitas 2-5), antes e
apés um protocolo de agilidade intermitente com diferentes intervalos de
recuperacao (30 ou 75 segundos), os participantes realizaram um teste de salto
horizontal e um teste de arremesso de medicine ball. O protocolo de agilidade
intermitente era dividido em dois blocos, onde cada bloco era composto por 15
sprints, sendo os sprints separados por intervalos de recuperagédo de 30 segundos
(condicao IR-30) ou 75 segundos (condi¢do IR-75). Entre cada bloco havia um
intervalo de 10 minutos. Esse protocolo foi realizado de forma contrabalangada.
Especificamente, os testes para avaliacdo da poténcia muscular foram realizados
antes do bloco 1 e 7 minutos apds a realizagao dos blocos 1 e 2 do exercicio
intermitente (Figura 1). Os participantes seguiram as mesmas dietas 24 h antes e

consumiram suas ultimas refei¢coes até 2 horas antes da coleta.

1 1 Bloco 1 (15 testesT) 1 Bloco 2 (15 testes T) 1 1
Upotencial 3 min com300u75siR R ETHM com30ou75sIR 10 min IPoténcia !

muscular aquec. Recup. muscular Recup. muscular
(SH e MB) (SH e MB) (SH e MB)

FIGURA 1 - Desenho experimental.

3.5 Teste de salto horizontal

Para o teste de salto horizontal, inicialmente o participante da pesquisa ficou
em pé, com os pés ligeiramente afastados e paralelos ao quadril, além da ponta dos
pés logo atras da linha. O atleta realizava um movimento de balango dos bracos, a
vontade, como movimento preparatério, com os joelhos flexionado a um angulo de
90°. O salto foi realizado langando os bracos para frente, estendendo o quadril, joelhos

e tornozelos, com objetivo de alcangar a maxima projegao horizontal. De acordo com
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os estudos anteriores de (LOTURCRO et al., 2015; YANCI et al., 2014; ROCHA et al.,
2021; Figura 2).

TESTE DE SALTO HORIZONTAL

DISTANCIA DO SALTO

FIGURA 2 - Teste de salto horizontal.

3.6 Teste de arremesso de medicine ball

Durante o teste de arremesso de medicine ball o participante da pesquisa se
apoiou em uma parede com os cotovelos e costas totalmente apoiados na parede e
os membros inferiores totalmente estendidos. Apds isso, com a medicine ball apoiada
no centro do térax, o participante arremessava a Medicine ball o mais distante
possivel. Em seguida, a distancia alcangcada era mensurada através de uma fita
métrica. Para ambos os testes foram realizadas duas tentativas, com intervalos de
recuperagao entre os saltos de 1 min (SABOL et al., 2019; BECKHAM et al., 2019;

ROCHA et al., 2021), sendo considerado o maior alcance (Figura 3).
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TESTE DE ARREMESSO DE MEDICINE BALI

- DISTANCIA DO ARREMESSO

- _d

FIGURA 3 — Teste de arremesso de medicine ball.

3.7 Analise dos dados

Os dados obtidos foram organizados, tabulados e submetidos a analise
estatistica, apresentados como média e desvio padrao (média + DP), exceto quando
indicado. A normalidade dos dados foi verificada com o teste de Shapiro-Wilk. Uma
andlise de variancia (ANOVA) de 2 caminhos com medidas repetidas, seguida,
quando necessario, pelo ajuste de Bonferroni, foi usada para verificar os efeitos da
condicao (IR-30 e IR-75) e tempo (pré e pds) sobre a distancia alcangada durante os
testes de salto horizontal e arremesso de medicine ball. Todas as analises foram
realizadas no software SPSS (20.0) e nivel de significancia estatistica aceito em
P =0,05.

4 RESULTADOS ESPERADOS

Antes de revelar os resultados dos dados de poténcia muscular, vale destacar
que o protocolo de exercicio intermitente utilizado no presente estudo foi eficaz em
reduzir significativamente o desempenho em ambas as condi¢cdes experimentais
tanto para mulheres (F29,319 = 10,25, P = 0,01) como para homens (F29,348 =

24,09, P = 0,01).
14



Para mulheres, ndo foram encontrados efeitos principais significativos da
condig¢ao (F1,11 = 0,12, P = 0,27) ou momento (F2,2 = 3,05, P = 0,06), assim como
nao houve efeito de interacéo (F2,22 = 0,05, P = 0,94) para a distancia alcangada
durante o teste de salto horizontal, com os valores de poténcia de membros
inferiores sendo similares entre as condi¢des IR-30 (Repouso: 1,61 £ 0,22 m; Pos-
Bloco 1: 1,65 + 0,25 m; Pés-Bloco 2: 1,66 + 0,21 m) e IR-75 (Repouso: 1,60 £ 0,17
m; Pds-Bloco 1: 1,64 £ 0,27 m; P6s Bloco 2: 1,65 + 0,24 m). Resultados similares
foram encontrados para homens, sem efeitos principais da condigao (F1,12 = 4,24,
P = 0,06) e momento (F2,24 = 3,22, P = 0,06), além do efeito de interagéo (F2,24 =
0,49, P =0,61), durante o repouso (1,80 + 0,34 e 1,86 £ 0,33 cm), Pés Bloco 1 (1,84
10,33 e 1,88 £ 0,34 cm) e Pés-Bloco 2 (1,86 + 0,36 € 1,96 £ 0,41 cm) em IR-30 e

IR-75, respectivamente.

Tabela 1. Alcance durante o teste de salto horizontal nas condi¢gdes com intervalos
de recuperacao de 30 e 75 segundos para atletas do sexo feminino e masculino.

FEMININO

IR-30 IR-75
Repouso (m) 1,61 +0,22 1,60 +£0,17
Pés-Bloco 1 (m) 1,65+0,25 1,64 £ 0,27
P&s-Bloco 2 (m) 1,66 + 0,21 1,65+ 0,24

MASCULINO

IR-30 IR-75
Repouso (m) 1,80 £ 0,34 1,86 £ 0,33
Pés-Bloco 1 (m) 1,84 £ 0,33 1,88 £ 0,34
P6s-Bloco 2 (m) 1,86 + 0,36 1,96 £ 0,41

IR-30: teste com intervalo de recuperagao de 30 segundos. IR-75: teste com intervalo
de recuperacao de 75 segundos.

Por sua vez, quando o alcance durante o teste de arremesso de medicine ball
foi analisado nas atletas do sexo feminino, ndo foram encontrados efeitos principais
da condigéo (F1,11=0,01, P =0,99) e momento (F2,22 = 0,19, P = 0,82) ou interagao
(F2,22 = 0,26, P = 0,76), com valores similares de arremesso durante o repouso
(2,33 £ 0,41 m), Pés-Bloco 1 (2,35 £ 0,50 m) e Pés-Bloco 2 (2,34 + 0,37 m). Para os
homens, também nao foram encontrados efeitos principais da condicédo (F1,12 =
0,45, P = 0,51) e momento (F2,24 = 2,19, P = 0,13), embora houve um efeito de
interacao (F2,24 = 4,01, P = 0,03) para o alcance durante o arremesso de medicine
ball. Os valores encontrados para os atletas do sexo masculino nao diferiram entre

as condi¢des experimentais no repouso (IR-30: 3,53 £ 0,97 cm; IR-75: 3,63 £ 0,93
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cm), Pés-Bloco 1 (IR-30: 3,66 £ 1 cm; IR-75: 3,48 + 0,95 cm) e Pés-Bloco 2 (IR-30:
3,51 £ 0,85 cm; IR-75: 3,45 £ 0,85 cm).

Tabela 2. Alcance durante o teste de arremesso de medicine ball nas condigdes com
intervalos de recuperagéo de 30 e 75 segundos para atletas do sexo feminino e
masculino.

FEMININO

IR-30 IR-75
Repouso (m) 2,33 +£0,41 2,37 £ 0,41
Pés-Bloco 1 (m) 2,35+0,50 2,31+£0,43
Po6s-Bloco 2 (m) 2,34 £ 0,37 2,35 +0,51

MASCULINO

IR-30 IR-75
Repouso (m) 3,53+£0,97 3,63+£0,93
P&s-Bloco 1 (m) 3,66 + 1 3,48 £ 0,95
Po6s-Bloco 2 (m) 3,51+0,85 3,45+0,85

IR-30: teste com intervalo de recuperagao de 30 segundos. IR-75: teste com intervalo
de recuperacao de 75 segundos.

DISCUSSAO

Esse estudo teve como principal objetivo investigar os impactos de diferentes
intervalos de recuperacdo entre os esforcos durante o exercicio de agilidade
intermitente sobre a poténcia muscular de membros inferiores e superiores de atletas
de futsal e handebol. Os principais achados desse estudo indicam que, nas
condicdes IR-30 e IR-75, a poténcia dos membros inferiores manteve-se similar entre
as condi¢des experimentais para ambos os sexos. Em relagdo a poténcia dos
membros superiores, também nao foram encontrados efeitos principais entre as
condicbes. Nao houve diferenca entre as condicbes no repouso e os valores
permaneceram similares no pos-Bloco 1 e pods-Bloco-2, tanto para as mulheres
quanto para os homens, indicando um provavel efeito de potencializagcdo pos-
ativagao.

Os resultados indicam que o tempo de recuperacao entre os esforcos
intermitentes de agilidade nao interferem na producao de poténcia muscular e que o
intervalo de recuperacao apds o primeiro tempo de uma partida bem como apés a
partida pode contribuir para a recuperacao dos niveis de poténcia muscular Tabelas
1 e 2). Os resultados obtidos no presente estudo mostram que o protocolo de
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agilidade intermitente foi eficiente para diminuir o desempenho ao longo do tempo.
Essa reducao reflete o processo de instauragao de fadiga neuromuscular causada
pelo protocolo intermitente. Nos achados de Fiorenza et al. (2019), os exercicios
intermitentes de alta intensidade, conduzido por sprints curtos e prolongados,
revelaram uma redugéo significativa na forga, na poténcia e na ativagdo muscular.
Os achados de Fiorenza et al. (2019) reforcam a ideia de que protocolos
intermitentes s&o capazes de induzir a fadiga neuromuscular. Isso € importante, pois
em esportes de natureza intermitente, como o futsal e o handebol, o intervalo de
recuperacao entre os esforgos pode influenciar nas respostas de capacidades fisicas
como forca e poténcia, que sao fundamentais para o bom desempenho dos atletas.
No teste de salto horizontal, notou-se que o desempenho néo foi alterado entre as
condi¢des experimentais em ambos os sexos (Tabela 1). Os dados indicam que o
protocolo aplicado nao foi suficiente para gerar alteragdes na poténcia muscular em
ambos 0s sexos.

Nosso achado é semelhante a investigagcao de Rocha et al. (2021), que também
nao encontram melhoras no salto horizontal, apds o exercicio intermitente de alta
intensidade. Tendo em vista que o teste de salto horizontal foi conduzido 7 minutos
apo6s o término dos blocos 1 e 2 do exercicio intermitente, é provavel que tenha
ocorrido o chamado efeito de potencializagdo pds-ativacao, o qual é preconizado
como um evento fisiolégico causado pela realizagdo de exercicios de
condicionamento antes da atividade principal (no caso do presente estudo seria o
exercicio intermitente), levando a um aumento na velocidade de condugdo do
impulso nervoso para o musculo, no numero de unidades motoras recrutadas e na
melhoria do mecanismo de interacdo dos filamentos contrateis (Borba et al., 2017).
Tal evento resultaria, assim, na restauragao dos niveis de poténcia muscular apos
esse periodo de tempo. De fato, uma meta-analise conduzida por Wilson et al. (2013)
indica que o periodo ideal entre a atividade preparatdria e a atividade principal seria
entre sete e dez minutos em comparacgao com intervalos de menos de dois minutos,
entre trés e sete minutos ou acima de dez minutos.

Nesse sentido, isso nos permite entender que, independentemente dos
diferentes intervalos de recuperacio entre os esforgos nos blocos 1 e 2, o tempo de
recuperagao apos o bloco 1 (primeiro tempo de uma partida) e bloco 2 (término de

uma partida) pode gerar um efeito de potencializagao pos-ativacao, restabelecendo,
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assim, os niveis de poténcia muscular. Adicionalmente, Borba et al. (2017) relatam
que atividades condicionantes como saltos, sprints e agachamento tem efeitos que
podem variar a potencializacido pos-ativagdo, dependendo do tempo de descanso e
do nivel de treinamento do atleta, influenciando, assim, no desempenho. Em relagao
ao teste de arremesso de medicine ball, no qual avalia a poténcia dos membros
superiores, também nao houve diferenca entre as condi¢cées IR-30 e IR-75 para
mulheres e homens, assim como também nao houve um efeito do tempo. Nossos
achados sao similares aos encontrados por Rocha et al. (2021), que também néao
encontram alteragdes nos niveis de poténcia muscular de membros superiores apos
arealizacdo de um exercicio intermitente. Adicionalmente, esses resultados também
podem ser explicados por uma possivel potencializagdo pos-ativagcdo conforme
acima mencionado (Borba et al., 2017; Wilson et al., 2013). De acordo com Blazevich
e Babault (2019), a potencializagao pds-ativagao € um fendbmeno bem descrito que
aumenta a producdo de forca/poténcia muscular em niveis submaximos de
saturagao de calcio (ou seja, niveis submaximos de ativagao muscular). Para Kontou
et al. (2018), que investigaram o efeito de diferentes tipos de exercicios de pds-
ativagdo para os membros superiores € inferiores no aumento agudo do
desempenho no arremesso de peso, seus achados sugerem que intervengdes pos-
ativagao na parte superior ou inferior do corpo podem aumentar agudamente o
desempenho de arremesso, confirmando, assim, o efeito de potencializagdo pos-
ativacao.

Assim, os resultados revelam os impactos de se adotar diferentes intervalos de
recuperacao durante a pratica esportiva para a poténcia de membros inferiores e
superiores, visto que essas variaveis sao tao importantes em esportes como o
handebol e futsal. Além disso, com os referidos resultados, estudos adicionais
poderdo ser realizados envolvendo grupos de praticantes de outras modalidades
esportivas ou outras abordagens adjacentes.

Por fim, com os resultados da pesquisa, os profissionais que atuam na area
das modalidades futsal e handebol serdo beneficiados, pois através dela os mesmos
entenderao melhor o comportamento dos praticantes de tais modalidades esportivas

em situacdes de treino e competicoes.
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CONCLUSOES

Dessa forma, conclui-se que os diferentes intervalos de recuperagao entre
esforcos intermitentes ndo promoveram mudancas sobre a poténcia muscular de
praticantes de futsal e handebol, independente do sexo. Além disso, observou-se que
o tempo de recuperagao entre os blocos de exercicio, simulando o término do primeiro
e segundo tempo, é suficiente para restabelecer a poténcia muscular de membros
inferiores e superiores, tanto em homens quanto em mulheres praticantes de futsal e
handebol.
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ANEXOS

ANEXO A - Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (PAR-Q)

HOME-

FAR.®

A pralca rematar da alvidocs fEca @ DRDSITaE & Sasdivel. A Codo 9N us Dasta. Ime-ES Mmakr o ndmens de
FESS0as gue S lormam, SsEamente mais afivas Tormarse TSGemene mals oivo & Semern pam ande
Maiona dis PEESCAS, errElanio, TS Pess0as nacessiiam de exames madicos antes de submelarse a
esforgo s malor 40 e aguele Do GUad £5td acostumadn Dessa ma, se wood 85t planciando tmarss,
Rscamente, MaEs alfed oo GuE & DORE, COMece por Mesponder 35 So0e Guesltes abalxo

Se vook fem idade enlre 15 & B5 ancs, aste quesbondrc (FAR-C) e dirs da necessidade de & submeter 2
e consulta madica anies de S engalan e um AreEmma e atukdads soa. Se wond tem mais e 5T anos de
Hlade & ndo & Acoshimado a farer atidades fEicas Froceme seu Mabon anles de ok

O borm Senso & 0 Seu TEehor U GuEndo Vool 107 responder eslas quesites, Por teon, kea com atengSo oada
e gas guEEltas & responda honestamante a cada Uma delas, Greenonendn com s T & o oo ST o
a0 FAD

1. Algmma wez am médica ke disse que vood possel um da gho o Qque 52
fizecoe atividads ficioa cob cspervicho madica?
e € F

2 wood cents dor no palio guando pratios adtvidade fiskea?
i oiEM [ FMAD
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oA L FMAD
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[ARE-1"] L EM
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de atuidade ficloa®

© s [ pHAS

2 Algum medioo s O uEo de toc para a cus preccic srierisl cu oondigdo
sardiovasoular {ax- diuréfloct ou outrock?

LY [ FMAD

7. Woed tem concoiénoia, stravés da cua preoria ] medico, de algums
oufrs razdc fisica gus bmpaga Me Inkpega Ge pratiosr atl Perios cem medioa?

§ 1=imM (LT
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anfes da Inkiar a se I0ma- maks alivo Sscamante. Fae com seu mebon 0o PORSO @ do ousl quesifies wook
resmonded el A i it Dodeno oooerer

1
Dbcervagdon:

1. Este guestionans =4 dewe sér apicads para agueles oom kades oomorecndidas entre 15 & &3
anos

2 Sa vocd el EmMoOROMTeNME dopnie, COMo Por EKemelnd Qripado ou oom febe, OU NS0 s me
seniindo Dem nesie moments. wnol deve 23 0 Inkio 03 praica da e wioaoe fisioa

3. Se wood & mulher e esid gasida, aconseha-se a disculir o uso 4o TPAR-CT com sou madica, antes
die iniciar L pengrama de axeecicos

4 So houver SQUTG MUOaNca oM seu estado, eiathc 05 gueshtes acma, por favos, taga esia
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