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RESUMO

A musculacdo, enquanto modalidade de exercicio resistido, oferece uma ampla gama de beneficios, podendo
afetar positivamente os fatores de risco, como resisténcia a insulina, taxa metabdlica de repouso, metabolismo
da glicose, pressdo arterial, gordura corporal e tempo de transito gastrointestinal, que estdo associados a
diabetes, doencas cardiacas e cancer (Winet; Carpinelli, 2001). No entanto, para alcancar resultados efetivos e
seguros, principalmente em individuos com patologias, € crucial considerar ndo apenas o aspecto do treinamento
em si, mas também a elaboracdo de programas de treinamento bem fundamentados e individualizados,
considerando a especificidade da hipertensdo arterial. Nesse contexto, o método cluster set (CS) utilizado no
exercicio resistido parece reduzir a extensdo da pressdo arterial e a resposta cronotrépica durante o exercicio,
bem como atenuar a reducdo da modulacdo parassimpatica cardiaca ap6s um treinamento resistido de corpo
inteiro em individuos saudaveis (Rua-Alonso et al., 2022). Portanto, este estudo tem como objetivo analisar a
influéncia de uma sessdo de treinamento resistido de forma tradicional versus cluster set sobre as respostas
cardiovasculares em individuos hipertensos controlados por medicagdo. A pesquisa do tipo experimental sera
realizada na academia UniFit do Centro Universitario Catdlica de Quixada. A amostra consistira em adultos
hipertensos, com idade >30 e <65, com diagnoéstico de hipertensdo controlada por medicagdo. Classificados
como ativos pelo Questionario Internacional de Atividade Fisica— IPAQ (Matsudo et al., 2001) com experiéncia
prévia no treinamento de forca. Os individuos responderdo a um questionario de histérico médico (Heyward,
2011) e terdo os dados sobre as medicacOes utilizadas recolhidos. Critérios de inclusdo :Ambos os sexos, com
idade de 30 a 65 anos, ativos, e com exames cardioldgicos (teste de esforco, eletrocardiograma e
ecocardiograma) realizados nos ultimos trés meses. Critérios de exclusdo: Individuos com Pressdo arterial
sistolica (PAS) em repouso antes do protocolo de exercicios de 160 mmHg e/ou diastolica (PAD) de 100 mmHg,
presenca de lesdes musculoesqueléticas, alteraces cardiovasculares do tipo arritmias e isquemia miocéardica,
diagndstico de dano ao 6rgao e fumantes. Apos a triagem inicial, esta pesquisa serd dividida em duas fases.
Durante a fase | ocorrerdo os procedimentos de antropometria, familiarizacdo com os exercicios durante uma
semana e testes de predicéo de carga com dez repetices maximas. Na fase |1, os protocolos de exercicios com
cluster set e tradicional serdo aplicados, juntamente com mensuracao das variaveis hemodinamicas e nivel de
esforgo. A ordem dos protocolos seré distribuida aleatoriamente, com 72 horas de intervalo de um protocolo a
outro. O grupo controle ira abster-se dos protocolos de exercicio fisico. Espera-se que, ao compreender melhor
a ciéncia por tras do treinamento na musculacdo e o método cluster set, poderemos otimizar os protocolos de
treinamento para o publico hipertenso, aprofundando a aplicabilidade desse método em ambientes clinicos e
com doencas cardiovasculares de forma que a utilizacdo seja seguro em individuos com tal patologia,
contribuindo assim para um avango significativo no campo da atividade fisica, desempenho atlético, prevencao
e promocao da saude.
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