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Do ponto de vista da Medicina Moderna, o sedentario é o individuo que gasta poucas
calorias por semana com atividades ocupacionais. Para deixar de fazer parte do grupo
dos sedentarios, o individuo precisa gastar no minimo 2200calorias por semana em
atividades fisicas. Os testes de esforgo fisico utilizados para a avaliagdo do
condicionamento cardiorrespiratério podem exigir um esforgo submaximo ou maximo do
individuo. As vantagens de se utilizar a esteira rolante para o teste de esforgo é o tipo
comum de exercicio utilizado (caminhar/correr), uso de massa muscular maior; impdem
para o mesmo VO2, menos estresse ao sistema cardiovascular. As desvantagens sa3o
custo financeiro elevado, maior dificuldade na obtencdo do ECG e verficagdo da
PA(pressdo arterial), a poténcia e o trabalho n3o podem ser medidos diretamente mas
sim através de calculos indiretos e o peso corporal influi no trabalho. Analisamos a
capacidade funcional( sistema cardiorrespiratério, metabdlico, neural e neuro-humoral)
de individuos sedentarios por meio de teste de esforgo, estabelecendo relagdo com as
varidveis frequéncia cardiaca, pressao arnerial, poténcia(Km/h) e tempo(segundos). A
avaliacao foi realizada em 5 jovens sedentarios na faixa etaria de 18 a 28 anos, sexo
masculino, ndo etilistas e n3o fumantes. Utilizaremos para a coleta da frequéncia
cardliaca o frequencimetro de pulso(Polar Pacer Features-CE), pressao arterial{esfigmo e
esteto- BD) e a esteira ergométrica(Athletic Way) em protocolo de degrau continuo, para
realizacdo do teste de esforgo submaximo. Realizado assinatura do termo de
consentimento; entrevistas através da ficha de avaliacio individual, triagem e exames
laboratoriais(hemograma), avaliagdo de dados em supino, sentado e hiperventilando.
Voluntarios foram orientados a se alimentar 3 horas antes, abstinéncia 1 dia antes do
teste. nao ingerir café ou bebida alcodlica, uso de roupas adequadas para a realizacio
do mesmo(shorts, camiseta e ténis). Onientacdes pré-teste e explicagbes sobre a escala
de Borg. Durante o teste observa-se as condi¢des fisicas do voluntario. anotando a cada
3 minutos a pressao arterial, frequéncia cardlaca e questionando sobre a escala de Borg
anexada em frente a esteira ergomeétrica. Finaliza-se o teste no momento em que o
voluntario atinge a frequéncia cardiaca submaxima ou apresenta fadiga muscular ou
qualquer outra intercorréncia. Coleta de dados também na fase de recuperagdo. Os
resultados esperados, conforme a literatura.
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