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EFEITOS DA LEITURA, EXERCICIO E EXERCICIO SOB LEITURA NA
FREQUENCIA CARDIACA E PRESSAO ARTERIAL EM INDIVIDUOS
FISICAMENTE ATIVOS
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MEDINA, A.M.C.; FERREIRA, S.E. Efeitos da leitura, exercicio e exercicio sob leitura na fregiiéncia cardiaca e pressio
arterial em individuos fisicamente ativos. Arq. Ciéne, Saiide Unipar, 7(1): 119-122, 2003,

RESUMO: Este estudo teve como objetivo verificar as alteragdes na Freqiiéncia Cardiaca (FC) e Pressao Arterial (PA) em
individuos fisicamente ativos, com pritica de exercicio fisico hd pelo menos 1 ano no minimo 3 vezes por semana, apos serem
submetidos a testes de leitura, exercicio e exercicio sob leitura, Participaram do estudo 30 individuos do sexo masculino com
idade de 18 a 35 anos. A amostra consistiu de um grupo tnico experimental com a média de idade de 23.6 anos. Cada
individuo realizou testes de leitura, exercicio e exercicio sob leitura, sendo os testes realizados no Hospital Universitirio de
Brasilia. Para a prescriciio da intensidade do exercicio utilizou-se 60% da freqiiéncia cardiaca mixima de acordo com a idade
de cada participante, sendo calculada pela férmula de KARVONEN apud ASTRAND ¢ RODHAL (1970): FC méx. =220 -
idade = 10 b.p.m. Os testes tiveram a duragio de 15 minutos sendo executados em cicloergdmetro, em dias alternados. A FC
e PA foram aferidas antes e apds cada teste, sendo utilizado para tratamento estatistico ANOVA two way, com nivel de
significincia de p<0,05. Apds os testes de Leitura (T1), Exercicio (T2) e Exercicio sob Leitura (13) obteve-se as seguintes
variagoes médias da FC: (- 1.30 b.p.m), (+8.47 b.p.m.) e (+ 9.47 b.p.m.), respectivamente. Apds o teste de Leitura (T1) a
pressio arterial sistélica foi de (- 1.16 mm Hg) e diastélica (- 0.50 mm Hg). A variagiio média da pressiio arterial sist6lica apos
o leste de exercicio (T2) foi de (+ 3.50 mm Hg) e diastdlica de (+3.33 mm Hg) e a pressio arterial sistolica apds o leste de
exercicio sob leitura (T3) foi de (+ 2.83 mm Hg) e diastélica de (+ 3.17 mm Hg). Pelos resultados obtidos conclui-se que a
leitura atua como uma varidvel moderadora da tensio causada pelo exercicio sobre a freqiiéncia cardiaca e pressao arterial
tanto no pré- exercicio como no pos-exercicio.

PALAVRAS-CHAVE: freqgiiéncia cardiaca; exercicios; leitura; pressiio arterial.

THE EFFECTS OF READING, EXERCISINGGAND EXERCISING WHILE READING ONTHE HEART RATEAND
BLOODPRESSURE IN PHYSICALLY ACTIVESUBJECTS
MEDINA, A.M.C.; FERREIRA, S.E. The effects of reading, exercisingg and exercising while reading on the heart rate and blood
pressure in physically active subjects. Arg. Ciéne. Sadde Unipear; 7(1): 119-122, 2003,

ABSTRACT: This study had the purpose of verilying the alterations on the Heart Rate (HR) and Blood Pressure (BP) in
physically active subjects, who have been practicing physical exercises for over a year at least three times a week, being
submitted to tests of reading, exercising and exercising while reading. Thirty male subjects from 18 to 35 years old participated
of this study. The sample consisted of a single experimental group with an average age of 23.6 years old. Each subject performed
tests of reading, exercising and exercising under reading. All the tests were performed at the University Hospital of Brasilia. In
order to determine de intensity of the exercise it was taken 60% of the maximum heart rate according to the age of each subject,
which was calculated using the KARVONEN formula mentioned by ASTRAND and RODHAL (1970): HR max =220-age = 10
bpm. The tests lusted 15 minutes and were performed in “cyele ergometers™ on alternate days. The HR and the BP were
measured before and after each test. For the statistical treatment it was used the two-way ANOVA with a significance level of
P<0, 05. After the tests of Reading (T'1), Exercising (12) and Exercising while Reading (T3), the following average values were
obtained: (- 1.30 bpm), (+ 8.47 bpm) and (+ 9.47 bpm). respectively. After the test of Reading (T'1) the systolic blood pressure was
(- 1.16 mm Hg) and the diastolic (- 0.50 mm Hg). The average systolic blood pressure alter the test of exercising (T2) was (+3.50
mm Hg) and the diastolic was (+ 3.33 mm Hg). And the systolic blood pressure after the test of Exercising under Reading (T3)
was (+ 2.83 mm Hg) and the diastolic was (+3.17 mm Hg). According to the obtained results, we could conclude that Reading
acts as a variable which moderates the tension caused by the exercise on the heart rate and the blood pressure both before and
aflerexercising.

KEY WORDS: blood pressure; exercises; heart rate; reading.

Introducao clubes, residéncias, etc. Virios sio os motivos pelos quais as
A leitura realizada concomitantemente com o pessoas leém enquanto praticam exercicios fisicos. Para alguns
exercicio é uma pritica socialmente observada em academias, € uma necessidade diante da falta de tempo, para outros uma
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maneira do exercicio ser realizado de uma maneira mais
prazerosa.

O objetivo do presente estudo foi observar o
comportamento das varidveis Freqiiéncia Cardiaca (FC) e
Pressio Arterial (PA) em leitura, exercicio e exercicio sob
leitura.

Alguns aspectos devem ser ressaltados como a
maolivagao para leitura, iluminagdo, tempo de leitura, etc.

De acordo com ESBERARD (1980), os fatores de
estimulo da visdo siio o contraste entre o estimulo e o fundo,
ailuminagao e o tempo de exposi¢ao ao estimulo. A motivagio
¢ necessdria a toda a pritica de exercicio, pois através dela o
individuo cria o hdbito pela atividade fisica.

BRYANT (1983) ressalta que a motivagio pode ser
resultado da estrutura psicoldgica de cada individuo, assim
como estar relacionada as necessidades pessoais de sucesso,
sociabilidade, entre outros.

Observa-se que a motivagio ¢ um fator fundamental
para que um individuo sinta-se compelido a interagir com o
meio.

Considerando-se a leitura e os tipos de movimentos
oculares, CAMBIER (1988) descreve que os movimentos
oculares normais fazem-se de forma conjugada. Sio:
movimentos oculares lentos, oculares ripidos, reflexos,
automdticos voluntirios, de lateralidade, de verticalidade e
disjuntivos (convergéncia e divergéncia). VITU & O'REGAN

(1995) realizaram um estudo sobre o aprendizado oculomotor

em que foram utilizadas quatro condicdes: um texto normal
de leitura em condigdes controladas e trés em condigdes
experimentais em que a quantidade do processo lingtiistico,
quantidade de informagaes, foi reduzida. Foram utilizadas
letras enfileiradas (alinhadas) e com perguntas para os
individuos. Os resultados apresentados foram que as
caracteristicas globais dos movimentos dos alhos foram muita
similares nas quatro condigoes. Segundo estes resultados, os
olhos sio capazes de gerar um meio oculomotor de correr os
olhos na auséncia de uma informagio lingiiistica e que 0s
movimentos oculomotores feitos durante a leitura sio
similares aos feitos quando apenas se corre os olhos ( scanning)
sabre as palavras, RAYNER & FISCHER (1 906), com base no
trabalho de VITU & O’REGAN (1995), desenvolveram um
estudo com 40 estudantes. Estudaram os movimentos dos
olhos durante: leitura, cerrer dos olhos em textos
transformados e procura visual. Concluiram que os
movimentos dos olhos durante a leitura sio diferentes dos
que ocorrem quando apenas se corre o olho sobre as palavras,
sendo este, atualmente aceiio,

Exercicios fisicos requerem do corpo uma adaptagiio
frente & atividade fisica e, segundo WEINECK (1991), ao se

praticar exercicios fisicos o organismo trabalha para irrigar

de forma eficiente a drea muscular em que ocorre tal
solicitagao e a qualidade do exercicio estd na qualidade e
eficiéncia do movimento com menos gasto de energia.
Segundo o AMERICAN COLLEGE OF SPORTS
MEDICINE (1995). qualquer atividade que utilize grandes
grupos musculares, de natureza aerdbica, e que corresponda
a uma atividade fisica de 40% a 85% do VO2 mdx. ou 55% a
90% da freqiiéncia cardiaca mixima, mantida de 15 a 60
minutos de 3 a 5 vezes por semana, pode melhorar a satde.
Na regulagio da passagem da luz segundo DORETTO
(1996), os raios luminosos atingem a retina através da pupila

120

MEDINA & FERREIRA

que funciona como um diafragma de mdquina fotogrifica, isto
¢, regula a quantidade de luz, abrindo-se ou fechando-se. As
agoes se fazem gracas o tecido muscular liso situado na iris,
distinguindo-se o misculo esfincter da pupila e o misculo
dilatador da pupila. Ambos sio inervados por fibras
pertencentes a0 Sistema Nervoso Auténomo (SNA), sendo a
inervagilo dos musculos da iris feita pelo SNA parassimpitico
e simpilico,

BRAUNWALD (1996) ressalta que a habilidade de
alterar a freqiiéncia cardiaca ¢ um mecanismo extremamente
importante para o ajuste do débito cardiaco durante o
exercicio, ou seja a FC cardiaca altera o débito cardiaco,
ocorrendo sob a maioria das circunstincias. em eventos
didrios.

Segundo GUYTON & HALL (1998), a aptidao fisica
estd relacionada i saide e aos componentes que estio
associados com algum aspecto da boa saide e/ou com a
prevengio da doenga.

Este estudo surgiu da necessidade de obter-se dados
cientificamente comprovados sobre o comportamento da FC
¢ PAemindividuos fisicamente ativos, apds serem submetidos
A Leitura e Exercicio sob leitura. Muitas PEess0as possuenm o
hdbito de ler enquanto praticam exercicios em cicloergdmetro,
sendo pouco conhecidos os efeitos da Leitura e Exercicio sob
leitura. Através dos resultados deste estudo avaliamos esses
efeitos sobre a FC ¢ PA.

Material e Método
Participantes

A amostra consistiu de 30 individuos (N) do sexo
masculino fisicamente ativos de 18 a 35 anos praticantes de
algum tipo de atividade fisica de forma rotineira, ha pelo
menos um (1) ano conforme a Tabela 1. Os participantes do
estudo apresentaram um erro refrativo menor ou igual a 1°,
Grau. Os individuos receberam informacées. orientacoes
sobre os testes e procedimentos, e assinaram um termo de
consentimento livie e esclarecido, apés o estude ter sido
aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa (CEP) do Hospital
Universitdrio de Brasilia (HUB) da Universidade de Brasilia
(UnB), onde o estudo foi realizado. Cada individuo fez uma
consulta médica prévia com um oftalmologista para avaliagao
das condiges visuais e seleciio, sendo incluido aqueles que
apresentassem crro refrativo menor ou igual a 1° Grau, sem
doengas ou cirurgias oculares e doencas sistémicas. Durante
a realizagio da leitura (T1), houve apenas um
acompanhamento da FC com um fregiiencimetro, ji que os
participantes ficaram |5 minutos sentados na bicicleta lendo
i uma distincia de 0,33 cm do painel onde a revista foi fixadz,
sendo esta distancia indicada para realizaciio da leitura. Nos
lestes de Exercicio e Exercicio sob leitura houve o mesmo
monitoramento, onde cada individuo manteve-se na sua zona
de trabalho, durante 15 minutos, dentro da intensidade
estabelecida de 60% da FC mdx.

Foi orientado a niio praticarem nenhum tipo de atividade
fisica 24 horas antes dos testes.

Instrumentos utilizados no estudo: aparelho
cicloergométrico, estetoscopio, esfigmomandometro,
fregiiencimetro cardiaco e revistas de tiragem semana. Os
textos @ serem lidos durante os testes foram de livre escolha
dos individuos avaliados, procurando-se com isso obter maior
motivagio para leitura,
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Efeitos da leitura...

Adotou-se como critério de exclusiio deficiente fisicos,
cardiopatas, sedentdrios ¢ individuos que fizessem uso de
algum medicamento que pudesse alterar a freqiiéncia cardiaca.

TABELA 1 - Distribui¢iio da amostra pelo tipo de atividade
fisica de rotina (N=30)

Tipo de Atividade Fisica Nimero de individuos
Atletismo |
Ciclismo 1
Corrida 4
Futebol 3
2
2

Ju-Jitsu

Moutain Bike

Musculagio 12
Natagio -4
Pélo Aquitico I
Total 30

Desenho experimental

Os participantes do grupo dnico experimental
realizaram os testes no Hospital Universitirio de Brasilia-
Brasil. Os testes foram realizados em dias alternados em salas
reservadas para o estudo. A iluminagio local das salas foi
feila por conjuntos de 4 lampadas fTuorescentes fixadas no
teto, com foco de iluminagido direcionado sobre o painel do
cicloergdmetro. Em relagiio a ingestiio de alimentos, segundo
orientagdes de um nutricionista, foi recomendado aos
participantes que a partir de 4 horas anles dos testes nio
ingerissem alimentos sélidos. Cada individuo foi orientado a
nio praticar exercicios no dia dos testes.

A prescrigiio da intensidade do exercicio foi
padronizada em 60% da FC méx. de acordo com a idade
calculada pela formula de Karvonen apud ASTRAND &
RODHAL (1970): FC méx.= 220 — idade = 10 b.p.m. Todos
os testes forum realizados em dias alternados, sendo utilizados
os mesmos aparelhos e instrumentos para coleta de dados,
realizada do inicio ao final do estudo.

Os dados foram coletados pelos mesmos prolissionais
e nio ocorreram relatos pelos participantes de incdmodo ou
desconforto durante os testes. Todos os participantes
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esfigmomandmetro manual nio digital e um estetoscopio B —
D Duo Sonic. As revistas utilizadas foram semanais,
normalmente encontradas em residéncias e academias. A
bicicleta utilizada foi uma bicicleta ergométrica modelo
Biocycle Magnetic 2000 C Moviment (Brudden
Equipamentos Lida).

Nos testes de Leitura (T1), Exercicio (T2) e Exercicio
sab leitura (T3) tiveram a duracio de 15 minutos para cada
teste. A PA foi aferida antes da FC no pré-teste e apos a FC
no pds-teste, para obter-se as médias iniciais e finais. A leitura
foi iniciada apds o individuo acomodar-se na bicicleta e
posicionar-se para a realizagao da leitura. Ao iniciar os testes
de Exercicio (T2) e Exercicio sob leitura (T3), houve um
incremento de carga de maneira progressiva alé que cada
individuo atingisse a sua FC de trabalho. A partir deste
momento, a carga foi estabilizada e o tempo de exercicio
contabilizado.

Andlise Estatistica

Andlise estatistica: ANOVA two way segundo RUDIO
(1998), para testes de medidas repetidas.

O programa estatistico utilizando para lan¢amento e
andlise dos dados foi o SAS — System Analysis Estatistical,
Versio 8.0 (SAS Institute Inc).

Resultados

A Freqiiéncia Cardiaca obtidia como variagdo média nos
testes de Leitura (T1). Exercicio (T2) e Exercicio sob Leitura
(T3) foramde (- 1.30b.p.m.). (+8.47 b.p.m.) e (+ 947 b.p.m.),
respectivamente, conforme a Tabela 2.

Avariagiio média da Pressiio Arlerial no teste de Leitura
(T1), sistdlica foi de (- 1,16 mm Hg) e a diastélica de (- 0.50
mm Hg). A variagio média da pressio arterial sistdlica no
teste de Exercicio (T2) foi de (+3,50 mm Hg) e a diastélica
(+3.33 mm Hg) e. no teste de Exercicio sob Leitura (13) a
pressio arterial sistélica foi de (+ 2.83 mm Hg) e a diastolica
de (+ 3.17 mm Hg) conforme a Tabela 3.

TABELA 2 - Freqiiéncia Cardiaca — Média e Desvio-padrio

] Vg & {bpm).
mantiveraim-se a uma distiincia de exatamente 0,33 cm entre
os olhos e a revista durante todo o teste. sendo esta distincia Leitura Exercicio Exercicio sob
recomendada pelos oftalmologistas para leitura, (1) (12) leitura (T3)
Inicial Média 74.07 79.10 74.63
Freqiiéncia Cardiaca e Pressio Arterial durante Leiturae "~ Desvio Padrio =877 +8,73 +11,54
Exercicio sob leitura . Média i Sy 87,57 84,10
A FC I’o_‘il monitorada por um fregiiencimetro cardiaco s Desvio Padrio  =1029  £]0.50 +9.73
marca Polar Fitwatch Model: 1900780 ¢ a PA por um
TABELA 3 - Pressio Arterial— Média e Desvio-padrao (mmHg).
Leitura (T1) Exercicio (T2) Exercicio/ leitura (T3)
Inicial Final Inicial Final Inicial ‘inal
- Média 112,83 111.67 14,33 117,83 113,00 115,83
Sistélica : _ .
Desvio Padrao + 7,73 +7.11 +7.63 + 7,73 + 6,90 + 10,09
L Média 73,17 74.67 76,50 79.83 75,50 78.67
Diastolica ; N . -
Desvio Padrio + 7,13 + 6.56 + 6,71 + 771 + 7,58 +7.54
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Discussio

Ao investigar as mudancas na FC ¢ PA apds os testes
T1, T2 e T3, observa-se pelo resultado que ocorre um aumento
tanto da FC como da PA apés o exercicio fisico.

A Freqiiéncia Cardiaca diminui no teste inicial (T1), 0
que ja era esperado pois, os individuos nesse teste apenas
leram sentados na bicicleta ergométrica.

Os resultados demonstraram que houve uma diferenca
na FC em cada teste, antes ¢ apds, ocorrendo também
diferenca significativaentre os testes (T1, T2, e T3), conforme
a Tabela 2.

Com relagiio 2 PA sistdlica e diastdlica niio houve
diferenga em cada teste antes e apds entretanto, houve
diferenca entre os testes (T1, T2 e T3), conforme a Tabela 3.

Segundo MONTEIRO (1999}, existe uma relagao entre
% da FC max. e 0 % de VO2 mdx. A FC alvo pode ser usada
como guia da intensidade para os virios tipos de atividades
de grandes grupos musculares.

Ao compararmos o leste de Exercicio com o teste de
Exercicio sob Leitura observamos uma diminuicio da FC no
altimo teste. Segundo estes resultados, a leitura atua como
uma varidvel moderadora da tensdo causada pelo exercicio.

Com relagiio aos resultados finais da PA sistélica e
diastélica no teste de Leitura e Exercicio houve um aumento
da PA devido provavelmente ao estresse normal causado pela
atividade fisica. Apds os testes de Exercicio e Exercicio sob
Leitura verificamos uma diminuigio da PA.

Avaliando os resultados iniciais obtidos nos trés testes
relacionados a FC e a PA, observamos um aumento da média
inicial FC e PA iniciais no teste de Exercicio quando
comparados com o teste de Leitura ¢ Exerefcio sob Leitwra,
Verificumos que as médias iniciais nos lestes de Leitura e
Exercicio sob leitura mantiveram-se aproximadas com uma
variagao de 0,56 bpm para o teste de Exercicio sob leitura,

E provivel que a diferenga existente entre o teste de
Exercicio e os demais tenha como justificativa um estado de
estresse emocional no pré- exercicio, que fol moderada pela
leitura no teste de Exercicio sob Leitra.

Sendo a leitura algo que vem sendo plenamente
incorporado durante a pritica de exercicio em bicicleta
ergamétrica, este estudo serve como orientaciio para
professores, no momento em que a leitura motiva & pratica
desse tipo de atividade.

Conclusio
Observando-se os resultados obtidos no Teste de
Exercicio (T2) e Teste de Exerciciosob Leitura (T3). verifica-
se uma diferenga no pds —leste das varidveis estudadas, FC e
PA, onde as mesmas ao linal destes, é menor no Teste de
Exercicio sob Leitura (T3).
No Teste de Leitura (T1) verifica-se o menor resultado
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no pas — teste das varidveis FC e PA quando se observa o
resultado Tinal do Teste de Exercicio (T2) e Teste Exercicio
sob Leitura (T3).

Baseando-se nos resultados do presente estudo com
relagiio as varidveis FC e PA, conclui-se que a leitura atua
como uma variivel de reduco diante do stress causado pelo
exercicio fisico.

E importante que novos estudos sejam realizados a
fim de verificar o comportamento da FC ¢ PA em novos
ambientes de leitura e exercicio.
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