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Dados de Identificagao
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Objetivo(s) da Agao

Mensurar os niveis de glicose sanguinea dos participantes antes, durante e
apos a execugao de trés tipos distintos de exercicio fisico, registrar de forma
sistematizada os dados obtidos em instrumentos padronizados, comparar as
variagbes glicémicas observadas entre as diferentes modalidades de exercicio e
analisar os resultados a luz dos mecanismos fisioldgicos envolvidos no metabolismo
da glicose durante o esforgo fisico. Esperou-se que os estudantes fossem capazes de
interpretar criticamente as respostas glicémicas em fungdo da intensidade e das
caracteristicas metabdlicas de cada exercicio, discutir os achados com base em
fundamentos tedricos previamente estudados e elaborar um relatério técnico-cientifico
contendo a descricdo da metodologia, a apresentagéo dos resultados e as conclusdes
decorrentes da pratica pedagogica realizada.

" Especialista em Nutricdo Esportiva (UnB), docente do UGB- FERP.
2 Mestre em Educagao Fisica (UFRJ),docente do UGB - FERP.
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Conteudo Trabalhado

Os conteudos abordados no desenvolvimento do projeto contemplaram os
fundamentos do metabolismo energético, com énfase na regulagdo da glicose
sanguinea durante o exercicio fisico, incluindo os sistemas energéticos
predominantes, as respostas hormonais ao esforgo, a influéncia da intensidade e do
tipo de exercicio sobre a glicemia e as implicagdes dessas respostas para a pratica
profissional nas areas de Nutricdo, Educacao Fisica e Terapia Educacional. Também
foram trabalhados conceitos relacionados a fisiologia do exercicio, a interpretagéo de
dados bioquimicos e a aplicagao pratica desses conhecimentos em contextos reais de

intervencao.

Procedimentos

Os procedimentos da pratica pedagdgica consistiram na realizagdo de coletas
de glicose capilar antes, durante (15min) e apds (30min) a execugao de diferentes
exercicios fisicos, com variacao de intensidade e caracteristicas metabdlicas. A
atividade foi desenvolvida com discentes do curso de Nutrigdo (oitavo periodo), sob
condugao do professor Marcus Palmeira, em ambiente externo, na praga localizada
em frente a Academia Baller, situada na Rua Sim&o da Cunha Gago, bairro Aterrado,
no municipio de Volta Redonda — RJ. As turmas dos cursos de Educacéo Fisica
(primeiro e segundo periodos) e Terapia Educacional (primeiro e segundo periodos)
realizaram a pratica no Studio RPX, sob orientacéo do professor Marcus Palmeira e
Rodrigo Peixoto, localizado na Rua Dr. Miguel Couto, n° 18, bairro Jardim Amalia,
Volta Redonda — RJ.

Para a execucdo da pratica, foram selecionados alunos voluntarios para a
realizacado de diferentes modalidades de exercicio fisico, contemplando esforgos de
naturezas distintas, tais como sprints, caminhada leve, exercicios de musculagao,
atividades voltadas a mobilidade global, controle postural, coordenagédo motora e
desempenho ocupacional, treinamento de forca maxima e exercicios pliométricos,

como o box jump, entre outros exercicios com demandas metabdlicas e estruturais
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semelhantes. Todos os protocolos de exercicio foram organizados de modo a
apresentar tempo total equivalente, permitindo a comparagdo entre as respostas

glicémicas.

Exercicio 1 — Musculagao

A musculagcdo é uma modalidade de exercicio fisico caracterizada pela
realizacdo de contragdes musculares contra resisténcias externas, com o objetivo de
desenvolver forga, hipertrofia, resisténcia muscular e adaptacdes neuromusculares.
Trata-se de uma atividade predominantemente anaerdbia, na qual a producédo de
energia ocorre principalmente sem a utilizagao direta do oxigénio, especialmente em
esforcos de curta duragao e alta intensidade.

Durante a musculagéo, a via metabdlica predominante é o sistema anaerobio
alatico (ATP-CP), responsavel pelo fornecimento imediato de energia para contragdes
intensas e breves, como séries de até aproximadamente 10 segundos. Em séries mais
longas ou com maior volume de repeti¢cées, ha contribuicdo significativa do sistema
anaerobio latico, com aumento da glicdlise anaerdbia e produgdo de lactato. O
metabolismo aerdbio atua de forma complementar, principalmente nos intervalos de
recuperagao entre as seéries, auxiliando na ressintese de ATP e fosfocreatina.

O protocolo de exercicio aplicado consistiu em 10 séries de 4 repeticoes,
organizadas em quatro blocos progressivos de carga, variando entre 10 e 40 kg por

lado, com intervalo de dois minutos entre as séries.

Exercicio 2 — Sprints

Os sprints séo esforcos fisicos caracterizados por acdes de alta intensidade e
curta duragao, realizados com velocidade ou poténcia maximas, geralmente com
duracéao inferior a 30 segundos. Esse tipo de exercicio exige elevada ativagéo
neuromuscular e rapida produgcdo de energia, sendo amplamente utilizado em
contextos esportivos e de treinamento fisico para o desenvolvimento da poténcia,

velocidade, forga explosiva e capacidade anaerébia. O protocolo de exercicio aplicado
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consistiu em 5 tiros de 30 segundos, com 45 segundos de descanso.

Exercicio 3 — Caminhada leve

A caminhada leve é uma atividade fisica de baixa intensidade, caracterizada
por deslocamento continuo em ritmo confortavel, geralmente realizada entre 40% e
55% da frequéncia cardiaca maxima. Trata-se de um exercicio acessivel e seguro,
amplamente utilizado em contextos de promog¢ao da saude, reabilitacdo e atividades
educativas, por demandar menor sobrecarga musculoesquelética e cardiovascular. O
protocolo de exercicio aplicado consistiu em uma sessdo de caminhada leve com

duragao de 30 minutos.

Exercicio 4 — Pratica Funcional

A pratica funcional consiste em um conjunto de exercicios que envolvem
movimentos integrados e multiarticulares, simulando padrées motores utilizados nas
atividades da vida diaria, como agachar, empurrar, puxar, girar e estabilizar o corpo.
Essa modalidade combina estimulos de forca, mobilidade, coordenacéao, equilibrio e
controle postural, sendo amplamente empregada em contextos de saude, reabilitacdo
e desempenho funcional.

A sequéncia de exercicios foram voltadas para mobilidade global, controle
postural, coordenacdo e desempenho ocupacional, respeitando os limites
cardiovasculares do paciente, através de alongamento, fortalecimento functional do
fitball, caminha functional com halter bola,circuito functional, sentar e levanter com

tracao elastica.

Exercicio 5 — Box Jump

O box jump € um exercicio pliométrico caracterizado por saltos explosivos

realizados a partir de uma posic¢ao inicial no solo para uma plataforma elevada. Esse
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exercicio exige elevada ativagdo neuromuscular, coordenacdo motora e poténcia
muscular, sendo classificado como atividade de alta intensidade e curta duragdo. No
contexto da terapia educacional, sua aplicagédo ocorre de forma adaptada, com alturas
reduzidas, énfase na seguranga e controle do movimento, ou substituida por versdes
de menor impacto, como step-up dinamico.

O treino realizado constituiu em 12 séries de 8 saltos em caixa de 60 cm com
intervalo de 2 minutos € um protocolo de pliometria de alta intensidade, voltado para

o desenvolvimento da poténcia muscular dos membros inferiores.

Resultados

Musculagéo

A musculagdo promove adaptagdes importantes no metabolismo da glicose,
aumentando a captagao de glicose pelo musculo esquelético por meio de mecanismos
independentes da insulina, como a translocagcao do transportador GLUT-4, além de
favorecer melhorias na sensibilidade insulinica. Essas adaptagdes tornam o exercicio
resistido uma estratégia relevante tanto para o desempenho fisico quanto para a
saude metabdlica. A resposta e a sua magnitude dependem da intensidade, do

volume do exercicio e das caracteristicas individuais dos praticantes. A reducao
da glicemia é mais observada quando em sessbes com volume moderado a alto,
intervalos curtos, grandes grupos musculares, em contrapartida, em sessdes muito
curtas e maximas, com cargas muito elevadas e forte liberagdo de catecolaminas e
cortisol é observada o aumento da glicemia.As variagdes glicémicas observados pelo
exercicio estdo disponibilizadas na tabela abaixo.

GLICEMIA
Inicio 137mg/dL
15min apds 115mg/dL
30min apos 107mg/dL
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A reducéao da glicose ao longo do treino indica que a intensidade e o grau de
adaptacgao do aluno n&o estimularam resposta adrenérgica relevante, permitindo que
a captagdo muscular de glicose superasse a liberagdo hepatica, promovendo queda
glicémica progressiva e fisioldgica.

Caminhada

A caminhada leve utiliza predominantemente o metabolismo aerdbio, com
maior participagcao da oxidagao de acidos graxos como principal substrato energético,
além da contribuicdo da glicose sanguinea e do glicogénio muscular em menor
proporgao. A producao de energia ocorre de forma continua e eficiente, com adequada
disponibilidade de oxigénio para a ressintese de ATP.

Em relagao a resposta glicémica, como resultado, observa-se uma reducgao
gradual da glicemia durante e apds a sessao, efeito que pode se estender no periodo
pos-exercicio, contribuindo para melhor estabilidade glicémica. Essa redugéo € devido
a ativagao de vias bioquimicas (AMPK/GLUT-4) e elevagao do calcio intracellular,
promovendo um estimulo na captacéo de glicose independente da insulina, agregado
a uma falta de estimulo hormonal suficiente para compensagao hepatica, através de
glicogendlise , por exemplo. Esse mecanismo justifica a utilizagdo da caminhada leve
como estratégia ndo farmacoldgica no manejo nutricional da glicemia, por esse motivo,
é frequentemente recomendada como estratégia nao farmacoldgica para o controle

glicémico e para a manutencao da saude metabdlica.

GLICEMIA
Inicio 120mg/dL
15min apds 105mg/dL
30min apés 98mg/dL

Observou-se uma redugao progressiva da glicemia ao longo da sesséo,
indicando que a intensidade do exercicio foi suficiente para promover aumento da
captacao periférica de glicose, sem desencadear resposta contrarregulatoria

significativa. Esse comportamento é compativel com exercicios aerobios de baixa
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intensidade, nos quais a contragdo muscular estimula a entrada de glicose por
mecanismos independentes da insulina, favorecendo a diminuicdo da glicemia

plasmatica.

Pratica Funcional

A pratica funcional apresenta impacto significativo sobre o metabolismo da
glicose, uma vez que envolve grandes grupos musculares de forma dindmica e
continua. Dependendo da intensidade e da organizagéo da sessao, ha predominancia
do metabolismo aerdbio, com participacdo complementar do metabolismo anaerdbio
glicolitico em momentos de maior demanda energética. A intensidade moderada e a
organizagao progressiva dos exercicios contribuem para maior estabilidade glicémica,
reduzindo o risco de oscilagdes abruptas da glicose sanguinea. Além disso, o estimulo
continuo ao metabolismo aerdbio, com participagdo complementar do metabolismo
anaerobio em momentos pontuais, promove maior utilizagdo da glicose circulante e
do glicogénio muscular como substratos energéticos. Durante a execugdo dos
exercicios funcionais, a contragao muscular promove aumento da captacao de glicose
pelo musculo esquelético de maneira insulino-independente, favorecendo a redugao
da glicemia durante a sess&o. Além disso, o elevado recrutamento muscular contribui
para o esvaziamento parcial do glicogénio, o que pode resultar em melhora da
sensibilidade a insulina no periodo pds-exercicio, efeito relevante para o controle
glicémico.

No periodo pds-exercicio, espera-se melhora transitéria da sensibilidade a
insulina, efeito que auxilia no controle glicémico ao longo do dia e refor¢a a importancia
da pratica funcional como estratégia ndao farmacolégica no cuidado metabdlico do
idoso. Dessa forma, a pratica funcional adaptada e supervisionada mostra-se eficaz e
segura para a regulacao da glicemia em programas de terapia educacional voltados a

populacao idosa.
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GLICEMIA
Inicio 88 mg/dL
15min apos 95mg/dL
30min apos 93mg/dL

A resposta adaptativa do organismo ao exercicio funcional, possui
caracteristicas intermitentes e intensidade moderada a elevada, promovendo a
liberagdo de horménios contrarreguladores responsaveis por estimular a produgao
hepatica de glicose. Além disso, fatores individuais, como nivel de condicionamento
fisico, estado nutricional prévio, reservas de glicogénio, resposta hormonal e momento

da mensuracgao, influenciam diretamente a resposta glicémica ao exercicio.

Box Jump e Sprints

Os sprints utilizam predominantemente o sistema anaerébio alatico (ATP-CP)
como principal via de ressintese de energia nos primeiros segundos do esfor¢o. Em
sprints de maior duragdo ou repetidos com intervalos curtos, ocorre contribuicdo
significativa da glicdlise anaerébia, com aumento da producdo de lactato. O
metabolismo aerdbio atua de forma complementar, principalmente durante os
periodos de recuperagao, auxiliando na ressintese de fosfocreatina e na manutencao
do desempenho em esforgos subsequentes. Esses tipo de esforgos exigem uma
rapida ressintese de ATP, a resposta glicémica tende a manutencgao ou elevacéo da
glicose plasmatica, especialmente durante e imediatamente apds a execugao do
exercicio, isso devido a uma acentuada ativacdo do sistema nervoso simpatico,
resultando em aumento significativo da liberagdo de catecolaminas (adrenalina e
noradrenalina), proporcionando um estimulo a glicogendlise hepatica e, em menor
grau, a gliconeogénese, além disso ocorre a inibigao relativa da agdo da insulina. Esse
mecanismo preserva a glicose plasmatica para tecidos dependentes, como o sistema
nervoso central, contribuindo para a manutengéo ou elevagéo da glicemia.

No periodo pos-exercicio imediato, a glicemia pode permanecer elevada por

curto periodo, em fungao da persisténcia da resposta adrenérgica. Posteriormente,
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ocorre aumento da sensibilidade a insulina e maior captagao muscular de glicose para
ressintese de glicogénio, o que pode normalizar ou reduzir a glicemia nas horas
subsequentes, dependendo do volume total do exercicio e do estado nutricional do
individuo (COLBERG et al., 2016). As respostas dependem da intensidade, do numero

de repeticbes, do tempo de recuperacdo e das caracteristicas individuais do

praticante.
BOX JUMP GLICEMIA
Inicio 129mg/dL
15min apdés 101mg/dL
30min apos 118mg/dL

A glicemia inicial elevada previamente ao exercicio (129 mg/dL), proporcionou
um maior gradiente para a captacao de glicose pelo musculo esquelético, favorecida
tanto pela contragdo muscular quanto pelo aumento da translocag¢ao do transportador
GLUT-4 de forma independente da insulina. Esse mecanismo pode explicar a redugao
inicial da glicemia para 101 mg/dL apds 15 minutos. Posteriormente, a elevagao para
118 mg/dL reflete o predominio tardio da resposta hormonal contrarreguladora,
caracterizando uma adaptagao fisioldgica normal ao exercicio de alta intensidade,

sem indicar desregulagcao metabdlica.

SPRINT GLICEMIA
Inicio 110mg/dL
15min apods 133mg/dL
30min apos 123mg/dL

A elevacéo inicial da glicemia € explicada pela intensa liberagdo de horménios
contrarreguladores, como adrenalina e noradrenalina, que estimulam a produgao
hepatica de glicose por meio da glicogendlise e da gliconeogénese, garantindo a
disponibilidade energética necessaria para o esforgo maximo. A redugao subsequente
reflete 0 aumento da captacao de glicose pelo musculo esquelético no periodo pos-
exercicio, mediada por mecanismos independentes da insulina, além do inicio do

restabelecimento da homeostase glicémica.
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