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Resumo

O objetivo foi avaliar o efeito de diferentes métodos de treinamento resistido sobre o
namero de repeticbes maximas (nNRM) através dos exercicios isotbnicos Rosca
direta e Triceps na polia. Participaram do estudo seis individuos (22,8 = 4,2 anos)
treinados, 0s quais compareceram a trés sessfes semanais por um periodo de 4
semanas. Inicialmente foi realizada avaliacdo antropométrica e da composi¢cao
corporal dos voluntarios. Apds trés semanas de familiarizagdo foram realizados os
testes de uma repeticAio maxima (1RM) e reprodutibilidade. O protocolo de
treinamento consistiu de uma série em quatro diferentes métodos de treinamento
(Tradicional 1; Tradicional 2, Agonista/ antagonista 1 e Agonista/ antagonista 2) a
70% de 1-RM separadas por um periodo de 48h a 72h. Foram avaliadas o numero
de repeticbes maximas e a percepcao subjetiva de esforco (PSE) ao final de cada
exercicio. Os resultados mostraram ndo haver diferenga significativa sobre o nRM e
PSE apds a realizacdo de uma série nos diferentes métodos de treinamento
avaliados. Em concluséo a utilizacdo de diferentes métodos e ordens de exercicios
de TR nao proporcionou neste estudo diferencas significativas no nRM e percepcéao
subjetiva de esforco (PSE) utilizando uma séries no exercicios isotdnicos rosca
direta (RD) e triceps na polia (TP).

Palavra-chave: Treinamento de forca; For¢ca muscular; Volume total de treinamento.



Abstract

The objective was to evaluate the effect of different resistance training methods on
the number of maximum repetitions (NMR) through isotonic exercises arm curl and
triceps pulley. Six trained subjects (22.8 + 4.2 years) participated in the study, who
attended three weekly sessions for a period of 4 weeks. Initially, anthropometric
evaluation and body composition of volunteers were performed. After three weeks of
familiarization, tests of maximum repetition (1RM) and reproducibility were
performed. The training protocol consisted in a series of four different training
methods (Traditional 1, Traditional 2, Agonist / antagonist 1 and Agonist / antagonist
2) at 70% 1-RM separated for a period of 48h to 72h. The number of maximal
repetitions and the subjective perception of effort (SPE) at the end of each exercise
were evaluated. The results showed that there was no significant difference on nMR
and SPE. In conclusion, the use of different methods and orders of TR exercises did
not provide in this study significant differences in nMR and subjective perception of
effort (SPE) using a series in the isotonic exercises arm curl and triceps pulley.

Keyword: Strength training; Muscle strength; Total training volume.
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1 INTRODUCAO

A literatura apresenta diversos estudos sobre os beneficios do treinamento
resistido (TR) no desenvolvimento da forca e resisténcia muscular (ACSM, 2009;
HAKKINEN e KOMI, 1981; KRAEMER e RATAMESS, 2004; STONE e O’'BRYANT,
1987). Os aumentos na forca e resisténcia muscular estdo relacionados as
adaptacdes cronicas do TR que ocorrem de forma neural e na arquitetura estrutural
das fibras musculares (SEYNNES et al., 2007).

A hipertrofia muscular pode ser definida como o aumento da area transversal
muscular (HOLM et al., 2008; RONNESTAD et al., 2007). O aumento transversal das
fibras musculares ocorre nas fibras tipo | e tipo Il, embora o TR provoque maiores
adaptacdes hipertroficas nas fibras tipo Il (TESCH, 1988). Porém para que as
adaptacdes ao TR sejam otimizadas, é importante considerar a inter-relacdo entre
as diferentes variaveis do TR, tais como frequéncia semanal, intensidade, volume,
intervalos entre séries, velocidade de execucéo, escolha e ordem dos exercicios e
métodos de treinamento (ACSM, 2009; BAKER et al., 2010).

Entre os métodos de TR utilizados para os ganhos hipertréficos temos os
meétodos de séries multiplas, bi séries, tri séries, piramide (crescente, decrescente ou
truncada) (FLECK e KRAMER, 1999) e o método agonista/ antagonista. A
estruturacdo do método agonista/ antagonista se da a partir da realizacdo de dois
exercicios seguidos para dois grupamentos musculares opostos, sem intervalo de
descanso entre os mesmos (BALSAMO et al.,, 2012; MAYNARD e EBBEN, 2003;
PAULETTO, 1986). Entre as caracteristicas do método agonista/ antagonista pode-
se citar o aumento no volume total de treinamento com uma redugéo do tempo total
(PAZ, MAIA, LIMA, MIRANDA, 2014). O aumento no volume total de treinamento
parece contribuir para uma melhor adaptacao hipertrofica durante o TR (KRIEGER,
2010; WOLFE et al., 2004), além de promover maior estresse metabolico através da
utilizacdo da glicose anaerébica (KRAEMER et al.,, 1991; SUGA et al., 2009;
TESCH, 1988). Porém deve-se ter cuidado ao se escolher a ordem dos exercicios
ao utilizar o método agonista/ antagonista, uma vez que essa ordem pode vir a
interferir no volume total de treinamento. Balsamo et al. (2012), em um estudo
realizado em equipamentos isotbnicos, observaram que a realizacdo de um

exercicios para os isquiotibiais (agonistas) antes do quadriceps (antagonista) obteve



um volume de treinamento maior em compara¢do com a ordem inversa (quadriceps
seguido por isquiotibiais). Esse aumento é mediado por um ajuste neural, onde o
orgao tendinoso de Golgi (OTG) proporciona acbes musculares mais intensas
(FLECK e KRAMER, 2004), liberacdo da energia elastica armazenada na
musculatura (MAYNARD e EBBEN, 2003) ou por uma alteracdo na via trifasica
neural aumentando o desempenho (BAKER e NEWTON, 2005).

Porém a literatura apresenta dados controversos sobre a utilizagcdo do método
agonista/ antagonista. Bohannon et al. (1986), observaram que a realizacdo de um
exercicio para os flexores do joelho como antagonista ndo provocaram aumentos de
forca durante a ativacdo dos extensores como agonistas em um aparelho
isocinético. J& em seu estudo Robbins et al. (2010) observaram que a realizacdo do
exercicio remada sentada antes do supino reto aumentou 0 nimero maximo de
repeticdes no supino reto. Utilizando um aparelho isocinético, Kamimura e takenaka
(2007) observaram que a realizagdo do exercicio envolvendo os isquiotibiais

aumentou a forca de contracdo dos quadriceps.

Portando, o objetivo do presente estudo é avaliar o nRM utilizando o método
agonista/ antagonista em diferentes ordens em exercicios isotdnicos: Rosca Direta
(RD) e Triceps na Polia (TP).

2 METODOLOGIA

2.1 Amostra

Participaram do estudo 6 individuos do sexo masculino que atenderam o0s
seguintes critérios: 1) terem entre 18 e 35 anos de idade, 2) possuir mais de 6
meses experiéncia em TR, 3) auséncia de lesdes musculoesquelético nos membros
superiores. Os critérios de exclusdo adotados foram: 1) ndo comparecimento ao
local de coleta nos dias e horarios programados e 2) fazer uso de medicamentos ou
suplemento (cafeina e creatina) que possam aumentar a performance no periodo
das coletas. Todos os voluntarios foram informados sobre a natureza experimental

do estudo e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
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(anexo). O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UFOP
(parecer 1.830.603).

2.2 Instrumentos

Para mensuracdo da massa corporal e estatura, foi utilizada uma balanca
com estadidmetro acoplado (Welmy, Sao Paulo), que possui a precisdo de 100g na
coleta da massa e 0,5cm no estadibmetro. Ambas as medidas foram realizadas
seguindo a determinacéo descrita por Matsudo (1987).

A medida da densidade corporal foi feita utilizando-se um adipémetro
cientifico da Marca Cescorf, a partir do método de sete dobras cutdneas para
homens (JACKSON e POLLOCK, 1978). Para converséo da densidade corporal em
percentual de gordura foi utilizado a equacao descrita por Siri (1961).

Para avaliacdo da percepcéo subjetiva de esforco (PSE) foi utiliza a escala de
OMNI-RES proposta por Robertson et al. (2003).

Com a finalidade de controlar o tempo de execucdo de cada repeticao foi
utilizado um metrénomo digital (Korg, S&o Paulo). A duracéo da fase concéntrica foi
de 1 segundo e a duracdo da fase excéntrica foi de 2 segundos (1:2). Para o
controle do tempo de intervalo entre séries e exercicios foi utilizado um cronémetro
digital (Kikos CR20, Sao Paulo).

2.3 Familiarizacao

Com a finalidade de adaptar os individuos nos exercicios Rosca Direta (RD) e
Triceps na Polia (TP), foram realizadas trés sessdes de familiarizacdo com intervalo
de 48 até 72 horas entre as mesmas. Antes das sessdes a ordem dos exercicios foi

definida através de sorteio.

Nas sessdes de familiarizacdo as cargas foram ajustadas de acordo com a
percepcdo subjetiva de esforco (PSE), através da escala de OMNI-RES
(ROBERTSON et al., 2003) (anexo), de forma que a PSE se mantenha entre 0s

nameros cinco e seis (pouco facil e pouco dificil).
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Durante a familiarizacéo foi padronizado o tipo de pegada utilizada em cada
exercicio, onde no exercicio RD os voluntarios posicionaram as maos na barra com
uma distancia referente a largura dos ombros e no TP as méaos foram posicionadas
mais préoximas do centro da barra. Também foi feita uma padronizacdo no
posicionamento dos peés, onde os individuos foram orientados a utilizar a posi¢éo
dos pés (antero-posterior ou latero lateral) durante toda a execucdo dos protocolos

de treinamento. O ritmo de execucédo adotado foi 1:2.

2.4 Teste de predicdo de uma repeticdo maxima

Entre 48 e 72 horas ap0s a ultima sessao de familiarizacao foi realizado o teste
de predicdo de uma repeticdo maxima (1-RM) conforme descrito por Brzycki (1993).
O teste consistiu de uma sessédo onde a ordem dos testes para o0 RD e TP foi

definida por sorteio. O intervalo entre os exercicios foi de trés a cinco minutos.

2.5 Teste de repeticdo maxima (1-RM)

Entre 24 e 72 horas ap0s a Ultima sesséo de predicdo de carga, foi realizado o
teste de 1-RM (KRAEMER e FRY, 1995). O teste ocorreu seguindo a ordem e
disposicdo dos exercicios sorteados para realizacdo do teste de predicdo de RM,
mantendo o intervalo de trés a cinco minutos entre os exercicios.

Para garantir a reprodutibilidade, os testes foram refeitos entre 24 e 72 horas
apos o teste de 1-RM conforme a ordem e procedimento dos exercicios sorteados
anteriormente. Foi necessario apenas uma sessao para se obter a reprodutibilidade
de 1-RM dos voluntarios.

2.6 Avaliacdo do numero maximo de repeticdes (NRM)

Apoés a reprodutibilidade do teste de 1-RM, com pelo menos 24 horas de
descanso e no maximo 72 horas, foram avaliados o nimero de repeticbes maximas
nos exercicios RD e TP, com intensidade de 70% de 1-RM, valor recomendado para
se trabalhar hipertrofia muscular (SHIMANO et al., 2006; ACSM, 2009; SIMAO et al.,
2004) em diferentes métodos de treinamento. Para isso, foram realizados quatro

protocolos experimentais com o objetivo de avaliar o nRM. Os protocolos realizados
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no estudo foram: Tradicional 1) Uma série nos exercicios RD e TP, com um
intervalo de 120 segundos entre exercicios; tradicional 2) Uma série nos exercicios
TP e RD, com um intervalo de 120 segundos entre exercicios; Agonista/
Antagonista 1) Uma série no exercicio RD seguido por uma série no TP sem
intervalo entre os mesmos; Agonista/ Antagonista 2) Uma série no exercicio TP
seguido por uma série no RD sem intervalo entre os mesmos. O ritmo de execucao
adotado foi 1:2.

2.7 Andlise Estatistica

Os dados estao apresentados em média * desvio padrao. Para avaliacdo da
distribuicdo de normalidade dos dados foi utilizado o teste de D’agostino e Pearson.
Para avaliacdo da reprodutibilidade entre os testes de 1-RM foi utilizado o teste de
Mann-Whitney. Para comparacdo entre os valores do numero de repeticdes
maximas nas diferentes situacdes experimentais foi utilizado o teste de ANOVA two
way. A analise estatistica foi feita no Software Graphpad Prism (version 5.00). O

nivel de significancia foi de p<0,05.

3 RESULTADOS

Na Tabela 1 estdo apresentados os dados da caracterizacdo da amostra

participante do estudo.

Tabela 1: Caracterizacéo dos voluntarios (n=6).

Idade Estatura (cm)  Massa corporal (Kg) % de Gordura
Minimo 18,0 162,2 73,6 7,2
Méaximo 28,0 183,6 90,8 18,5
Média 22,8 175,5 80,5 12,1
DP 4,2 7,9 6,5 3,7

DP = Desvio padréo.
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Na Tabela 2 estdo apresentados os valores medidos do teste de 1-RM e
reprodutibilidade do teste de 1-RM. Observa-se que as cargas do teste de 1-RM

foram reproduzidas (P>0,05) no teste de reprodutibilidade.

Tabela 2: Caracterizacdo das cargas referentes ao teste de 1-RM e reprodutibilidade

do teste de 1-RM (n=6).

Reprod. Reprod.
1-RM RD (Kg) 1-RM TP (Kg)
1-RM RD (Kg) 1-RM TP (Kg)
Minimo 43,0 43,0 78,0 80,0
Maximo 55,0 57,0 95,0 95,0
Média 48,7 49,0 85,5 85,7
DP 4,3 5,4 6,8 5,8

1-RM = Uma repeticdo maxima; RD = Rosca direta; Reprod = Reprodutibilidade do teste; TP = Triceps na polia;

DP = Desvio padréo. Teste de Mann-Whitney.

Na Tabela 3 tém-se os dados referentes ao nRM que o0s voluntarios
alcancaram nos diferentes protocolos utilizados no estudo. Nao foi observado

diferente significativa no nRM entre os diferentes protocolos.

Tabela 3: Caracterizacdo do numero maximo de repeticbes nos diferentes

protocolos adotados no estudo (n=6).

nRM nRM nRM nRM nRM nRM nRM nRM
TD1-RD TD2-RD AAl1-RD AA2-RD TD1-TP TD2-TP AA1-TP AA2-TP

Minimo 9,0 7,0 9,0 9,0 10,0 12,0 12,0 12,0
Maximo 14,0 12,0 14,0 13,0 15,0 16,0 15,0 16,0
Média 11,7 9,7 11,3 10,2 12,8 14,3 13,3 14,0

DP 1,8 1,9 1,8 1,6 1,7 1,6 1,0 1,4

nRM = Numero de repeticdes méaximas; TD1 = Tradicional 1 (RD com intervalo de 120s e TP); TD 2 = Tradicional
2 (TP com intervalo 120s e RD); AAl = Agonista/antagonista 1 (RD seguido de TP sem intervalo); AA2 =
Agonista/antagonista 2 (TP seguido de RD sem intervalo); RD = Rosca direta; TP = Triceps na polia; DP =

Desvio padrdo. Anova two-way.
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Na Tabela 4 estdo apresentados os dados que representam a PSE dos

voluntarios ao final dos diferentes protocolos experimentais.

Tabela 4: Caracterizacdo das escala de Percepcédo subjetiva de esforco (OMNI-
RES) (n=6).

PSE PSE PSE PSE PSE PSE

TD1-RD TD2-RD TD1-TP TD2-TP AAl AA2

Minimo 7,0 6,0 7,0 7,0 7,0 6,0
Maximo 8,0 10,0 8,0 8,0 8,0 8,0
Média 7,3 7,2 7,5 7,5 7,3 7,2
DP 0,5 1,6 0,5 0,5 0,5 0,7

PSE= Percepcéo subjetiva de esforgo TD1 = Tradicional 1 (RD com intervalo de 120s e TP); TD 2 = Tradicional 2
(TP com intervalo 120s e RD); AAl1 = Agonista/antagonista 1 (RD seguido de TP sem intervalo); AA2 =
Agonista/antagonista 2 (TP seguido de RD sem intervalo); DP = Desvio padréo.

4 DISCUSSAO

No presente estudo comparamos o efeito de quatro diferentes métodos de TR
com o objetivo de avaliar o nRM em exercicios isotbnicos: RD e TP. De forma geral,
os dados mostraram gue tanto o nRM como a PSE foram semelhantes em todos os

métodos experimentais.

Ao compararmos os valores dos testes de 1-RM e reprodutibilidade do teste
de 1-RM observamos que nédo houve diferenca significativa entre os teste. Apesar do
teste de 1-RM ser realizado através de tentativa e erro, esse teste mostra-se uma
excelente ferramenta na determinacao e prescricao das cargas de TR (ACSM, 2006;
BRZYCKI, 1993; FLECK e KRAMER, 1999; KRAEMER e FRY, 1995; VERDIJK et
al., 2009).

O aumento no volume total de treinamento pode estar associado com o
aumento do nRM em determinados métodos de treinamento. Dentre esses métodos
destaca-se o método agonista/ antagonista. No presente estudo, apesar da escolha
do método agonista/ antagonista em exercicios isotonicos, ndo foi observado
aumento no volume total de treinamento, discordando com os achados de outros
autores (BAKER e NEWTON, 2005; BALSAMO et al., 2012; ROBBINS, YOUNG,
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BEHM, PAYNE, 2010; PAZ, MAIA, LIMA, MIRANDA, 2014). Embora a escolha por
exercicios isotdnicos ter sido semelhante aos dos estudos citados anteriormente, 0s
achados do presente estudo corroboram com os resultados de Bohannon et al.
(1986), que utilizou em seu estudo exercicios em aparelhos isocinéticos. Outra
diferenca que deve ser destacada € na escolha do exercicio avaliado e no nimero
de séries. O presente estudo utilizou dois exercicios monoarticulares, considerados
grupamentos musculares pequenos, e foi adotado uma série para cada método,
enquanto que os outros autores (BAKER e NEWTON, 2005; BALSAMO et al., 2012;
ROBBINS, YOUNG, BEHM, PAYNE, 2010; PAZ, MAIA, LIMA, MIRANDA, 2014) que
utilizaram grupamentos musculares tanto monoarticulares como multiarticulares

utilizando de trés a quatro séries por método.

Quanto aos valores obtidos na PSE, observou-se que ndo houve diferenca
significativa entre os métodos em decorréncia da realizacdo de apenas uma série.
Resultado semelhante é observado em Siméo et al. (2005), que ndo encontrou
diferenca significativa da PSE de um exercicio para outro. Por outro lado, em outro
estudo, Siméo et al. (2007), identificaram diferencas significativas nos valores da

PSE em mulheres jovens e idosas invertendo a ordem dos exercicios.

Diferencas na metodologia aplicada em cada estudo podem justificar essa
contradicdo. No presente estudo foi utilizada apenas uma série nos diferentes
métodos de treinamento e foi adotada uma intensidade de 70% de 1-RM. Siméo et
al. (2005) foram utilizadas trés séries com uma carga para 10-RM, o que pode ter
reduzido o tempo total de esfor¢o. Ja em Siméo et al. (2007), foi adotado trés séries
com a intensidade de 80% de 1-RM até a exaustdo, sem limitar o nRM e
aumentando a sensacédo de esforco percebida ap6s cada sesséo.
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5 CONCLUSAO

Concluiu-se que a utilizacao de diferentes métodos e ordem de exercicios de
TR né&o proporcionou neste estudo diferenga significativa no nRM e PSE utilizando
uma série nos exercicios RD e TP.
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6 CONSIDERACOES

Embora os achados nao demonstrem diferencas entre os resultados no nRM
e PSE, podemos destacar como limitagdes o pequeno numero de voluntarios que
participaram do estudo e também a utilizacdo de apenas uma séries por método de
TR, uma vez que 0s programas de treinamento sdo prescritos com trés a cinco
séries. Futuros estudos que busquem avaliar o efeito de diferentes métodos de
treinamento sobre o nRM devem ser realizados buscando utilizar um ndmero maior
de individuos e séries por exercicios, analisando a hipertrofia muscular, forca e

resposta hormonal.
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Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Venho através deste convida-lo (a) a participar da pesquisa de campo
referente ao estudo intitulado “Efeito do método de treinamento agonista/antagonista
sobre o numero de repeticdes maximas”, desenvolvida pelo discente Ciro Ferreira
Pieroti. Fui informado que a pesquisa é orientada pelo docente Everton Rocha
Soares, a quem poderei contatar/ consultar a qualquer momento que julgar
necessario através do telefone n° 98987-9669 ou e-mail everton@cedufop.ufop.br.
Também fui informado que para esclarecimentos sobre duvidas éticas (pesquisa em
seres humanos) posso a qualquer momento entrar em contato com o Comité de
ética em Pesquisa da UFOP através do telefone n° (31) 3559-1368 ou e-mail
cep@propp.ufop.br.

Estou ciente que a experimentacdo acontecera no laboratorio de Medidas e
Avaliacdo em Educacéo Fisica e no Laboratério de Musculacéo, do Centro
Desportivo da Universidade Federal de Ouro Preto, no campus do bairro Bauxita, em
Ouro Preto, cujo CEP é 35400-000. Autorizo a realizacao de medidas
antropometricas em meu corpo que envolvera medicdo do peso e dobras cutaneas
[peitoral (peito), axilar (axila), subescapular (costas), triceps (atras do braco),
abddémen, suprailiaca (parte lateral da barriga) e coxa medial (parte anterior da
coxa)] necessarias ao calculo do percentual de gordura. O peso e a estatura corporal
serdo avaliados em uma balanca antropométrica com estadidbmetro acoplado. Para a
medida da dobra cuténea peitoral o avaliador ira realizar um beliscdo na pele na
regido proximo aos mamilos nos homens e mais préximo a axila nas mulheres. Na
dobra cutanea axilar o avaliador realizar4 um beliscdo um pouco abaixo da axila. Na
dobra cutdnea subescapular o avaliador realizara um beliscdo nas costas. Na dobra
cutanea triceps o avaliador realizard um beliscdo na parte de tras do braco. Na dobra
cutanea abdominal o avaliador ir4 realizar um beliscdo ao lado do umbigo. Na dobra
cutanea supra iliaca o avaliador ira realizar um belisc@o na parte lateral da barriga.
Na dobra cutanea da coxa o avaliador ira realizar um beliscdo no meio da coxa na
parte da frente. A avaliacao da forca muscular e o treinamento da forca muscular
serdo realizados nos exercicios triceps na polia e rosca direta, com um nivel de
dificuldade (intensidade) moderado a alto. A realizacao de exercicios de forca
muscular neste estudo apresenta riscos relacionados a lesdo muscular, 6ssea ou
ligamentar, bem como um aumento na pressao arterial e nos batimentos cardiacos.
Esses possiveis riscos serdo minimizados pelos critérios de inclusédo, processo de
familiarizacdo e adaptacdo com os exercicios, testes submaximos antecedendo a
realizagdo de testes maximos e pelo acompanhamento ao voluntario durante a
execucao de todos os exercicios. Além disso, o voluntario sera submetido a
medidas antropométricas que apresentam riscos de vermelhidao na pele que sera
minimizado pela experiéncia do avaliador.

A sensacao de esforcgo fisico percebido durante os exercicios de musculagéo
sera feita pelo apontamento de um valor que varia de 1 (um) a 10 (dez) em uma
tabela. Antes da realizag@o dos exercicios, com o objetivo de se avaliar a atividade
muscular, sera feita a limpeza, a assepsia e raspagem de pelos (tricotomia) local.
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Posteriormente, eletrodos superficiais serdo fixados, por meio de fita adesiva, sobre
a pele dos musculos envolvidos nos exercicios fisicos.

O objetivo da experimentacao € avaliar a forca maxima de diferentes
exercicios e comparar o numero de repeticbes maximas realizadas no método de
treinamento agonista/antagonista. Assim, os resultados poderédo favorecer para um
melhor entendimento da relacdo entre as variaveis volume e intensidade em
diferentes exercicios resistidos, contribuindo na otimizacéo dos resultados.

Afirmo que caso eu aceite participar, minha adesao seré por prépria vontade,
sem receber qualquer incentivo financeiro ou ter qualquer 6nus e com a finalidade
exclusiva de colaborar para o sucesso da pesquisa. Fui informado dos objetivos
estritamente académicos do estudo. Fui também esclarecido de que os usos das
informacdes por mim oferecidas estdo submetidos as normas éticas destinadas a
pesquisa envolvendo seres humanos, da Comiss&o Nacional de Etica em Pesquisa
(CONEP) do Conselho Nacional de Saude, do Ministério da Saude.

Minha colaboracgéo se fara de forma anénima, porém irei receber, em
particular, informacdes acerca do meu perfil antropométrico, presséao arterial,
frequéncia cardiaca e forca muscular.

Também fui informado que posso me retirar dessa pesquisa a qualquer
momento, sem sofrer quaisquer san¢des ou constrangimentos.

Confirmo recebimento de uma copia assinada deste Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, conforme recomendacdes da Comiss&do Nacional de Etica em
Pesquisa (CONEP).

Ouro Preto, / [ 2017.

Assinatura do voluntario:

Assinatura do pesquisador:

Assinatura da testemunha;




