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PROTOCOLO DE
TREINAMENTO

3 X semana, durante 16 semanas, 2h cada sessao;

TA: 22 semanas: 20min a 60% da Fcmax, depois
30min a 75% da Fcmax até a 16? semana;

TF: (1) extensao do joelho e do quadril, (2) |
" supino, (3) flexdo do joelho, (4) elevacao lateral, |
(5) flexao plantar e (6) flexao do cotovelo.
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PROTOCOLO DE
TREINAMENTO

Cada acao conceéntrica/excéentrica teve duracao
de 6-10s;

2 semanas a 60% de 1RM + 2 semanas a 70% de
1RM e depois 80% de 1RM até o final do estudo;

Até a 27 = 3 x 10RM, descanso entre as repeticoes
de 3-5s, entre séries 2min, entre exercicios 4min;

Da 3-16° = 4 x 8RM, descanso entre as repeticoes

l de 2-3s, entre séries 1min, entre exercicios 2min.
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Foram observados melhoras significativas na
aptidao cardiorrespiratéria, forca muscular e

n massa magra e resisténcia D

I Em individuos com HIV submetidos ao TF e TA

B

Sistema imune estavel em ambos os grupos,
exercitado e nao exercitado




Effects of High-Intensity Endurance and
Resistance Exercise on HIV Metabolic
Abnormalities: A Pilot Study

F. Patrick Robinson, PhD, RN, ACRN
Lauretta T. Quinn, PhD, RN
James H. Rimmer, PhD

BIOLOGICAL RESEARCH FOR NURSING Vol. 8, No. 3, January 2007




PROTOCOLO DE
TREINAMENTO

Semana SessoOes/sem Sessdo Treinamento aerdbio TF

-1 3 1 15min a 50-60% VO,max 6-8rep-60% de 1RM
20min a 50-60% VO,max 8-10rep-60% de 1RM
20min a 50-60% VO,max
20min a 60-70% VO,max 6-8rep-70% de 1RM
20min a 60-70% VO,max 8-10rep-70% de 1RM
20min a 60-70% VO,max
20min a 70-80% VO,max 8-10rep-80% de 1RM
20min a 70-80% VO,max




? EXERCICIOSDOTFE

MUSCULOS RECRUTADOS
Exercicios | Musculos primérios | Misculas secundérios.

Membro superior
Puxador costas Latissimo do dorso Biceps

Remada sentada Latissimo do dorso e Trapézio, deltoide
romboides posterior e biceps

Desenvolvimento Deltdide anterior Deltdide anterior e
triceps

Supino Peitoral maior
Membro inferior

Leg press Quadriceps Gluteo e posteriores da
coxa

Flexao plantar Gastrocnémico

Cadeira flexora Posteriores da coxa



Table4. Outcome Measures

Variable

Prevalue

Absolute Change
Postvalue in Mean

Percentage
(Change

Wilcoxon Signed
Ranks 7 Scores

Visceral fat area (%)*
Subcutaneous fat area (%)*

90517
40516.3

8.7¢15 -0.§10.2
319179 8.6 10.5

8.2
212

"

-1.75
.94

Total fat (g)°

18.895.2 +4.467.8

17,5702 £4.369.3  -1.324.9+733.6

-1

-2.02*

Total lean tissue (g)°

“

55,068.3 1 7,676.35

56,3842+ 9331.14  1989.5+ 13159

3.6

-1.21

Trunk fat (g)°

11446 12457

10454.2 £2,508.2 -992.8 £764.9

8.7

-2.02*

Trunk lean tissue (g)°
Limb fat (g)*

Limb lean (g

Total cholesterol (mg/dL)
LDL cholesterol (mg/dL)
HDL cholesterol
Triglyceride level (mg/dL)
B-cell function (%)’
Insulin sensitivity (%)

[1446 12457
138251 1,324
23,826.1 £3,219.5
24281543
1541394
4561105
221.6 £116.5
143.9195.5
102.1456.2

10,454.2 £2,508.2 97341 £1226.1
7036.3 1 1,561.7 -346.2 £301.4
24,286.4 13,8937 460.3 £832.5
22341207 -194£36.3
140.6 £ 15.1 -134 1271
49.6110.2 4163
162.6 £ 62.5 -39169.9
107.8£39.7 -36.1 £ 114.1
8641274 -15.7£41.7

8.5
4.1
1.9
-8
8.7
8.8
-26.6
-2
-154

-1 .48
-1.83
.73
.94
-1.21
-1.22
-1 .48
.67
.67
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CARACTENRiSTICA DOS SUJEITOS ANTES DA
INTERVENCAO

Placebo Oxandrolona
(n=11) (n=11)

Idade (anos) 40+ 8 42 * 7
Concentracao plasmatica 22,7 11,2 20,9 £ 6,7

de testosterona (nmol/L)
Células CD4 (x 10°/L) 0,337 £ 0,236 0,234 £ 0,097

Massa corporal (Kg) 73,3 £14,7 68,8 £ 9,6
IMC (Kg/m?) 23,1%*3,5 22,3*25




'DESENHO EXPERIMETAL

DO ESTUDO

? Todos os sujeitos recebiam injecoes de
4 testosterona intramusculares (100mg/semana);

| e .

Grupo oxandrolona: tabletes de 20 mg/d de
oxandrolona

Grupo placebo: tabletes de placebo idénticos ao
do grupo oxandrolona




PROTOCOLO DE

TREINAMENTO

3 X semana, durante 8 semanas, 1h cada sessao;

Alternava-se sessoes de 6 exercicios para MS
com 3 para MI, 3 séries de 10RM (em torno de
80% de 1RM);

g Carga maxima foi mensurada antes, na 4° e na 82
. semana de TF
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Figure 2. Nitrogen Retention Following

Treatment
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S EEVEIN nitrogénio, massa corporal
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0S grupos (superior no
grupo oxandrolona) e
reducao na massa gorda.
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Figure 3. Change in Body Weight and Body Composition by Dual-Energy X-ray Absorptiometry at Week 8
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Table 2. Exercise Capacity®

Placebo Oxandrolone
| Baseline 8 Week Change | | Baseline 8 Week Change |
1 Repetition, Maximum Ibs

Chest press 138 (38) 159 (36) 21 (31)1 1430 (40) 190.0 (54) 47 (25)t1
Shoulder press 76.5 (39) 90.5 (36) 14.0(16)§ 61(15) 84 (16) 23 (12§
Biceps pull 41,7 (16) 48.1(18) 6.4 (61 36.0(10) 50.0 (15) 14 O)t1
Triceps push 57.0(13) 66.3 (15) 937t 59.1(10) 77 (13) 17 (11)t1
Leq press 186 (75) 232 (80) 46 (18] 177 (29) 241 (38) 64 (30)t1
Leg extension 129 (69) 168.8 (76) 39.8(27)§ 126 (30) 173 (46) 47 (31)§

Table 4. Change in Blood Parameters®

Measurements Placebo Oxandrolone
CD4 call count, x10%L
After treatment 0.310 (0.260) 0.234 (0.108)
Change from baseline values —-0.028 (0.087) 0.0 (0.057)
High-density lipoprotein cholesterol,
mmol/L [mg/dL]
After treatment 0.89 (0.46) [34.2 (17.8)] 044 (1.1)[16.9 (4.1)F
Change from baseline values —-0.02 (0.11) [-0.7 (4.4)] —-0.25 (0.14) [-9.8 (5.4)]}
Total cholesterol, mmol/L [ma/dL]
After treatment 45 (1.1)[173 (42)] 4.5(1.8) [175 (680)]

Change from baseline values -0.06 (0.50) [-2.4 (12.4)]

1.1 (0.80) [-4.3 (30.9)]




CONCLUSOES DO
ESTUDO

TF associado a reposicao c/ doses fisiologicas de
testosterona (100mg/semana) + oxandrolona

' (20mg/dia) (bem tolerado em humanos) )

Maiores aumentos na massa magra e forca

| muscular do que TF sozinho )

{Em individuos infectados ¢/ HIV que
ilapresentavam perda de prévia de massa corporal
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Caracteristicas dos sujeitos antes da intervencao

Numero de sujeitos 18
Idade (anos) 42 * 2

Medicagoes anti-HIV 16/terapia antiretroviral
altamente ativa
2/inibidores de proteases

Contagem CD4/pl (média) 152-840
Estatura (cm) 177 £ 2

Massa corporal (Kg) 71%3

IMC (Kg/m?) 23 1

Adiposidade Corporal Total (%) 19 £ 1

Adiposidade tronco/apendicular 1,53 £ 0,16




PROTOCOLO DE TREINAMENTO
DE FORGA

16 semanas de TF, 4 x sem (68 sessdes).

3 exercicios para MS e 4 Ml - inicio ¢/
50-65% de 1RM (2-3 séries de 10 ou + reps).

Progredindo para 75-85% de 1RM (5-8RM)



Table 4. Muscle, adipose tissue, and intramuscular
adipose tissue cross-sectional areas measured in both
thighs before and at the end of the resistance

exercise training program

Before After

Exercise Exercise P Value

i Muscle area, cm® 713+39 765+44 0.005 |

Adipose area, cm? 283+3.1 271+30 NS
Intramuscular adipose area, em®* 5.6+04 57+45 NS

11 h

i Muscle area, cm? 705+42 754+45 0.001 ]
Adipose area, cm? 28.8+29 289+3.1 NS
Intramuscular adipose area, ecm®*> 58+05 6.0+05 NS

Values are means = SE. NS, not significant.




Reducao significativa
nos TAGs apos 16
semanas de TF,
p=0,022
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™ CONCLUSOES DO
ESTUDO

TF progressivo aumenta a massa magra, area de
seccao transversa e forca maxima muscular

o >

Reducao dos triacilglicerois plasmaticos

g

A Em individuos infectados c/ HIV, especialmente |
taqueles com hipertriacilgliceridemia e

4 adiposidade no tronco
. B J P ) §
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"HIV E EXERCICIO:

RECOMENDAGOES PARA
PRESCRICAO




CLINICAL SCIENCES
Clinical Investigations

Effectiveness of Aerobic Exercise in Adults
Living with HIV/AIDS: Systematic Review

KELLY O’BRIEN', STEPHANIE NIXON', ANNE-MARIE TYNAN? and RICHARD H. GLAZIER®

'Department of Physical Therapy, University of Toronto, Toronto, ON, CANADA, 2St. Michael’s Hospital, Inner City
Health Research Unit, Toronto, ON, CANADA, °Department of Family and Community Medicine, University of Toronto,
Toronto, ON, CANADA

Mea. Sci. Sports Exerc., Vol. 36, No. 10, pp. 169-1666, 2004




HIV E EXERCICIO:

recomendacgoes

B

Exercicio aerobio constante ou
intervalado; :

Ou a combinacao do exercicio aerobio
constante com treinamento de forca; l

20 minutos, 3 x sem, pelo menos 4 sem =
beneficios e seguro em adultos c/ HIV

‘. O’ Brien et al., 2004




Effect of exercise and strength training on cardiovascular
status in HIV-infected patients receiving highly active
antiretroviral therapy

Daniele Scevola?, Angela Di Matteo?, Paolo Lanzarini?,
Filippo Uberti?, Silvia Scevola®, Verginia Bernini?,
Greta Spoladore? and Angela FagaP

From the *Department of fectious Diseases, IRCCS Policinico S, Mateo and "RCCS Fondazione S Mauger, Platic Surgery
dection, University of Pavia, laly

AIDS 2003, 17 (suppl 1):5123-5129




HIV E EXERCICIO:

recomendagoes

Frequéncia e duracao: 2-3 vezes por
semana durante 6 semanas;

Intensidade minima: elevacao para pelo
menos 130-140bpm, 50-55% do VO,max ou
55% Fcmax até 65% Fcmax;

20-30 minutos, 3 x sem — 300kcal

‘ . Scevola et al., 2003




The Benetits of Exercise Training for
Quality of Life in HIV/AIDS in the

Post-HAART Era

Joseph T. Ciccolo, Esbelle M. Jowers and [ohn B. Bartholomew

Exercise Psychology Laboratory, The University of Texas at Austin, Austin, Texas, USA

sports Med 2004; 34 (8): 457499




HIV E EXERCICIO: ‘

recomendacgoes

Frequéncia e duracao: 3-5 sessoes, 20-60
minutos;

Intensidade: 45-85% do VO,max ou 50-85%
da Fcmax;

TF: intensidade moderada 8-12RM,
aumentando estes parametros de acordo
com a progressao individual do paciente

. Ciccolo, Jowers e Bartholomew, 2004




Journal of Sports Sciences, 2013 |
http://dx.doi.org/10.1080/02640414.2013.858177 J Sports Sci. 2014:32(8):785-92.

Effects of combined exercise training on immunological, physical and
biochemical parameters in individuals with HIV/AIDS

ALESANDRO GARCIA', GESSICA ALVES FRAGA', ROBERTO CARLOS VIEIRA JR!,
CAROLINA MENDES SANTOS SILVA', JOICE CRISTINA DOS SANTOS TROMBETA',
JAMES WILFRED NAVALTA? JONATO PRESTES’, & FABRICIO AZEVEDO
VOLTARELLI'

! Federal University of Mato Grosso (UFMT) Cuiaba, Brazil, “University of Nevada Las Vegas, NV, USA, and
3Catholic University of Brasilia Brasilia, Brazil

(Accepted 18 October 2013)

Efeitos do treinamento combinado sobre
parametros imunologicos, fisicos e bioquimicos in
individuos com HIV/AIDS




Table I. Combined exercise training (CET).

Weeks

Resistance training

Circuit (number of
rounds)

Repetitions

Intensity (%)

Aerobic training

Walking (%)/duration

12

Minimal

Free

30 min

5—-12
2

15 15
40 60

75% of
VTO 2max

30 min

60% of
\’IOZmax
30 min

Note: Training load percentages were based on one-repetition
maximum test, while aerobic intensity was based on VOsmax
(maximal oxygen consumption).




Table II. Anthropometric and strength testes before and after 20 weeks of combined exercise traimning in

individuals with HIV.

Viral load (<50 copies - mI™")

Pre-training
Undetectable
Median (IC-95%)

Post-training
Undetectable
Median (IC-95%

P-value

TCD4+ (counting)
TCD8+ (counting)
TCD4+/TCD8+

Body composition
T™ (kg)

PEFM (%)

TEFM (kg)

PLM (%)

TLM (kg)

BMI (kg - m™)

Physical tests

Abdominal (reps - min™ ')
Push-ups (reps - min )
VOomax (Ml - kg - min ")

Maximum strength
Squart (kg)

Bench press (kg)

45° leg press (kg)
Scated row (kg)

Leg curl (kg)
Shoulder press (kg)
Biceps curl (kg)
Triceps extension (kg)

Calf raise (kg)

529.0 (426.0-900.0)
833.5 (356.0-2071.0)
0.63

68.3 (53.6-90.1)
20.5 (14.5-26.7)
30.9 (21.7—42.6)
45.5 (32.8-63.0)
67.0 (55.0-75.2)
24.2 (21.3-28.7)

16.5 (0.0-25.0)
18.5 (20.0-30.0)
27.5 (22.0-41.0)

31.5 (17.0-38.0)
36.0 (20.0-70.0)
158.0 (70.0-235.0)
76.5 (60.0—175.0)
35.0 (20.0—-106.0)
28.0 (18.0—48.0)
26.5 (10.0—44.0)

40.0 (5.0-65.0)
64.5 (56.0—140.0)

694.0 (381.0-1175.0)
1016.0 (473.0-2451.0)
0.68

69.2 (53.7-94.8)
19.6 (14.0-26.5)
28.9 (21.1—41.0)
47.9 (33.7—66.3)
68.8 (56.6-75.7)
23.7 (21.8-30.0)

23.0 (13.0-41.0)
22.0 (10.0—40.0)
38.5 (34.0-55.0)

42.5 (30.0-57.0)
43.0 (22.0-80.0)
160.0 (75.0-310.0)
98.5 (50.0—175.0)
42.5 (50.0-83.0)
31.0 (17.0-57.0)
25.0 (17.0—47.0)
42.5 (25.0-76.0)
82.0 (55.0-125.0)

007+
.05%
.58

0.01*
0.22
0.005+

0.008%t
0.07
0.02*
0.02*
0.51
0.84
0.30
0.03*
0.44

Notes: 'T'M: total mass (kg); AFM: absolute fat mass (kg); PFM: percentage fat mass (%); ALLM: absolute lean
mass (kg); PLM: percentage lean mass (%); BMI: body mass index (kg - m_z); abdominal muscle endurance

(number of repetitions - min~); Push-ups (number of repetitions - min~"); VOs,. Maximum oxygen consump-
ton (ml - kg - min™ ). Wilcoxon test * for PP < 0.05, + for > < 0.01.




Table III. Biochemical variables before and after 20 weeks of combined exercise training in

individuals with HIV.

Pre-training
Median (IC-95%)

Post-training
Median (IC-95%)

P-value

Glucose (mg - dI™)
Insulin (mg - dI'")
HOMA-IR

TC (mg - dI'")

TG (mg - dI™)
HDL-~c (mg - dI'")
VLDL~ (mg - dI™)
LDL-~c (mg - dI'™)

85.5 (78.0-105.0)
86.0 (56.0-284.0)
19.3 (11.9-59.5)
199.5 (149.0-285.0)
139.0 (37.0-235.0)
38.5 (32.0-73.0)
27.8 (7.4-47.0)
127.1 (75.8-206.0)

87.5 (77.0-99.0)
72.0 (33.0-167.0)
18.0 (12.5-67.3)
197.5 (137.0-251.0)
147.5 (35.0-220.0)
39.0 (30.0-69.0)
29.5 (7.0—44.0)
126.3 (63.1-188.5)

0.68
0.11
0.58
0.37
0.91
0.04*
0.95
0.31

Notes: 'T'C: total cholesterol; TG: triglycerides; HDI~c: high-density lipoprotein; VLLDI~c: very
low=density lipoprotein; and LDL~: low=density lipoprotein. Wilcoxon test * for P < 0.05.




SOD (U. mg™ Hbmin) CAT (U. mg™ Hbmin) ~ GPx (U. mI™) TBARS (umol. I

W Pre-raining Post=training

Figure 1. Enzymatic activity for SOD (superoxide dismutase); CAT (catalase); GPx (glutathione peroxidase); and TBARSs levels
(thiobarbituric acid reactive substances) before and after training. Wilcoxon test with P < 0.05.




Revista Brasileira de
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ClnetICa de laCtatO de SU eltOS Rev Bras Ativ Fis Saude p. 382-389
sujeitos com HIV apos 20 semanas de
treinamento fisico combinado




Caracteristicas gerals da amostra pré-Treinamento Fisico Combinado.

Variavels Media + Desvio Padrao
Estatura (m] 1.67+0.09
Massa Corporal (kg 68,5+12,5

Indice de Massa Corporal (kg/m?) 24,6124

Tempo de uso da HAART (meses] 9,216,1
Lactato sanguineo repouso (mg/dL] 2,910,2

VO, _(mlkg".min 29,047,

HAART (Terapia Antirretroviral Altamente Ativa)




Caracteristicas do Programa de Treinamento Fisico Combinado.

Variaveis/Semanas 1-4 5-8 9-12 13-16 17-20
Resistido
Circuito [n® voltas) 1 2 2 3
Repeticoes 12 15 15 15
Intensidade (%1RM) Minimo* 40 40 60 60
Aerobio
Caminhada (%V0,__ J/duracao Livre/30 min. 60/30 60/30 75/30 75/30

*Em relacao a menor carga do aparelho utilizado e, em caso de peso livre, somente o peso da
barra de exercicio.




Cinética de lactato sanguineo durante teste de esforco em esteira e a recuperacao
passiva nos periodos pré e pos- Treinamento Fisico Combinado de 20 semanas.

Variaveis Pre-treino  Pos-treino  p-valor ES
IMOJ Lactato repouso (mmol/L) 2,910,6 2,310, 0,07 3,0
[M1) Lactato 4 minutos (mmol/L 4,7£13 3,3:0,8 0,11 3,2
(M2) Lactato final (mmol/L} 6,3+2,0 89119 0,03
(RO Lactato recuperacao 1 min (mmol/L) 93123 8,5¢2,5 0,80
(R1) Lactato recuperacao 4 min (mmol/L) 10,1£2,2 76120 0,007
(R2) Lactato recuperacao 6 min (mmol/L) 94125 75118 0,04

ES [Effect size). Nivel de significancia p<0,05.




e MEVITARASAGIA 06

EJ'EN CIR
OVIMENTO

I558 0103=1716

Artigo Original

Efeitos do treinamento fisico combinado
realizado na intensidade do limiar anaerobio
sobre a composicao corporal e sistema imune
de sujeitos com HIV

FERNANDES TAB, GARCIA A, TROMBETA JCS, FRAGA GA, VIEIRA JUNIOR
RC, PRESTES J, VOLTARELLI FA. Efettos do treimamento fisico combinado
realizado na intensidade do limiar anaerobio sobre a composicdo corporal e sistema
imune de sujettos HIV+. R. bras. Ci. e Mov 2013:21(4): 5-12.




Tabela 1. Programa de tretnamento combinado (TC)

Semanas
Anaerobio 1-8 9-16
Circutto (voltas) 2 3

Repeticdes 15 15
Trabalho 40 60

Aerobio
Caminhada (%)/duracao 60/30 75/30

Os percentuais de trabalho foram calculados a partir de 1-RM e VO,




Tabela 2. Composicdo corporal dos sujeitos nos periodos

Eré ¢ Eés-treinamento fisico combinado

Pré-treinamento  Pos-treinamento E-valor
MT 68,3 (53,6-90,1) 69,2(53,7-94,8) 0,20

) )

MGR 20,5(14,5-26,7) 19,6 (14,0-26,5) 0,37

MGA 30,9 (21,7-42,6) 289(21,1-41,0) 0,06
) 47,9 (33,7-66,3) 0,007*
) 68,8(56,6-757) 0,05*

MMA 67,0(55,0-75,2
IMC 242 (213-28,7) 23,7(21,8-30,0) 0,58

Massa Total (MT, kg); Massa gorda relativa (MGR, %); Massa gorda absoluta (MGA, kg):
Massa magra relativa (MMR, %) Massa magra absoluta (MMA, kg); Indice de Massa Corporal
(IMC, kg/m?); * Para os valores de p<0,05

(
(
MMR 45,5(32,8-63,0
(
(




Tabela 2. Composicdo corporal dos sujeitos nos periodos

Eré ¢ Eés-treinamento fisico combinado

Pré-treinamento  Pos-treinamento E-valor
MT 68,3 (53,6-90,1) 69,2(53,7-94,8) 0,20

) )

MGR 20,5(14,5-26,7) 19,6 (14,0-26,5) 0,37

MGA 30,9 (21,7-42,6) 289(21,1-41,0) 0,06
) 47,9 (33,7-66,3) 0,007*
) 68,8(56,6-757) 0,05*

MMA 67,0(55,0-75,2
IMC 242 (213-28,7) 23,7(21,8-30,0) 0,58

Massa Total (MT, kg); Massa gorda relativa (MGR, %); Massa gorda absoluta (MGA, kg):
Massa magra relativa (MMR, %) Massa magra absoluta (MMA, kg); Indice de Massa Corporal
(IMC, kg/m?); * Para os valores de p<0,05

(
(
MMR 45,5(32,8-63,0
(
(




Tabela 3. Carga viral e contagem de linfocitos T CD4+ ¢ T CD8+ nos periodos pré € pos-treinamento combinado
Pré-treinamento Pos-treinamento p-valor

Carga viral [ndetectavel [ndetectavel
(<50 copias/ml)
TCD4+ 529,0 (426,0 - 900,0) 694,0 (381,0 - 1175,0) 0,03*
(contagem)
TCD8+ 833,5(356,0 - 2071,0) 1016,0 (473,0 - 2451,0) 0,07
(contagem)

* Para os valores de p<0,05,

Tabela 4. Avaliagdo do consumo de oxigénio (VO,) na intensidade do LAn nos momentos pré e pos-treinamentc
combinado

Variaveis* Pré-treino Pos-treino p-valor
VO, (mLkg.min™) 16,2449 21,2432 0,002%
Velocidade (km/h) 5,7£0,9 6,3+1,0 0,03*
Inclinacdo (%) 3,8+1,2 4,9£1,0 0,003*
Tempo (s) 231,1440,3 274,0+44,7 0,07

Dados expressos em média + desvio padrdo (Teste t-student). * Para os valores de p<0,05
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