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A reducéo dos nivels de cortisol sanguineo atraves
da técnica de relaxamento progressivo em nadadores
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RESUMO

Objetivo: Analisar os efeitos da técnica de relaxamento
progressivo naredugao/controle dos niveis de cortisol san-
guineo em nadadores durante determinado periodo detrei-
namentos. M etodologia: Nadadores de ambos os sexos (n
= 23) foram divididos em dois grupos: experimental — GE
(n=11), submetido a tratamento com a técnica de relaxa-
mento progressivo duas vezes por semana; de controle —
GC (n = 12), submetido a tratamento placebo nas mesmas
condicdes. Os tratamentos foram realizados durante sete
semanas, com trés coletas de sangue (pré, mid e pés-tes-
tes). Resultados: A partir da ndo-normalidade da distri-
buicdo indicada pel o teste de Kolmogorov-Smirnov (Dmax
= 3,61 > Deritico = 0,276, NC = 95%), decidiu-se pelaan&
lise exploratoria dos dados, que revelou os seguintes val o-
res damedianado nivel de cortisol sanguineo (ng/ml) para
0S grupos nos pré, mid e pés-testes, respectivamente: GE =
140,7; 95,5 € 86,5, e GC = 141,1; 132,8 e 138,6. Além de
observar maior reducéo da mediana no GE, os valores des-
te grupo apresentaram-se mais préximos da mediana no
pos-teste, 0 que ndo ocorreu com 0 GC, que permaneceu
inalterado em relacéo ao pré-teste. Para corroborar essaten-
déncia, utilizou-se o teste de Mann-Whitney e observou-
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se umadiferencasignificativa (p < 0,004) na soma de pos-
tos paraGE, ao contrério do Gc (p > 0,05), o0 que demonstra
maior reducdo dos niveis de cortisol sanguineo no GE em
relacdo ao GC. Conclusdes. Os resultados indicam que ha
influéncia do tratamento experimental (relaxamento pro-
gressivo) naredugdo dos niveis de cortisol sanguineo. 1sso
demonstraintensarelagdo psicofisiol dgicaentre os proces-
sos do organismo humano, indicando a necessidade da uti-
lizac8o de estratégias de controle do treinamento desporti-
VO para evitar o estresse excessivo.

Palavras-chave: Cortisol. Psicofisiologia Treinamento desportivo.
Relaxamento.

ABSTRACT

Reduction of blood cortisol levels through the progres-
sive relaxation technique in swimmers

Purpose: To analyze the effects of the progressive relax-
ation technique to reduce/control blood cortisol levelsin
swimmersduring a period of training. Methods: Svimmers
of both sexes (n = 23) were divided into two groups:. exper-
imental —EG (n= 11), which was submitted to the progres-
sive relaxation technique session twice a week; control —
CG (n = 12), which was submitted to a placebo treatment
under the same conditions. The treatments lasted for seven
weeks with three blood samples (pre, mid and post tests).
Results: Starting from the distribution non-normality
showed by the Kolmogorov-Smirnov test (Dmax = 3.61 >
Decritical = 0.276, p = 0.05), the exploratory analysis re-
veals the following cortisol (ng/ml) median values in the
pre, mid and post tests, respectively: EG = 140.7; 95.5,
and 86.5, and cG = 141.1; 132.8, and 138.6. Besides this
greater reduction in the EG median values, the EG values
were closer to median in the posttest, which did not hap-
penned in the CG. To corroborate this tendency, the Mann-
Whitney test was used, depicting a significant statistical
difference (p < 0.004) for EG, which did not occur in CG (p
> 0.05), depicting a greater cortisol level reduction in EG
compared to the cG. Conclusion: The results indicate that
the experimental treatment (progressive relaxation) influ-
enced the reduction of blood cortisol levels. These results
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show an intense psychophysiologic relationship between
human body processes, indicating the need to use training
strategies to prevent excessive stress.

Key words: Cortisol. Psychophysiology. Physical training. Relax-
ation.

INTRODUCAO

O esporte competitivo é um fator causador de estresse
em conseguiéncia de variaveis fisiol0gicas, biomecanicas,
psicolgicas e metabdlicas que exercem papel fundamen-
tal no desempenho esportivo. Intensidades e volumes ade-
guados de treinamento fisico aumentam a capacidade fi-
siolégica do individuo, normalmente levando-o a melhor
performance. No entanto, o treinamento desportivo com
cargas excessivas € considerado um estressor negativo para
0 organismo, podendo causar estresse desconfortavel, pe-
rigoso e prejudicial a performance e a salide do atleta’2.

O fendmeno do estresse é definido por McGrath (apud
Weinberg e Gould, p. 96)* como “um desequilibrio subs-
tancial entre a demanda (fisica e/ou psiquica) e a capaci-
dade de resposta, sob condic¢des nas quais o fracasso para
suprir a demanda tem importantes consegiiéncias’.

Qualquer tipo de estimul o estressor (fisico €/ou psicol 6-
gico) pode desencadear reagdes psicofisiol 6gicas que aca
bam resultando em hiperfuncéo do sistema nervoso sim-
patico e do sistema endécrino, mais particularmente, da
gléndula supra-renal. Perante tal desequilibrio, torna-se
funcdo do hipotdlamo e do sistema nervoso parassimpati-
co auxiliar na adaptacdo ou recuperacdo do organismo e
na manutencdo de condicdes homeostéticas®.

Assim, aumento nos niveis de estresse ativa o0 sistema
endocrino, resultando na maior liberacdo de horménios
glicocorticéides, tal como o cortisol, pela glandula supra-
renal. Maior liberagdo de cortisol sugere refletir situactes
de perda de controle, depresso e, principalmente, distres-
se (estresse negativo). Ao contrério, niveis mais baixos,
porém normais de cortisol, indicam maior autocontrole,
previsibilidade de ac&o e envolvimento prazeroso e moti-
vante na tarefa>"#.

O cortisol tem sido bastante utilizado como medida fi-
siol 6gica em estudos sobre estresse no esporte relacionado
com a carga de treinamentos®>%! ou em outras areas’®.

O estado de relaxamento causa no individuo mudancgas
psicofisioldgicas que sao opostas ou revertem o efeito do
sistema nervoso simpético (responsavel pelas reacdes de
ativacéo do corpo humano). O atleta, para atingir sua efi-
ciéncia atlética, deve utilizar-se de técnicas de relaxamen-
to, poiselas obj etivam a otimizac&o do descanso, bem como
a reducdo e o controle da ansiedade e do estresse, permi-
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tindo, assim, a organizag&o de todas as forgas e dirigindo-
as para a performance'>14,

O presente estudo objetivou analisar os efeitos da técni-
cade relaxamento progressivo na redugao/controle dos ni-
veis de cortisol sanguineo em nadadores durante determi-
nado periodo de treinamentos.

MATERIAL E METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa
experimental verdadeira por apresentar controle rigoroso
e manipulacdo direta da variavel experimental. Além dis-
S0, tem-se a presenca de um grupo de controle e randomi-
zac&o das amostras's.

Todos os atl etas parti ciparam de umacompeti¢éo de con-
trole ao final da segunda semana de tratamento e de uma
competicdo alvo uma semana apos o pos-teste. Dessa ma-
neira, acredita-se que em nenhum dostestes houve influén-
ciado processo competitivo no nivel de cortisol sanguineo
devido ao fato de ambos os grupos estarem sendo submeti-
dos ao mesmo processo de planificacdo do treinamento.

Amostra

Vinte e trés nadadores, entre 14 e 20 anos, de ambos 0s
Sexos, que treinavam e competiam por um clube da cidade
de Juiz de ForaMG na época da coleta, foram divididos
randomicamente em grupo experimental (n = 11) e grupo
de controle (n = 12), apds um emparelhamento por sexo e
anos de treinamento.

Todos os atletas e seus respectivos responsavei s assina-
ram um termo de consentimento explicando todos os pro-
cedimentos do estudo, atestando a participacéo voluntaria
e concordando com a utilizagdo dos dados para publicagdo
cientifica.

Delineamento do estudo

O estudo desenvolveu-se durante sete semanas, com um
total detrés coletas de dados. no inicio daprimeirasemana
(pré-teste), e no fina da quarta (mid-teste) e sétima (pos-
teste) semanas.

O grupo experimental recebeu o tratamento através da
técnica de relaxamento progressivo durante as sete sema-
nas com duas sessoes semanais de 20 a 30 minutos, como
proposto por Becker Jr. € Samulski®® e Suinn?s,

Utilizou-se no presente estudo a técnica de relaxamento
progressivo idealizada por Sigmund Jacobson na década
de 30 e que se tornou a base de varias técnicas de relaxa-
mento modernas e uma das mais aplicadas e conhecidas
no mundo para regulagéo do estresse. O nome “progressi-
vo” corresponde a progressao do relaxamento de um mus-
culo para outro até que todos os grandes grupos muscula-
res estejam relaxados!=1.
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O grande diferencial desse método decorre do fato de
ele ser ativo (envolve contragdo e relaxamento), quando
comparado com 0s outros, e de possuir orientagdo mais
fisiologica do que psicoldgica. Dessa maneira, sugere-se
gue os atletas possam considera-lo mais atrativo, de assi-
milacdo maisfécil e rapida, otimizando o estado derelaxa-
mento psicofisioldgico nos individuos'3Y.

O tratamento placebo foi realizado nas mesmas condi-
coes do experimental, com duas reunifes semanais, nas
guais os atletas eram conscientes de estar realizando um
treinamento psicofisiolégico como o grupo experimental.
Diversas atividades foram realizadas utilizando informa-
¢Oes cognitivas (discussdes sobre 0 estresse do treinamen-
to desportivo, problemas com colegas, técnicos e cobranca
dos pais), técnicas motivacionais (determinagéo de objeti-
vos para competicles futuras) e visualizagdo motora de
técnicas de nado e tética de prova.

No entanto, essas técnicas, apesar de ser itens da psico-
logia do esporte, ndo influenciam na reducdo do estresse
psicofisiolgico do treinamento desportivo, visto que cada
técnica foi aplicada em uma ou no maximo duas sessdes
do tratamento, impossibilitando, assim, um ganho de de-
terminada habilidade pelo treinamento.

Gould e UdryY” e Veaey®® justificam o fato de o grupo
de controle receber tratamento placebo através de técnicas
motivacionais, evitando o problema de esse grupo néo ter
contato com o pesquisador e, conseglientemente, possiveis
desvios nos resultados.

Todo o programa de atividades foi realizado dentro do
ambiente de treinamentos dos atletas, 0 que, para Gould e
Udry* e Vealeys, reflete melhor as condicfes de estresse
dos atletas em relacdo aos testes realizados em laborat6-
rios. Essa caracteristica classifica o estudo como ecol ogi-
camente vélido.

Como nenhum dos grupos sabia se seintegrava ao expe-
rimental ou ao de controle, cabendo apenas aos pesquisa-
dores esse conhecimento, a pesquisa pode ser caracteriza-
da como simples-cega'®.

Coleta de dados

Astréscoletas de dados foram realizadas no horario prin-
cipa detreinamento dos atletas (entre 4 e 6 Pm). Os atletas
foram orientados a permanecer em total repouso por 15
minutos antes da coleta de sangue para a andlise do corti-
sol. O sangue col etado eraimediatamente transportado para
o0 laborat6rio responsavel pelas andlises, que eram realiza-
dasatravés do teste VIDAS cortisol, que permite medir quan-
titativamente e de forma direta o nivel de cortisol presente
no soro ou plasma humano. Os val ores considerados nor-
mais do cortisol sérico no referido teste encontram-se en-
tre 40 e 150ng/ml durante o periodo datarde.
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RESULTADOS

Os dados dos grupos em relagdo as varidveis sexo, idade
e anos de treinamento estdo apresentados na tabela 1, na
gual se observa homogeneidade dessas variaveis entre os
grupos experimental e de controle.

Decidiu-se por testar formalmente a hipétese de norma-
lidade da distribuicdo. Procedeu-se ao teste de Kolmogo-
rov-Smirnov, obtendo-se o valor de Dmax = 3,61 superior
ao Dcritico = 0,276 para o nivel de significancia de 95%.
Esses resultados rejeitam a hipétese de normalidade, indi-
cando a distribui¢cdo como ndo-normal, sugerindo a utili-
zacdo de uma estatistica ndo paramétrica na andlise dos
dados.

O fato de a distribuicéo ser ndo-normal indicou a neces-
sidade de realizar uma andlise explorat6ria dos dados, cal-
culando mediana e diferengas interquartil, e ndo a estatis-
tica descritiva com média, desvio padrdo e coeficiente de
variacao.

Os resultados obtidos na andlise exploratéria estdo apre-
sentados na tabela 2.

Observa-se, natabela 2, reducéo dos valores das media-
nas entre o pré e o pds-teste no grupo experimental, ao
contrério do grupo de controle, no qual amediana se man-
teve com valores muito proximos.

O grupo de controle manteve-se praticamente inalterado
entre o pré e 0 pos-teste e o grupo experimental evolui tan-
to nareducéo da mediana como na aproximagao dos valo-
res em torno da mediana do pré para o pos-teste. Esses
resultados indicam uma influéncia positiva do tratamento
experimental na reducdo dos niveis de cortisol sanguineo
nos nadadores.

Constatou-se através do teste de Mann-Whitney que a
diferenca entre a soma dos postos é estatisticamente signi-
ficativa (p < 0,004) para GE, 0 que ndo ocorre com GC,
indicando, portanto, a eficacia do tratamento experimental
(relaxamento progressivo) na reducgdo dos niveis de corti-
sol sanguineo.

TABELA 1
Distribuicao dos atletas segundo as variaveis
sexo, idade e tempo de treinamento

Grupo Sexo (n) Idade Tempo de
M - masculino (média treinamento
F - Feminino - anos) (média - anos)
Experimental M-7 17,125 6,9 +23
F -4
Controle M-9 16,2 = 2,1 7,2+26
F -3
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TABELA 2
Niveis de cortisol (ng/ml) no grupo experimental (GE) e grupo de controle (GC)

Controle Experimental*
Pré-teste Mid-teste Pods-teste Pré-teste Mid-teste Pods-teste
Mediana 1411 132,8 138,6 140,7 95,5 86,5
Q1 103,2 125,3 92,9 82,4 80,1 82,5
Q3 181,8 175,1 176,6 155,9 134,7 122,9
Amplitude 78,6 49,8 83,7 73,5 54,6 40,4
interquartil

* P < 0,004; Q1 - primeiro quartil; Q2 - segundo quartil.

Esses resultados corroboram os estudos de Toivanen’ e
Toivanen et al .8, que observaram aumento do indice de cor-
tisol no grupo de controle e diminui¢&o no grupo experi-
mental, porém, em uma populagdo de ndo-atletas. Nesses
estudos, também foi utilizada uma técnica de relaxamento
como forma de intervencao.

DISCUSSAO

Os resultados apontam alguns aspectos originais do pre-
sente estudo. O mais relevante encontra-se no fato de o
organismo humano ser estudado dentro de uma simulta-
neidade psicofisioldgica, o que foi demonstrando no con-
trole de variaveis fisiol 6gicas através de uma técnica men-
cionada pela psicologia do esporte. Estudos previamente
publicados abordam os efeitos fisiol 6gicos das cargas de
treinamento?®11.2-23 nos quais, entretanto, ndo se observa
a indicacdo de estratégias aternativas de controle dessas
variaveis fisioldgicas como indicado no presente estudo
com a técnica de relaxamento.

Os estudos de Toivanen’ e Toivanen et al.® so seme-
Ihantes ao presente; no entanto, pesquisam uma popul agcéo
de trabalhadoras, o que difere do presente estudo, que pes-
guisou uma populacdo de atletas, caracterizando outro as-
pecto original.

A implementacdo de técnicas de relaxamento no pro-
cesso de treinamento desportivo pode otimizar a redugéo
dos niveisde estresse. A técnicade relaxamento progressi-
VO mostrou-se um método eficaz na reducdo dos niveis de
cortisol sanguineo, uma das respostas fisiol 6gicas negati-
vas do sistema nervoso simpético provocada pelo estresse
das cargas de treinamento.

Isso demonstra a intensa relacéo psicofisiol6gica pre-
sente entre 0s processos internos do organismo humano e
anecessidade de os profissionais envol vidos no treinamento
de atletas buscarem estratégias de preparacdo que venham
ainfluenciar psicofisiologicamente o desenvol vimento dos
atletas.
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Dentro do plangjamento de atividades, treinadores, mé-
dicos do esporte, psicélogos do esporte, fisiologistas e atle-
tas devem compreender que autilizagco de estratégias como
técnicas de relaxamento durante uma a trés horas sema-
nai s pode minimizar os possiveis ef eitos negativos dostrei-
namentos, auxiliando na recuperacéo psicofisiologica e
objetivando melhor aproveitamento em busca da melhoria
da performance desportiva.

Estudos futuros devem considerar a utilizagdo de um
grupo amostral maior, bem como pesquisar ainfluénciade
técnicas psicol dgicas em diferentes variaveis, como crea-
tina quinase, acido latico e catecolaminas.

Todos os autores declararam nao haver qualquer poten-
cial conflito de interesses referente a este artigo.
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