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RESUMO  
O consumo extra de oxigênio pós-exercício (EPOC) representa um gasto energético adicional àquele que 
ocorre durante o exercício, por isso, tem sido medido durante várias horas após a prática de diferentes 
exercícios. O objetivo deste estudo foi revisar, descrever, comparar e discutir o EPOC resultante da prática 
de exercícios aquáticos, em cicloergômetro e de resistência. Foi realizado levantamento dos artigos nas 
bases de indexação, priorizando aqueles publicados a partir de 2006. Foi verificado que há diversos fatores 
que influenciam o EPOC, principalmente a intensidade e duração do exercício. Exercícios com intensidade 
de, pelo menos 70% do VO2 máx. e duração de 60 min provocam maior EPOC. O tempo do EPOC pode se 
prolongar de 2 h até 48 h e o valor do consumo de oxigênio pode chegar a 23 L ou 114 Kcal, após exercício 
resistido. No cicloergômetro com intensidade de 60% do VO2 máx. e duração de 20 min, o EPOC médio nos 
primeiros 16 min de recuperação é de 2,9 L/min. Em vista da intensidade e duração apresentarem grande 
variação nos exercícios estudados, as comparações ficam dificultadas, porém, os resultados indicam que o 
EPOC é maior em exercícios aquáticos, seguidos pelo cicloergômetro e pelos exercícios resistidos. Assim, 
pode-se concluir que o EPOC sofre influência de vários fatores, principalmente do tipo de exercício, 
intensidade e duração. Esses dois últimos fatores podem fazer com que o EPOC represente um consumo 
adicional de oxigênio correspondente a 10-20% daquele que ocorreu durante a sessão de exercício. 
Palavras-chave: consumo de oxigênio, exercício, gasto energético, EPOC, treinamento.  
 
 
EXCESS OF POST-EXERCISE OXYGEN CONSUMPTION AFTER WATER, CYCLE ERGOMETER AND 
RESISTANCE EXERCISES 
 
 
ABSTRACT 
The excess of post-exercise oxygen consumption (EPOC) represents an energy expenditure added to 
exercise´s energy expenditure, so, it was been measured by hours after practice of different exercises. The 
aim of this study was to review, describe, compair and discuss EPOC resulting of water, cycle ergometer and 
resistance exercises practice. It was carried out a search by papers on index basis, selecting mainly these 
ones published after 2006. It was observed several factors that take effects on EPOC, mainly exercise 
intensity and duration. Exercise intensity on 70% of VO2 máx. and duration of 60 min induces the higher 
effects on EPOC. Duration of EPOC can be extend by 2 h until 48 h and the oxygen consumption can be 
reach 23 L or 114 Kcal, after resistance exercise. On cycle ergometer with intensity of 60% of VO2 máx. and 
duration of 20 min, average EPOC on first 16 min of recovery is 2.9 L/min. As the intensity and duration 
show large variation on studied exercises, it is difficult the comparision, however, the results indicated that 
EPOC is higher on water exercises, followed by cycle ergometer and resistance exercises. Thus, it is 
concluded that EPOC is influenced by several factors, mainly exercise type, intensity and duration. These 
two last ones can make EPOC represent additional oxygen consumption as 10-20% to oxygen consuption 
during exercise. 
Keywords: oxygen consumption, exercise, expenditure energetic, EPOC, training.  
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INTRODUÇÃO  

 O gasto energético e o consumo extra de 

oxigênio pós-exercício (EPOC – excess of post-

exercise oxygen consuption) vêem ganhando 

mais espaço e importância, pois há interesse da 

população em geral e vários estudos sendo 

realizados, com a descoberta de novos dados. 

Gaesser e Brooks (1984) foram os primeiros 

estudiosos a realizar esse tipo de estudo, tendo a 

preocupação em descobrir o motivo da taxa 

metabólica permanecer elevada mesmo após o 

exercício. A maneira que eles encontraram para 

realizar essa analise foi a medição do consumo 

de oxigênio e, por isso a taxa metabólica 

aumentada foi denominada de EPOC. Portanto, o 

EPOC é o gasto energético aumentado após o 

exercício, que ocorre em razão dos sistemas 

fisiológicos buscarem o restabelecimento da 

homeostase.  

 Existem vários fatores que podem 

influenciar o EPOC, como massa muscular 

envolvida no exercício, intensidade, duração, 

estado do treinamento, ingestão de alimento 

(efeito térmico da refeição), qualidade do sono da 

noite anterior e condições ambientais, entre 

outros (Imamura et al., 2004). São fatores que 

devem ser considerados ao analisar e comparar 

os estudos sobre o EPOC. 

 Dessa forma, o objetivo deste estudo foi o 

de revisar, descrever, comparar e discutir o 

EPOC resultante da prática de exercícios 

aquáticos, em cicloergômetro e de musculação.  

 

MÉTODOS 

 A partir das palavras chave EPOC, 

consumo extra de oxigênio, consumo de oxigênio, 

exercício físico, recuperação, gasto energético, 

pós-exercício, VO2 e atividade física, assim como 

os termos equivalentes em inglês, foi realizado o 

levantamento dos artigos nas bases de indexação 

MedLine, SciELO e Lilacs, priorizando aqueles 

publicados de 2006 a 2011. As informações foram 

analisadas, descritas, comparadas e discutidas.    

 

Consumo de oxigênio pós-exercício (EPOC) 

 Quando se realiza qualquer tipo de 

exercício físico, seja uma simples caminhada até 

o trabalho ou um treinamento programado 

constituído por exercícios de elevada intensidade, 

há aumento no consumo de oxigênio em razão do 

aumento da demanda de vários órgãos e, 

principalmente dos músculos. Durante o 

exercício, o consumo aumenta em proporção à 

intensidade do exercício e, permanece 

aumentado mesmo após o final do esforço 

(Figura 1). Essa constatação foi feita inicialmente 

por Gaesser e Brooks (1984), ao estudarem a 

dinâmica do consumo de oxigênio após a 

realização de exercícios aeróbicos e de contra-

resistência, observando que a taxa metabólica 

permaneceu elevada em relação aos valores de 

repouso. O consumo aumentado de oxigênio 

mesmo sem o esforço muscular é necessário 

para que o organismo retorne ao seu estado de 

homeostase e, esse aumento da taxa metabólica 

foi denominado de excess post-exercise oxygen 

consumption (EPOC) (Gaesser e Brooks, 1984) 

ou de débito de oxigênio (Foureax et al., 2006). 

 O consumo de oxigênio permanece 

elevado porque o esforço físico provoca a perda 

da homeostase, alterações da temperatura, da 

concentração de íons e de substratos. Esses 

desequilíbrios exigem esforços maiores dos 

sistemas fisiológicos (cardiovasculares, 

respiratórios, endócrino e outros), fazendo com 

que consumam mais oxigênio. Em exercício de 

intensidade maxima, o desequilíbrio é de tal 

magnitude que não há condições de estabelecer 

o estado estável, por isso, ocorre fadiga precoce 

(Figura 2). Lecheminant et al. (2008) observaram 

que esse aumento do consumo de oxigênio 

provocado pela sessão de exercício é transitório e 

não se mantém por mais de 24 horas.  
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Figura 1. Gráfico demonstrativo do consumo de 
oxigênio em repouso, durante o exercício e na 
recuperação. Na prática de exercício de 
intensidade moderada, no início há um 
desequilíbrio e ocorre um déficit de oxigênio até 
que seja estabelecida a condição de estado 
estável. O déficit é compensado a partir do final 
do exercício com o consumo extra de oxigênio 
pós-exercício (EPOC). 
 

 

 

Figura 2. Gráfico demonstrativo do consumo de 
oxigênio em repouso, durante o exercício e na 
recuperação. Na prática de exercício de 
intensidade máxima, no início já há desequilíbrio 
de elevada magnitude, ocorre um déficit de 
oxigênio e não há condições de estabelecer a 
condição de estado estável, ocorrendo a fadiga. 
O déficit é compensado a partir do final do 
exercício com o consumo extra de oxigênio pós-
exercício (EPOC). 
 

 O consumo extra de oxigênio após o 

exercício (EPOC) pode ser medido de duas 

maneiras: por calorimetria indireta, ou seja, a 

utilização de uma máscara ou bucal ligados a um 

aparelho que coleta e analisa o oxigênio que está 

sendo consumido e, a calorimetria direta, com a 

utilização de uma câmara onde o indivíduo 

permanece isolado e tem o calor de seu corpo 

medido para o cálculo do consumo de oxigênio e 

gasto energético (McARDLE et al., 2008).     

  O EPOC pode ser dividido em três 

componentes: o componente rápido com duração 

de 10 seg a alguns minutos; o componente lento, 

que pode durar várias horas e, por fim, o 

componente ultralento, que refere-se à taxa 

metabólica elevada que pode perdurar por várias 

horas (Figura 3) (BØSHEIMM et al., 1998; 

DOLEZAL et al., 2000). A duração dos três 

componentes depende do grau do distúrbio da 

homeostase causado pelo esforço, podendo ser 

observados os efeitos de vários hormônios, como 

o cortisol, adrenalina, adrenocorticotrófico 

(ACTH), hormônios da tireóide e hormônio do 

crescimento (GH) (THORTON; POTTEIGER, 

2002). 

 

Figura 3. Gráfico demonstrativo do gasto 
energético durante o repouso, exercício e a 
recuperação com os componentes (1) rápido, (2) 
lento e (3) ultralento do consumo extra de 
oxigênio pós-exercício (EPOC). 
 

  Pode ser observado em vários testes 

realizados sobre a duração do EPOC, que os 

maiores valores do consumo de oxigênio após o 

exercício são encontrados nos minutos iniciais da 

fase de recuperação, isto é, a fase rápida de 

diminuição da taxa metabólica. Durante a fase 

lenta os valores são muito menos pronunciados, 

embora nessa fase ainda existam processos que 

proporcionam a restauração da homeostase, 
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porém, requerem menor captação de oxigênio do 

que os processos que ocorrem na fase rápida 

(THORTON; POTTEIGER, 2002). 

  Mesmo sendo estudado há muitos anos, 

pode ser observado que há ainda muito que se 

pesquisar sobre o EPOC, principalmente o tempo 

em que permanece elevado, a magnitude e 

duração do EPOC. O que se pode concluir 

inicialmente é que o EPOC representa um 

componente de gasto de energia em qualquer 

tipo de exercício físico, independentemente da 

duração e intensidade, que são as variáveis mais 

determinantes da magnitude e duração do EPOC. 

 

Fatores determinantes do EPOC 

  O motivo pelo qual surgiram controvérsias 

sobre o tempo de duração do EPOC está 

relacionado aos fatores que podem influenciar a 

realização dos exercícios. Imamura et al. (2004) 

mencionam alguns fatores importantes que 

podem determinar a diferença da duração do 

EPOC: massa muscular envolvida no exercício, 

intensidade e duração, estado do treinamento, 

ingestão de alimento (efeito térmico da refeição), 

qualidade do sono da noite anterior, condições 

ambientais, familiaridade do sujeito com o 

protocolo, variações na temperatura e nas 

concentrações de catecolaminas, custo 

metabólico da remoção do lactato, utilização de 

substrato e fase do ciclo menstrual das mulheres, 

ansiedade pré-exercício e ritmo circadiano (Figura 

4). Meirelles e Gomes (2004) afirmam ser a 

intensidade do exercício o fator mais 

determinante na magnitude do consumo 

excessivo de oxigênio após o exercício.  

  Além dos estudos de Thorton e Potteiger 

(2002), Meirelles e Gomes (2004) têm 

demostrado que exercícios de alta intensidade 

produzem maior elevação no EPOC do que 

exercícios de menor intensidade, devido ao fato 

dos primeiros causarem maior estresse 

metabólico, sendo necessário então, maior gasto 

de energia para retornar à homeostase. Essa 

idéia é comprovada também por Imamura et al. 

(2004), que demonstraram ser o EPOC 

relativamente curto após exercícios de 

intensidade e duração moderada, ou seja, menor 

que 70% do VO2 Máx. e de menos que 60 min. Por 

outro lado, quando o exercício é mais prolongado 

(acima de uma hora) e mais aeróbio, pode causar 

um EPOC mais prolongado. Nesse caso, os 

sistemas fisiológicos estabelecem uma condição 

de estado estável após os primeiro minutos de 

esforço e adaptações hemodinâmicas e 

metabólicas agudas, porém, o tempo inicial para 

adaptação provoca uma “dívida de oxigênio” que 

só poderá ser paga após o final do exercício 

(Figura 1).  

 

 

 

 

Figura 4. Fatores que influenciam o consumo 
extra de oxigênio pós-exercício (EPOC). 
 

 

  Então, quanto mais prolongado e mais 

intenso for o exercício, maior desequilíbrio 

provocado, maior a divida de oxigênio e por mais 

tempo seu consumo permanece elevado durante 

a recuperação. Por isso, exercícios praticados ao 

longo de duas horas ou mais, em intensidade 

entre os limites de moderada e alta, fazem com 

que o gasto energético e, obviamente, o consumo 

de oxigênio voltem ao valor de repouso apenas 

depois de 20 horas ou mais (LeCHEMINANT et 
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al., 2008). O EPOC prolongado pode ser 

considerado uma vantagem para indivíduos que 

buscam aumentar seu gasto energético, porém 

para que o indivíduo realize uma sessão de 

exercício prolongada com intensidade limite entre 

aerobiose e anaerobiose deve estar muito bem 

condicionado físicamente (Matsuura et al., 2006). 

  Outro fator que pode influenciar o 

consumo excessivo de oxigênio após o exercício 

é o nível de treinamento (Lecheminant et al., 

2008). O EPOC passou a ser estudado também 

na prática de exercícios resistidos, nos quais a 

intensidade pode ser determinada pela carga 

utilizada e também pelo intervalo entre as séries, 

além de haver o fator duração. Estudo realizado 

por Schuenke et al. (2002) demonstrou que o 

EPOC permaneceu elevado para além de 16 

horas após a realização de um exercício resistido 

de apenas 38 seg. Porém, é necessário 

considerar a impossibilidade de manter o 

indivíduo em repouso e emocionalmente estável 

ao longo de períodos prolongados, por isso, 

podem haver pequenos aumentos do consumo de 

oxigênio ao longo do dia ou de um período 

avaliado, como consequência das atividades 

cotidianas, alterações emocionais e do próprio 

ritmo circadiano. Estes são aspectos que não são 

controlados na maioria dos estudos. 

 

Exercícios aquáticos e EPOC  

  Os exercícios aquáticos como 

hidroginástica e natação, há muito tempo são 

indicados pelos profissionais de saúde como 

forma de melhorar a saúde e também como forma 

de reabilitação, por não haver muito impacto com 

o solo, mas sim certa dificuldade em realizar 

movimentos no meio líquido em razão da 

resistência da água, sendo necessária mais força 

e levando ao fortalecimento músuscular. 

Atividades como hidroginástica ou qualquer 

exercício em meio líquido realizados na posição 

vertical proporcionam diversos benefícios à 

saúde, ao mesmo tempo em que provocam 

número muito menor de lesões 

osteomioarticulares (BAUM, 2000; KRUEL, 2000). 

Os componentes da aptidão física força, 

flexibilidade, composição corporal e 

condicionamento cardiorrespiratório são bastante 

exigidos nas atividades aquáticas (MULLER, 

2002; TAKESHIMA et al., 2002; BARELLA et al., 

2004; ALVES et al., 2004). Como a população de 

idosos é a que mais tende a apresentar 

diminuição destes componentes, justamente 

quando também apresentam limitações de 

movimentos e dores nas articulações, a 

hidroginástica apresenta-se como ótima opção, 

desde que os exercícios sejam prescritos 

adequadamente para tais objetivos.  

  Somado aos benefícios está o fato de que 

os exercícios realizados na água provocam 

comportamentos de freqüência cardíaca e 

pressão arterial mais estáveis e relativamente 

mais mais baixos em comparação aos exercícios 

terrestres (KRUEL, 2000; MIYOSHI et al., 2004). 

Pinto et al. (2006) realizaram um estudo com dois 

exercícios de hidroginástica executados com e 

sem o uso de diferentes equipamentos resistivos 

nos membros inferiores, avaliando as respostas 

cardiorrespiratórias. Os resultados demonstraram 

aumento significativo no consumo de oxigênio 

com o uso de diferentes equipamentos resistivos 

para um dos exercícios analisados. A frequência 

cardíaca também foi significativamente mais 

elevada com o uso dos equipamentos resistivos 

para os dois exercícios, comparando com o 

exercício realizado sem equipamentos. Uma 

ressalva deste estudo foi a falta de análise das 

respostas cardiorrespiratórias à utilização de 

equipamentos nos membros superiores, 

comparando aos membros inferiores, assim como 

não foi verificada a sensação subjetiva ao 

esforço. 

 No sentido de quantificar o consumo de 

oxigênio e gasto energético na água, McComb et 
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al. (2004) propuseram um método para medir o 

consumo de oxigênio por meio de um teste de 

corrida na água. Para validação, os critérios 

propostos foram verificados e comparados com 

resultados de testes de esforço máximo que 

também utilizam a medida direta do consumo de 

oxigênio.  

 Na modalidade natação há dificuldades 

enormes para a medição do consumo de oxigênio 

e, mesmo com os grandes avanços da tecnologia 

nessa área, ainda é extremamente difícil à 

obtenção de uma estimativa válida de parâmetros 

cardiorrespiratórios. No entanto, se acredita que é 

de fundamental importância o conhecimento 

dessas informações, pois a técnica empregada 

durante o nado pode modificar consideravelmente 

o gasto de energia no deslocamento do individuo 

no meio líquido. Por isso, vários pesquisadores 

começaram a criar maneiras diferentes de 

medição do consumo de oxigênio em meio 

líquido. Toussaint et al. (1987) estiveram entre os 

primeiros a desenvolver um método de medir o 

consumo de oxigênio por meio de um snorquel 

modificado e específico para avaliação em 

natação. Esse método de coleta por meio de um 

snorquel sofreu modificações adicionais e 

continua sendo utilizado, inclusive com 

adaptações para utilização com o equipamento 

analisador de gases K4 na natação (KESKINEN 

et al., 2003). 

 Pode-se observar, então que a 

dificuldade de medir o consumo de oxigênio em 

atividades aquáticas é muito grande, tanto na 

hidroginástica quanto na natação e que os 

materiais utilizados para tal objetivo ainda estão 

em evolução. Por esses motivos existem poucos 

estudos sobre o consumo de oxigênio durante e 

após o exercício. 

 

Exercícios de resistência e EPOC 

O consumo de oxigênio após o exercício 

em atividades nas academias inclui não apenas 

exercícios de resistência, mas também exercícios 

em esteira e bicicleta ergométrica. O EPOC pode 

ser útil no planejamento de um programa para 

atingir determinados objetivos, principalmente a 

perda do excesso de peso e melhora da saúde. 

De acordo com Foureaux et al. (2006) exercícios 

de resistência, como musculação com cargas 

elevadas, além de proporcionar maior gasto 

energético por unidade de tempo, também 

causam maior débito de oxigênio e maior 

consumo extra de oxigênio após o exercício. 

Schuenke et al. (2002) mencionam que, durante 

uma única sessão de exercício de resistência, já 

foi observado o dispêndio de 864 Kcal, quando 

foram somados o valor do gasto energético 

durante o exercício e o valor do EPOC. Quando 

são considerados apenas os valores do EPOC, 

pode haver variação do gasto energético de 6 

Kcal a 114 Kcal, assim como a duração do EPOC 

pode variar de 14 min a 48 h (DOLEZAL et al., 

2000; THORNTON; POTTEIGER, 2002; 

SCHUENKE et al., 2002). Contudo, é necessário 

considerar que, na prática de exercícios de 

resistência, há muitas variáveis incluídas em uma 

única sessão de exercício. 

 Em exercícios de resistência, a 

intensidade é uma das variáveis de maior 

influência no EPOC, pois o recrutamento de 

unidades motoras musculares é diretamente 

proporcional a ela, havendo maior produção de 

lactato e, consequentemente, maior energia é 

necessária para sua remoção após o exercício, 

assim como para o processo de termorregulação 

que é mantido mesmo ao final do exercício.  

 Kenny et al. (2003) realizaram estudo 

sobre alteração da temperatura muscular e 

central provocada por um exercício de 

resistência. Após a realização de um exercício de 

extensão isotônica do joelho com duração de 15 

min foi observada elevação na temperatura do 

músculo vasto lateral de 0,55°C a 3,20°C, a qual 

se manteve por ate 60 min. De acordo com 
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alterações na temperatura é possível inferir a 

EPOC, já que a produção de calor está 

diretamente relacionada com o metabolismo 

energético e consumo de oxigênio. Além disso, a 

termorregulação posterior ao final do exercício 

continua impondo maior demanda às glândulas e 

órgãos, contribuindo para o EPOC. 

 Thornton e Potteiger (2002) observaram 

que o EPOC parece ser influenciado pela 

intensidade, principalmente no componente 

rápido, quando relacionaram a maior 

concentração plasmática de lactato em um grupo 

que realizou exercício de resistência intenso. O 

EPOC foi medido durante 2 h, sendo 

significativamente mais elevado após a sessão 

mais intensa (2,2 L O2, intensidade de 85% de 8 

RM) em comparação com a menos intensa (1,1 L 

O2, intensidade de 45% de 8 RM).  

 Outro estudo de avaliação da EPOC após 

exercício de resistência foi realizado com uma 

sessão constituída de três exercícios com quatro 

séries de 10 RM. Foi observado que o consumo 

de oxigênio permaneceu elevado por até 38 h e 

que, nas 48 h após a sessão de exercício de 

resistência, o consumo de oxigênio foi, em média, 

0,66 mL O2.kg-1.min-1 superior ao consumo de 

repouso, equivalente a um aumento de 20% no 

metabolismo (SCHUENKE et al., 2002). Dessa 

forma, fica bem estabelecido que a intensidade é 

de grande influência na magnitude e duração do 

EPOC, podendo se estender até 48 h após o final 

do exercício e representar aumento de até 20% 

da taxa metabólica de repouso. 

 O intervalo de recuperação em qualquer 

tipo de exercício físico intermitente é 

inversamente proporcional à intensidade do 

mesmo, ou seja, um período mais curto de 

recuperação significa aumento do estresse 

induzido pelo exercício de forma similar a um 

aumento de carga (THORNTON; POTTEIGER, 

2002). Por isso, o intervalo tem influência no 

EPOC, como demonstrado num estudo Haltom et 

al. (1999) que mediu o gasto energético durante 

uma hora após o termino da sessão de exercício 

de resistência. Após a sessão com intervalo 

considerado longo, o gasto energético no período 

de recuperação foi de 37 Kcal, enquanto na 

sessão com intervalo curto, o gasto energético foi 

de 52 Kcal. Dessa forma, a mudança do intervalo 

entre séries pode ser manipulado para provocar 

diferentes adaptações fisiológicas e metabólicas, 

além de aumentar também a magnitude e 

duração do EPOC. 

 A velocidade de execução dos exercícios 

é outra variável que pode alterar a intensidade do 

treinamento. Apesar de não haver estudos 

relacionando diretamente a velocidade de 

execução com o EPOC, como há relação com a 

intensidade, é provável que haja influência no 

EPOC. 

 O número de séries de um exercício de 

resistência varia conforme o objetivo pretendido, 

porém, há recomendações relacionadas com a 

saúde, como da American Heart Association 

(2001) para a realização de pelo menos uma 

série de 8 a 15 repetições para os principais 

grupos musculares. Estudos que se baseiam em 

aspectos relacionados à saúde demonstram que 

programas de série única podem levar a ganhos 

de força e hipertrofia muscular de forma similar a 

series múltiplas, principalmente em indivíduos 

sedentários ou na fase inicial de um programa de 

treinamento (WOLFE et al., 2004). 

 Quanto à influência do número de séries 

no EPOC, estudos de Henley et al. (2004) e 

Haddock e Wilkins (2006) demonstraram que o 

gasto energético total de três séries foi, 

aproximadamente, três vezes maior que o gasto 

energético de uma série. Entretanto, o gasto foi 

semelhante quando os valores foram expressos 

em relação ao tempo de exercício. Já o EPOC foi 

de igual magnitude em valores absolutos e maior 

na situação de série única, quando expresso por 

tempo de exercício. 
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 Como pode ser observado, o gasto 

energético absoluto aumenta de acordo com o 

número de séries realizadas, no entanto, o gasto 

parece não ter diferença quando se considera o 

tempo de duração do estimulo. Já, quando se 

considera a magnitude do EPOC, o consumo 

parece não ser muito afetado pelo número de 

séries. 

 

Exercício em cicloergômetro e EPOC 

 Existem poucos estudos realizados em 

cicloergômetros com o objetivo de medir o EPOC. 

Em um deles, Lyons et al. (2007) avaliaram 

exercício realizado em cicloergômetros na 

intensidade de 60% do consumo máximo de 

oxigênio (VO2 máx.) durante 20 min, tendo 

observado que o consumo de oxigênio após o 

exercício foi de 2,9 L/min, em média, num período 

de 16 minutos até o retorno ao consumo de 

repouso. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 Mesmo com a grande dificuldade de 

medida do consumo de oxigênio durante as 

atividades realizadas na água, há alguns estudos 

sobre o EPOC relatando sua magnitude e 

duração, além da importância de contribuir com 

uma proporção do gasto energético total. 

 Em exercícios resistidos, há mais 

variáveis que podem influenciar a magnitude e 

duração do EPOC, entre elas o tipo de exercício 

realizado e a massa muscular envolvida, o 

número de séries e repetições, o intervalo entre 

as séries e a intensidade e duração da sessão de 

treinamento. Porém, a intensidade é considerada 

o fator que mais influência o EPOC em exercícios 

de resistência.  

 Nos exercícios aquáticos, em geral, há 

sempre o trabalho de massa muscular mais 

ampla, seja para realização dos exercícios ou 

para manutenção do equilíbrio, visto que a água é 

um meio mais instável. Em razão disto, os 

exercícios aquáticos, como hidroginástica e, 

principalmente, natação podem apresentar EPOC 

muito superior comparativamente aos exercícios 

de resistência e em cicloergômetro.  

 Assim, pode-se concluir que o EPOC 

sofre influência de vários fatores, principalmente 

do tipo de exercício, intensidade e duração. 

Esses dois últimos podem fazer com que o EPOC 

represente um consumo adicional de oxigênio 

correspondente a 10-20% daquele que ocorreu 

durante a sessão de exercício.    
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