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Introducgao

No cenario esportivo moderno, o atleta enfrenta demandas cada vez mais intensas,
tanto fisicas quanto mentais. O preparo adequado para treinos e competicdes nao se limita
apenas a estratégias tradicionais de condicionamento fisico, mas também inclui um foco
crescente em estratégias de recuperagao e preparagcao mental. Este projeto tem por
objetivo investigar os efeitos do Treinamento Muscular Inspiratério (TMI) utilizando a
tecnologia O2Fit e do Necklace Breathing EcoCalm, ambos em conjunto com a
Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC) Biofeedback antes e depois do treino e
competicoes. O objetivo é otimizar tanto o desempenho fisico como a recuperagéo fisica e
mental em atletas antes, durante e apds o aquecimento/treino e competi¢cdes. Duas
tecnologias foram desenvolvidas no Laboratoério: o uso de TMI (O2Fit) antes do
aquecimento fisico busca preparar os musculos respiratérios para a demanda
aerdbica/anaerodbica do esporte, o que pode melhorar o desempenho e reduzir a fadiga
fisica e mental. Da mesma forma, a utilizagdo de tecnologia como a VFC Biofeedback tem
mostrado ser eficaz na regulacéo do sistema nervoso auténomo SNA, reduzindo sintomas
de estresse e ansiedade pela ativacido do sistema parassimpatico. O EcoCalm, utilizado
apos o treino e competicdes, além de diminuir a ansiedade e estresse, visa facilitar uma
recuperacao fisica e mental mais eficiente (rapida e qualidade) com o VFC Biofeedback.

A Respirag¢ao: Uma Ferramenta Multidimensional para Otimizar o Desempenho
Atlético

A importancia da respiracdo adequada para atletas vai muito além da mera troca de
oxigénio e diéxido de carbono. O dominio de técnicas de respiragao pode ter um impacto
significativo no desempenho atlético e no bem-estar geral. Por exemplo, técnicas de
respiracao profunda como a respiragao diafragmatica podem ser excepcionalmente eficazes
na redugao do estresse e da ansiedade. Isso € especialmente valioso em cenarios de alta
pressao, como competicdes, onde o controle emocional pode fazer a diferenga entre a
vitoria e a derrota. Além do bem-estar mental, uma respiracao eficaz também é fundamental
para a recuperacgao poés-exercicio, competicado. Ela ajuda a eliminar toxinas do corpo mais
eficazmente e melhora a circulagdo sanguinea, o que, por sua vez, acelera o processo de
recuperagao e reduz o tempo de inatividade entre as sessdes de treinamento ou
competicdes. A gestao adequada dos niveis de CO2 é outro aspecto crucial. Isso é vital nao
apenas para a eficiéncia metabolica, mas também para a resisténcia, especialmente em
esportes que exigem esforgo prolongado.
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Finalmente, a pratica de
exercicios de respiragdo, muitas vezes
inspirados no yoga, pode melhorar
significativamente a concentragéo e o
foco, habilidades essenciais para
qualquer atleta. Controlar a respiragao & Decp Exhalation

pode, portanto, ser uma ferramenta
poderosa para otimizar o desempenho atlético em varios niveis, desde o bem-estar mental
até a recuperacéo fisica e mental.
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Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC) Biofeedback

A Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC) refere-se as variagdes no intervalo de
tempo entre batimentos cardiacos consecutivos. Contrariamente ao que se poderia pensar,
um coracao saudavel ndo bate com regularidade metrondmica; em vez disso, apresenta
variagoes sutis no tempo (ms) entre cada batimento. A VFC é um indicador (Biomarcador)
importante porque serve como uma métrica de avaliagdo da saude do sistema nervoso
autdbnomo, que regula fungdes corporais involuntarias como a respiracao, a digestao e a
circulagao sanguinea (Castro Ribeiro et al., 2023). Um nivel mais alto de VFC é geralmente
associado a um sistema nervoso autbnomo mais resiliente e flexivel, o que é considerado
um indicativo de boa saude e bem-estar (Zhang, Li, & Andrews, 2022). Um estudo bem
recente, os pesquisadores (Min et al., 2023) exploraram os efeitos do biofeedback de
variabilidade da frequéncia cardiaca (HRV) através da pratica de respiracdo lenta em
adultos mais jovens e mais velhos (Alzheimer). Eles descobriram que a pratica regular de
respiracao lenta com HRV biofeedback teve um impacto significativo nas concentragoes
plasmaticas de proteinas relacionadas a doenga de Alzheimer (AB40 e AB42). Enquanto a
pratica com HRV aumentou as oscilagbes cardiacas (Osc+), reduzindo as concentragbes de
AB, estratégias personalizadas com HRV que diminuiram as oscilagdes (Osc-) tiveram o
efeito oposto, aumentando os niveis de AB. Além disso, os resultados sugerem que a
atividade autonémica desempenha um papel fundamental na regulacéo desses
biomarcadores e apontam para o potencial impacto positivo das técnicas de biofeedback de
HRV na saude cognitiva e na prevencgao da doenga de Alzheimer

Como a VFC Biofeedback Ajuda na Regulagao do Sistema Nervoso
Auténomo?

O Biofeedback da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC Biofeedback) é uma
técnica que ensina os individuos a usar sinais visuais ou auditivos baseados em medidas de
VFC para ganhar controle voluntario sobre as fun¢des do sistema nervoso autbnomo. Ao
monitorar a VFC em tempo real e adaptar a respiragdo ou outras técnicas de regulagéo para
melhorar a VFC, o biofeedback permite uma ativagao mais eficiente do sistema nervoso
parassimpatico (Pizzoli et al., 2021). Isso pode resultar em estados de relaxamento mais
profundos e em uma recuperagao mais eficiente apds o estresse fisico e mental
(Perez-Gaido et al., 2021).

A Respiracao de Frequéncia de Ressonancia (RFR) € uma técnica de respiragao
diafragmatica que ocorre em torno de 3-7 respiragdes por minuto e visa regular otimamente
o Sistema Nervoso Autdnomo (SNA) e promover a homeostase sistémica (Lehrer, Vaschillo,
& Vaschillo, 2000). O estudo de Schwerdtfeger et al. (2020) concluiu que a respiracdo a 6
respiragées/minuto pode induzir a coeréncia das oscilagdes de 0,1 Hz, melhorando assim a
funcao fisica e psicoldgica. Os resultados sugerem que a HRV pode ser um indicador util da
integracao central-autonémica e que as oscilagdes de 0,1 Hz desempenham um papel
significativo na saude fisica e mental. Este método demonstra potencial em modular
sistemas oscilatérios biolégicos, como a variabilidade da frequéncia cardiaca e a pressao
arterial, para um acoplamento mais eficiente entre os sistemas cardiovascular, respiratério e
autébnomo (Tavoian & Craighead, 2023).



Baseado em principios fisicos
de ressonancia e oscilagbes, a RFR
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sistemas bioldgicos quando operados
em suas respectivas frequéncias de
ressonancia (Vaschillo & Lehrer, 2002). \
Este mecanismo de ressonancia tem
demonstrado impacto na atividade do
nervo vago (Lehrer, 2022) e na
sensibilidade dos barorreceptores,
aspectos fundamentais para a
regulacao da presséao arterial e a

resposta ao estresse (Burlacu et al.,
2021). Pesquisas clinicas também
indicam que a RFR pode ser benéfica no tratamento de uma série de condigbes médicas,
incluindo hipertensao, transtornos de ansiedade e Doenga Pulmonar Obstrutiva Cronica
(DPOC) (Sevoz-Couche & Laborde, 2022).

Estudos e Casos de Uso Bem-sucedidos na Redugdo do Estresse e Ansiedade
em Atletas

Diversos estudos foram realizados sobre o uso de VFC Biofeedback em atletas, com
resultados bastante promissores (Jiménez Morgan & Molina Mora, 2017; Pagaduan, Chen,
Fell, & Wu, 2020). Em particular, essa técnica tem sido usada para melhorar o desempenho
em esportes de alta pressao, ajudando os atletas a manter a calma e o foco sob estresse.
Também se mostrou eficaz na reducédo da ansiedade pré-competicdo e na melhora da
recuperagao pos-treino. Além disso, atletas de elite em varias disciplinas tém incorporado o
VFC Biofeedback como parte de seus regimes de treinamento, para aprimorar tanto o
desempenho quanto a recuperagao (Lehrer et al., 2020).

Em resumo, o VFC Biofeedback representa uma ferramenta poderosa para o
monitoramento e regulagédo do sistema nervoso autdnomo. Quando aplicado no contexto
esportivo, tem potencial para aprimorar significativamente tanto o desempenho quanto a
recuperacgao dos atletas. Esta tecnologia oferece uma abordagem baseada em evidéncias
para a otimizagédo da saude e bem-estar (Pizzoli et al., 2021), que pode ser particularmente
benéfica em ambientes de alta pressao e competitividade como o esporte de alto
rendimento.

O Papel da Respiracao na Otimizagao do CO2 no
Desempenho Atlético

A respiragcao é um processo bioquimico complexo que envolve a inalagao de
oxigénio (0O2) e a exalacao de didxido de carbono (CO2). A homeostase entre esses dois
gases é crucial para o transporte eficiente de oxigénio para as células, o que é mediado
pelo Efeito Bohr. Durante o exercicio fisico, a demanda por adenosina trifosfato (ATP)
aumenta, levando a um aumento na producgédo de CO2. Uma alta tolerancia ao CO2 esta
associada a uma maior eficiéncia na respiragao aerdbica e, consequentemente, a um
melhor desempenho atlético.



Um estudo conduzido por J. Murphey e A. Lafrenz (2020) na Concordia University
examinou os efeitos da respiracdo apenas nasal e da apneia no desempenho de ciclistas
treinados. Os resultados mostraram melhorias significativas em CO2Tol e FTPCO2, bem
como na redugao da ansiedade de estado (SA) para o grupo que seguiu os protocolos de
respiracao especificos.

A pesquisa conduzida por Cunha, Sofia e Dias (2022) investigou os efeitos de um
protocolo de respiragdo em ritmo lento (SPB) na adaptagao psicolégica de jovens jogadoras
de vélei do sexo feminino. Vinte e duas atletas foram divididas em um grupo experimental
que praticou a técnica de SPB durante oito semanas e um grupo de controle que realizou
uma rotina de aquecimento convencional. Os resultados indicaram que, embora nao tenham
sido observadas diferencas significativas em medidas de ansiedade, estresse percebido e
bem-estar psicoldgico, relatérios qualitativos positivos e melhorias na tolerancia ao CO2
sugerem efeitos potenciais benéficos da intervengao de SPB em um ambiente esportivo
juvenil. Os autores recomendam estudos futuros para explorar intervengbes acessiveis
como essa no combate a distlrbios mentais e estresse diario em contextos esportivos.

Outro estudo, realizado por Petr Bahensky (2020) e colaboradores, investigou o
impacto de técnicas de respiracdo baseadas no método Wim Hof na cinética do consumo
de oxigénio (VO2) durante exercicios incrementais de ciclismo em adolescentes. Este
estudo também mostrou que os exercicios de respiracao aceleram a cinética do VO2 e
reduzem a tensio subjetiva em jovens atletas de resisténcia.

Assim, os estudos apoiam a implementacéo de diferentes técnicas de respiracao
como ferramentas viaveis para melhorar o desempenho atlético. Essas melhorias poderiam
potencialmente levar a saidas aerdbicas globais mais elevadas e a uma menor fadiga em
corridas ou treinos mais longos. Além disso, o aumento da tolerancia ao CO2 e a melhoria
da mecéanica respiratoria podem reduzir a ansiedade, o que pode ser particularmente
valioso em ambientes ou esportes de alto rendimento e estresse/risco.

Treinamento Muscular Inspiratério (TMI)

O Treinamento Muscular Inspiratério (TMI) € um exercicio destinado a fortalecer o
musculo diafragmatico responsaveis pela inspiragao e expiragédo (Nepomuceno Junior,
Gdémez, & Gomes Neto, 2016; Fernandez-Lazaro et al., 2021). O conceito central estd em
aumentar a resisténcia durante a fase inspiratéria da respiracao, utilizando diferentes
dispositivos ou métodos que tornam a inspiragdo mais trabalhosa (McConnell, 2013). Isso,
por sua vez, ajuda a melhorar a forga e a resisténcia dos musculos inspiratérios,
particularmente o diafragma e os musculos intercostais. A técnica tem suas origens em
contextos médicos, principalmente na fisioterapia, onde foi desenvolvida para ajudar
pacientes com doengas respiratorias cronicas, como DPOC (Doenga Pulmonar Obstrutiva
Cronica) e asma (Beaumont et al., 2018). No entanto, o TMI ganhou destaque no esporte
por sua eficacia em melhorar o desempenho atlético (McConnell, 2013).
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Fonte:Resumo das aplicagdes clinicas, ocupacionais, ambientais e esportivas de
IMT, bem como uma breve visao geral das adaptagdes fisioldgicas induzidas por IMT (Shei
et al., 2022).

Estudos Anteriores sobre a Eficacia do TMI

Numerosos estudos tém sido realizados para investigar os efeitos do TMI no
desempenho atlético (Lorca-Santiago et al., 2020). Os resultados tém mostrado melhorias
significativas em varios parametros de desempenho, incluindo resisténcia, eficiéncia
ventilatéria e redugao da percepgao do esfor¢o durante o exercicio. Em alguns casos, o TMI
também tem sido associado a uma diminui¢ao da fadiga muscular respiratéria, o que pode
ser particularmente util em esportes de alta intensidade ou de longa duracéo. Além disso, o
TMI pode beneficiar atletas em esportes que exigem controle respiratério preciso, como tiro
com arco, mergulho, saque no ténis, cobranga de pénalti.

No estudo conduzido por DelLucia, De Asis e Bailey (2017), investigou-se o impacto
do treinamento dos musculos inspiratérios (IMT) sobre a resisténcia vascular sistémica, o
débito cardiaco e a sensibilidade do barorreflexo em homens e mulheres adultos saudaveis.
Os resultados revelaram que o IMT exerce efeitos favoraveis sobre a pressdo sanguinea, a
resisténcia vascular e a percepgao de estresse. O estudo demonstrou que o IMT diminuiu
significativamente a pressao arterial sistdlica/diastolica e a resisténcia vascular sistémica
em ambos os sexos apds um periodo de 6 semanas de treinamento. Além disso, os
participantes que realizaram o IMT relataram uma redugéo nos sintomas relacionados ao
estresse. Esses achados sugerem que o IMT pode ser uma intervengao terapéutica
potencialmente eficaz na prevencgéo ou tratamento da hipertens&o, proporcionando
melhorias respiratérias e cardiovasculares, bem como beneficios psicolégicos modestos em
homens e mulheres saudaveis.

Outro estudo conduzido por Craighead et al. (2021), investigaram o efeito do
treinamento de forga dos musculos inspiratérios na pressao arterial e na fungao endotelial
em adultos de meia-idade e idosos com presséao arterial acima do normal. Este treinamento
resultou em uma redugao na pressao arterial, melhorias na funcao endotelial,
biodisponibilidade de éxido nitrico e redugéo do estresse oxidativo, fornecendo uma
estratégia eficaz para melhorar a saude cardiovascular em individuos com hipertensao
subclinica.



A Tecnologia O2Fit

A tecnologia O2Fit vem como uma inovacgao neste campo,
fornecendo uma tecnologia barata e acessivel que facilita a

| realizagdo do TMI de maneira controlada e eficaz com o Guia de
Respiracédo https://eco2fit.com/video-guia. O diferencial é a
integracéo com sistemas de Biofeedback da Variabilidade da
Frequéncia Cardiaca (VFC) proporcionando um treinamento
integrado, alinhando o condicionamento muscular inspiratério com
a regulacédo autonémica do corpo.

O TMI, portanto, ndo é apenas uma técnica eficaz por si s6, mas
quando combinado com a VFC Biofeedbackt, tem o potencial de oferecer uma estratégia de
treinamento muito mais completa e adaptada as necessidades individuais de cada atleta.Ao
compreender melhor o TMI e suas aplicagbes possiveis através da tecnologia O2Fit, este
projeto busca contribuir para o desenvolvimento de estratégias de treinamento mais
eficazes e individualizadas, que podem levar a melhorias significativas no desempenho
atlético e na recuperacéo fisica e mental.

Necklace Breathing (EcoCalm) com VFC Biofeedback

As técnicas de Straw Breathing, Pursed Lip Breathing e Necklace
Breathing ndo s&o apenas métodos de gestéo de estresse ou
alivio da ansiedade; elas também funcionam como exercicios que
tém o poder de ativar o sistema nervoso parassimpatico. Este é
o0 componente do sistema nervoso auténomo responsavel pelo
estado de 'descansar e digerir', contrapondo-se ao sistema
nervoso simpatico, que controla a resposta de 'lutar ou fugir'. A
respiracao através de um straw, pursed lip e necklace breathing
realmente cria uma resisténcia que faz vocé respirar de maneira
mais lenta e profunda. Este ato de respiracao lenta e profunda
estimula o nervo vago, que € essencial para a ativagao do sistema parassimpatico do
corpo. O sistema parassimpatico € responsavel por processos de "descanso e digestao",
levando a reducéo do estresse e a promogao do

relaxamento.

1. Straw Breathing: Esta técnica, que envolve
respirar através de um canudo, ajuda na L3
ativacdo do sistema nervoso parassimpatico, E reathiﬁg
proporcionando uma sensagao de calma e for Anxiety
relaxamento.

PURSED LIP BREATHING

2. Pursed Lip Breathing: Focada
em exalar lentamente através de labios
franzidos, essa técnica também ajuda a

1 Breathe in slowly through
* the nostrils to the count of -2,



https://eco2fit.com/video-guuia

acionar o sistema nervoso parassimpatico,
permitindo uma melhor oxigenagéo e uma
sensacao de relaxamento.

3. Breathing Necklace: Similar as outras técnicas,
mas com o auxilio de um colar de respiracéo,
também tem o foco na ativagao do sistema
nervoso parassimpatico através da respiracao
controlada.

As técnicas contribuem para uma variedade de beneficios para a saude, tais como
melhora na qualidade do sono, diminuigdo dos niveis de estresse e ansiedade, e
possivelmente até melhorias na saude cardiovascular. Além disso, essas técnicas
funcionam como exercicios de respiracdo, melhorando a eficiéncia pulmonar € a
capacidade aerdbica.

Deste modo, Straw Breathing, Pursed Lip Breathing e Necklace Breathing oferecem
nao apenas alivio emocional, mas também uma forma eficaz de exercicio respiratério que
ativa o sistema nervoso parassimpatico, contribuindo para um bem-estar geral.

"Necklace Breathing" (EcoCalm) refere-se a uma técnica de respiragéo consciente
que tem como objetivo regular o ritmo e a profundidade da respiragao para induzir estados
de relaxamento, mitigar o estresse e melhorar o foco mental. O método busca ativar o
sistema nervoso parassimpatico, responsavel pelo relaxamento e recuperacao do corpo, por
meio do controle voluntario da EXPIRACAO (Lehrer et al., 2006; Lehrer, 2022).

Com base nos resultados de pesquisa no Google, ndo ha evidéncias de artigos
cientificos publicados especificamente sobre "Straw Breathing Exercise" ou "Necklace
Breathing Exercise". A maioria das fontes disponiveis sao de blogs, artigos de opinido ou
descrigdes de técnicas, mas nao sao artigos cientificos revisados por pares (Art of Living,
2020; Paper Straw Group, 2020; SWCPEH, 2003; St. Joe's, data nao fornecida; Straw
Breathing Blog, 2022; Komuso Design, data ndo fornecida).
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Integracao da Tecnologia EcoCalm e VFC Biofeedback

O EcoCalm pode ser usado como um colar. A grande novidade ¢ a integragéo do
VFC Biofeedback, um método que permite aos usuarios entenderem e regularem seu
estado fisioldgico em tempo real através de um Guia (pacer) de Respiracao
https://eco2fit.com/video-quia/ ou app www.elitehrv.com. Ao combinar o EcoCalm com o
VFC Biofeedback, proporciona uma abordagem holistica e personalizada para otimizar a
recuperacao fisica e mental.

E importante observar que a respiragdo é um processo fundamental para a
sobrevivéncia humana, e compreender como ela funciona é crucial para manter a saude e o
bem-estar (Zaccaro et al., 2018). Guias de respiragdo (animagao/movimento que define o
tempo de inalagao, exalagao e pausa para a pratica da respiragao
https://eco2fit.com/video-quia/ e app www.elitehrv.com) podem ser recursos valiosos para
ensinar técnicas de respiracdo adequadas, que podem ajudar a reduzir o estresse, melhorar
a oxigenacao do corpo e a saude geral (Sood et al., 2013).

Esta integracao cria dados de VFC robusta que ndo s6 monitora, mas também
fornece dados em tempo real para o usuario, permitindo que ajustes possam ser feitos na
técnica de respiragao (configuragao dos tempos no guia de respiragao) para alcangar
estados desejados de relaxamento e foco mental.

Estudos e Evidéncias da Eficacia

Ha um corpo crescente de pesquisas sobre a eficacia de técnicas de respiragéo
consciente e VFC Biofeedback para melhorar a recuperacgéo fisica e mental (Zaccaro et al.,
2018). Estudos mostram que essas praticas podem reduzir significativamente os niveis de
cortisol, melhorar a qualidade do sono e aumentar os niveis de atengao e concentragao,
além da recuperagéo fisica pos treino e competigdes (André, 2019).

Quando aplicado ao contexto atlético, o uso conjunto da VFC Biofeedback e
EcoCalm pode oferecer um método cientificamente fundamentado e altamente
personalizavel para recuperagao pds-treino e pds-competicdo. Isso tem o potencial de
maximizar a eficacia da recuperacao, fornecendo aos atletas e treinadores uma ferramenta
valiosa para monitorar e adaptar estratégias de recuperacdo em tempo real.
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Recuperacgao Fisica e Mental
Importancia da Recuperacao Fisica e Mental na Performance Atlética

A recuperacao fisica e mental € um componente crucial para a performance atlética
de alto nivel (Ortiz Jr et al., 2019). Sem uma recuperagédo adequada, os atletas enfrentam
riscos significativos de lesdes, fadiga crénica e declinio no desempenho. A recuperagao nao
€ apenas um periodo para o corpo se reparar, mas também para a mente se reequilibrar. A
habilidade de recuperar-se eficazmente pode fazer a diferenca entre uma performance
vitoriosa e um desempenho abaixo do esperado (Santana et al., 2024). A recuperagao
também esta ligada a longevidade da carreira atlética, a resisténcia a lesdes e a qualidade
geral de vida.

Estratégias Tradicionais e Tecnolégicas para Recuperacgao

As estratégias tradicionais de recuperacéao incluem descanso adequado, hidratagao,
alimentagao balanceada, alongamentos e fisioterapia. Nos ultimos anos, as abordagens
tecnologicas também ganharam destaque. Estas incluem monitoramento eletrénico do
estado fisioldgico, terapias de recuperacao assistida por maquina e biofeedback em tempo
real.

Como as Tecnologias O2Fit e EcoCalm podem Complementar ou Melhorar
Métodos de Recuperacgao Existentes utilizando VFC Biofeedback

O O2Fit e o EcoCalm representam avangos tecnologicos que podem complementar
ou até substituir métodos de recuperagao tradicionais, oferecendo abordagens mais
personalizadas e baseadas em dados (Marostegan et al., 2022).

e OZ2Fit: Esta tecnologia se concentra no Treinamento Muscular Inspiratério (TMI),
ajudando os atletas a prepararem seus musculos respiratorios para atividades
intensas (Kivastik, Arend, & Maestu, 2015). Ao utilizar VFC Biofeedback, o O2Fit
permite um treinamento mais especifico e adaptado as necessidades individuais,
otimizando o aquecimento e preparagao para o exercicio fisico, treino e
competicoes.

e EcoCalm: Este dispositivo oferece uma abordagem de recuperagéo centrada na
regulacdo da respiracao e do estado mental. Com a integracao do VFC Biofeedback,
o0 EcoCalm ajuda na identificagdo dos estados fisiolégicos e psicoldgicos em tempo
real, permitindo ajustes instantadneos que podem acelerar a recuperagao e reduzir o
estresse e a ansiedade.

Ambas as tecnologias fazem uso do VFC Biofeedback (foco no Guia de Respiragao
https://eco2fit.com/video-quia/ e app www.Elitehrv.com) para fornecer informacgdes em
tempo real sobre o estado do sistema nervoso autbnomo, permitindo um controle mais
eficaz e uma recuperagao mais rapida. Isso ndo apenas melhora o desempenho atlético
mas também aumenta a eficacia dos periodos de recuperagao, tornando-os mais eficientes
e orientados para resultados especificos.

Em suma, a recuperagao € uma faceta fundamental do desempenho atlético, e as
tecnologias O2Fit e EcoCalm apresentam oportunidades significativas para melhorar as
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estratégias de recuperagao. Ao utilizar o VFC Biofeedback, essas tecnologias fornecem
meétodos baseados em evidéncias que podem ser altamente personalizaveis, tornando a
recuperagao mais eficaz e eficiente (Perez-Gaido et al., 2021).

Objetivo Geral

O objetivo geral deste projeto de pesquisa é investigar os efeitos combinados do
Treinamento Muscular Inspiratério (TMI) via tecnologia O2Fit e do Necklace Breathing
EcoCalm, ambos monitorados por VFC Biofeedback, na recuperacao fisica e mental e no
desempenho de atletas antes, durante e apos o treinamento e competicéo.

Objetivos Especificos

1. Avaliar o Impacto do TMI com O2Fit antes do Aquecimento: Investigar como o
uso do TMI VFC Biofeedback através da tecnologia O2Fit antes da fase de
aquecimento afeta o desempenho atlético e a Variabilidade da Frequéncia Cardiaca
(VFC).

2. Examinar os Efeitos do EcoCalm na Recuperagao: Avaliar a eficacia do EcoCalm
VFC Biofeedback na promoc¢ao da recuperacéo fisica e mental dos atletas apds o
treinamento e a competigao.

3. Integracao de VFC Biofeedback em TMI e EcoCalm: Estudar como o VFC
Biofeedback (Guia de Respiracao, 6 respiragbes/min.), quando integrado com O2Fit
e EcoCalm, pode melhorar as estratégias de aquecimento, treino/jogo e
recuperacgao, fornecendo feedback em tempo real para otimizacdo de desempenho
fisico e mental.

4. Analisar Efeitos Psicoldgicos: Investigar os impactos das tecnologias O2Fit e
EcoCalm, aliadas ao VFC Biofeedback, na reducao do estresse e da ansiedade
antes, durante e apds o treinamento e a competicao. Utilizar o Escala BRUMS,
Testes SCAT, CSAI-2

5. Comparagadao com Métodos Tradicionais: Comparar a eficacia das abordagens
tecnoldgicas (O2Fit e EcoCalm com VFC Biofeedback) com métodos tradicionais de
aquecimento e recuperacao em atletas.

6. Personalizacao da Intervengao: Examinar como as tecnologias O2Fit e EcoCalm
podem ser personalizadas (configuragdes dos tempos do guia de respiracao) para
atender as necessidades especificas de diferentes tipos de atletas, com base em
dados de VFC e outros indicadores fisiolégicos e mentais.

7. Analise de Custo-Beneficio: Avaliar o custo-beneficio do uso das tecnologias O2Fit
e EcoCalm com VFC Biofeedback em comparagdo com métodos tradicionais de
aquecimento e recuperacéo.

Assim, o projeto pretende oferecer uma contribui¢cdo significativa para a literatura
cientifica sobre estratégias para diminuir o estresse, ansiedade e recuperacao, além de
fornecer recomendacoes praticas para atletas e treinadores interessados em otimizar o
desempenho fisico e mental.



Método
Sujeitos

O grupo de sujeitos sera composto por atletas de alto rendimento. Os critérios
especificos de selecdo de atletas e modalidades esportivas estdo em aberto, visando
garantir que os participantes estejam envolvidos em treinamento e competicdes regulares.

Instrumentos

1. OZ2Fit: Utilizado para facilitar o Treinamento Muscular Inspiratério (TMI), este
dispositivo sera empregado antes da fase de aquecimento dos atletas.

2. EcoCalm: Este dispositivo, focado em Necklace Breathing, sera utilizado na fase de
recuperagao pos-treino e pds-competi¢cao para auxiliar na regulagao da respiragao e
do estado mental. E é claro, também quando o atleta se sentir ansioso, estressado.

3. Cinta Cardiaca Avanutri, Magene H603 e Polar (www.avanutri.com ou
www.polar.com) (www.magene.cn): Estes instrumentos serdo usados para monitorar
a Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC) dos atletas, fornecendo dados que
serao analisados em conjunto com outras métricas.

4. App EliteHRV: Este aplicativo mével servira como a principal plataforma de VFC
Biofeedback. Ele permitira que os atletas e os pesquisadores monitorem a VFC em
tempo real, fornecendo feedback instantaneo que pode ser utilizado para ajustar as
estratégias de treinamento e recuperacdo. Mais informagdes podem ser encontradas
no site www.EliteHRV.com .

5. Escala Brums: Esta escala sera utilizada para medir o estado emocional dos atletas
em diferentes fases do estudo, incluindo antes, durante e apds os treinamentos e
competicoes.

6. Software Kubios: Este software (www.kubios.com) sera empregado para uma
analise mais aprofundada dos dados de VFC, permitindo uma interpretagcao mais
rica e complexa dessas informagdes do RRs.

7. Avaliagoes da Ansiedade Pré-Competitiva: Testes SCAT e CSAI-2

Procedimentos - PROTOCOLO TAKASE

O campo do treinamento e reabilitagao respiratéria é vasto e complexo, abrangendo
varias modalidades e abordagens. Existentes na literatura estao diversos modelos e
protocolos focados em diferentes aspectos como Treinamento Muscular Inspiratério (TMI)
(Nepomuceno Junior, Gomez, & Gomes Neto, 2016), Variabilidade da Frequéncia Cardiaca
(VFC) Biofeedback (Lalanza et al., 2023) e outros métodos. Por exemplo, o modelo
proposto por Weber, Winkelmann e Monsma em 2022, explora um protocolo especifico que
poderia servir de base para futuras pesquisas e praticas clinicas em VFC Biofeedback.

No entanto, meu objetivo é ir além dos métodos tradicionais ou isolados. Planejo
desenvolver um protocolo integrado que retina o melhor do TMI, Ecocalm e VFC
Biofeedback. Esta abordagem holistica tem como finalidade ndo apenas melhorar a
eficiéncia mecanica dos musculos respiratorios, como comumente focado nos protocolos de
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TMI, mas também em fortalecer a conexao mente-corpo e otimizar a regulacéo do sistema
nervoso auténomo por meio do VFC Biofeedback.

Ao integrar o TMI e Ecocalm, um método voltado para a calma e equilibrio mental, e
o VFC Biofeedback, que foca na monitorizagéo e ajuste da frequéncia cardiaca, busco criar
um protocolo mais completo. Este protocolo tera uma abordagem integrada para o
tratamento, proporcionando assim beneficios sinérgicos que poderiam ser muito mais
significativos do que quando esses métodos sao aplicados isoladamente.

A elaboragao deste protocolo exigira uma revisao abrangente da literatura existente,
testes praticos e interagcdes constantes para refinar o modelo. Estou entusiasmado com o
potencial transformador dessa abordagem integrada, e comprometido em conduzir
pesquisas rigorosas para validar a eficacia deste novo protocolo.

1. Recrutamento e Selecao de Sujeitos: Os atletas serao recrutados com base em
critérios previamente definidos e passarao por um processo de selecao.

2. Coleta de Dados Inicial: Antes de iniciar o protocolo, dados iniciais serdo coletados
para estabelecer uma linha de base, incluindo medidas de VFC e respostas na
escala Brums. Os testes SCAT e CSAI-2 serao realizados antes dos jogos (1hora
antes???).

3. Fase O2Fit Antes do Aquecimento (5 mins.): Antes do aquecimento, os atletas
utilizardo o dispositivo O2Fit por 5 minutos conectados a cinta Avanutri, Magene ou
Polar e app EliteHRYV, seguindo um protocolo especifico de VFC Biofeedback
(Schwerdtfeger et al., 2020) que envolve 3 segundos de inspiragao, 0.5 segundos de
pausa, 6 segundos de expiracio e 0.5 segundos de pausa. Adaptagao do Protocolo
de Van Hollebeke et al., 2020.

4. Fase de Treinamento e Competi¢ao: Os atletas prosseguirdo para o treinamento
ou competicdo, com monitoramento continuo da VFC com o app EliteHRV.

5. Fase de Recuperagdao com EcoCalm: Apds o treinamento ou competigao, os
atletas utilizarao o dispositivo EcoCalm e app EliteHRV para auxiliar na recuperagao
fisica e mental. Eles seguirdo o mesmo protocolo de VFC Biofeedback (6
respiracées/min.) para a respiragao até que o batimento cardiaco atinja valores
aproximados de 75-80 bpm. Seguir Protocolo do pesquisador Paul Lehrer
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Paul-Lehrer-2159746831

6. Coleta de Dados Final: Apds o periodo de intervengao, novas medidas serdo
coletadas para avaliagao dos resultados, incluindo VFC e respostas na escala
Brums.

7. Andlise dos Dados: Os dados coletados serdo analisados utilizando o software
Kubios e outras ferramentas estatisticas para determinar os efeitos das
intervencoes.


https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Paul-Lehrer-2159746831
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Em setembro, minha rotina de treino consiste em percorrer uma trilha de aproximadamente
1 km, completando duas voltas. Antes de iniciar a corrida, aplico um protocolo respiratério
utilizando um bocal durante 5 minutos, seguindo o padrdo de 3 segundos para inspiragéo,
uma pausa de 0,5 segundo, 6 segundos para expiragao e outra pausa de 0,5 segundo. Opto
por nao realizar um aquecimento formal; em vez disso, caminho até o ponto de partida da
trilha.Durante os intervalos de descanso, emprego o EcoCalm. Quando meu coragao atinge
aproximadamente 120 batimentos por minuto, sigo um protocolo de 6 respiragcdes por
minuto. Geralmente, o descanso dura de 2 a 3 minutos, tempo suficiente para que minha
frequéncia cardiaca diminua para cerca de 100 batimentos por minuto.Na descida, continuo
a usar o EcoCalm, concentrando-me em uma respiracao nasal relaxada. Ao expirar pelo
EcoCalm, procuro alongar o tempo da expiragdo em relagdo ao da inspiragdo, com o
objetivo de ativar e exercitar o sistema parassimpatico.Ao retornar para casa, que ja implica
uma descida, mantenho o uso do EcoCalm até finalizar ~ 75 a 85 BC.
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Conclusion Perez-Gaido, M., Lalanza, J. F., Parrado, E., & Capdevila, L. (2021). Can HRV
Biofeedback Improve Short-Term Effort Recovery? Implications for Intermittent Load Sports.
Applied Psychophysiology and Biofeedback, 46(2), 215-226.
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Our results show that using HRVB during recovery improves cardiac variability and the time
spent exercising, lowers recovery time, and improves the perceived physical exertion and
the recovery perception. Faster and better recovery is an advantageous resource in current
competitive sport environments. The benefit—cost ratio of applying HRVB during recovery
would make it highly valuable to a handful of sport-related situations. The rapid
establishment of personal RF and the effortless change in the inherent physiological
process of breathing, give rise to powerful effects on recovery and, therefore, to the
practice of sport itself.

A questdo em foco é: os produtos 02Fit e ECOCALM + VEC
BIOFEEDBACK tém o potencial de nao apenas acelerar a
recuperacao fisica e mental, mas também de elevar a qualidade
de vida de atletas de alto rendimento? Se a resposta for
afirmativa, isso implicaria na formagao de uma cultura entre
os atletas para adotar o Protocolo Takase O2Fit e ECOCALM +
VFC BIOFEEDBACK.
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