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Resumo

O objetivo do presente estudo foi analisar o comportamento dos indicadores fisioldgicos,
antropométricos e do dispéndio energético, na comparacdo entre duas modalidades de aulas de
academia, indoor cycling (1C) e power jump (PJ).

Oito praticantes das atividades de IC e PJ, (5 mulheres e 3 homens), idade 34 + 8,6 anos, massa
corporal (MC) 68 £ 7,1 kg, massa gorda (MG) 24,2 % * e com minimo de prética das atividades
de seis meses. As variaveis estudadas contemplaram a FC (bpm), PSE (Borg/CR10), DE (kcal),
com recurso a FC e equacéo de predicdo indireta (Keytel et al., 2005), mensuragdo das pregas
adiposas (Guedes, 1985), nos momentos pré e pds sessdo, sendo estes procedimentos adotados
durante a realizacdo de 3 sessGes de cada uma das atividades. Foram analisados 5 momentos de
cada sessdo (T7min, T15min, T25min, T30min, T40min). Foram realizadas analises de
convergéncias referentes aos valores DE obtidos pela aplicacio Garmin Connect®
(cardiofrequencimetro) e a estimativa a partir da equacdo de predigdo indireta (Keytel et al.,
2005).

Néo foram observadas diferencas significativas nos valores de FCs4 durante as sessdes de IC e
PJ (138,8 + 24,4 vs 141,6 + 19,2 bpm, t=2,306; p=0,71), respetivamente. A PSE para o IC foi
54 + 19 e para 0 PJ 4,8 £ 1,7. As aulas tiveram a duracdo de 45 minutos. O dispéndio
energético segundo os dados do sujeito um, teve uma média de 321 kcal (aplicacdo Garmin
Connect®), 344 kcal (equacdo de Keytel) e 361 kcal (aplicagdo Garmin Connect®) e 406 kcal
(equacgdo de Keytel) para as aulas de IC e PJ pela sequéncia apresentada. Relativamente ao
perfil antropométrico, os valores médios ndo apresentam diferencas significativas, embora se
verifique uma maior alteracéo na aula de PJ.

Conclusdes: Estes resultados sugerem que a aula de PJ provoca uma exigéncia metabolica e de
dispéndio energético muito maior que a aula de IC. Contudo, as duas modalidades equivalem-se
na percentagem de utilizacdo de lipidos e hidratos de carbono, prevalecendo neste estudo o
recrutamento dos lipidos. Ambas as aulas proporcionam aumento da resisténcia
cardiorrespiratoria e melhora da aptidao fisica e salide na qualidade de vida.

Palavras-chave: Intensidades de esforco, perfil lipidico, substrato energético, power jump,

indoor cycling.
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Abstract

The objective of the present study was to analyze the behavior of physiological and
anthropometric indicators, as well as energy expenditure, in comparing two types of gym
classes: indoor cycling (IC) and power jump (PJ). Eight participants engaged in indoor cycling
and power jump activities, including 5 women and 3 men, with an average age of 34 (8.6
years), body mass (BM) of 68 (£7.1 kg), body fat (BF) of approx. 24.2%, and a minimum of six
months of experience in the activities. The variables studied included heart rate (HR) in beats
per minute (bpm), subjective perceived exertion (SPE) measured using the Borg/CR10 scale,
energy expenditure (EE) in kilocalories (kcal), calculated using HR and the indirect prediction
equation (Keytel et al., 2005), and measurement of skinfold thickness (Guedes, 1985). These
procedures were conducted before and after each of the three sessions of each activity. Five
specific moments were analyzed for each session (T7min, T15min, T25min, T30min, and
T40min). Convergence analyses were performed comparing the EE values obtained from the
Garmin Connect® application (heart rate monitor) and the estimation based on the indirect
prediction equation (Keytel et al., 2005). No significant differences were observed in the
average HR values during the indoor cycling and power jump sessions ((138.8 bpm (x24.4) vs.
141.6 bpm (£19.2), t=2.306; p=0.71)), respectively. The PSE for indoor cycling was 5.4 (£1.9)
and, for power jump, 4.8 (£1.7). The classes lasted for 45 minutes. The energy expenditure,
according to the data from subject one, was an average of 321 kcal (Garmin Connect®
application), 344 kcal (Keytel equation), and 361 kcal (Garmin Connect® application), and 406
kcal (Keytel equation) for indoor cycling and power jump classes respectively. Regarding the
anthropometric profile, the average values did not show significant differences, although a
greater change was observed in the power jump class.

Conclusions: These results suggest that the jump class results in a much greater demand in
metabolism and energy than the indoor cycling class. However, the two modalities offer the
same percentage use of carbohydrates and, of particular note, lipids. Both class types result in
increased cardiorespiratory endurance and improved quality of life through physical fitness and
health.

Keywords: Training intensity, lipid profile, energy substrates, power jump, indoor cycling.
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Lista de siglas

ATP - Adenosina trifosfato

AVC - Acidentes vasculares cerebrais
BPM - Batimentos por minuto

DCV - Doengas cardiovasculares

DE - Dispéndio energético

ETA - Efeito térmico dos alimentos
ETE - Efeito térmico do exercicio

FC - Frequéncia cardiaca

FCmax — Frequéncia cardiaca maxima
FCméd - Frequéncia cardiaca média
FCres - Frequéncia cardiaca de reserva
GER - Gasto energético basal

GH - Hormona do crescimento

HC - Hidratos de carbono

IC — Indoor Cycling

LHS - Lipase hormona sensivel

MG - Massa gorda

MM - Massa magra

PJ — Power Jump

PSE - Percecéo subjetiva de esforco
TEF - Termogénese do exercicio fisico
TMR - Taxa metabolica de repouso
VLDL - Hidrolise das lipoproteinas de muito baixa densidade

VO2max - Consumo maximo de oxigénio
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Anélise comparativa de duas modalidades de aulas de grupo

1. Introducao

Em tempos remotos, 0 exercicio era um modo de vida e assumia um carater essencial
para a existéncia. No entanto, esta perspetiva alterou-se quando os humanos se tornaram
“civilizados” e comegaram a desenvolver as varias culturas em diferentes regides geograficas do
mundo. Independentemente da cultura envolvida, os dois principais motivos para uma “mudanga
de papel” foram a incidéncia de doengas e a evolug@o do conceito de saude (ACSM, 2012).
Segundo a Organizagdo Mundial Satde (OMS, 2020), em 2016, 39% dos adultos com 18 anos ou
mais (39% dos homens vs. 40% das mulheres) estavam acima do peso e espera-se que a
prevaléncia de obesidade aumente mais rapidamente em mulheres. Barranco-Ruiz e Villa-
Gonzélez (2021) com base nos trabalhos de Ford et al. (2017), Fonseca, et al. (2018) e Romieu, et
al. (2017), salientam que o principal fator que contribui tanto para o sobrepeso, como para a
obesidade, é o desequilibrio energético entre as calorias consumidas e as calorias gastas. Uma
maior ingestdo de alimentos ricos em gordura e agucar, bem como o aumento da inatividade fisica
devido a natureza sedentaria de muitas formas de trabalho, meios de transporte passivos, longas
horas laborais e rotinas diarias causadoras de stress, podem ser responsaveis por esse
desequilibrio energético e metabdlico.

De acordo com Mathpal et al. (2022) a atividade fisica é definida como qualquer esforco que
requer empenho, sendo produzido pela contracdo muscular. Os conceitos "atividade fisica" e
"treino" ndo sdo intercambiaveis. O treino € uma subcategoria de exercicio vigoroso que é
estruturado, repetitivo e intencional. Praticar atividade fisica como rotina pode contribuir na
manutencdo de um estado saudavel, enérgico e independente a medida que se envelhece. O
exercicio é essencial na reducdo de problemas de saude, incluindo acidente vascular cerebral.
Numerosos estudos demonstraram os beneficios para a saide do exercicio regular. Exercitar-se
regularmente pode ajudar a reduzir o stress e a ansiedade, aumentar a autoestima, expandir a
capacidade cerebral, melhorar a memoria e fortalecer os 0ssos e os musculos. Para que a atividade
fisica tenha um efeito na aptiddo cardiovascular, a magnitude desse efeito depende principalmente
da frequéncia, intensidade, tipo e duracdo do exercicio (Moore & Burd 2009; Vanhees, et al.
2012).

Postulado pelo ACSM (2012), a realizagdo de atividades fisicas com duragdo entre 20min a
60min, frequéncia de 3 a 5 treinos semanais e intensidade inserida no intervalo de 55% a 90%
frequéncia cardiaca méxima (FCméx), indicadores que a classificam como exercicio fisico, quer

seja de cardter continuo quer em regime intermitente, tem sido associado & melhoria das
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diferentes componentes da aptiddo fisica, tais como forca, resisténcia aerébia, coordenagdo,
equilibrio e flexibilidade.

Segundo os autores Wickham et al., (2017) a participacdo em aulas de grupo € um método atraves
do qual os individuos podem envolver-se em atividades fisicas regulares. A popularidade das
aulas de grupo deve-se ao ambiente social e ndo competitivo das sessbes. Modalidades como
Step, Zumba, Pump, Cross Training, IC, Pilates ou PJ constituem uma variedade de aulas de
grupo que atualmente estad disponivel em gindsios, usando uma combinacdo de mdsica e
coreografia.

O IC tem vindo a ganhar popularidade, sendo reconhecido como uma opcao de treino eficaz,
devido & sua proposta de perda de peso como parte de um programa de melhoria da condicdo
fisica (Battista et al., 2008).

Esta aula de grupo é uma atividade oferecida na maioria dos ginasios na qual os participantes, de
diferentes idades, indices de massa corporal e aptiddo fisica, pedalam em bicicletas ergométricas
modificadas, seguindo o ritmo da musica e as diretrizes do instrutor. A coreografia da faixa de
audio desempenha um papel importante, pois pode modificar a motivacdo do participante e a
intensidade do exercicio (Elliott et al., 2004).

Caria et al. (2007) referem que se trata de uma atividade fisica caracterizada por etapas de treino
com intensidade variavel e com um envolvimento moderado a alto do sistema cardiovascular,
bem como dos musculos esqueléticos.

O instrutor controla a intensidade a alcancar em cada musica e 0s participantes devem ajustar a
tensdo no volante. Os indicadores de intensidade de treino, como frequéncia cardiaca (FC) e
percecdo subjetiva de esforgo (PSE), podem permitir aos participantes medir os seus resultados e
controlar a sua performance, evitando o esfor¢o excessivo e maximizando os beneficios do seu
tempo e empenho no treino (Pedersen & Saltin, 2006). Conforme postulado por Caria et al.
(2007), a intensidade do IC esta substancialmente associada ndo sé as mudancas de posicdo e ao
ritmo da musica, mas também a cadéncia do movimento. Neste sentido, os instrutores podem
selecionar quer o volume quer a intensidade da sessdo em conformidade com nivel de
condicionamento fisico dos intervenientes.

Em coformidade com Furtado et al. (2004) o jump fit € um programa de exercicios ritmicos
realizados num minitrampolim, cujos seus efeitos tém sido considerados t&o benéficos quanto o0s
obtidos pela prética regular de exercicios aerébicos.

O sucesso do programa relaciona-se, principalmente, ao prazer e @ motivacdo que a atividade
proporciona, além da obtencdo e\ou manutencdo de niveis adequados de condicionamento fisico

para a realizag&o das tarefas quotidianas.
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O equipamento utilizado nas aulas de jump fit permite a realizacdo de exercicios que envolvem a
forca da gravidade e a aceleracdo e desaceleracdo, devido a sua superficie eléstica e ao sistema de
fixacdo de molas de resisténcia especial que permite alcancar um alto desempenho na execucgéo
dos exercicios. Os exercicios propostos sdo apresentados como coreografias. Cada rotina
coreogréfica envolve movimentos simples e faceis de executar, possibilitando a participacdo de
todos os tipos de individuos. As aulas séo montadas com a utilizagdo de faixas musicais divididas
de modo a proporcionar varios niveis de intensidade do exercicio em cada fase da sesséo.

Pinheiro et al. (2014) corroboram estudos anteriores (Elloumi et al., 2012; Eston, 2012; Lodo et
al., 2012) que identificam a escala de PSE (Borg, 1982), como um instrumento fidedigno na
quantificagdo da sensagéo de esforco realizado numa determinada tarefa fisica. Embora as escalas
mais tradicionais tenham sido criadas para quantificar a PSE durante a realizacdo do exercicio,
atualmente elas sdo uma ferramenta importante também para prescricdo e monitorizagdo das
cargas de treino em diferentes modalidades desportivas. Segundo Borg (1982) a PSE responderia
em funcdo da intensidade do exercicio, ou mais especificamente ao stress que ocorre sobre os
sistemas fisioldgicos periféricos, tais como o sistema cardiopulmonar e o sistema muscular.

A antropometria estuda as propor¢des do corpo humano que envolvem medidas sistematicas das
suas propriedades fisicas: dimensBes, tamanho corporal, forma e propor¢bes. Assim, a
antropometria é a determinacdo precisa dos aspetos referentes ao desenvolvimento do corpo
humano e as relagdes existentes entre os aspetos fisicos e a performance (Meisel & Vega, 2006;
Michels, 2000).

De acordo com os autores Reis e Junior (2018) as técnicas mais utilizadas para avaliacdo da
composicao corporal sdo baseadas nas medidas antropométricas e na bioimpedancia, pois estas
destacam-se quanto ao baixo custo operacional e aplicabilidade. Ambas séo classificadas como
“métodos duplamente indiretos”, pois resultam de equacdes derivadas dos métodos indiretos.

O exercicio fisico é cada vez mais referido como uma possibilidade para a promocao da salde e
bem-estar da populacdo. As varias formas da sua aplicacdo sdo cada vez mais inseridas nos
ginasios e health clubs, onde o nimero de ofertas de modalidades, entre as quais as modalidades

cardiovasculares, é cada vez mais evidente.
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2.  Objetivos

2.1. Objetivos gerais

Analisar o comportamento dos indicadores fisioldgicos, antropométricos e do dispéndio
energético, comparando aulas de duas modalidades de academia (IC e PJ).

2.2. Objetivos especificos

e Analisar a modulacdo da FC nas aulas de IC e PJ.

e Observar e estudar o comportamento da PSE nas aulas IC e PJ e a respetiva convergéncia no
gue respeita aos registos obtidos na FC nas respetivas aulas.

e Analisar o DE nas aulas de IC e PJ e a sua correspondéncia no que respeita aos registos dos
programas dos cardiofrequencimetros comparativamente a equacdo de predicdo por
calorimetria indireta.

e Analisar, em contexto comparativo, os dados referentes aos indicadores antropométricos da
amostra nas aulas de IC e PJ, de forma a corroborar a predisposi¢cdo da mobilizagdo dos

substratos durante o exercicio.
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3. Revisao da literatura

3.1. Exercicio e saude

A atividade fisica é geralmente definida como, qualquer movimento corporal associado a
contracdo muscular que resulta num aumento do dispéndio energético acima dos niveis de
repouso (Caspersen et al, 1985). De acordo com o Departamento de Saude e Servigcos Humanos
dos Estados Unidos da América, 2016 (como citado em Nero, 2019) trata-se de todo 0 movimento
corporal, por mais simples que seja, que resulte na contragdo esquelética, no gasto energético
acima dos niveis de repouso, aumento da forca e resisténcia, alterando a composicéo corporal e
desempenho desportivo.

O exercicio € a atividade realizada com o objetivo de melhorar, manter ou expressar qualquer tipo
de aptidao fisica, sendo a aptidao fisica um estado de funcionamento corporal caracterizado pela
capacidade de tolerar o stress do exercicio (Robergs & Roberts, 2002). Atualmente, em virtude de
uma sociedade cada vez mais tecnoldgica, caminhamos inevitavelmente para um indice de
sedentarismo mais elevado. A inatividade fisica esta associada a mortalidade, obesidade, maior
incidéncia de queda e debilidade fisica em idosos, dislipidemia, depressdo, deméncia, ansiedade e
alteracbes do humor (Gualano & Tinucci, 2011). Segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS, 2018), num contexto global, 20% dos adultos e 80% dos adolescentes ndo se propdem a
pratica de exercicios fisicos com a intensidade e frequéncias devidas as suas faixas etarias.

As doencas cardiacas isquemicas, acidentes vasculares cerebrais (AVC), doengas pulmonares
obstrutivas cronicas e infegOes respiratorias inferiores mantém-se como as principais causas de
morte da Gltima década (OMS, 2018). Estas doengas, prevalentes nos habitantes das grandes
cidades, com habitos de vida cada vez mais sedentarios, poderiam ser evitadas caso se pudesse
dispensar 30 a 40 minutos, com frequéncia de 3 treinos por semana a realizacdo de exercicios
fisicos (Barros-Neto, 1997). Com excecdo da doenca cardiovascular genética, existe uma alta
correlagdo entre doencas cardiovasculares (DCV) e a inatividade fisica (Durstine et al., 2013).
Murta et al. (2018) apds realizarem um estudo, com o objetivo de identificar as barreiras a préatica
de atividade fisica em pacientes com doencas cronicas ndo transmissiveis, comparados com
pacientes ativos e sedentarios, revelaram como principais causas da inatividade a escolaridade, a
renda, a presenca de hipertensdo arterial, doencas cardiovasculares e insuficiéncia cardiaca. Neste

contexto, Warburton et al. (2006) sugerem que individuos extremamente inativos, poderiam ter
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alguns beneficios na saude apenas com um volume de dispéndio energético abaixo do postulado,
em torno de 500Kcal/semana.

A salde define-se como estado de bem-estar fisico, mental e social total, e ndo apenas a auséncia
de doenca ou incapacidade (OMS, 2018). Nesta perspetiva, a atividade fisica deve ser
estabelecida como um instrumento de prevencdo priméaria das doencas crénicas e ndo como um
instrumento de “cura” (Lopes et al., 2006). Assim, pode-se destacar a diminuicdo do risco de
doenca cardiovascular em cerca de 30 a 40%, como um dos principais beneficios da atividade
fisica (DHHS, 2018).

Na procura pela mudanca do estilo de vida, estd cada vez mais popular, a criacdo de novos
hébitos e rotinas, principalmente em grupos de jovens. Contudo, nos paises com status econémico
mais elevado, a maioria das atividades ocorre durante o tempo de lazer, enquanto em paises com
recursos econémicos menos favoraveis, a maioria das atividades ocorre durante o trabalho, tarefas
ou transporte (OMS, 2009).

A OMS (2020) refere que toda a atividade fisica conta, ou seja, a atividade fisica pode ser
realizada como parte integrante do trabalho, desporto e lazer ou transporte (caminhar, patinar e
pedalar), bem como de tarefas diarias e domésticas. A pratica de exercicio fisico é cada vez
mais frequente, e com isso cresce a importancia de ter conhecimentos sobre o desempenho
fisioldgico do corpo humano (Santos & Simdes, 2012). Para Biazussi (2009) como citado em
Nero (2019), mediante o exercicio de atividades aerdbias, o sistema nervoso central também ¢
estimulado, liberando maiores quantidades de endorfina que quando mergulhadas na corrente
sanguinea agem na musculatura provocando a sensacdo de relaxamento e bem-estar. Ao praticar
exercicio, é sentida uma sensagdo de bem-estar apds a sua realizagdo devido ndo s6 a diminuicao
da ansiedade, mas também a libertacdo de endorfina que o0 mesmo induz (Pinto, 2000).

Desde sempre que se recomenda uma vida ativa que inclua atividades moderadas para uma
manutencdo da salde do individuo, porém, ha evidéncias consistentes e recentes de que 0s
exercicios de alta intensidade ou vigorosos também produzem efeitos significativos e importantes
para a saude e proporcionam maior dispéndio energético diario (ACSM, 2001). As melhorias
induzidas pelo treino na capacidade méxima e submaxima de trabalho sdo acompanhadas por
varias adaptacdes cardiovasculares centrais que sdo consideradas como marcos do estado de
treino. Estas alteracdes adaptativas fundamentais, incluem bradicardia em repouso e exercicio
subméaximo, o aumento do débito cardiaco, aumento na dimensdo diastélica final no ventriculo
esquerdo, melhoramento da fungdo contratil do miocérdio e o aumento da sua massa (ACSM,
2012).

O dispéndio energético estd intimamente ligado ao exercicio fisico que se encontra aliado a

intensidade, a duracdo e a frequéncia com que se efetuam o regime das sessdes de treino
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musculares. Existe uma quantidade de massa muscular envolvida quando o corpo estd em
movimento e é necessaria uma quantidade de energia a realizacdo de uma tarefa motora, no
entanto, estas podem variar de individuo para individuo, assim como, variar consoante a massa

corporal e o nivel de aptiddo fisica desse mesmo individuo (Taylor et al., 1978).

3.2. Indicadores de intensidade de esforco e dispéndio energético

3.2.1. Indicadores de intensidade de esforco

A monitorizagdo do esforgo contempla uma diversidade de indicadores, dentre os quais
destacam-se, o consumo maximo de oxigénio (VO2max), a Lactatémia, a Escala de PSE e FC.

3.2.1.1.  Frequéncia cardiaca

Contemplada na avaliacdo do VO2max, pelo método indireto, a avaliacdo da FC que
representa, como mencionado anteriormente, um indicador da intensidade de esforco realizado,
embora revele uma elevada variabilidade em funcéo de diversos fatores, tais como idade, estado
de treino, estado emocional, nivel de hidratacdo, posicdo corporal, entre outros (Brooks, 2000).
Adicionalmente, importa destacar que constitui uma variavel de grande variabilidade inter-
individual, podendo em determinadas situacOes, evidenciar valores dispares de FCmax em
individuos com idades similares (Janssen, 2001).

Neste sentido, salienta-se que a determinacdo da FCméax cronoldgica podera divergir da FCméax
fisiologica, assim como da FCmax registada em funcdo da especificidade do tipo de exercicio
realizado (Wilmore et al.,2021). Contudo, em razéo dos elevados riscos referentes a realizacéo de
protocolos de testes de esforco maximo para a sua determinacao, a intensidade do exercicio tem
sido estabelecida através de diferentes equacgdes de regressdo (ACSM, 2017).

Na sequéncia da sua aplicacéo prética, em 1938, a equacéo 212 - (0,77 x idade), sugerida por Sid
Robinson, foi sofrendo altera¢cdes com o objetivo de proporcionar maior fiabilidade e seguranca
na prescrigdo das intensidades. No &mbito das diversas equagdes propostas, assumiu-se como a
mais popular, possivelmente em fungdo da sua facil operacionalidade, a equagdo sugerida por
Astrand e Rhyming (1954), FCmax = 220 — idade. Todavia, Power e Howley (2007) propuseram
como equagdo revisada, FCmax = 215,4 — 0,9147 (idade), em razdo de sustentar valores de

correlacdo (r=0.51), coeficiente de determinacdo (r2=0.26) e do erro padrdo de estimativa de

Instituto Politécnico da Guarda
2021/2023 27



Anélise comparativa de duas modalidades de aulas de grupo

21bpm, variaveis estas que ndo se encontravam determinadas na equacgdo anterior (Robergs &
Landwehr, 2002). Em linha de convergéncia com estes pressupostos, Tanaka (2000) apresenta
uma nova equacdo FCméax = 205,8 — 0,685 (idade), mais robusta quer em termos de correlagéo
(r=0.93) quer no coeficiente de determinacdo (r2=0.86) e erro padrdo (7 bpm). Neste sentido, num
estudo realizado em 2001, Tanaka et al. (2001) propuseram a seguinte equacdo para fazer uma
previsdo da FCméax através da idade em adultos saudaveis, independente da condicéo fisica e do
género: FCmax= 208 — 0.7 (idade). O erro padrao de estimativa continua a ser de 7 bpm.

N&o menos importante, a determinacdo da FC de recuperacdo evidencia a constatacdo de
importantes adaptacdes organicas cronicas resultantes da préatica regular de esforgos com énfase
no sistema cardiovascular (Astrand & Rodahl, 1980). O comportamento da FC pos-exercicio
revela importantes adaptacfes de processos fisiologicos, tais como: (i) alteracdo do volume
sanguineo, (ii) controlo autonémico e (iii) hipertrofia do musculo cardiaco (Imai et al., 1994).
Inserida na determinacdo da intensidade de esforgo, traduzida no comportamento da FC durante o
exercicio, a orientagdo das diferentes “Zonas Alvo” assume fundamental importancia no critério
para o atingimento do objetivo proposto. Neste sentido, 0 ACSM prop6s, inicialmente (1995),

uma Unica zona alvo de treino, embora esta estivesse definida pelo nivel de aptidao do individuo:

TABELA 1: PROPOSTA DE DETERMINAGAO DA ZONA ALVO PELA FC EM FUNGAO DO NIVEL DE APTIDAO CARDIOVASCULAR

ACSM (1995) Nivel de Aptid&o Reduzido Nivel de Aptidao Elevado

Intensidade do Exercicio 50-60% FCmax ou 40-50%FCres

FCmax — Frequéncia Cardiaca Maxima; FCres — Frequéncia Cardiaca de Reserva (FCmax - FCrep) x (%) + FCrep

Numa perspetiva mais direcionada para os objetivos especificos, a Health and Fitness Medical
(1999), como citado em Pereira (2006), sugeriu a determinacdo de cinco zonas-alvo para

realizacéo de programas de exercicios fundamentados pelo comportamento da FC:
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TABELA 2: RECOMENDAGOES DAS ZONAS-ALVO DE TREINO PELA FC EM FUNGAO DOS OBJETIVOS ESTABELECIDOS (HFM, 1999, como

CITADO EM PEREIRA (2006).

HEM (1999) Atividade Mobilizacao Treino Aptid&o Fisica  Melhoria da
Diaria de Lipidos Aerdbio (Fitness) Performance
. . Moderada-
Intensidade Baixa Moderada Alta _
FCmax 50-60 60-70 70-80 80-90 90-100
Melhoria da Melhoria da Capacidade

Objetivo (s)

Popula¢do

Salide, Bem-estar, Melhoria da

N . Aptiddo Aerdbia, Limiar Anaerébio,
Funcdo Cardiovascular

Cardiovascular ~ Consumo Maximo de Oxigénio

Sedentérios, Individuos Obesos,  Individuos com Individuos que praticam
Individuos com Sobrepeso, pratica regular  atividade fisica e ndo apresentam
Iniciantes (sem préatica) do EF problemas de salde

Atualmente, diversas empresas integradas no ramo do desenvolvimento de equipamentos e

recursos aplicados a expansao do Fitness, dispde de recomendaces especificas, direcionadas para

a melhoria da condigdo fisica, em particular da saude cardiovascular, concebidas através da

variavel cronoldgica de cada individuo, ou seja, 0 atingimento da FCmax tedrica (estabelecida na

razdo da sua idade), de forma a permitir a escolha do programa de atividade em funcdo do

objetivo especifico seja ele promotor da saude ou da performance:

TABELA 3: RECOMENDAGAO DAS INTENSIDADES DE ESFORGO (FC) EM FUNGAO DA IDADE DO INDIVIDUO (ACSM).

Instituto Politécnico da Guarda
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AGE BEGINNER

= S

l Beats/min | Beats/10 sec * Beats/min Beats/10 sec * Beats/min Beats/10 sec *
19 | 121-141 | 20-24 | 141-161 24-27 161-181 27-30
20-24 | 119-139 20-23 | 139-158 23-26 158 - 178 26-30
25-20 | 116-135 19-23 | 135-154 23-26 154-174 26-29
30-34 113-132 19-22 | 132-150 22-25 150 - 169 25.28
35-39 110-128 18-21 128 - 146 21-24 146 - 165 24-28
40-44 | 107-125 18-21 | 125-142 21-24 142 - 160 24-27
45-49 | 102-121 17-20 | 121-138 20-23 138 - 156 23-26
50-54 | 101-118 17-20 | 18-134 20-22 134 -151 22-25
55-59 98-114 | 16-19 | 114-130 19-22 130 - 147 22-25
60-64 95-111 16-19 | 1m1-126 19-21 126 - 142 21-24
65-69 92-107 15-18 | 107-122 18-20 122-138 20-23
70-74 89-104 | 15-17 | 104-118 17-20 118-133 20-22
75-79 86 - 100 14-17 100-114 17-19 114-129 19-22
80-88 | 83-97 14-16 | 97-10 16-18 110- 124 18-21
85+ 81-95 14-16 | 95-108 16-18 108 -122 18-20
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3.2.1.2.  Percecao subjetiva de esforgo

O conceito de PSE relaciona-se com a integracdo dos sistemas musculo-esquelético,
cardiovascular e pulmonar durante a atividade fisica. A perce¢do subjetiva de esforco evidencia
uma associacdo significativa a intensidade do exercicio (Borg 1998).

Estas sensacdes sdo, geralmente, derivadas a aspetos cardiopulmonares ou periféricos. Os fatores
cardiopulmonares incluem variaveis como a frequéncia cardiaca, o consumo de oxigénio e a
frequéncia respiratoria, enquanto os fatores periféricos abrangem a concentracdo de lactato
sanguineo, o pH sanguineo, a tensdo mecanica e a temperatura corporal (Groslambert & Mahon,
2006).

A PSE define-se como a sensagdo do quao exigente e desafiadora, no seu contexto fisioldgico, a
tarefa é de realizar. Esta definicdo realca a sobrecarga imposta durante o esforco muscular. Na
maioria dos sujeitos saudaveis, o foco reside principalmente nos aspetos subjetivos da intensidade
do estimulo e da experiéncia sensorial do exercicio (Borg, 1998).

Importa destacar, que cada acdo inclui multiplas sensacdes e percecdes tanto psicoldgicas, como
fisioldgicas, merecendo desta forma, o cuidado na analise do estudo referente ao dispéndio
subjetivo do trabalho muscular realizado, ndo devendo apenas ser observado o contexto da
investigacdo relacionada ao desempenho fisico (Brand&o, et al. 1989).

A intengdo de quantificar estas questBes subjetivas da perce¢do conduziu ao desenvolvimento de
métodos que fossem capazes de analisar os individuos na sua perspetiva multifatorial, ndo
somente na vertente dos fatores como a idade, o género ou condicao fisica.

Os estudos levados a cabo por Gunnar Borg, sobre a percecdo subjetiva de esforco, constituem
uma referéncia na fisiologia do exercicio e na ciéncia desportiva. Dessas investigagdes resultaram
a criacdo de duas escalas, Borg RPE 6-20 e Borg CR10, bastante utilizadas para medir o esfor¢o
percebido (Lopes et al., 2022). A escala Borg CR10 foi desenvolvida para ter carateristicas

absolutas e de proporcdo, conforme ilustrado na figura 1.

=1

Nenhuma
Muito, muito leve
Muito leve
Leve
Moderada
Pouco intensa
Intensa

=
]

Muito intensa

[=le R0 et T B L O

Muito, muito intensa
Maxima

—
=]

FIGURA 1: ESCALA SUBJETIVA PERCEGAO SUBJETIVA
DE ESFORCO - CR10 (BORG, 1982).
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Em contraste, a escala inicial de Borg RPE 6-20, foi proposta somente com propriedades
absolutas, assente na finalidade de conjugar a relacdo das respostas fisiologicas com 0 aumento da
carga de trabalho (Arney et al., 2019, Groslambert & Mahon, 2006), ou seja, se a PSE fosse de
11, a sua FC seria de 110 batimentos por minuto (bpm).

6 Sem nenhum esforgo
7 Extremam ente leve
]
9 Muito leve

10

11 Leve

12

13 Um poucointenso

14

15 Intenso (pesado)

16

17 Mauito intenso

18

19 E xtrem am ente intenso
20 Maximo esforgo

FIGURA 2: ESCALA SUBJETIVA PERCEGAO SUBJETIVA
DE ESFORGO - RPE 6-20 (BORG, 1982).

Sendo um instrumento ndo invasivo, a escala de Borg foi desenvolvida para permitir estimar, com
confianga e validade, a PSE. Aplicada de forma simples e com custos reduzidos, é encarada como
uma das ferramentas de eleicdo ndo sé para a avaliagdo, mas também para a quantificacdo e
analise da PSE.

De fato, a acessibilidade ao modo como o sujeito constata o esfor¢o conduz a que se perceba, com
maior exatidao, a sua condicdo fisica, informacéao esta que permite a prescri¢do de programas de

treino adequados e eficazes (Lopes et al. 2022; Brand&o et al. 1989).

3.2.2. Dispéndio energético (DE)

(13

Definido como “ a energia necessaria para realizagdo de uma determinada atividade”
(Oliveira & Maia, 2001), o dispéndio energético (DE) permite a quantificacdo do esforco em
virtude da aplicacdo da Lei da Conservacdo de Energia, tendo por base que a energia referida é
proveniente da ingestdo dos nutrientes (Montoye et al., 1996). Contemplado dentre os trés
componentes constituintes do Gasto Energético Total (GET), o efeito térmico do alimento (ETA)
representa 10% e esta relacionado ao processo de armazenamento organico, enquanto o efeito

térmico do exercicio (ETE) pode totalizar até 30% do GET. Por fim, mais relevante, a taxa
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metabdlica basal (TMB) assegura 60 a 75% do dispéndio diario (Ritz & Couet, 2005; McArdle et
al., 2008).

Embora, por vezes, possam assumir um carater binominal, a atividade fisica (AF) e o dispéndio
energético (DE) devem ser analisados em particular. Esta consideragdo prende-se com o fato da
componente ETA relacionar-se com a AF em fungdo da massa corporal (MC) para a
determinagédo do DE uma vez que quanto maior a MC maior o DE (Lopes & Maia, 2004).

A Frequéncia Cardiaca (FC) constitui um indicador que, embora l&bil no &mbito geral, representa
um metodo objetivo de mensurar a atividade fisica realizada, em resposta a uma significativa e

forte associa¢do com o dispéndio energético.

3.2.2.1.  Afrequéncia cardiaca como indicador de avaliacdo do dispéndio energético

Relativamente a metodologia do célculo do DE, destacam-se as metodologias da
Calorimetria Direta, Calorimetria Indireta, Agua Duplamente Marcada, Sensores de Movimento,
Questionarios e a Frequéncia Cardiaca.

A FC assume-se como determinante dos diversos estudos epidemioldgicos atuais, face a sua
rdpida monitorizacdo da intensidade do esforco realizado e fécil acessibilidade, pode-se
igualmente destacar que este método agrega outros fatores positivos, tais como ser classificado
como um preditor fidvel do DE para sujeitos treinados ou individuos com reduzidos niveis de
atividade (Livingstone et al, 2000).

A modulacdo da FC pela atividade realizada retine, de forma convergente, a contribui¢cdo dos
sistemas simpatico e parassimpatico do sistema nervoso autonomo (Nobrega, 2005). A ativacao
adrenérgica simpatica predomina sobre a resposta vagal parassimpatica com a ocorréncia da
atividade. Embora a cascata de eventos seja similar, em ambos o0s sistemas, simpatico e
parassimpatico, a diferenca assenta em trés variaveis distintas: i) nas hormonas neurotramissoras
secretadas, neste caso noradrenalina ou acetilcolina, respetivamente; ii) nos recetores:
muscarinicos e beta adrenérgicos, respetivamente; e por fim, iii) no tipo de proteina G: inibitoria

ou excitatdria, respetivamente (Almeida & Araujo, 2003).
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FIGURA 3: CASCATA DE EVENTOS DO CONTROLE AUTONOMICO DA FREQUENCIA CARDIACA (ALMEIDA, 2007).

A metodologia da FC de Reserva (FCres) possibilita efetuar comparagdes entre sujeitos com
diferentes niveis de condicionamento em fungdo da percentagem do consumo de oxigénio de
reserva. O célculo é obtido a partir da subtracdo da frequéncia cardiaca de repouso (FCrep) a
frequéncia cardiaca maxima (FCmax), assim: (FCmax - FCrep). Adicionalmente, 0 DE pode ser
também calculado pelos registos da FC utilizando-se o método denominado “Flex HR”, o qual
analisa a derivacdo das curvas de calibragdo individual na relagdo FC-VO2 registada em
laboratério. Esta relacdo mostra-se linear nas diversas intensidades, apesar de ndo revelar
fiabilidade nas baixas intensidades (McKenna & Riddoch, 2003; Ceesay et al., 1989). Todavia,
importa reter que, em analise, a reta do calculo por regressdo linear entre atividades cotidianas
(baixa intensidade) e o exercicio fisico pode sofrer alteracdo em funcdo da calibragdo, uma vez
gue esta metodologia se encontra direcionada para a performance (Ekelund et al., 2002; Spurr et
al.,1988).

3.2.2.2. Calorimetria indireta

Segundo Ferrannini (1988), os organismos vivos, sujeitos as leis da fisica, obedecem a lei
da termodindmica. Assim, em conformidade com o primeiro principio, o equilibrio
termodinamico, aplicado ao metabolismo celular, leva a que a energia ndo possa ser criada ou

eliminada, mas apenas trocada entre o organismo e 0 meio que o rodeia. Todos 0S processos
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metabolicos que ocorrem dentro de um organismo produzem energia, com origem celular, a qual
é dissipada sob a forma de calor e todos 0s organismos vivos constituem um sistema aberto que
trocam calor com o0 meio envolvente. (Kenny et al., 2017).

A corroborar este pressuposto, Marchini et al. (2005) destacam como fatores centrais do consumo
energético didrio a Taxa Metabdlica Basal, definida como sendo a energia gasta quando um
individuo encontra-se no denominado periodo pds-absortivo (12 a 14 horas ap6s a Ultima
refei¢do), de manhd, depois de dormir; o ETA, caraterizado pelo aumento do dispéndio energético
implicado na sua digestdo, absor¢do e armazenamento de nutrientes, constituindo 10-15% do
dispéndio energético diario; e a termogénese do exercicio fisico (TEF) que engloba o dispéndio
energético adicional ndo so para realizar exercicios fisicos formais ou informais, mas também
para executar as atividades quotidianas. De acordo com 0s autores, 0 conceito de termogénese
define-se pela energia gasta pelo trabalho e producéo de calor ao nivel celular, sendo influenciado
por varios fatores como a dieta, a atividade fisica ou a exposicao ao frio.

A gestdo das fungBes corporais como a sintese de macronutrientes, o transporte ativo de
gradientes quimicos e elétricos através das membranas celulares ou a contracdo muscular,
depende da utilizacdo permanente de adenosina trifosfato (ATP) que é sintetizado gragas ao
consumo de alimentos e ao oxigénio. No decorrer dos processos metabdlicos, uma parte da
energia produzida é desperdicada sendo dissipada sob a forma de calor. No decurso da atividade
fisica, os masculos em atividade produzem uma quantidade de energia, proporcional a
intensidade do esforgo e ao volume de massa muscular recrutada, consideravelmente superior a
gerada durante o estado de repouso. Portanto, a taxa de producdo de calor é diretamente
proporcional ao dispéndio de energia (Kenny et al., 2017).

Uma vez que 0s organismos estdo constantemente a trocar calor com o meio ambiente, a
quantificagdo do calor libertado é essencial para se perceber o funcionamento do corpo humano e
a sua relagdo com o meio que o envolve. Deste modo, Levine (2004) assinala que a calorimetria é
um método que possibilita estudar os elementos envolvidos no balango energético de um
organismo, incluindo a nutri¢do e o exercicio. Relativamente a calorimetria existem duas técnicas
de andlise: a direta e a indireta.

O método direto, em conformidade com Pahud et al. (1980), consiste em colocar o sujeito numa
sala isolada, medindo o calor dissipado pelo organismo resultante dos metabolismos aerébico e
anaerobico. Apesar de assentar em principios fisicos facilmente quantificaveis, ndo é considerado
o procedimento mais adequado para avaliar 0 gasto energético. A no¢do de que a energia dos
processos metabdlicos ndo é criada nem destruida, mas sim transformada numa outra forma
energética, é essencial na calorimetria direta. Sendo assim, a energia que 0s nutrientes fornecem é

traduzida em energia mecénica e em calor. Ferrannini (1988) citado por Marchini et al. (2005)
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refere que “ a quantidade de calor produzido ¢ medido numa cidmara em que os gases sdo
analisados para determinar o metabolismo dos alimentos, indiretamente, e, diretamente, a
dissipacdo de calor (evaporacdo, radiagdo, conducdo e convecgdo) pelo aumento da temperatura
da agua envolvente a cdmara.” O sujeito devera permanecer na sala durante o tempo da recolha de
dados, o0 que podera estender-se por horas ou dias, ndo obstante poder realizar vérias atividades
nesse periodo. Deste modo, € um método complexo dispendioso em termos financeiros, além de
ndo se poder aplicar no terreno.
A luz do autor Ferrannini (1988), a calorimetria indireta estima ndo s6 o total de energia que o
corpo humano produz, mas também o tipo e a taxa de utilizacdo dos substratos. Esta avaliacdo é
feita através das trocas gasosas efetuadas durante a respiragéo, ou seja, 0 consumo de oxigénio e a
libertacdo de dioxido de carbono. Partindo do principio que o todo de oxigénio absorvido é
utilizado para oxidar o substrato e todo o didéxido de carbono libertado é recuperado, é possivel
determinar a quantidade de total energia gerada. Deste modo, para determinar o aporte calérico
dos nutrientes e a sua participacdo no processo de oxidacdo, a calorimetria indireta utiliza o
volume de ar expirado, a percentagem de oxigénio consumido, a percentagem de diéxido de
carbono produzido e quantidade de nitrogénio proteico eliminado pela urina. O célculo, através da
férmula de Weir (1948) é obtido por:

GER (Kcal/dia) = 3,94Vv02 + 1,1VCO2 * 1440
onde: GER: Gasto energético basal; VO2: volume de oxigénio consumido (L/min); VCO2:
volume de didxido de carbono produzido (L/min); 1440: nimero de minutos por dia.
Relativamente as condi¢des de recolha dos dados, citado por Ferrannini (1988) “a sala destinada a
coleta dos gases deve ter condicGes estaveis de temperatura, pressdo atmosférica e humidade, em
seguida devem ser corrigidas para as condi¢des padrdo STPD” (Standard Temperature and
Pressure, Dry \ Padrdo de Temperatura e Pressdo, Seco), ou seja, 0 oC, 760 mmHg de pressao e a
uma humidade relativa de 0%. Quando o volume é em L/min, a energia é dada em Kcal/min e,
para comparar 0 gasto energético relativo a individuos com diferentes massas corporais, 0

resultado devera ser expresso em Kcal/Kg/min (Ferrannini, 1988).

3.2.2.3.  Equacao de predicéo do dispéndio energético (Keytel, 2005)

De acordo com Hebestreit e Bar-Or (1998) existe uma relagdo linear entre a frequéncia
cardiaca e o consumo de oxigénio durante uma atividade fisica moderada. No entanto, devido a
aspetos como as emocdes, a postura ou as condi¢des do meio, a frequéncia cardiaca nem sempre

estd em estreita ligagcdo com o dispéndio energético.
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Luke et al. (1997) referem que embora a respirometria e a calorimetria indireta fornegam
informagdes fisioldgicas sobre a natureza da atividade realizada, essas ferramentas tém um
elevado custo financeiro e levam o participante para fora de seu ambiente natural durante o
periodo de medicdo. A monitorizacdo da frequéncia cardiaca, além de fornecer dados Uteis acerca
do tipo de atividade praticada, € um dos mais eficientes e econdmicos meios para estimar o
dispéndio energético (Hebestreit e Bar-Or 1998).

Keytel, et al. (2005) realizaram um estudo com o objetivo de ndo s6 descrever os aspetos que
influenciam a relacdo entre a frequéncia cardiaca e o dispéndio energético, mas também
desenvolver uma equacdo de predicdo do dispéndio energético tendo em conta esses fatores. Esta
investigacdo deu origem a seguinte formula:

DE = género * (=55.0969 + 0.6309 + FC + 0.1988 * peso + 0.2017 = idade) + (1 — género) =
(—20.4022 + 0.4472 * FC — 0.1263 * peso + 0.074 * idade)

Onde: ndo ha medicédo da condigdo fisica; género = 1 masculino; = 0 feminino.
Para efeitos de conversdo da unidade kj.min-t para kcal.h temos a seguinte equacéo:

DE (kcal) = ((género * (=55.0969 + 0.6309 + FC + 0.1988 * peso + 0.2017 * idade) + (1 — género) *
(—20.4022 + 0.4472 * FC — 0.1263 * peso + 0.074 « idade)) / 4.184) x 60 x Tempo, sendo que:

FC é expressa em bpm, Massa Corporal (MC) em kg, Idade em anos e Tempo em horas

3.3. Atividade fisica nas academias - aulas de grupo

Nos Ultimos anos 0 nosso corpo passou a ser alvo de uma maior atengdo, as pessoas
comegaram a preocupar-se mais consigo proprias e a recorrer aos ginasios a procura de atividades
ligadas ao fitness (Castro, 2003). O culto do corpo se assume como um elemento fundamental da
vida humana (Garganta, 2000). As aulas de grupo constituem uma das componentes mais fortes
dos ginasios, tendo em 2017 entrado no “top 20” das tendéncias mundiais para a pratica de
exercicio fisico (Thompson, 2019).

Segundo Miller & Miller (2010), as academias podem proporcionar profissionais preparados para
assessorar 0s clientes com programas de treino e conduzir os exercicios de uma forma segura,
equipamentos apropriados, informacdes nutricionais, promovem um contexto convidativo onde
pessoas com 0s mesmos objetivos podem motivar-se, sdo0 um espago seguro das intempéries

climaticas e alguns tém leque diversificado de atividades. Mesmo como atividade de lazer, é de
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salientar o aumento da relevancia conferida ao exercicio fisico no que aos beneficios para a satde
diz respeito (Tavares et al., 2005).

Dentro das diversas atividades nas academias temos as aulas de grupo.

As aulas de grupo surgiram inicialmente nos EUA através de movimentos dangados baseados
numa coreografia, direcionadas apenas a mulheres, constituindo as aulas de grupo aerébicas
(Santos & Correia, 2011). No entanto, apenas surgiram em Portugal na década 80, acompanhando
a evolucao do fitness e possuindo um grande papel na industria (Santos & Correia, 2011).

Charpin (1996) defende que a prética regular desta atividade favorece a diminuicdo das angustias
e das depressbes e desenvolve a autoconfianca e a consciéncia corporal, fazendo com que o
praticante adquira uma melhor percepcdo do seu corpo. O stress pertence a nossa existéncia,
assumindo um papel quase fisiolégico, evidenciando a importancia do sujeito dedicar parte do seu
tempo a si proprio (Coutinho, 2000), contudo o fato de as aulas serem em grupo, parece existir
um fator social influente na disposi¢do emocional e na motivacao de quem as pratica.

As aulas sdo compostas pelo aquecimento, que permite ao corpo ajustar-se as mudangas
fisioldgicas, biomecanicas e bioenergéticas exigidas durante a parte fundamental (ACSM, 2009).
Tem o propoésito de aumentar a temperatura intramuscular, estimular a circulacdo sanguinea,
aumentando a mobilidade muscular e articular e melhorar a coordenagdo motora (Smith, 1994).
Em seguida a parte fundamental, que 0 ACSM (2009) recomenda que seja pelo menos 20 minutos
e sejam realizados exercicios aerobios, de resisténcia muscular e neuromusculares, e uma ultima
parte, o retorno a calma, que deve conter técnicas de respiracdo e alongamentos com duracéo de
pelo menos 5 a 10 minutos (ACSM, 2009). Normalmente estas aulas tém uma duracdo de 45 ou
60 minutos, variando consoante a intensidade e 0 método de treino aplicado na aula, como por
exemplo treino intervalado ou treino continuo (DeSimone, 2012). O estilo de ensino aplicado nas
aulas avaliadas para esta investigacdo foi o estilo de ensino por comando e demonstracao, pois é o
estilo de ensino mais adequado para as aulas de grupo, afim de os alunos memorizarem 0s
exercicios e a sua execucao tecnica. Pastre et al. (2009) referem que a recuperacdo pos-exercicio
tem como objetivo restaurar os sistemas do organismo que retomam a sua condi¢do basal,
proporcionando equilibrio e prevenindo o aparecimento de lesdes. O exercicio fisico pode
provocar varias respostas fisioldgicas, Rosa e Vaisberg (2002), afirmam que tais respostas podem
apresentar resultados imediatos (efeito agudo) e outras que exijam uma série de adaptacfes a
médio e longo prazo (efeito crénico). Enquanto se considera efeito agudo, as alteragdes a nivel da
frequéncia cardiaca; volume sistolico; débito cardiaco; pressdo arterial e fluxo sanguineo (Kenney
et al., 2012). Contempla-se efeito cronico as alteragdes no ambito masculo-esqueléticas e

cardiorrespiratorias (Teixeira et al., 2008).
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A producdo de movimento no organismo humano esta diretamente dependente da conversdo de
energia quimica em energia mecanica (Earl & Baechle, 2004), ou seja, ao realizar atividade fisica,
seja ela qual for, 0 nosso corpo precisa de energia, a fonte de energia imediatamente disponivel
para quase todo o metabolismo, incluindo a contracdo muscular, € a molécula de trifosfato de
adenosina (ATP) (Kenney et al., 2012), gerada por trés tipos de sistema: (i) sistema anaerobio
alatico (ATP/CP - fosfagénios); (ii) sistema anaerdbio latico (glicolise) e (iii) sistema aerdbio
(oxidagdo), ocorrendo a sua agdo sempre em simultdneo e estando intimamente ligados a
intensidade e duracdo do esfor¢o, a quantidade das reservas disponiveis em cada sistema, a
proporcao entre os varios tipos de fibras e da presenca de metabolitos que estimulam e blogueiam
as fontes energéticas, através do blogueio das enzimas e coenzimas necessarias ao processo
(Kenney et al., 2012 e Brooks et al., 2000).

Os trés sistemas de energia ndo funcionam de maneira independente entre si, € nenhuma atividade
tem 100% de suporte de um Unico sistema de energia. Os sistemas do fosfagénio e glicolitico,
contribuem de forma importante para a producgdo de energia durante atividades explosivas (ATP-
PC) e curtas, com duracdo maxima de até 2 minutos (glicdlise) e durante os minutos iniciais de
um exercicio de alta intensidade. Contrariamente, exercicios mais prolongados, de baixa
intensidade ou até mesmo em situacdes de repouso dependem do sistema oxidativo envolvendo a

quebra de substratos na presenca de oxigénio (Kenney et al., 2012).

TABELA 4: CLASSIFICAGAO DO EXERCICIO FiSICO DE ACORDO COM SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA (2002).

Denominacéo Caracteristicas

Pela via metabdlica predominante

Anaerdbio alatico Grande intensidade e curtissima duracéo
Anaerobio latico Grande intensidade e curta duragdo

Aerdbio Baixa ou média intensidade e longa duracéo
Pelo ritmo

Fixo ou constante Sem alternéncia de ritmo ao longo do tempo
Variavel ou intermitente Com alternancia de ritmo ao longo do tempo

Pela intensidade relativa

Baixa ou leve Repouso até 30% do Vo2 max. ( Borg < 10)
Média ou moderada Entre 30% do Vo2 e o limiar anaerdbio (Borg 10 a 13)
Alta ou pesada Acima do limiar anaerébio (Borg 14)

Pela mecanica muscular

Estatico Nao ocorre movimento e o trabalho é zero

Dinémico H& movimento e trabalho positivo ou negativo
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A eficacia do componente central depende da difusdo pulmonar, do débito cardiaco e da
afinidade da hemoglobina. Os fatores que influenciam as adaptagdes periféricas, aumentando a
absorcdo e a utilizacdo do oxigénio pela musculatura envolvida, estdo relacionados a reserva de
glicogénio muscular, & densidade capilar, densidade e volume mitocondrial, enzimas oxidativas e
contetido de mioglobina do mésculo (Simao, 2004). E indispensavel uma continuidade da prética
de atividade fisica, de forma a existir uma melhoria da performance e levando a uma melhor

eficiéncia do individuo.

3.3.1. Power jump

O Trampolim em si, aparece primeiramente na histéria circense, foi desenvolvido por um
artista chamado Du Trampolin, que viu a possibilidade de usar a rede de seguranca do trapézio
como uma forma de propulsdo e aparelho de descolagem e a experimentou com diferentes
sistemas de suspensdo, finalmente reduzindo a rede a um tamanho prético para performances em
separado (Doralice, 2006). O Trampolim como desporto, entdo, foi criado por George Nissen em
1936 e foi institucionalizado como modalidade desportiva nos programas de Educacgdo Fisica em
escolas, universidades e treinos de militares (Doralice, 2006). Ja em 1975, foram desenvolvidos
0s primeiros mini trampolins circulares, aproximando-se dos aplicados hoje em aulas nos ginasios
e academias (Schiehll, 2007). S&o constituidos por uma estrutura metalica englobando 6 pés com
uma borracha anti-derrapante, uma lona, 32 ou 36 molas metalicas e 16 ou 18 bigodes de ligacéo

a lona, respetivamente (dependendo do modelo e diametro da lona).

Dimensoes:
Diametro: 100cm = Perfil Metalico
Lona: 80cm > il

N

Altura: 18cm N o~ i
Lona

g.d’ “Molas e Bigodes

Pés e sapatas

Recomendacoes:

» Carga estatica max: 110Kg
« Saltitos menores que 10cm
* Nao & um Trampolim Acrobatico

FIGURA 4: CARACTERISTICAS DO MINI- TRAMPOLIM, E RECOMENDAGOES BASE PARA AULA DE PJ
(PROMOFITNESS, 2010, COMO CITADO EM CUNHA, 2013).
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O equipamento utilizado permite a realizagdo de exercicios que envolvem a forca da gravidade,
além da aceleracdo e desaceleracdo, devido a sua superficie elastica e sistema de fixacdo de molas
de especial resisténcia, que permitem atingir alta performance na execucdo dos exercicios
(Furtado et al., 2004).

As aulas de PJ proporcionam aumento da resisténcia cardiorrespiratoria, podendo ser indicada
como uma modalidade de aula nas academias, tendo como um de seus objetivos melhorar a
condicdo aerdbica e contribuir de forma efetiva para a manutencdo e melhora da aptidéo fisica e
da saude (Furtado et al., 2004). A atividade envolve niveis de impactos moderados obtendo-se
uma reducdo de 34% a 56% nos niveis de forca para os exercicios realizados sobre o mini-
trampolim e uma reducéo da taxa de aplicacdo de forga em torno de 80% (Schiehll & Loss, 2003,
como citado em Schiehll, 2007), apesar disso, as pessoas com labirintite ndo tratada, instabilidade
articular no joelho e tornozelo e gravidas, ndo devem praticar esta modalidade (Schiehll, 2007).
As recomendagdes do ACSM (2017), sugerem que a intensidade do treino adequado para
aumentar o condicionamento cardiorrespiratério em individuos ativos pode variar de 60 a 85% da
FC méxima, com realizagdo de exercicio fisico de trés a cinco vezes por semana, de duragdo de
20 a 60 minutos continuos ou intermitentes. A intensidade do exercicio classifica-se como sendo:
leve, abaixo de 50%, moderado 50-65% e intenso acima de 65% do VO2méax. (Leandro et al.,
2002). Apos o exercicio, 0 consumo de oxigénio permanece acima dos niveis de repouso por um
determinado periodo de tempo (Meirelles & Gomes, 2004).

As aulas de PJ sdo relatadas na sua maioria como aulas de intensidades moderadas a elevadas.
Faccin et al. (2011) declaram que o principal achado desse estudo foi que houve diferenca
significativa no gasto calérico total das aulas de Body Pump e PJ. O dispéndio energético e
frequéncia cardiaca durante a aula e pds-exercicio permaneceram mais elevados na aula de PJ.
Num estudo de Leite et al. (2006) os resultados indicaram aumentos significativos da resisténcia
muscular de membros inferiores e superiores, da frequéncia cardiaca pds-exercicio e do consumo
méaximo de oxigénio. Além desses, também se podem verificar a melhora das fungdes digestivas e
renais, o auxilio e prevengdo no combate a celulite, melhora do sistema cardiorrespiratério e a
resposta hemodinamica, auxiliando na prevencdo de doencas degenerativas, melhora o perfil
lipidico sanguineo entre outros (Ribeiro et al., 2008).

O treino em minitrampolim contribui eficazmente para a reversdo da perda de massa 0ssea e
muscular (Bhattacharya et al., 1980). Esta forma de treino que propde um estimulo continuo
resulta num aumento do condicionamento fisico e neste sentido, pode proporcionar beneficios a
satde (Mello et al., 2005). Furtado et al. (2004) considerando todas as etapas do cardio-training
na aula do Power Fit, incluindo aquecimento, arrefecimento e recuperacdo, concluiram que o

dispéndio energético total foi de 386,4+ 13,8kcal.
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E recrutado um metabolismo misto de hidratos de carbono (HC) e gorduras, sendo os HC
responsaveis por 40% e os lipidos por 60% da producdo de energia (McArdle et al., 2008). A
intensidade é um fator determinante na mobilizacdo e utilizacdo dos HC e lipidos, visto que ha
uma relacdo direta entre a intensidade do esforco e a utilizagdo de glicose como substrato
(Brooks, 1998).

No caso do sistema oxidativo, a presencga de acido lactico atua como um bloqueador do sistema
aerobio, sendo necessério, dar as células um tempo de recuperagdo entre os esforcos de alta

intensidade, para evitar o tamponamento do sistema aerébio (Devlin, 2007).

3.3.1.1.  Caracterizacdo da aula

As aulas de PJ compreendem exercicios sobre uma mini cama elastica individual,
compostas por sequéncias coreografadas, por movimentos de saltos e corrida, com variacdes e
combinagdes (Anjos et al., 2006).

As aulas podem ser programadas e coreografadas por entidades, tais como LesMills, Yourfit,
Promofitness, FitPro, entre outras, havendo também a possibilidade de serem lecionadas em
estilo livres, sendo esse o estilo aplicado neste estudo.

O ritmo musical estd associado a frequéncia cardiaca alcangada durante o exercicio, ou seja, a
mesma aumenta em fungdo do aumento do ritmo musical (Monteiro et al., 1999).

As sessOes sdo iniciadas com uma coreografia no solo, seguido de um estagio de aquecimento
(pré-training), entrando na parte principal, também denominada (cardio-training). Sua fase final é
composta de movimentos suaves utilizados para o retorno a calma (Ribeiro et al., 2008).

No Jump fit®, as musicas utilizadas variam entre 132 e 145 bpm. A velocidade tambem
representa um importante parametro de controlo de intensidade em geral (Schiehll, 2007).

“As coreografias sdo combinacbes de movimentos na qual sdo divididos em duas categorias:
Familia | e Familia Il. A critério a Familia | sdo aqueles executados com transferéncia constante
de peso de um pé para outro, onde um pé sempre estara no ar. S&o eles: Pré-corrida, Corrida,
Hop, Sprint, Elevacao de joelhos, Femoral, Tcha-tcha, Tap e Cavalo. Ja a Familia 1l s&o aqueles
movimentos executados com apoio simultdneo de ambos os pés sobre a tela eléstica. S&o eles:
Bésico, Polichinelo, Polisapato, Canguru e Twist.”

(Schiehll, 2007)

De acordo com a estrutura musical, os movimentos poderdo ser executados de 2 maneiras,

simples, quando forem executados em maior velocidade (um batimento musical), ou duplo,
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guando forem executados em velocidades mais baixas (2 batimentos musicais) em relacdo aos

movimentos simples (Schiehll, 2007).

3.3.2. Indoor cycling

E uma atividade ministrada por um profissional de educago fisica, para um grupo de
individuos que vaiam em idade, sexo e aptiddo fisica, com um auxilio de uma bicicleta
estacionaria, onde é possivel efetuar um treino aerdbio ou anaerébio conforme a necessidade do
praticante (Deschamps & Filho, 2005).

Johnny G. um ciclista sul-africano de maratona, criou um programa em ambiente fechado para
poder treinar mesmo no inverno rigoroso. O spinning é uma atividade em bicicleta estatica com a
motivacdo criada nas atividades outdoor e os desafios dos desportos de aventura. O nome
spinning talvez tenha surgido devido ao facto de Johnny G. se ter visto forgado a inventar também
uma bicicleta capaz desses efeitos. Conheceu o John Baudhuin, um &vido ciclista e empresario.
Os dois unem-se para projetar e fazer a primeira série comercial de bicicletas Spinner® (que
significa que gira). Talvez por este motivo, o programa que utilizava o citado equipamento tenha
ficado conhecido, por Spinning (Spinning, 2017). Desta forma gera-se um ambiente de uma
atividade que até entdo apenas era realizada em ambientes outdoor, com o cuidado da mesma ser
realizada de forma a criar entusiasmo ao praticante.

Com o desenvolvimento das academias e da prépria industria do fitness aparece no mercado uma
ampla série de equipamentos, nomeadamente bicicletas ergométricas, que elevaram a adesdo das
pessoas aos programas de condicionamento fisico (Mello, 2004).

Atualmente o IC surge como uma atividade que ocupa um lugar de destaque no seio das
atividades de fitness, sendo de referir que entre 1997 e 2002, o nimero de academias que
passaram a oferecer no seu rol e atividades o IC, sofreu um aumento de 24% (Lofshult, 2003). De
entre as modalidades de academia, uma das mais exemplares, dado 0 sucesso que tem
conquistado, é o IC que, a seguir ao step, tem vindo a ser considerada como a modalidade com
maior perspetiva de sucesso sendo a intensidade de esfor¢o habitualmente, determinada pelo
professor em funcdo do ritmo musical (bpm) (Pereira & Garganta, 2007).

No decorrer de uma aula de IC, individuos de diferentes niveis de condicionamento fisico podem
participar em conjunto, pois a velocidade e resisténcia séo individuais (Johnny G., 2000, como
citado em Silva & Oliveira, 2002).
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O Ciclismo é uma atividade aerdbica para todo o corpo, de baixo impacto que pode ajudar a
fortalecer o coragdo, a baixar a pressdo arterial sanguinea, “queimar” gordura extra, tonificar o
corpo, alcancar rendimentos elevados e reduzir o stress (Burke, 1993). Apesar disso, estudos
sobre caracterizacdao do esforco em IC sé&o inclusivamente insuficientes, o que leva a dificuldade
em suportar uma concepgao sobre qual a fonte energética que serd utilizada durante uma sessao
(Baptista, 2002). Todavia tendo consciéncia da duracdo habitual de uma aula, empiricamente
apuramos que o esforco € particularmente aerdbio.

As sessdes de IC sdo estruturadas com variacdo da FC, alternando desta forma, pelos sistemas
anaerobios e aerébio, estimulos de treinos intervalados e continuos, utilizando assim substratos
energéticos e vias metabdlicas distintas. Quando a intensidade altera, o metabolismo aumenta
apos o exercicio, pois, o fato de existir alteracoes frequentes de intensidade, possibilita uma maior
perturbacdo da homeostase do organismo (Kang & Chaloupka, 2005). A FCméax pode variar entre
55 e 92% devido as diferentes combinagdes de exercicios executados onde a recuperagéo ativa
também esta integrada, como o propdsito de um melhoramento na condicédo fisica do aluno, na
aptiddo fisica e no bem-estar, motivado por misica que orienta todo o decorrer da aula (Silva &
Oliveira, 2002) juntamente com o instrutor. Os autores Deschamps e Filho (2005) defendem que
a motivacdo das pessoas ao realizarem a aula é a ligacdo que existe entre atividade fisica e a
masica, tornando 0 momento da atividade “magico”.

Existem situacBes de esforco consideravel, que variam entre 55 e 92% da FCmax, alternadas com
recuperacao ativa, objetivando especialmente o condicionamento fisico, a aptidao fisica e o bem-

estar, orientado por masica cativante, monitoramento da frequéncia cardiaca.

TABELA 5: RELAGAO EXISTENTE ENTRE A TECNICA DE PEDALAR E A PERCENTAGEM DA FC (FILHO, 2005)

Técnica de pedalar % da FC de Treino
Sentado no plano 60a80FC
Sentado na subida 70a95FC
Sentado na descida 60a80FC
Em pé no plano 60a85FC
Em pé na subida 70a95FC

Um estudo efectuado com 15 praticantes de IC do género masculino, demonstrou que a energia
utilizada durante uma aula é praticamente gerada pela degradacdo da glicdlise originando atraves
de cada litro de O2 consumido 5,05 Kcal (Mello et al., 2003). Durante uma sessdo de IC de 50
minutos dependendo da condicéo fisica de cada individuo, da intensidade e da construcdo da aula,
o dispéndio energético pode situar-se entre as 500 e 1000 calorias (L6pez, 2003). Por isso mesmo,

sendo uma das modalidades mais populares nos ginasios, esta tornou-se indispensavel, uma vez
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que os seus beneficios estdo relacionados & aptiddo cardiorrespiratoria, reducdo da gordura
corporal e dos riscos de doencas cardiovasculares (Mello et al., 2003).

3.3.21. Caracterizacdo da aula

Lopez (2003), refere as aulas contendo diversos exercicios onde se verifica tipos de
percursos distintos como subidas, descidas e planos, juntamente com musica e algumas
“coreografias”, sempre com o intuito para a diversdo do praticante. A ideia é manter o individuo
motivado, acrescentado dindmica, para que as aulas ndo se tornem mondtonas, nem sofredoras,
trazendo satisfacdo a quem a pratica. Estratégias utilizadas durante uma sessdo de IC é a
combinag&o entre o estar sentado e em pé (Mello, 2004). Na bicicleta estatica, podemos simular 2
tipos de terreno, o plano e com inclinagdo. No terreno plano tenciona-se que durante a atividade
seja aplicada uma carga leve a moderada, enquanto no plano inclinado (subidas) sera aplicada
carga mais elevada de modo a criar simulagdo exterior (Goldberg, 2000). Para além das subidas,
no plano com inclinagdo também é possivel simular as descidas na posi¢do sentada quando no
decorrer das aulas sdo instruidos os sprints em gue a carga é reduzida e a cadéncia da pedalada
aumenta. Sendo que as cadéncias podem variar entre as 60 e as 120 rpm, estando as cadéncias
baixas (60-80 rpm) dirigidas para a aplicacdo de forca, criando hipdtese ao praticante de empregar
uma pedalada com cargas mais elevadas, e cadéncias mais altas (80-120 rpm) trabalham mais a
componente velocidade, aplicando cargas leves a moderadas (Burke, 1995, como citado em
Mello, 2004).

“A cadéncia ¢ expressa em rotagdes por minuto (RPM) e ¢ manipulada pela quantidade de for¢a

que é colocada na pedalada e na quantidade de resisténcia selecionada.’
(Ribeiro et al., 2008).

A filosofia do spinning quando desenvolvida, incorporava o trabalho com o corpo e mente
(Ribeiro et al., 2008).

“Ao escolher as musicas das aulas, o objetivo do professor é fazer que o aluno viaje para outro
local para fora da sala de aula”.
(JGspinning, 2007, como citado em Ribeiro et al., 2008)

Os ajustes para uma posicao confortavel na bicicleta durante a aula séo trés: regulacdo da altura

do selim, ajuste traseiro ou dianteiro do selim e altura do guiador. O modo de pedalar mais
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adequado é desenhar um movimento circular e continuo aquando todo o ciclo da pedalada,
aplicando e reajustando a forga sobre os pedais (Barbosa, 2000, como citado em Silva & Oliveira,
2002).

Uma aula de IC apresenta uma estrutura idéntica as restantes modalidades inseridas nos ginasios,
como jéa citado anteriormente, sendo composta por um aquecimento de cerca de 5 a 10 minutos,
fase composta por exercicios que aumentam a FC e confere ao corpo um estado predisposto para
a iniciagdo da atividade. A parte fundamental cerca de 25 a 35 minutos, ird constituir uma
alternancia e maior incidéncia no trabalho cardiovascular, no trabalho de forca e resisténcia
(Lopez, 2003). Terminando com o retorno a calma e os alongamentos, cerca de 10 minutos, as
cargas sao reduzidas, e sdo incluidos movimentos suaves para ajudar na recuperagédo (Ribeiro et
al., 2008).

FASE PRINGIPAL
90-100 RPM
Posicion Sentad
CALENTAMIENTO (Posicign Sentado) VUELTAALA
90-100 RPM — CALMA  ESTIRAMENTOS
(Montafia de pie) 80-100 RPM
! |
[ T ) III
10-MIN 25-MIN SMIN SMIN

FIGURA 5: ESTRUTURA DE UMA AULA DE IC (MUYOR &LOPEZ, 2009).

3.4. Antropometria

Em conformidade com Filho (2003), a antropometria é a ciéncia que estuda e avalia o
tamanho, a massa corporal e as porpor¢des do corpo humano, através de medidas rapidas e facil
realizacdo, ndo sendo necesséario a utilizacdo de equipamentos sofisticados com alto custo
financeiro. As medicbes, feitas de forma correta e seguindo uma metodologia definida,
apresentam informacg0es relevantes para a avaliacdo dos varios componentes corporais quer de
individuos sendentéarios, quer de atletas.

A medicdo dos parametros da composicdo corporal, como massa gorda (MG), massa magra
(MM), massa corporal e agua corporal total podem fornecer informagfes importantes sobre a

eficacia das intervencdes clinicas, da atividade fisica e nutricional. O método de bioimpedancia é
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considerado valido para avaliar a massa magra, dgua corporal total, agua extracelular e massa
gorda (Gobbo, 2018).

A luz dos trabalhos de Guedes (2013) e Pelegrini et al. (2015), os perimetros s&o medidas que
determinam valores de circunferéncias de determinado segmento corporal. S&o importantes
medidas de crescimento, podem fornecer informagdes sobre o estado nutricional do individuo e
niveis de distribuicdo de gordura corporal. A técnica para obtencdo de perimetros corporais
envolve a utilizagdo de uma fita métrica flexivel (Azeredo, 2010).

Viezel e Janior (2018) reiteram que as pregas cutaneas sdo medidas da espessura de duas camadas
de pele e tecido adiposo subcutaneo, feitas em locais especificos do corpo, que permitem a

estimativa da gordura corporal. As medigdes sdo realizadas com o auxilio de adipémetros.

3.4.1. Mobilizacédo do tecido adiposo como substrato energético durante

a realizacéo do exercicio

Antes de ocorrer a oxidacao lipidica, a gordura é quebrada sob a acdo de hormonas
lipoliticas, libertando &cidos gordos e glicerol para o sangue. A queima de gordura depende de
varios fatores, sendo que a oxidacédo relativa de &cidos gordos é maior em exercicios de baixa
intensidade, mas a queima liquida de gordura alcanca maiores valores em exercicios executados
geralmente entre 55 e 72% do VO2méax (Maragon & Welker, 2008).

A disponibilidade dos substratos energeéticos, em particular a mobilizacéo e oxidagéo dos lipidos,
constitui o fator determinante nos esforcos de baixa e moderada intensidade, assim como no
estado de repouso. Dentre as principais etapas presentes nesta mobilizacdo, destacam-se: a
lipdlise do tecido adiposo branco, circulagcdo dos &cidos gordos livres (AGL), captacdo pelo
tecido muscular (via citoplasma), transporte mitocondrial e oxidacdo (via cadeia de transporte de
eletrbes) (Achten & Jeukendrup, 2004). Todavia, com o incremento da intensidade de esforco,
ocorre um desvio da oxidacao lipidica para a mobilizagdo dos hidratos de carbono reduzindo quer
em termos relativos quer regime absoluto a atividade da lip6lise (Sahlin et al., 2008).

A chamada Taxa Maxima de Oxidacdo dos Lipidos compreende as intensidades entre 59 a 64%
do Consumo Méaximo de Oxigénio (VO2max), em individuos treinados em esforcos aerébios,
enquanto nos destreinados varia entre 47 e 52% VO2méax (Achten & Jeukendrup, 2004). Embora
ndo se apresente totalmente consensual, é sugerido como mecanismos intervenientes do controlo
de oxidacdo dos &cidos gordos durante o exercicio o acimulo dos subprodutos glicoliticos e a
reducdo do pH (resultante do aumento dos iGes H+), estando esta Ultima associada & interagdo do

sistema de transferéncia dos acidos gordos para o interior da mitocondria pela acdo da enzima
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carnitina (Sahlin et al., 2008). Adicionalmente a mobiliza¢do do tecido adiposo, importa destacar
2 fatores que reforcam o aumento da sua oxidagdo durante o exercicio: a agdo anti-lipolitica da
hormona insulina, a qual sofre significativa reducdo durante o exercicio (a insulina estimula a
enzima fosfodiesterase-3 que inibe a agdo da enzima lipase hormona sensivel (LHS) responsavel
pela lipdlise (Lonroth & Smith, 1986) e a acdo lipolitica das catecolaminas (adrenalina e
noradrenalina) aumentada durante o exercicio e que exerce sua influéncia nos recetores B-
adrenérgicos presentes nos adipdcitos (Ormsbee et al., 2009).

O aumento da intensidade de esforco de 25% para 65% do VO2méax potencia a mobilizacdo do
tecido adiposo (proximo a 75% FCmax), estabelecendo neste limite superior um platé para a
lipdlise (Mora-Rodriguez & Coyle, 2000).

No que respeita as fontes de acidos gordos durante o exercicio, sabe-se que a atividade lipolitica
se apresenta heterogénea na mobilizacdo das suas reservas, apesar da maior contribui¢do ser
derivada do tecido adiposo subcutaneo (Martin & Jansen, 1991), embora durante os esforcos de
carater aerobio, a regido do superior (abdominal) registe uma maior ativacdo da lipdlise
comparativamente a regido femoral e/ou glutea (Arner et al., 1990). Fornecimento adicional de
energia podera ser atribuido a hidrélise das lipoproteinas de muito baixa densidade (VLDL)
(Helge, 2000).

Nos estudos com exercicios de elevada intensidade (> 65%V02max), apesar de nao estimularem
significativamente a lipdlise durante o esforco, foram constatados aumentos relevantes da
hormona do crescimento (GH) e das catecolaminas, as quais promoveram no periodo subsequente
ao exercicio, uma maior oxidacdo dos acidos gordos plasmaticos (Henderson et al., 2007).
Contudo, durante o periodo de esforgo a diminuicdo da lipdlise parece estar associada a uma
maior reesterificacdo dos triglicerideos nos adipdcitos como resultado do aumento do lactato e
consequente racio NADH/NAD, com formagdo do a-glicerolfosfato (Green et al., 1979; Hawley,
2002).

No que concerne a diferenca entre géneros no processo de oxidacao dos lipidos, ha estudos que
apontam para um maior dispéndio energético a partir dos lipidos nas mulheres (Friedlander et al.,
1998; Henderson et al., 2007). Todavia, um paradoxo se apresenta interessante, uma vez que as
mulheres parecem evidenciar maior dificuldade na perda da massa corporal com a prética dos
exercicios (Donnelly & Smith, 2005). Tal incongruéncia parece resultar de uma muito maior
oxidagdo lipidica pds-esforco nos homens comparativamente as mulheres, mesmo no periodo

pos-refeigdo e sono (Henderson et al., 2007).
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TABELA 6: FONTES DE DEPOSITOS DE SUBSTRATOS EM SERES HUMANOS (ROBERGS, 2002, COMO CITADO EM MARANGON & WELKER, 2008).

COMBUSTIVEL
Combustiveis Circulantes

Glicose

Acidos Graxos Livres

(plasma)

Trigliceridios (plasma)
Depositos Teciduais

Gordura

Tecido Adiposo
Intramuscular

Proteinas
Glicogénio
Figado
Musculo
TOTAL

ENERGIA (Kj)
336

17
168

588.000
11.760
172.000

1.470
6.090
779.320
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4, Materiais e métodos

4.1. Amostra

O estudo contou com a participacdo voluntéria de 8 individuos praticantes das atividades
de IC e PJ, dos quais 5 sdo do sexo feminino e 3 do sexo masculino, com idades compreendidas
entre 0s 24 e os 46 anos. Os participantes foram selecionados de acordo com 0s seguintes
critérios: (i) ndo ser sedentario; (ii) praticar exercicio fisico pelo menos ha 6 meses; (iii) nao
apresentar contraindicagdes quanto & intensidade do exercicio.

A amostra total realizou ambas as aulas. Todos os individuos incluidos foram devidamente
informados dos objetivos e procedimentos a realizar no estudo, bem como a confidencialidade
dos seus dados.

Foram realizados e preenchidos um formuléario e um consentimento em que se informaram sobre
como iria decorrer o estudo (Anexo 1 e 2 respetivamente).

Tratou-se de uma investigacdo descritiva da avaliacdo da atividade fisica, sendo esta realizada
através da monitorizagdo da FC e pela escala PSE durante a realizagéo de 3 sessOes de exercicio
fisico de PJ, e mais 3 sessoes de IC, ndo constituindo uma amostra de conveniéncia.

As avaliagdes foram efetuadas no espago da D2J Human Performance na cidade da Guarda entre
os dias 13 de Dezembro e 4 de janeiro, do qual todos os individuos ja eram frequentadores. A
aula foi a mesma para os 3 momentos de avaliacdo efetuados relativamente a ambas as
modalidades, com o intuito de verificar as altera¢fes ocorridas.

Contudo, a amostra é relativamente pequena devido ao fato da coleta de dados ocorrer no mesmo
local, e ainda, as variadas restricbes quanto a disponibilidade de material, tais como, 0s

minitrampolins para a sessdo de PJ e as bicicletas estaticas para a pratica do IC.
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4.2. Materiais

e Minitrampolim (Reebok) - Peso méaximo do utilizador: 114 kg;

FIGURA 6: MINI-TRAMPOLIM REEBOK

e Bicicleta estatica (BH - Duke);

FIGURA 7: BICICLETA ESTATICA (BH — DUKE)

e Balanca digital Bioimpedancia (TANITA modelo BC-601) - A Tanita BC-601 é uma
balanga de composicéo corporal que fornece um mapeamento abrangente da sua condigéo

fisica utilizando a mais avancada tecnologia BIA. A BC-601 é segmentada, 0 que
significa que em 15 segundos a balanca faz medicfes de diferentes partes do corpo,
nomeadamente dos bracos, das pernas e do tronco; capacidade maxima: 150 Kg,
graduacédo de 100gm (Tanita BC-601, 2018-2019);

FIGURA 8: BALANGA DIGITAL BIOIMPEDANCIA (TANITA)
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e Fita métrica (SECA) — Constituida por linho, no inicio apresenta uma parte ndo graduada

para facilitar o manuseamento;

FIGURA 9: FITA METRICA (SECA)

e Adipémetro — Instrumento de grande precisdo, sujeito a normas de utilizacdo

universalmente estabelecidas (Fragoso & Vieira, 2005). O instrumento deste estudo era

1

constituido de plastico;

FIGURA 10: ADIPOMETRO

e Tabela de PSE de Borg - CR10.

e Aplicacdo Spotify para reproducgéo das faixas de audio;

¢ Reldgio com cardiofrequencimetro (cada sujeito tinha o seu).

4.3. Caraterizacdo das aulas lecionadas

4.3.1. Power jump

Como protocolo de avaliacdo, foi utilizada uma aula coreografada lecionada na D2J
Human Performance de estilo livre (Anexo 3) que contou com a duragéo de 45 minutos, com um
total de 13 faixas musicais. A primeira faixa constituiu o aquecimento com um total de

5°07’minutos, seguido de um pré-trainning de 2°38’’minutos, continuando para a parte
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fundamental que teve a totalidade de 24°01°’minutos ¢ 1 ’minuto de descanso entre as faixas 7 e 8,
devido a intensidade que ambas apresentam. As restantes faixas (Ultimas 3) dirigidas para o
retorno a calma e alongamentos.

Comparando com a estrutura base na literatura consultada, esta aula ndo contou com o
aquecimento no solo, e as faixas musicais também ultrapassaram em ndmero. O aquecimento foi
realizado sobre o minitrampolim para uma demonstracgdo inicial de todos os exercicios que iriam
ser realizados durante a sessdo uma vez que a intensidade é ainda reduzida. As faixas musicais
excederam as 9 faixas referidas nos programas de fitness ja existentes, uma vez que as escolhidas

para a composic¢do de audio eram reduzidas na sua duracao.

4.3.2. Indoor cycling

Como protocolo de avaliacdo, foi utilizada uma aula coreografada lecionada na D2J
Human Performance de estilo livre (Anexo 4) que contou com a duragdo de 45 minutos, num total
de 10 faixas musicais, decorrendo do seguinte modo, a primeira faixa conta com 4’23’ minutos
correspondendo ao aquecimento, as 7 faixas seguintes concedem na parte fundamental
totalizando 32 minutos, concluindo a sessdo temos as Ultimas 2 faixas com 8’15 minutos onde
se insere o retorno a calma e os alongamentos.

No decorrer da aula, as indicagbes sdo dadas pelo instrutor, através do qual o praticante altera a
cadéncia e a resisténcia, a cadéncia é induzida pelos ritmos musicais correspondentes a faixa a
decorrer no momento. O aluno altera a sua posicao na bicicleta em pé ou sentado, aumentando ou

diminuindo a carga instruida pelo professor.

4.4. Procedimentos experimentais

Cada individuo foi testado em trés sessGes de ambas as modalidades (PJ e IC) em dias
distintos com uma semana de intervalo entre os momentos de avaliagdo. Nos trés momentos, no
inicio e no fim das aulas em questéo, cada participante era avaliado antropometricamente, pregas,
perimetros e bioimpedancia. Em todas as sessdes, 0s minitrampolins eram devidamente
verificados, assim como as bicicletas eram ajustadas a cada sujeito. No decorrer das aulas, era

realizada a mensuracdo da FC e da PSE por uma mesma pessoa em todas a sessfes efetuadas para
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0 estudo, foram retiradas aos minutos 7, 15, 25, 30 e 40 pois era nosso interesse avaliar as
variaveis durante o aquecimento (7°), a parte fundamental (dos 15° aos 30”), e no retorno a calma
(40’), bem como ter literatura que corroborasse.

Para tentar atenuar as alteracdes naturais associadas a este género de investigacdo, mantivemos
sempre 0 mesmo profissional a instruir as aulas, 0 mesmo ambiente, a mesma musica (duragéo e
intensidade) e estrutura da aula (exercicios), tanto para o PJ, como para o IC. A sala contém um
espelho que ocupa na totalidade uma das quatro paredes existentes para que o instrutor consiga
observar e corrigir e otimizar os exercicios e posi¢es dos alunos. O processo de recolha de dados
foi feito de um modo simplificado e pouco invasivo, facilitando as informacdes para o efeito. Foi
solicitado a chegada de 45 minutos antecedentes de cada aula para os procedimentos de
preparacdo (nome, idade, medidas antropométricas, e na primeira avaliacdo, o preenchimento do
formulério e consentimento assinado), no fim de cada aula as medicdes das pregas adiposas, dos
perimetros e da bioimpedancia eram novamente realizadas, para isso foi pedido mais uma vez aos

participantes que ficassem no final das sessGes de maneira a concluir o processo.

4.4.1. Avaliacdo antropométrica

Baseado na consensual literatura que refere o acimulo de gordura andréide, como a
gordura abdominal (mais comum nos homens) e a gordura gindide (mais comum em mulheres),
como a grande concentracdo de gordura subcutanea na coxa (Fonseca-Alaniz, et al., 2006),
utilizou-se o protocolo de trés pregas de Guedes (1985) (Filho, 2003). As pregas adiposas
medidas nos homens: tricipital, iliocristal e abdominal; e nas mulheres: subescapular, iliocristal e
coxa, foram medidas com um adipdmetro com a precisdo de 0,5mm, sempre pela mesma pessoa
em todas as seis aulas incluidas no processo de avaliagcdo. Para uma maior eficacia é necessario
que se tenha alguma préatica para que a espessura da prega se mantenha de medida para medida, o
adipometro deve sempre ser colocado a 90° em relacdo a superficie da pele e durante a medicédo a
prega nunca deve ser solta (Fragoso & Vieira, 2005).

As medidas de circunferéncia foram avaliadas através da fita métrica flexivel executando a
técnica de ajuste em torno do segmento que se pretende medir, colocada perpendicularmente em
relacdo ao seu eixo longitudinal. O medidor pegou na caixa da fita com a méo esquerda e puxou a
ponta com a mao direita ao nivel do ponto de referéncia estabelecido exercendo pressao constante

na fita.
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Os individuos foram medidos sempre nas mesmas condicGes: roupa leve e confortavel, posicao
vertical, pés descal¢os, bragcos pendentes ao longo do tronco, cabega orientada no plano de
Frankfurt (figura 11) para uma posterior comparacao.

FIGURA 11: CABEGA ORIENTADA NO PLANO AURICULO ORBITARIO OU DE FRANKFURT.
(FRAGOSO & VIEIRA, 2005)

Em suma, de modo a quantificar os varios aspetos da composicdo corporal, foram utilizadas as
seguintes metodologias: o protocolo para a medi¢do das pregas adiposas de Guedes (1985); o
protocolo de Dotson e Davis (1991) adaptado por Torres (1998) (Filho, 2003). Para as medicOes
de perimetros; para a avaliagdo da massa corporal (Kg), da agua (%), da massa gorda (%) e da
massa muscular (kg), foi utilizada uma balanga de bioimpedancia TANITA modelo BC-601, com

a preciséo de 0,1kg.

4.4.2. Mensuracéo da frequéncia cardiaca e escala PSE Borg

Durante a realizacdo das trés sessGes de cada modalidade estudada, a FC (cada aluno
continha o seu relégio com cardiofrequencimetro) e a PSE foram sendo registadas. A sua
mensuracdo foi efetuada por um técnico a cada 7°, 15°, 25°, 30° e 40’ devido as diferentes
intensidades que os varios momentos das aulas apresentam. Nas aulas de IC, os participantes
continham uma escala de PSE de Borg inserida em cada bicicleta, de leitura facil e bem visivel
afim de a recolha ser rpida e eficaz. Nas aulas de PJ, devido ao tipo de exercicios a serem
desempenhados isso nédo foi possivel, neste caso a pessoa que iria coletar os dados tinha consigo a
escala em dimensdo A4 para apresentar aos sujeitos possibilitando a identificacdo do nivel de

esforc;o em gue se encontravam.
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4.5. Procedimentos estatisticos

No tratamento estatistico dos dados inclui a analise descritiva da amostra, caraterizando
as variaveis dependentes através da média e desvio padrdo e amplitude de variacéo (valor minimo
e maximo).

Recorremos ainda a frequéncia relativa (percentagem) para ilustrar os dados obtidos e ao teste t-
studant para comparacao entre as modalidades adotando-se um nivel de significancia de 5% (p<
0,05) . Os dados foram tratados no Microsoft Excel 2016 para serem realizadas as analises

estatisticas e as representacdes gréaficas.
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5. Apresentacao dos resultados

Na tabela que se segue apresentamos carateristicas dos participantes, nomeadamente a

idade, o género, a massa corporal e a FCmax de cada participante estimada para a idade, através

das formulas de Astrand e Rhyming e de Tanaka. Foram estas as formulas efetuadas para o

calculo da FCmax, por serem as mais préaticas e usuais. As médias dos mesmos apresentam-se nos

34 anos para a idade, 68kg para a massa corporal, 140bpm para a FC média e 186bpm (Astrand e

Rhyming) e 184bpm (Tanaka) para FCmax. As médias e desvios padrdo das restantes

carateristicas dos sujeitos sdo apresentados mais adiante nas tabelas 9 e 10.

TABELA 7: VALORES MEDIOS, MAXIMOS E MINIMOS PARA AS VARIAVEIS IDADE, MASSA CORPORAL, FC MED E FCMAX (ASTRAND E RHYMING;

TANAKA)
FCméx
Sujeito  Género Idade MC FC Méd Astrand e Rhyming Tanaka
1 F 34 60,6 136,17 186 184
2 F 24 66,1 159,17 196 191
3 M 29 76,7 133,53 191 188
4 M 29 77,2 131,33 191 188
5 F 46 61,0 134,03 174 176
6 F 24 61,4 144,67 196 191
7 M 45 77,0 150,73 175 177
8 F 43 65,0 132,07 177 178
Minimo 24 60,6 131,33 174 176
Maéaximo 46 77,2 159,17 196 191
Média 34 68 140,21 186 184

Instituto Politécnico da Guarda
2021/2023

56



Anélise comparativa de duas modalidades de aulas de grupo

5.1. Indicadores de intensidades de Esforco

Os valores médios da FC e PSE (tabela 8) dos inerentes a este estudo, ndo apresentam
diferencas significativas na FC (2,1 %; p<0,05) , bem como na PSE (13%), entre as modalidades
dePJelC.

TABELA 8: VALORES DAS MEDIAS E DESVIO PADRAO DA FC E PSE DURANTE A REALIZAGCAO DAS TRES AULAS DE PJ E IC.

FC (bpm) P.S.E

o Cycling |13878+2439| 542+ 189
Meédia
+ DP

Jump 14164 £1925| 48=%167

teste t-student 2,306

p 0,717

*p<0,05

Para uma melhor analise comparativa das diferencas entre as intensidades de esforco avaliadas
nas atividades de PJ e IC, apresentamos as figuras seguintes com os valores médios das trés aulas

em questao.

Jump
FC vs PSE

160 6

[=]
_ &
g <
< 150 S
) [
B =
g /__/v/\ -4 3,
= 140 o = .
= v ——
&5 / 32
:L? g —#—PSE
= 130 L, §
120 . . . . 1
7 15° 25 307 40"

Tempo (min)

FIGURA 12: VALORES MEDIOS DA FC VS PSE DA MODALIDADE DE PJ NOS DIVERSOS MOMENTOS DE AVALIAGAO.
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A figura 12 mostra a relagdo da FC e da PSE nas aulas de PJ, onde em analise se apura que estes

dois indicadores de esforco sofrem uma inclinacdo dispar, onde a FC aumenta, mas a PSE

diminui.

160

150

140

130

Frequéncia cardiaca (bpm)

120

110

Cycling
FC vs PSE

~

157 257 30" 40°
Tempo (min)

Percegiio Subjetiva de Esforgo

—+—FC

—=—PSE

FIGURA 13: VALORES MEDIOS DA FC VS PSE DA MODALIDADE DE IC NOS DIVERSOS MOMENTOS DE AVALIAGAO.

Numa perspetiva de relacdo entre FC e PSE, a figura 13 revela-nos que no IC existe uma relagéo

homogenia entre estas duas varidveis, seguindo a mesma tendéncia nos momentos de avaliagéo

(minutos).

5.1.1.

Frequéncia cardiaca PJ e IC

Na figura 14 apresentamos a média da FC das trés aulas estudadas nos

momentos de avaliagdo nas modalidades de PJ e de IC.

FIGURA 14: MEDIA E DESVIO PADRAO DA FC DAS TRES AULAS NOS DIFERENTES MOMENTOS DE AVALIACAO NO IC E NO PJ.
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Verifica-se que em ambas as aulas 0 aumento da FC € progressivo. No entanto comum as duas
aulas ao minuto 30 foi registado o valor mais elevado da FC (157 vs 147), nas aulas de IC e PJ
respetivamente. Sem relevancia estatistica revela uma diferenga de 6,5%. No entanto, aos minutos
7, 15 e 25 como se pode analisar na figura 14, é na aula de PJ que a média de FC € superior.

Cycling
_ 200
é 180
0l
T M0
© oo 1] l
£ 100 - W Média C1
g 80 nMédia C2
= 60 Média C3
40
20
’ T 15 25
Tempo (min)

FIGURA 15: MEDIA E DESVIO PADRAO DA FC DURANTE AS AULAS DE IC.

No que respeita a individualizacdo da FC nas trés aulas de IC (Figura 15), registaram-se
diferencas na parte fundamental da aula, 7,8 % de diminuicdo da FC da primeira aula em relacéo
a terceira no minuto 25, 12% no minuto 30, e ao minuto 40, uma diferenca de 6,3%. Os minutos 7

e 15 constituem uma maior uniformidade de FC entre as trés aulas.

Jump
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FIGURA 16: MEDIA E DESVIO PADRAO DA FC DURANTE AS AULAS DE PJ

Relativamente a individualizacdo da FC comparando as trés aulas de PJ, observa-se uma
homogeneidade da frequéncia cardiaca nas aulas 2 e 3 conforme ilustrado na figura 16 nos

momentos 15, 25 e 30, todavia 0 mesmo nao se observa nos minutos 7 e 40. O minuto 40 é o que
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regista uma maior discrepancia de valores entre as trés aulas, evidenciando uma diferenca maior

entre a primeira e a segunda com um total de 24%.

5.1.2. Percecao subjetiva de esforgo P e IC

Cycling \ Jump

u Cycling

u Jump

Perce¢iio Subjetiva Esfor¢o

7 15 25 30" 40
Tempo (min)

FIGURA 17: MEDIA E DESVIO PADRAO DA PSE DAS TRES AULAS NOS DIFERENTES MOMENTOS DE AVALIAGAO NO IC E NO PJ.

No que concerne & PSE na modalidade IC, é nitida uma crescente gradacao (figura 17)
entre os minutos 7 e 30, verificando-se uma maior PSE no minuto 30, diminuindo no minuto 40.
Enquanto no PJ a gradacéo é crescente apenas até ao minuto 25, onde se observa o valor mais
alto da PSE, nos minutos seguintes esses valores apresentam uma diminui¢do. Na aula de IC, no
minuto 30, é onde se evidéncia uma PSE mais alta, contudo, no PJ isso ja ndo se verifica,
havendo um aumento da PSE no minuto 25 e uma diminui¢do no minuto 30. Existindo uma

diferenca de 31% entre uma modalidade e outra ao minuto 30.
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FIGURA 18: MEDIA E DESVIO PADRAO DA PSE DAS TRES AULAS NOS DIFERENTES MOMENTOS DE AVALIAGAO NO IC.
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Com base na leitura da figura 18 percebe-se que até ao minuto 30, todos 0s momentos avaliados
nas trés aulas de IC, sofrem um aumento da PSE, havendo uma homogeneidade entre 0s minutos
15 e 30 nas duas primeiras aulas, sendo que no minuto 7 essa homogeneidade verifica-se entre a
segunda e a terceira sessdo, revelando uma diferenca de 94% entre a primeira e a terceira aula, e
uma diferenca de 100% entre a primeira e a segunda. E mais uma vez, o minuto 30 regista o
momento onde a PSE é maior nas trés atividades realizadas. O minuto 40, com uma constancia
entre a primeira e a terceira aula, apresenta um valor igual (5,63), existindo uma diferenca de 22%

negativamente de ambas para a segunda aula.
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FIGURA 19: MEDIA E DESVIO PADRAO DA PSE DAS TRES AULAS NOS DIFERENTES MOMENTOS DE AVALIAGAO NO PJ.

Descrevendo a figura acima (figura 19), constata-se que quanto a modalidade de PJ, a segunda
aula nos minutos 7, 30 e 40 é a que contém a PSE mais elevada. A primeira e a terceira revelam
uma uniformidade nos minutos 7 e 25 com uma divergéncia de 22% e 9,7% respetivamente para a
segunda aula. No minuto 40 verifica-se uma alteracdo enorme da aula nimero um para a aula dois

onde se assinala um diferencial de 65% da PSE.

5.2. Dispéndio energeético

5.2.1. Modalidade Power jump
5.2.1.1.  Dispéndio Energético (DE) - Garmin Connect®

As Figuras 20, 21 e 22 ilustram, respetivamente, os dados estatisticos das aulas 1, 2 e 3

realizadas pelo mesmo integrante da amostra (sujeito 1). As varidveis contempladas na aplicacéo
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Garmin Connect® descrevem as duraces do esforco, intensidades, média e méaxima (bpm) e

respetivos dispéndios energéticos (kcal).

Aula 1:
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FIGURA 20: DURAGAO, FCMED, FCMAX E DISPENDIO ENERGETICO REGISTADOS PELO SUJEITO 1 NA AULA N° 1 DA
MODALIDADE DE PJ.

Aula 2:
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FIGURA 21: DURAGAO, FCMED, FCMAX E DISPENDIO ENERGETICO REGISTADOS PELO SUJEITO 1 NA AULA N° 2 DA
MODALIDADE DE PJ.
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Aula 3:
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FIGURA 22: DURAGAO, FCMED, FCMAX E DISPENDIO ENERGETICO REGISTADOS PELO SUJEITO 1 NA AULA N° 3 DA
MODALIDADE DE PJ.

5.2.1.2.  Célculo de Predicédo do Dispéndio Energético (DE) pela Equacédo de Keytel
(2005)

DE = ((género x (—55.0969 + 0.6309 + FC (bpm) + 0.1988 x MC (kg) + 0.2017 x idade) + (1 —
género) x (—20.4022 + 0.4472 x FC — 0.1263 x MC + 0.074 x idade)) / 4.184) x 60 x Tempo

Aula 1:

DE = (( 0 X ( - 55.0969 + 0.6309 + 140 + 0.1988 x 60 + 0.2017 x 34) + (1 — 0) X ( - 20.4022 +
0,4472 x 140 — 0,1263 x 60 + 0.074 x 34)) / 4.184) X 60 x 0,73
DE = (( - 20.4022 + 0,4472 x 140 — 0,1263 x 60 + 0.074 x 34 ) / 4.184) x 60 x 0,73/='388 Kcal

Aula 2:

DE = (( 0 x ( - 55.0969 + 0.6309 + 133 + 0.1988 X 60 + 0.2017 x 34) + (1 — 0) X ( - 20.4022 +
0,4472 x 133 — 0,1263 x 60 + 0.074 x 34)) / 4.184) x 60 x 0,83
DE = (( - 20.4022 + 0,4472 x 133 — 0,1263 x 60 + 0.074 x 34 ) / 4.184) x 60 x 0,83'= 406 Kcal
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Aula 3:

DE = ((0x (-55.0969 + 0.6309 + 145 + 0.1988 x 60 + 0.2017 x 34) + (1 — 0) x ( - 20.4022 +
0,4472 x 145 —-0,1263 x 60 + 0.074 x 34)) / 4.184) x 60 x 0,75

DE = ((- 20.4022 + 0,4472 x 145 — 0,1263 x 60 + 0.074 x 34 ) / 4.184) x 60 x 0,75 =424 Keal

A andlise comparativa entre o DE na aplicacdo Garmin Connect® e a equacdo de
predicdo de Keytel (2005) revela uma dispersdo negligencidvel no que concerne ao dispéndio
energético mensurado nas 3 aulas da modalidade PJ realizadas pelo integrante da amostra
conforme destaca a Figura 23.
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FIGURA 23: ANALISE COMPARATIVA DO DISPENDIO ENERGETICO (DE) ATRAVES DO PROGRAMA GARMIN CONNECT® E
DA EQUAGAO DE PREDIGAO INDIRETA DE KEYTEL (2005).

5.2.2. Modalidade Indoor cycling

5.2.2.1.  Dispéndio Energético (DE) - Garmin Connect®

Em linha de convergéncia com o procedimento realizado para modalidade de aula PJ, o
sujeito 1, integrante da amostra, realizou 3 aulas da modalidade 1C com o objetivo de registar os

dados mensurados pela aplicacdo Garmin Connect®. As Figuras 24, 25 e 26 destacam,
respetivamente, os dados estatisticos das aulas 1, 2 e 3.
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Aula 1:
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FIGURA 24: DURAGAO, FCMED, FCMAX E DISPENDIO ENERGETICO REGISTADOS PELO SUJEITO 1 NA AULA N° 1 DE IC.
Aula 2:
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FIGURA 25: DURAGAO, FCMED, FCMAX E DISPENDIO ENERGETICO REGISTADOS PELO SUJEITO 1 NAAULAN° 2 DE IC
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Aula 3:
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FIGURA 26: DURAGAO, FCMED, FCMAX E DISPENDIO ENERGETICO REGISTADOS PELO SUJEITO 1 NAAULAN° 3 DE IC.

5.2.2.2.  Célculo de Predicao do Dispéndio Energético (DE) pela Equacgao de Keytel

DE = ((género x (~55.0969 + 0.6309 + FC (bpm) + 0.1988 x MC (kg) + 0.2017 x idade) + (1 —
género) x (—20.4022 + 0.4472 x FC — 0.1263 x MC + 0.074 x idade)) / 4.184) x 60 x Tempo

Aula 1:

DE = (( 0 X ( - 55.0969 + 0.6309 + 129 + 0.1988 x 60 + 0.2017 x 34) + (1 — 0) X ( - 20.4022 +
0,4472 X 129 — 0,1263 x 60 + 0.074 x 34)) / 4.184) x 60 x 0,73
DE = (( - 20.4022 + 0,4472 x 129 — 0,1263 x 60 + 0.074 x 34 ) / 4.184) x 60 x 0,73 = 337 kcal

Aula 2:

DE = (( 0 x ( - 55.0969 + 0.6309 + 136 + 0.1988 x 60 + 0.2017 x 34) + (1 — 0) X ( - 20.4022 +
0,4472 x 136 — 0,1263 x 60 + 0.074 x 34)) / 4.184) x 60 x 0,68
DE = (( - 20.4022 + 0,4472 x 136 — 0,1263 x 60 + 0.074 x 34 ) / 4.184) x 60 x 0,68 = 344 kcal.
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Aula 3:

DE = ((0 x (- 55.0969 + 0.6309 + 140 + 0.1988 x 60 + 0.2017 x 34) + (1 — 0) x ( - 20.4022 +
0,4472 x 140 - 0,1263 x 60 + 0.074 x 34)) / 4.184) x 60 x 0,66
DE = (( - 20.4022 + 0,4472 x 140 — 0,1263 x 60 + 0.074 x 34 ) / 4.184) x 60 x 0,66 = 351 kcal.

Embora possa ilustrar uma ligeira divergéncia na sobreposicdo dos valores registados
entre a aplicagdo Garmin Connect® e a predicdo pela Equacdo de Keytel (2005) referente ao DE,
os valores obtidos denunciam uma similaridade quanto aos dados obtidos pelos respetivos

procedimentos de célculo mensurado, fato constatado numa observacéo da Figura 27.
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FIGURA 27: ANALISE COMPARATIVA DO DISPENDIO ENERGETICO (DE) ATRAVES DO PROGRAMA GARMIN CONNECT®
E DA EQUAGAO DE PREDIGAO INDIRETA DE KEYTEL (2005).

5.3. Medidas Antropomeétricas

Nestas tabelas (9 e 10) estdo registados os dados antropométricos dos participantes do pré
e do pos exercicio, referentes as trés aulas das modalidades de PJ e IC. Apresentam-se ndo sO 0s
pardmetros de bioimpedancia, onde se incluem as medi¢des da MC (massa corporal), da MG
(massa gorda), da MM (massa magra) e da percentagem de agua, mas também os perimetros
medidos (pescoco, abdominal e gliteo) e ainda o valor das pregas adiposas (tricipital, abdominal,
iliocristal, subescapular e coxa).
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5.3.1. Modalidade Power jump

TABELA 9: VALORES MEDIOS E DESVIO PADRAO DAS MEDIDAS ANTROPOMETRICAS DOS AVALIADOS NAS TRES AULAS DE PJ, PRE E POS ATIVIDADE.

J Bioimp ed incia Perimetros jmm) Pregas Adiposas (mmy
um p MC MG % MM Kg :igua L] Pescoco Abdominal Gliateo Tricipital : Abdomsinal | Ihoeristal Subescapular Coxa

] Pré 61 = 0.7 22057 (452078 | 59220358 32 :020: 773 £ 038 : 069 = 054 5 = 163+ 125 ¢ 12+216 | 28348
PBr | 602:04 {21806 448206 [S88:074 | 310 =064 771 009 : 958 = 045 = = 162082 | 12717 | 27125

. Pré 6612065 347 2047 : 41061 | 4862017 | 308 £202: 801 = 362 | 12 = OR2 - - 2852041 {265+ 082 | 332204
Por | 6580621302245 49225 | 532123212083 : 924134 100 £ 07 5 = 293 2 047 {285+ 1202 | 353 2047

5 Pré 642012 2032041 0 582033 | 5792102339225 95 = 057 5 14+204 275 2248 § 255 £ 071 = =
Pos 75,8 =008 : 187 =098 | 578 £ 042 5704 | 337 =29 03 = 045 - 113 +£125 28 =141 27T+ 141 - -

1 Pré TI2=045: 176 =105 : 604 £ 083 | 585 =107 | 357 £ 285 : B6l = 127 - 110 MB £306: 177+ 0 - -
Pos 766 =061 : 128 =05 6353+ 078 | 620 =096 | 348 £ 247 : B58 = 128 - D83 £ 062 27 £ 153 200+ 141 - -

- Bré GOS8 =054 201 =067 ! 41 =073 |5013=047 | 306 =097 : 78BS = (075 : 952 = 056 5 = 182163 | 1832047 | 362163

- Br | 60420571 2792087 {416+ 069 | 526107 | 299 =079 : 778 = 099 : 959 = 04l 5 = 172163 | 188155 | 3582085

p Bré 6l2 =020 206 =111 { 409 =045 | 521 =128 | 203 =012 : 769 = 065 : 100 =02 5 = 132163 | 14317 (37820
Br | 6112026 292 =069 (411017 [ 521078 | 292 =017 : T7=041 : 100 £ 029 = = 117217 (1372125 | 370

. Pré 710 143 £ 125 { 628 = 096 | 60,5 =096 | 357 = 059 : 895 = 003 = 115+ 141 ¢ 353 £ 024 : 235 + 108 = =
Per | 768008 983 260 647217 [ 6512291 | 3562026 =0 = 102 + 085 { 353 £ 024 | 203 + 17 = =

g Pré 6512017265 2057 (4552026 | 541204 [ 3232025 825207 101 £ 012 5 3032143 (| 18206 | 027209
Pos 65,1 =026 1 253 =045 | 462 £ 031 55033 | 325 =037 : 8332071 : M2+ 045 - - 31082 i 1782125 | 4470385

Total Pré 631 =704 | 243 =645 [ 404 =882 | 553 =405 | 325 2221 [ 841 =582 | 901 =258 [ 122131 | 292 =446 | 216+ 584 [ 1702 403 | 345 = 66l

Per | 6772699 | 222714 | 511 =893 |ST1=457 | 3252208 | 46634 | 992264 | 1042064 [ 300 £372 | 2152645 | 183 =562 | 351 =708

Relativamente a diferenca dos niveis da percentagem de agua corporal, no pré e pos exercicio, ndo se verifica diminuigdo, contudo a massa

corporal diminuiu ap6és a atividade. O elemento 7 apresenta a menor percentagem de MG da amostra, com um valor de 14,3% no pré e de 9,83% no pos,

em contrapartida, o elemento 2 regista 34,7% no pré e 30,2% no pos, constituindo-o como o que apresenta a maior percentagem de MG.

Nos perimetros verificAmos que o avaliado 3 apresenta 0 maior nimero de perimetro abdominal com um valor de 93 cm no pré e no p6s aula, do mesmo

modo o sujeito 1 regista 77,3 cm no pré e 77,1 cm no apos aula, constituindo o que dispde menor nimero de perimetro abdominal.
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No que concerne as pregas adiposas, a prega iliocristal € a Unica comum para 0s 2 géneros aqui presentes. Observando-se o valor mais alto para o
sujeito 8 (pré: 30,3 mm; pds: 31 mm) e 0 menor para o sujeito 6 (pré: 13 mm; pés: 11,7 mm).

Apesar de as diferencas na MG e MM néo serem significativas, existe uma reducéo média de 10% do pré para o pés aula, verificando-se um aumento da
MM de 3% apenas.

5.3.2. Modalidade Indoor cycling

TABELA 10: VALORES MEDIOS E DESVIO PADRAO DAS MEDIDAS ANTROPOMETRICAS DOS AVALIADOS NAS TRES AULAS DE IC, PRE E POS ATIVIDADE.

Cveli Bioimp ed dncia Perimetros (cm Pregas Adiposas (mm)
yeling MC MG % MMEg | Agua% | Pescoco | Abdominal | Gliteo | Tricipital | Abdonsinal ;| Ihiceristal (Subescapular  Coxa
] P | 0620542152033 4522058596037 [3152026 | 782051 965 =012 = - 21 =163 1532236 238 £ (185
6 | 6052062022017 482041: 92017 | 312012 (712090722012 - - 2032180 [ 1332236 253 = 047
s Pr | 6612045347116 407 =037 (494207 [329=z014 [ 02139 100 2020 = = 2952178 [ 25243 | 3s=0@m
- e 66033 3308 4£2:069 50312 [3252045 | 922105 100 0,08 = = 287085 (33217 345 =108
3 P | 7670172122034 5712026559083 [357=06 (934050 5 115 =108 (288 =379 | 5= 46 = =
50 | 7612017 1882068 S9=056; 58=057 [356=08 [mez04 s 13 =082 : 282 =232 | M8 =295 = =
) Pe | 7722033 1762045 605 2026 565264 (3722021 [ 86 =037 5 118 + 024 : 2732 17 : 187 = 17 = =
40 | 7602038 P 147 2043 | 624 =005 606+ 034 [ 372+ 050 | 8562071 s 107 + 047 ; 267 + 047 i 157 = 094 - =
- Pr 61012 202 £049 41 £037 35172037 |311£07 | BT =04 : 051 =054 . = 187+ 184 | 178+ 062 ; 358 085
i 5 | 6122068 272 2076 421 =058 532 062 (3082 107 | 7812078 957 = 0,38 = - 182 163 (1852187 367 =094
6 P | 6142043208 2166 4092082 S2:104 (2042001 [ 7682111 100 2016 = = 1352255 | 14208 | 375 =041
5 | 6122021:201 2079412205 (5252057 (2922008 (77103 100 2022 = - 117309 | 133047 : 365 2041
- P 77012 12107 | 643 =049 | 625 =076 | 358 = 033 | 89.5 = 0.57 5 113 2047 | 337 = 834 | 267 = 837 = =
i 60 | 7672017 1 1132045 | 647 2024 { 6252 008 [ 3542 045 [ 001 = 033 - 102 =103 348 = 802 | 273 = 826 - -
] Pré 652046 | 265 049 | 454 =062 | 5582239 (3212034 (8352034 10l =06 = = 0178 (1632155 w12
o 652046 272071 451054 537:051 (3242033 (8332038 10 0.6 - - 3122161782225 | 425 £ 187
Total PP | SS1ZT07] 241 =689 | 494 =907 | 554 £ 406 [ 3322255 [ 8452585 | 087 =245 | 1162021 [299=27 [229=548 [ 172 =295 [ 351 = 605
sz 6B 601 | 200 £ TOP 501 £930  S62:41 | 33250 |BAT 628 9042240 1132123 2092355 i 22264 | 173238 | 351 £557
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Tal como na modalidade de PJ, a diminui¢do da percentagem de agua nas aulas de IC
também ndo se verificou. Todavia a percentagem de MG diminuiu sem se verificar uma diferenca
significativa na MC, apresentando apenas 100g de diferenca do pré para o pos atividade.

O elemento 7 continuou a apresentar a menor percentagem de MG da amostra, com um valor de
12,1% no pré e de 11,3% no pos, e o elemento 2 continuou sendo o que constituia maior
percentagem de MG (pré: 34,7%; pés 33,%).

De um modo geral, as alteracbes no pré e p6s aula ndo demonstram qualquer relevancia,
observando os perimetros com uma diferenca entre 0os 0,2 cm e 0s 0,3 cm e as pregas adiposas
com variagdes na ordem dos 0,1 mm aos 0,7 mm.

Comparativamente ao PJ as diferencas na MG e MM continuam a ndo apresentar diferencas
significativas, existindo uma reducdo média de 5% do pré para o pds aula, o que revela que no IC
a reducdo de MG foi menor, assim como relativamente a8 MM que apresenta apenas 1% de

aumento.
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6. Discussao dos resultados

Apesar de se verificar um aumento de interesse em estudos e/ou investigacdes realizados
sobre este tema, ndo foi possivel identificar literatura que compare diretamente as modalidades
“PJ vs IC”, utilizando parametros especificos como o gasto energético, perfil antropométrico e
indicadores fisioldgicos de esforco. De salientar que a amostra é considerada reduzida e apresenta
falta de fatores homogéneos como a idade dos participantes, niveis da atividade fisica habitual,
perfis fisiologicos, niveis iniciais de aptiddo e niveis de experiéncia em aulas de grupo
semelhantes.

Um dos objetivos do presente estudo foi analisar a diferenca entre a intensidade das aulas PJ e IC
através da resposta da FC e PSE durante aulas, bem como confirmar a validade da PSE, para
monitorizar a intensidade de esforco.

Nas aulas de IC a percentagem média da FCmax foi ligeiramente inferior em comparagdo com a
percentagem média da FCméax apurada nas aulas de PJ.

Garganta (2002) propGe diversas zonas de intensidades ou de treinos, sendo gue neste caso a mais
importante de referir é a que se encontra entre os 60-70% da FCtmax, correspondendo a “queima
de gorduras”.

Segundo ACSM (2018), para valores entre 70-85% de FCmax, a intensidade do exercicio é
considerada moderada, enquanto para valores de FCmax superiores a 85%, a intensidade do
exercicio & considerada como vigorosa. Também Muyor e Ldpez (2009) registaram uma
intensidade média da sessdo de 62% da frequéncia cardiaca reserva (FCres), tomando como
referéncia as zonas de intensidade propostas pelo ACSM (2018), a sessao realizada foi em zona
de intensidade vigorosa. Os nossos dados corroboram com Kang e Chaloupka (2005) onde foi
constatado as respostas metabodlicas e percetivas entre o exercicio realizado em intensidade
constante com um protocolo Spinning® de intensidade variavel, onde se atingiu os 68,4% de
FCmax. As aulas de IC parecem apresentar uma adaptacdo da aptiddo fisica, uma vez que a aula
foi sempre a mesma nos trés momentos de avaliagdo e a FC diminuiu quase em todos 0s estagios.
Os programas de IC através de um treino continuo ou intervalado, visam a melhoria do sistema
cardiovascular (Mello, 2004).

As aulas de PJ situaram-se numa FCméd de 141,64 +19,25 bpm, revelando uma percentagem da
FCmax em 70% como ja referido anteriormente, estando de acordo com as recomendagfes do
ACSM para a manutencdo ou melhoria da aptiddo cardiorrespiratoria, que seriam entre 60% e
90% da FCmax.
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O IC constitui momentos de alternancia, volume e intensidade. Contudo, cada sujeito tem a
flexibilidade para decidir qual a intensidade com que a executa. Por conseguinte, esta
variabilidade poderd provocar algumas limitacfes na quantificacdo da carga utilizada pelos
sujeitos e, consequentemente, enviesar os resultados obtidos.

Num estudo elaborado por Basso e Ferrari (2014), os resultados indicaram que a intensidade
média das aulas foi de 90,3 + 4,3 % segundo a FCmax. No entanto os valores das FC das faixas
de aquecimento e de retorno & calma, foram retiradas do calculo para a média da FCméax. No
presente estudo, a média da FCméax das aulas de IC foi calculada considerando todas as fases que
constituem a aula, desde o aquecimento até ao retorno a calma. Apesar dos resultados
apresentarem uma média de FCmax mais baixa do que os encontrados em outros estudos, 0s
mesmos confirmam também resultados similares, com atividades de PJ realizadas em ginasios
(Furtado et al., 2004; Grossl et al., 2008; Ribeiro & Tumelero, 2011). No estudo de Furtado et al.
(2004), os testes foram realizados em quatro momentos, as avalia¢cGes obtidas indicaram 0s
seguintes resultados médios: FC de 160+8.9 bpm e valores médios percentuais de 87.1 % de
FCmax.

Ja Perantoni et al. (2009) avaliaram 11 mulheres saudaveis, praticantes da modalidade PJ e
verificaram valores de percentagem média para a FC de 81 + 5,9%. Por outro lado, num estudo de
Cunha (2013), os valores de FCméd encontram-se a 146+11,87. Resultados esses, que se
consideram idénticos aos valores recolhidos no presente estudo.

Analisando a PSE das aulas de PJ observa-se que a média dos valores sdo de 4,8+1,67 da escala
CR-10 de Borg, o que é considerado como pouco intensa, segundo o ja referido anteriormente.
Comparando as modalidades, verificou-se que no IC, foi mais dificil encontrar referéncias no que
concerne ao psicofisiolégico (PSE) relativamente ao PJ. Num estudo de Moraes et, al. (2012)
verificou-se uma PSE em média de 12 valores. Ainda, num outro estudo realizado por Perantoni
et al. (2009), os dados encontrados revelam uma média de 12,4 valores da escala perceptiva de
Borg RPE 6-20. Apesar da escala de Borg utilizada nos dois estudos supracitados, ndo ser a
mesma que foi aplicada no presente estudo, os dados recolhidos coincidem.

Foster et al. (2006), avaliaram 20 mulheres em duas sessdes de IC, atingindo valores médios de
RPE (com a escala modificada de 10 pontos) de 7,6+0,9 e 6,3+1,2, respectivamente. Neste
sentido, os resultados obtidos em relagdo as nossas aulas de I1C foram de 5,4+1,89 relativamente a
PSE, correspondendo a uma atividade considerada também ela intensa, segundo a avaliacéo
através da escala percetiva de Borg.

E de referir, que um dos métodos de monitorizagéo sugeridos pelo ASCM (2018) para verificago
relativa de esforco, é também uma escala de 0 a 10. Contudo, a mesma classifica a intensidade do

exercicio com terminologias diferentes. Desta forma, considera que intensidade moderada se
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encontra entre valores de 5 e 6 da escala e intensidade vigorosa, encontra-se entre os valores 7 e 8
da mesma escala.

Apesar de Lopez e Muyor (2009), terem utilizado a escala REP 20, a PSE corresponde também a
valores de atividade intensa, apurando resultados médios de 14 pontos. J& Battista et al. (2008)
utilizou a escala CR-10, onde verificou valores de PSE em aulas de IC com intervalos entre 5,2 e
7,9. Estes valores representam percecdes intensas e muito intensas em relacdo ao exercicio.

Ainda no estudo de Basso e Ferrari (2014) os resultados da PSE apontaram para 0 mesmo
caminho da FC, ou seja, para elevadas intensidades, com valor médio das aulas de PSE de
5,2+0,9 que representa uma percecao de intensidade intensa.

Resumindo, apesar da média de FCmax se ter situado nos 67% no total das sessdes de IC e ser
considerada de intensidade moderada segundo as diretrizes da ACSM (2018), a PSE foi
considerada intensa pelos praticantes. Pelo contrario, nas aulas de PJ verificou-se uma média de
FCméx de 141+19,25 bpm, sendo esta mais elevada do que a do IC (138+24,39 bpm) e no
entanto registou-se uma PSE mais baixa.

De acordo com a figura 13, a relagdo existente entre a FC e a PSE sugere uma harmonizacéo entre
estas duas varidveis. Este facto poderd revelar a importancia e validade da PSE para uma
monitorizacao do estado do praticante, em aulas de IC.

Tem sido evidenciado que a PSE se correlaciona diretamente com a demanda metabdlica de
exercicio medida por VO2 ou FC (Noble & Robertson, 1996).

Em condigdes laboratoriais, a FC revela uma importante relacdo linear e proporcional com o
consumo de oxigénio (VO,), em particular quando os registos se encontram entre os 110 e 0s 150
batimentos por minuto (bpm) (McArdle et al., 2008).

No repertério de fatores intervenientes do DE somam-se a idade, a composi¢do corporal e 0
estado de treino, condicionando ainda mais a variabilidade (Dutra et al., 2007). Todavia, no que
respeita a prescri¢do do exercicio, € importante a anélise entre o aporte calérico e o dispéndio
energético para a melhoria da condicdo fisica, reducdo da massa adiposa, assim como para
determinagdo de diferentes comprometimentos metabdlicos (Christensen et al., 1983). Para tal,
foram analisados os dados do sujeito 1 referentes a ambas as aulas de grupo, com o intuito de
verificar a fiabilidade do relégio Garmin Connect® relativamente ao DE das duas modalidades de
aulas aqui estudadas, essa analise foi verificada utilizando o célculo de predicdo do DE pela
equacéo de Keytel.

Com base nos indicadores analisados, 0 DE médio provocado foi maior nas aulas de PJ (361 kcal,
aplicacdo Garmin Connect® e 406 kcal, equagédo de Keytel) em comparacdo com as aulas de I1C
(321 kcal, aplicagdo Garmin Connect® e 344 kcal, equacédo de Keytel), o que nos parece ser uma

diferenca pouco significativa, havendo uma percentagem diferencial reduzida das calorias
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registadas pelo relégio Garmin Connect® em comparacdo com os resultados do célculo da
equacao de Keytel, revelando uma percentagem de 12% (45 kcal) e 7,2% (23 kcal) referentes as
aulas de PJ e IC respetivamente.

A diferenca do DE entre o0 PJ e o IC poderé ser explicada por alguns fatores como intensidade da
aula, massa muscular envolvida durante a aula e intervalos de descanso (previstos ou ndo na
estrutura da aula). O Power Jump FIT® considerado como um conjunto de exercicios mais
intensos, estes contribuem de forma positiva para a salde, relacionado particularmente ao
aumento da massa corporal magra e, aumento do dispéndio de energia pds-exercicio (Schiehll,
2007). Em FC mais baixas € utilizada gordura como combustivel, enquanto em FC mais elevadas
a predominancia é dos hidratos de carbono (Maragon & Welker, 2008), como tal, nas aulas (IC e
PJ) do nosso estudo prevaleceu a queima de gordura, sendo o recrutamento de substratos
energéticos semelhante em ambas as modalidades. Quanto maior € a intensidade de um exercicio,
maior é o0 gasto de energia obtido da oxidacdo de nutrientes e, consequentemente, maior é o
consumo de oxigénio (Maragon & Welker, 2008).

Ainda neste estudo, apesar de ndo existir grandes evidéncias, um dos objetivos passou por
analisar os momentos do pré e imediatamente apds a aula, de forma a verificar o comportamento
da mobilizacéo dos acidos gordos numa so sessdo de exercicio.

Thompson et al. (2012) concluiram que, além da regulacdo da massa gorda, o exercicio fisico
pode contribuir para a saide metabdlica por meio de mudancas dinamicas benéficas no tecido
adiposo em resposta a cada sessdo de exercicio. A concentragdo de acidos gordos que circulam no
plasma durante o exercicio fisico depende primeiramente da lipolise, mas também da sua
reesterificacdo em triglicerideos no tecido adiposo (Maughan et al., 2000). A quantidade de
acidos gordos libertados do tecido adiposo geralmente excede a quantidade oxidada, grande parte
dos acidos gordos libertados pela lipdlise dos triglicerideos do tecido adiposo é reesterificada
novamente em triglicerideos, principalmente pelo figado (Horowitz & Klein, 2000).

Assim, assume uma elevada variabilidade interindividual as alteracbes nas medidas
antropomeétricas referentes & mobilizacdo do tecido adiposo, tendo em conta o género feminino
(predominantemente gindide) e masculino (predominantemente andréide) dos sujeitos em analise,
embora n&o seja significativa. Enquanto vérias formas de treino fisico parecem reduzir a gordura
de todos os depdsitos medidos, nos homens a maior perda de gordura subcutanea parece ser do
abdomen, ao passo que as mulheres mostram maior perda de gordura da coxa (usando medicGes
de pregas adiposas) em resposta a uma intervencgdo de exercicio (Wilmore et al. 1999).

O exercicio fisico de baixa intensidade fornece um estimulo mais do que adequado para o

aumento da mobilizacéo de acidos gordos do tecido adiposo abdominal (Thompson et al., 2012).
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A andlise do perfil antropométrico realizada aos sujeitos permite-nos observar que, em ambas as
aulas, os valores médios ndo apresentam diferengas significativas, embora se verifique um maior
impacto na aula de PJ. Estudos realizados por Ribeiro et al., (2008) compararam alteracdes na
composicdo corporal de mulheres praticantes destas duas modalidades, no qual obtiveram
resultados divergentes dos nossos em relacéo a redugdo da percentagem de gordura, pois em linha
com os resultados obtidos as aulas de IC denunciaram uma maior mobilizag&o da percentagem de
gordura. Contudo em convergéncia com 0s nossos dados, Alonso et al. (2005) verificaram os
efeitos da sessdo do PJ na composicdo corporal de 26 mulheres, com idades entre 19 e 28 anos,
em intervencdo de 16 semanas, com trés sessGes semanais, em que o resultado ndo apresentou
mudangas significativas nas componentes MG e MM.

Embora este apuramento ndo seja totalmente consistente, acredita-se que com a continuidade das
atividades aqui analisadas se verifique realmente a reducdo da MG e um ligeiro aumento da MM,
no entanto esse efeito a curto prazo, segundo estudos ja realizados (Ribeiro et al., 2008; Muller et
al., 2010; Anjos et al, 2006) ndo € significativo, indo ao encontro do que aqui apresentamos.
Ainda no que concerne a percentagem de agua medida apds as aulas, verificamos que a maioria
dos individuos evidenciou um ligeiro aumento em ambas as modalidades, apresentando o0s
seguintes valores médios: referente ao PJ 55,3+0,36% (pré), 57,1+0,81% (pods); referente ao IC
55,4+0,85% (pré), 56,2+0,32 % (po6s). Consideramos que estes valores se tenham verificado
devido a ingestdo de liquidos durante as mesmas, para além disso o periodo anual em que
decorreram as avaliagdes foi marcado pela auséncia de calor, facto que segundo Ribeiro (2010)
diminui a sudacao.

Devido ao interesse primario em analisar a mobilizacdo e reesterificacdo do tecido adiposo
somente numa sessdo de exercicio, optdmos por realizar as avaliagdes nos instantes pré e pds
sessdo, no entanto, relativamente aos momentos das medicGes antropométricas, a literatura
consultada tenha um espaco temporal distinto do nosso no que a obtencdo dos resultados diz

respeito.
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7. Conclusoes

A relacdo existente entre a FC e a PSE sugere uma harmonizagdo entre estas duas
variaveis nas aulas de IC. Mais uma vez de acordo com a literatura, a validade da PSE na
monotorizacao do estado do praticante parece ser bastante relevante e confiavel.

O método da FC para estimacdo do DE revela-se um método eficiente e de facil utilizacdo. N&do
obstante, alguns factores devem ser levados em conta, uma vez que podem ter influéncia na
relagéo entre eles, agindo com prudéncia na sua utilizagdo em contextos ndo laboratoriais.

Neste estudo, para ambas as sessdes (PJ e IC), o recrutamento de lipidos parece predominar em
relacdo a utilizacdo de substratos de HC como fontes de energia, revelando mais uma vez que a
forma como s&o programadas as sessdes tem influéncia na utilizagdo dos substratos.

A partir da magnitude das respostas funcionais, as aulas de PJ e IC, proporcionam aumento da
resisténcia cardiorrespiratoria, contribuindo de forma efetiva para a manutencdo e melhora da
aptidao fisica e salde na qualidade de vida.

Apesar das alteracfes ao nivel antropométrico, estas ndo foram significativas, consideramos que
devem ser elaborados novos estudos em contexto laboratorial onde a aplicacdo da densitometria
radioldgica de dupla energia (Dual-energy X-ray absorptiometry (DXA)) esteja presente, pois a
sua precisdo terd resultados mais pormenorizados sobre o comportamento da mobilizacdo do
tecido adiposo em exercicio fisico.

Apesar do desenvolvimento de uma metodologia que permitisse atingir os objetivos desta
investigacdo com qualidade e fiabilidade que se espera de uma investigacdo, deparamo-nos com

fatores que podem ter influenciado direta ou indiretamente os resultados.
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Anexo 1 - Formulario PAR-Q Physical Activity Readiness Questionnaire

PAR-Q
Activity Readiness Questionnaire
QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA ATIVIDADE FiSICA

Atividade fisica praticada com regularidade esta associada a inimeros beneficios de salde.

O questionario PAR-Q foi elaborado para o auxilio do processo de gestéo de risco ligado a
pratica de atividade fisica, permitindo garantir um baixo nivel de risco durante a realizac&o

de atividades fisicas de intensidade moderada.

Por favor, leia atentamente cada pergunta e responda as questdes através de um circulo

em SIM ou NAO, respetivamente.

1. Alguma vez o seu médico disse que vocé possui algum problema cardiaco e
recomendou que vocé so praticasse atividade fisica sob prescricdo médica?

SIM NAO

2. Sente dor no peito quando pratica atividade fisica?

SIM NAO

3. Durante o Gltimo més sentiu dores no peito quando ndo estava a praticar atividade
fisica?

SIM NAO

4. Sentiu perdas de equilibrio em virtude de tonturas ou alguma vez perdeu a
consciéncia?

SIM NAO

5. Tem algum problema 6sseo ou articular (i.e., costas, joelho, ombro) que possa ser
agravado com uma mudanca na sua atividade fisica?

SIM NAO



6. Esta atualmente a ser medicado pelo seu médico para a pressao arterial ou
problemas cardiacos?
SIM NAO
7. Tem conhecimento de alguma outra razao que lhe limite a préatica de atividade
fisica?
SIM NAO
Agora, Reveja as suas respostas e se uma alguma das suas respostas for positiva (i.e., SIM)
é importante clarificar a mesma com o seu médico para garantir a sua seguranca na préatica

de atividade fisicas de intensidades moderadas.

Declaracédo de Responsabilidade

Assumo a veracidade das informagdes prestadas no questionario "PAR-Q", e, em caso de

alguma resposta positiva, afirmo ter clarificagdo médica para participacdo em eventos de

atividades fisicas.

Nome do(a) participante:

Nome do(a) responsavel se menor de 18 anos:

Data / /

Assinatura

(Assinatura do Responsavel no caso de menor de 18 anos)

Medicine, A. C. 0. S. (2018). ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription (D. Riebe, J. K. Herman, G. Liguory, & M.
Magal Eds. 10th ed.): Wolters Kluwer. Tradugao livre.



ANexo 2 - DECLARAGAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Caro senhor(a)

No ambito da Tese do Curso de Mestrado em Ciéncias do Desporto — Exercicio fisico e
atividades de academia, a realizar na Escola Superior de Educacao, Comunicacao e Desporto da
Guarda, estou a realizar um estudo com o tema "Modulagdo das respostas imunocompetentes
e analise comparativa do limiar anaerébio individual com a mdxima fase estdvel de lactato em
praticantes de corrida de trail", cujo objectivo principal é analisar a repercussao sistémica das
diferentes intensidades de esfor¢o nas provas de endurance, em regime de corridas de trail,
em particular no que respeita a leucocitose provocada pelo exercicio e as suas respetivas
alteragGes no que a imunossupressao induzida pelo esforco revela.

Asseguro que serd mantido o anonimato e a confidencialidade dos seus dados, pois
consagro como obrigacdo e dever o sigilo profissional.

Assim:

- Declaro que todos os procedimentos relativos a investigacdo em curso foram claros e
responderam de forma satisfatdria a todas as minhas questdes.

- Compreendo que tenho o direito de colocar, agora e no desenvolvimento do estudo,
gualquer questado sobre o estudo e os métodos a utilizar.

- Percebo as condi¢des e procedimentos, vantagens e riscos em participar neste estudo.

- Asseguraram-me que 0s processos que dizem respeito ao estudo serdo guardados de forma
confidencial e que nenhuma informacao sera publicada ou comunicada, colocando em causa a
minha privacidade e identidade.

- Compreendo que sou livre de abandonar o estudo a qualquer momento.

Depois de devidamente informado(a) autorizo a participacdo neste estudo.

Data: / /2022

Assinatura Participante:

Nome do investigador / estudante:

Assinatura:




Anexo 3 - Power Jump - Plano de aula

Descric@o dos movimentos

Faixa Durggao Fase da aula Iersic e Movimentos utilizados
(min.) (bpm)
. . . Todos 0s que serdo
1 00:00 - 05:07 | Aguecimento 132 bpm utilizados durante a aula
Bésico + corrida + Sprint
+
. . i s flexdo de bragos fora do
2 05:08 —07:46 | Pré-training 144 bpm trampolim
+
polichinelo
3 | 07:46-10:34 150 bpm Basico + hop+
) ; agachamento + corrida
Step-touch +
4 10:34 - 13:46 138 bpm agachamento +
polichinelo
Basico + cowboy simples
5 13:46 — 16:05 150 bpm e duplo + tesouro
(polissapato)
. . Toque simples + basico +
6 it — deis 150 bpm polichinelo + tcha tcha
Fundamental
(cardio- Tcha tcha + hop +
7 19:50 — 22:02 Training) 168 bpm canguru + polichinelo +
slid (galope)
Pausa de 1’ Saiem do trampolim
Tcha tcha + toque simples
8 23:02 - 26:19 168 bpm + tesouras (polissapato) +
polichinelo
. . Toque simples + pré-
9 26:19 — 28:45 150 bpm corrida + canguru
. . Tcha tcha + calcanhar (fe
10 28:45 - 31:47 150 bpm moral) + twist
. . Toque simples + tesouras
11 31:47 — 34:03 138 bpm (polissapato) + twist
Retorno a
calma
. . Pré-corrida + calcanhar
12 | 34:03-37:52 144 bpm (femoral) + step-touch
13 | 37:52-43:43 | Alongamentos 102 bpm -

Basico — Tronco inclinado, MI em
afastamento médio, joelhos semi-fletidos,
movimentacdo vertical. Ndo apoiar todo o pé
na lona.

Corrida — Transferéncia de peso entre Ml,
elevando joelhos a 45° alternadamente, toda a
superficie do pé deve manter contato com a
lona.

Sprint — Similar & corrida, com tronco
ligeiramente inclinado 4 frente, numa
cadéncia mais rapida.

Flexao de cotovelos — Em decubito ventral,
colocar em quatro apoios, com o tronco
alinhado e as mdos afastadas em posicéo de
supinacéo, flexionar 0s cotovelos
aproximando o peito do equipamento e voltar
a posicdo inicial.

Polichinelo — Mesma técnica do passe bésico,
com os MI a afastar e a juntar lateralmente.
N&o apoia o pé na totalidade na lona.

Hop — Similar a corrida, mas a elevagdo dos
joelhos é a 90° inclinar tronco para tras,
bracos descoordenados. Pés ndo apoiam
totalmente.

Agachamento — Mesma técnica do passe
basico, mas com os MI a afastados, e com
flexdo até 90°.

Cowboy — Similar ao hop, mas com aducgéo e
rotagéo coxo-femoral no final do movimento,
baixa execugdo.

Tesouras (polissapato) — MI em afastamento
antero-posterior médio, joelhos semi-fletidos,
alternando o Ml da frente.

Toque simples — Toque na frente do
trampolim, com calcanhar. Calcar a lona.
Tcha tcha — Movimentagdo lateral com MI
unidos na contagem de tempo “1,2,3”,
realizando saltinhos de um lado para o outro.
Slid (galope) — Movimentos laterais dos Ml e
MS descordenados. MS em péndulo no plano
frontal.

Canguru — Movimentos laterais com os Ml
unidos.

Twist — Movimentos lateral com MI juntos,
movendo o troco em bloco. MS na linha do
ombro e com o0s punhos fechados,
contrariando 0 movimento.

Pré-corrida — Similar a corrida, mas com
uma cadéncia mais lenta, tirar o pé da lona e
deixar s6 um em apoio.

Calcanhar (Femoral) — Movimento lateral
com calcanhar ao gliteo de um MI, apos
apoio simultaneo dos dois MI em afastamento
médio.




Anexo 4 — Indoor Cycling - Plano de aula

Faixa Dl:;?rfa 0 Integl S:Tc]iade Carga / Cadéncia Posicéo na bicicleta Terreno
Leve + Moderada
1 00:00 — 04:23 Aquecimento 128 bpm / Sentado Plano
Moderada
Moderada + Alta Plano
2 04:23 — 10:59 140 bpm / Sentado + em pé +
Moderada Subidas longas
Plano
3 11:01 - 15:18 136 bpm Moderada / Moderada Sentado + em pé +
Subidas curtas
Leve + Moderada Plino
. . / , . .
4 15:19 - 22:04 152 bpm Alta + Moderada Sentado + em pé Desudaf (sprint)
Subidas
Fundamental Moderada
5 22:05 - 25:47 152 bpm / Sentado + em pé Plano + Subidas
Alta + Moderada
6 25:48 — 30:08 144 bpm Moderacja +Alta Sentado + em pé Plano + Subidas
Moderada
Leve + Moderada Plano
4 30:09 — 33:16 168 bpm / Sentado +
Alta + Moderada Descidas (Sprint)
Moderada + Alta Plano
8 33:17 - 36:23 150 bpm / Sentada + em pé +
Moderada Subidas
9 36:24 — 40:03 Retorno & 138 bpm Leve / leve Sentado Plano
calma
5 . } Sentado e fora da )
10 40:04 — 44:38 | Alongamentos 138 bpm bicicleta




ANexo 5 - Ficha de recolha dados mulheres

Ficha de recolha dados

Nome: Idade:

Sexo:

FCR:

Recolha 12

MC:

% MG:

Bioimpedancia
Kg MM:

% Agua

Pescogo:

Perimetros Abdominal:

Gluteo:

Subescapular:

Pregas adiposas lliocristal:

Coxa:

71

30

Frequéncia cardiaca (FC) 15’

40

25’

7[

30

Escala subjetiva de esforco de 15/
Borg (ESEB)

40’

25’




AnNexo 6 - Ficha de recolha dados de homens

Ficha de recolha dados

Nome: Idade: Sexo: FCR:

Recolha 12 22

MC:

% MG:

Bioimpedancia
Kg MM:

% Agua

Pescocgo:

Perimetros Abdominal:

Tricipital:

Pregas adiposas lliocristal:

Abdominal:

7 30

Frequéncia cardiaca (FC) 15’ 40’

25’

7 30

Escala subjetiva de esforgo de 15/ 20’
Borg (ESEB)

25’




