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COMPARAGAO DO NIVEL DE HIDRATAGAO E DESEMPENHO ATRAVES DA REIDRATAGCAO
COM BEBIDA ESPORTIVA E AGUA DURANTE AULA DE KANGOO JUMP

RESUMO

Kangoo Jump é uma modalidade de ginastica
de volume moderado que pode provocar a
perda de liquidos e a necessidade de
reposicdo dos mesmos. O objetivo deste
estudo foi comparar parametros de hidratacao
e desempenho apds reidratacdo com bebida
esportiva ou éagua durante uma aula de
Kangoo Jump. Materiais e Meétodos:
participaram 12 voluntérias do sexo feminino,
praticantes experientes de Kangoo. Foram
realizadas quatro sessdes ao longo do estudo.
Na 12 visita foi realizada a avaliacdo da
composicdo corporal e aplicada a anamnese.
Na 22 visita, foi realizada uma aula de Kangoo
sem hidratagéo e, nas 32 e 42 visitas foram
desenvolvidas as aulas experimentais (com a
reposi¢cdo de bebida esportiva ou 4gua. Foram
avaliados parédmetros de hidratacdo (Taxa de
sudorese, % hidratacdo, volume de suor,
coloragdo e gravidade especifica da urina,
sensacdo subjetiva de sede e de calor) e
pardmetros de desempenho (FC, Borg,
Temperatura auricular). Foi utilizado o pacote
estatistico SPSS 23.0 e um nivel de
significancia de p< 0,05. Resultados: o nivel
de desidratacdo foi menor nas sessdes com
reidratacdo (p=0,003), mas ndo houve
diferenca entre os tipos de bebidas (p=0,241).
A frequéncia cardiaca foi maior na sessao de
desidratacdo comparada com as sessfes de
reidratacdo (p=0,030), mas sem diferenca
entre os tipos de bebidas (p=0,435). A
temperatura auricular ndo foi diferente entre as
sessbes (p=0,859), a também ndo alterou
durante as aulas (p=0,201). Conclusdo: Uma
aula de Kangoo Jump provoca desidratagédo
sendo necessdrias estratégias de reidratacéo,
entretanto tanto agua quanto bebidas
esportivas sédo suficientes para reidratacédo
adequada.

Palavras-chave: Termorregulacdo. Ginastica.
Hidratacéo.
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ABSTRACT

Hydration status and performance comparation
through of rehydration with sports drink and
flavor water during kangoo jump class

Kangoo Jump is a gymnastics modality with
moderate volume that can cause loss of fluids
and the need to replace them. The aim of this
study was to compare parameters of hydration
and performance after rehydration with sports
drink or water during a Kangoo Jump class.
Materials and Methods: 12 female volunteers,
experienced Kangoo practitioners participated.
Four sessions were conducted throughout the
study. In the first visit the body composition
evaluation and an anamnesis was applied. In
the second visit, a Kangoo class was
performed without hydration and, in the 3rd
and 4th visits, the experimental classes (with
the replacement of sports drink or water) were
evaluated. Hydration parameters (Sweat
rate, % hydration, sweat volume, color and
specific gravity of urine, subjective sensation of
thirst and heat) and performance parameters
(HR, Borg, auricular temperature). The
statistical package SPSS 23.0 was used and a
significance level of p<0.05 was used: The
dehydration level was lower in the rehydration
sessions (p = 0.003), but there was no
difference between beverage types (p =
0.241). The heart rate was higher in the
dehydration session compared to the
rehydration sessions (p = 0.030), but no
difference between the beverage types (p =
0.435). The auricular temperature was not
different between the sessions (p = 0.859), nor
did it change during the classes (p = 0.201).
Conclusion: A Kangoo Jump class causes
dehydration and rehydration strategies are
necessary, however both water and sports
drinks are sufficient for adequate rehydration.

Key words: Thermoregulation. Gymnastics.
Hydration.
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INTRODUCAO

A busca pela melhora na qualidade de
vida tem provocado um aumento na busca
pela realizacdo de exercicios fisicos pela
populacao.

Essa mudanga de comportamento tem
refletido no crescimento das aulas de ginastica
nas academias. Um ndmero crescente de
pessoas tem buscado essa pratica e isso tem
conduzido ao surgimento de novas
modalidades de ginastica (Rufino, 2013).

Dentre essas novas modalidades,
apresenta-se 0o Kangoo Jump, uma aula de
ginastica coreografada, com a utilizagdo de um
equipamento que consiste de sapatos com
sistema de amortecimento e propulséo.

Aulas de Kangoo Jump possuem um
volume de aproximadamente uma hora, com
caracteristicas de metabolismo aerobico,
visando uma melhora na capacidade
cardiorrespiratéria (Santos, Costa, Rossato,
2014).

Atividades aer6bicas de volume e
intensidade moderada conduzem ao aumento
da temperatura corporal que pode provocar
queda do desempenho, assim como conduzir
0 organismo ao superaquecimento,
principalmente em ambientes quentes.

Tendo isso em vista, o organismo €&
provido de mecanismos termorregulatérios
para a manutencdo da temperatura central
(sangue) constante (Nybo, Rasmussen,
Sawka, 2014).

A evaporacdo do suor € a principal via
de eliminagdo de calor corporal durante o
exercicio (Camargo e Furlan, 2011), entretanto
a sudorese provoca a reducdo do volume
plasmatico (hipohidratacdo), comprometendo
e/ou sobrecarregando o funcionamento do
sistema cardiovascular e sistema
termorregulatério  (Gonzalez-Alonso, Mora-
Rodriguez, Coyle, 2000).

Tais alteracdes podem  diminuir
também o desempenho (Sawka e
colaboradores, 2011).

As diretrizes da Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte e do Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM),
recomendam definir estratégias de hidratacao,
quando as atividades possuem um volume
maior que uma hora ou apresentam um nivel
de desidratacdo maior que 1% (ACSM, 2007;
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte,
2009).

O Kangoo Jump apesar de possuir um
volume menor de aula, talvez possa
apresentar uma desidratacdo maior que 1%.

A hidratacdo voluntaria (fornecimento
de liquidos ad libitum), durante o exercicio,
parece ndo ser a estratégia mais apropriada
para se evitar e desidratagcdo (Wendt, Van
Loon, Lichtenbelt, 2007).

Estudos tem demonstrado que a sede
ndo € um bom parametro para reidratacao,
sendo necessario incentivar a ingestao de
liguidos durante a realizacdo de exercicios
fisicos.

Diversos estudos comparam diferentes
bebidas como forma de reidratacdo durante o
exercicio no calor (Kalpana e colaboradores,
2013).

Bebidas contendo carboidratos e
eletrélitos (em especial o Na*) tém sido
recomendadas para atividades de longa
duracéo e/ou atividades que apresentem uma
elevada taxa de sudorese (Von Duvillard e
colaboradores, 2004).

Ha uma caréncia de estudos utilizando
0 equipamento Kangoo Jump, sendo que 0s
existentes na literatura abordam aspectos
biomecénicos, cineméticos em situa¢des de
corridas com o equipamento (Gremion e
colaboradores, 2000).

N&o h& dados na literatura de aulas de
ginasticas coreografadas com o equipamento
Kangoo Jump e tdo pouco verificando
aspectos relacionados a  hidratacdo e
termorregulacdo, deixando uma lacuna
cientifica.

Diante do exposto, este estudo teve
como objetivo comparar o nivel de hidratagao
e o desempenho utilizando agua com sabor e
bebida esportiva para reidratacdo durante uma
aula de Kangoo Jump.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um ensaio clinico
randomizado e duplo cego, que avaliou
pardmetros de reidratacdo e desempenho
entre duas bebidas de composicdes
diferentes.

O estudo seguiu os preceitos Eticos de
estudos com seres humanos de acordo com a
resolugdo 196/96 do Conselho Nacional de
Saude.

Este estudo foi aprovado pelo comité
de ética e pesquisa sob protocolo n°
1.054.774.
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Amostra

A amostra foi composta por 12
voluntarias do sexo feminino, com idades entre
25-35 anos. O tamanho amostral foi definido
de acordo com o estudo de Castro (2012),
baseado na variacdo do % de desidratacdo e
taxa de sudorese em aulas de Jump.

Sendo considerado um poder de 90%
e um nivel de significancia de 5% (p< 0,05). As
voluntarias foram recrutadas através de um
grupo de praticantes de aulas de Kangoo
Jump na cidade de Porto Alegre-RS.

Foram incluidos no estudo, individuos
saudaveis (sem  histérico de patologias
prévias), que ndo faziam utlizacdo de
qualquer medicamento por pelo menos trés
meses.

Além disso, as mesmas eram
praticantes de aulas de Kangoo Jump hé pelo
menos um ano, com uma frequéncia minima
de duas vezes semanal. Foram excluidas do
estudo, as voluntarias que nao tiveram uma
noite de sono prévia de no minimo seis horas,
que tenham ingerido alcool até 72 horas antes
das sessfes, que tenham praticado algum
exercicio fisico intenso nas Ultimas 24 horas,
que tenham sofrido algum tipo de leséo
(muscular, articular, 6éssea, entre outras) nos
Gltimos seis meses ou que estejam em alguma
crise aguda no periodo do estudo.

As mesmas eram voluntérias, foram
informadas e orientadas com antecedéncia
sobre a realizagdo do estudo e assinaram o
termo de consentimento livre e esclarecido.

Procedimentos de coleta

O desenho experimental deste estudo
foi composto por quatro sessdes: Sessdo de
avaliacdo, sessdo desidratacdo, primeira
sessdo reidratacdo e segunda sesséo
reidratacéo.

Primeira sesséo: sesséo de avaliacéo

Na sessdo de avaliacdo foi aplicada
uma anamnese para verificar o histérico de
salde, uso de suplementos, farmacos e
pratica de exercicios para atender os critérios
de incluséo e excluséo.

Nesta mesma sesséo, foi realizada a
avaliacdo da composicao corporal
mensurando-se a estatura (estadiometro
Welmy R-110, Brasil, 0,1 cm), a massa

corporal (balanca mecanica Welmy R-110,
Brasil, 0,1 kg), sendo posteriormente calculado
o indice de massa corporal (IMC).

Apés, foram avaliadas as dobras
cutdneas (plicbmetro CESCORF Top Tec,
Brasil, 0,01mm) de regides do corpo (peitoral,
axilar média, triceps, subescapular, abdominal,
suprailiaca e coxa), todas as medidas
realizadas no hemicorpo direito, em triplicata,
ndo consecutivas.

Para determinacdo da densidade
corporal foi utilizado o célculo para mulheres
adultas de Jackson e Pollock (1980) e para o
percentual de gordura foi utilizado a formula de
Siri (1961).

Foi realizado um teste maximo
incremental (incremento de 25w a cada minuto
até a exaustdo voluntaria ou até o avaliado
ndo conseguir manter a cadéncia pré-
determinada) em cicloergdmetro (INBRAMED,
ATL CG-04) para determina¢@o da poténcia
aerObica (VO2max) € frequéncia cardiaca
(FCmax) maxima, utilizando o analisador de
gases (Med Graphics, VO2000).

Segunda sesséo: Sessédo de desidratacdo

Apbés sete dias da sessdo de
avaliagéo, as voluntarias realizaram uma aula
de Kangoo Jump sem a ingestéo de liquidos.

Essa sessdo teve por objetivo
determinar o volume de suor produzido,
durante a aula, para determinar os volumes de
liguidos que deveriam ser ingeridos de forma
individualizada nas sessfGes subsequentes.
Inicialmente foram verificadas as orientaces
dadas na primeira sessdo e apés as mesmas
foram orientadas a esvaziar a bexiga, sendo
gue a amostra foi utilizada para avaliacdo da
gravidade especifica da urina (Refractbmetro
ATAGO, URC-Ne, Japan, 0.001 GEU) e
coloracdo (Armstrong e colaboradores, 1994).

Posteriormente, a massa corporal total
(balanca digital G-TECH BALGL3S, 0,05 kg)
foi aferida antes do inicio da aula.

A aula de Kangoo Jump, foi composta
por 9 misicas coreografadas, sendo a primeira
musica objetivando o aquecimento e a Ultima a
volta a calma, a mesma teve um volume de 45
minutos.

Durante a aula, a frequéncia cardiaca
(FC; Polar RS 300, 1 bpm) foi verificada a
cada 5 min, a Sensacao Subjetiva de Sede
(SSS) (Meyer e colaboradores, 1994), a
Sensacgdo Subjetiva de Calor (SSC) (Arens e
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colaboradores, 2006) e a Percepcdo Subjetiva
de Esforco (PSE) (Borg, 1970), foram
mensuradas a cada 10 minutos e a
temperatura auricular (TA; Incoterm, AC322,
0,1 °C) no inicio e ao final da sessdo. Ao
término da aula, as voluntarias foram
orientadas a esvaziar a bexiga novamente e
coletar a amostra de urina para avaliacdo da
gravidade especifica e coloracéo pos aula.

ApOs as voluntarias foram novamente
pesadas, para determinar o volume de suor, o
indice de desidratacido e a taxa de sudorese
relativa.

Terceira e quarta sessfes:. sessfOes de
reidratacéo

Os procedimentos para a realizacdo
destas sessBes foram similares a sesséo de
desidratacdo. Entretanto, as voluntarias
fizeram a reidratacdo com bebida esportiva
(valor energético 23 kcal; Na* 49 mg.dl't; K* 14
mg.dl; CHO 6 gr.dl'Y) ou agua com sabor
(valor energético 5 kcal; Na* 8,5 mg.dll; K*
0,25 mg.dl't; CHO 0,6 gr.dl').

Os dois tipos de bebidas
apresentavam 0 mesmo sabor, cheiro e
coloracd@o. O volume de bebida ingerido foi de
acordo com o volume de suor da sesséo
desidratacdo, dividido em trés momentos de
reidratacdo (entre terceira e quarta mdasica,
entre a sexta e a sétima masica e entre a hona
e a décima mdusica). A ordem de oferta dos
tipos de bebidas entre as sessdes foi
randomizada e duplo cego.

A temperatura ambiente (indoor) e a
humidade relativa do ar foram monitoradas em
todas as sessdes apresentando valores entre
21,1 - 23,2 °C e 60 — 65 %, respectivamente.

Calculos

Os caélculos foram realizados para
determinar as varaveis do estudo:

indice de desidratagdo: ((MCT pré — MCT
p6s)*100)/MCT pré

Volume de suor: ((MCT pré — MCT p6s)*1000)+VLI
Taxa de sudorese absoluta: VS/tempo

Taxa de sudorese relativa a area de superficie
corporal: TSA/ASC

Onde, MCT: massa corporal total em kg, VLI:
volume de liquido ingerido em ml, VS: volume
de suor em ml, TSA: taxa de sudorese
absoluta em ml.h* e ASC: &rea de superficie
corporal em m2,

Estatistica

Os dados foram tratados em SPSS
23.0 para Windows. A normalidade dos dados
foi verificada através do teste de Shapiro-Wilk
e, a homogeneidade da variancia pelo teste de
Levene. Os dados foram expressos como
média + desvio padrdo ou erro padrdo. Para
comparacdo das sessdes de desidratacdo e
hidratacdo com as diferentes bebidas foi
comparada a de taxa de sudorese relativa,
volume de suor e % de hidratacdo, utilizando-
se o teste ANOVA One Way.

Enquanto, para medidas repetidas,
como: frequéncia cardiaca, temperatura
auricular, sensacdo subjetiva de calor,
gravidade especifica da urina, sensacgéo
subjetiva de sede e percep¢do subjetiva de
esfor¢o foi utilizado o teste para andlise de
varidncia ANOVA two way para medidas
repetidas (fator tempo e sessdo). Para
localizagdo das diferencas foi aplicado o post
hoc de Bonferroni. O nivel de significancia
adotado de p<0,05.

RESULTADOS
A tabela 1 apresenta as caracteristicas

antropométricas e fisiolégicas da amostra,
obtidos na primeira de sessao do estudo.

Tabela 1 - Caracteristicas antropométricas e fisiolégicas da amostra.

Variaveis

Média £ dp

Idade (anos)

Massa corporal total (kg)

Estatura (cm)
IMC (kg/m?)
Adiposidade (%)

30,9+6,1
66,2+ 7,3
166 + 6,0
24,07 + 2,76
23,9+3,2

Area de superficie corporal (m2)  0,0061 * 0,003

VO2max (Ml.kg.min?)
FCmax (bpm)

335+24
181+5,5
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Figura 1 - Comparacéo do nivel de hidratacéo entre as trés sessbes (média + dp).
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Figura 2 - Comparacéo da taxa de sudorese relativa & area de superficie corporal
entre as trés sessfes (média + dp).
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Legenda: Diferenca significativa na sessdo de agua saborada em relagédo ao inicio da aula (p<0,05).

Figura 3 - Comparacéo da sensacao subjetiva de sede (SSS) durante as trés sessbes (média + ep).
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Conforme demonstrado na figura 1, o
nivel de hidratacdo ndo apresentou diferenca
significativa entre os tipos de bebidas usadas
na reidratacao (p=0,241).

Entretanto, ambas bebidas foram
eficazes para prevenir a desidratagdo
provocada pela aula de Kangoo Jump,
apresentando diferencas significativas entre a
sessdo de desidratacdo e a sessdo com
reidratagdo com agua saborada (p=0,003) e a
bebida esportiva (p=0,010). A sessdo sem a
reposicao de liquidos gerou uma perda de
aproximadamente 1,5% da massa corporal,
enquanto que as sessbes com reposicdo de
liguidos o nivel de desidratacdo foi
desconsideravel.

A taxa de sudorese absoluta e a taxa
de sudorese relativa a &rea de superficie nédo
apresentaram diferengas entre as sessoes
(Figura 2).

A sensacdo subjetiva de sede (SSS -
Figura 3) apresentou um aumento significativo
durante a execugdo da aula em relagdo ao
inicio da mesma na sessdo de desidratacao
(p=0,010).

Na sessdo com reidratacdo com agua
saborada houve um aumento significativo na
sensacédo de sede no quinto minuto (p= 0,002)
e apoés o0s demais momentos nao
apresentaram diferenca em relacdo ao inicio
da sessdao (p=0,112).

Em relagdo a sessdo com a reposi¢ao
de bebida esportiva a sensagcdo de sede néo
apresentou diferenca dos momentos da
sessdo com o inicio da mesma (p=0,350).

Comparando as trés sessdes nao se
observa diferengcas entre as sessdes na
sensacdo subjetiva de sede nos momentos
zero (p=1,000), cinco (0,334), 25 (0,123) e 35
minutos (0,176).

Entretanto, nos 15 minutos houve
diferenca entre a sessdo de desidratacdo e a
sessdo com reposicdo de bebida esportiva
(p=0,018) e também no final das sessdes
houve diferenca entre a sessdo de
desidratacdo e a sessdo com agua saborada
(p=0,027) e entre a sessdo de desidratacéo e
a sessdo com bebida esportiva (0,020), néo
havendo diferenca nesse momento
comparando as sessfes com reposicdo de

liguidos (agua saborada vs bebida esportiva,
p=1,000).

A Gravidade Especifica da urina nao
apresentou diferenca nos momentos pré e pos
sessdo entre as sessfes (Desidratacdo vs
Agua saborada pré p= 0,789 e pés p= 1,000;
Desidratagdo vs Bebida Esportiva pré p=
1,000 e pbés p= 1,000; Agua saborada vs
Bebida Esportiva pré p= 0,859 e poés p=
1,000).

Assim como, a coloracdo da urina ndo
apresentou nao apresentou diferenca nos
momentos pré e pos sessao entre as sessbes
(Desidratacéo vs Agua saborada pré p= 0,655
e pos p= 1,000; Desidratacdo vs Bebida
Esportiva pré p= 0,549 e pds p= 0,987; Agua
saborada vs Bebida Esportiva pré p= 0,743 e
pés p= 0,554).

N&o foram encontradas diferengas na
temperatura auricular entre as sessdes no
inicio e nem ao final de cada sesséo
(Desidratacdo vs Agua saborada inicio p=
0,789 e final p= 0,051; Desidrata¢gédo vs Bebida
Esportiva inicio p= 1,000 e final p= 1,000;
Agua saborada vs Bebida Esportiva inicio p=
0,859 e final p= 0,606). Também ndo se
observou diferenca na temperatura auricular
do inicio para o final de todas as sessdes
Desidratagdo p= 0,201; Agua saborada p=
0,421; Bebida Esportiva p= 0,821).

Durante o desenvolvimento das aulas
de Kangoo Jump, podemos observar um
aumento significativo na sensac¢éo subjetiva de
calor em todas as sessdes, em relacdo ao
inicio da respectiva sessdo (Desidratacdo p=
0,018; Agua saborada p= 0,016; Bebida
esportiva p= 0,007; Figura 5). Comparando
cada momento entre as sessdes podemos
verificar que no inicio de todas as sessfes as
voluntarias apresentaram a mesma sensagao
de calor (p=0,208).

Em todos os momentos ndo houve
diferenca na sensacao subjetiva de calor entre
as sessfes, exceto no quinto minuto onde a
sessdo com ingesta de agua saborada
apresentou menor SSC comparada com a
sesséo de bebida esportiva (p=0,028).

Também houve diferenga no décimo
quinto minuto entre a sessédo de desidratacéo
e agua saborada (p= 0,021) e entre a sessao
de desidratacao e bebida esportiva (p=0,007).
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Tabela 2 - Comparacédo dos pardmetros urindrios entre as sessdes (média + dp).

Coloracéo

Gravidade Especifica

Pré Pés

Pré Pés p

Desidratacao
Agua saborada
Bebida Esportiva

41+18 4,0+19
44+16 45+16
40+x15 43+17

1,021 +0,006 1,018+0,008 0,107
1,019+0,004 1,018+0,005 0,197
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Figura 4 - Comparagéo do comportamento da temperatura auricular entre as trés sessoes
(média £ dp).
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45

Legenda: a. diferenca do momento zero para os demais momentos (p<0.05). b. diferencga entre a sesséo de
agua com sabor e bebida esportiva (p<0,05). c. diferenca entre a sesséo de desidratacdo e agua e entre
desidratacéo e bebida esportiva (p<0,05).

Figura 5 - Comparacgéo da sensagdo subjetiva de calor (SSC) durante as trés sessdes (média £ ep).

Em relacdo a percepcdo subjetiva de
esforco (figura 6), podemos observar um
aumento  durante as trés  sessOes,
apresentando diferenca significativa de todos
0s momentos comparados aos 5 minutos de
aula (p=0,000).

Entre as sessfes, ndo foi observada
diferencas na PSE entre a sessdo de

desidratacdo e sessao com reposicdo com
agua saborada (p=0,121) e entre as sessdes
com reidratacdo (4gua saborada vs bebida
esportiva, p=1,000).

Entretanto, houve diferenca
significativa entre as sessdes de desidratacdo
e reidratacdo com bebida esportiva (p=0,020).
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A figura 7 apresenta os valores médios
da FC durante as trés sessdes com aulas de
Kangoo Jump. Observa-se um aumento
significativo da frequéncia cardiaca nas trés

A FC foi significativamente maior na
sessdo de desidratacdo comparada com a
sessdo de reidratacdo com agua saborada
(p=0,030) e a sessdo de reidratacdo com

bebida esportiva (p=0,018), mas ndo houve
diferenca entre as sessfes de reposicado com
agua e bebida esportiva (p=0,435).

sessdes em relacdo aos valores de repouso
(p=0,000).

20
18
16

14
— ® — Desidratacao

PSE

12 .
=@ Agua Saborada

10
= /= =Bebida Esportiva

5 15 25 35 45

Tempo (minutos)

Legenda: a. diferenca dos momentos em relagdo ao momento 5 minutos (p<0,05). b. diferenca entre a sesséo
de desidratacéo e bebida esportiva (p<0,05).

Figura 6 - Comparacgéo da percepc¢édo subjetiva de esforco durante as trés sessfes
(média * ep).
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Legenda: a. diferenca dos momentos em relagdo ao momento 5 minutos (p<0,05). b. diferenga entre a sessdo
de desidratacdo e bebida esportiva (p<0,05).

Figura 7 - Comparacéo da frequéncia cardiaca durante as trés sessfes (média + ep).
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DISCUSSAO

Dentre pesquisas realizadas em bases
cientificas, nacionais e internacionais, esse € 0
primeiro estudo que objetivou avaliar o nivel
de desidratacdo causado por uma aula
coreografada continua utilizando o]
equipamento Kangoo Jump.

Assim como, comparar e eficacia da
reidratag8o utilizando uma bebida esportiva
(contendo eletrélitos e carboidrato) e agua
pura com sabor.

O protocolo de aula resultou em um
nivel de desidratacdo maior que 1% na sessao
na qual ndo ocorreu a reposi¢do hidrica. Os
consensos preconizam a necessidade de
reposi¢éo hidrica com niveis de desidratacdo
apresentado nessa aula (ACSM, 2007;
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte,
2009).

Castro (2012) avaliando a
desidratacdo durante uma aula de ginastica
utiizando camas elasticas (jump), com
duracéo aproximada a deste estudo (40 min),
verificou uma desidratagédo (0,5%) menor que
a do presente estudo.

Outro estudo durante uma aula de
Power Jump, com duragdo de 50 minutos,
comparou a desidratacdo sem a reposi¢do de
liquidos com a reposicdo de agua de forma
livre, encontrando indices de desidratacdo
menores que a do presente estudo (0,8%)
(Teixeira, Liberali, Navarro, 2010).

Possivelmente o maior nivel de
desidratacdo encontrado na aula de Kangoo
Jump deste estudo, seja devido a maior
intensidade (Wendt, Van Loon e Lichtenbelt,
2007), da mesma tendo em vista que 0s
volumes foram similares.

Ambas estratégias de reidratacdo
(bebida esportiva e &gua saborada) foram
eficazes para manutencdo do estado de
hidratacdo, corroborando com 0s consensos
que preconizam a reidratacdo com bebidas
esportivas em atividades com duragéo
superior a uma hora (ACSM, 2007; Kalpana e
colaboradores, 2013; Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte, 2009; Von Duvillard e
colaboradores, 2004; Wendt, Van Loon,
Lichtenbelt, 2007).

Taxa de sudorese durante o exercicio
no calor varia drasticamente dependendo da
taxa metabdlica condicdes ambientais e nivel
de aclimatizacdo ao calor. Enquanto atletas
gue realizam exercicios vigorosos em

ambientes quentes apresentam valores de
taxa de sudorese entre 1,0 e 1,5 L.h'1, alguns
individuos podem exceder 25 L.h1
(Cheuveront e colaboradores, 2007).

Ha escassos resultados apresentados
na literatura relacionados a taxa de sudorese
durante modalidades de aulas de ginastica em
academias. Investigacdo realizada numa
academia de S&o Paulo, o0s autores
compararam a perda hidrica de uma aula de
Jump com uma aula de Spinning, na qual a
taxa de sudorese absoluta apresentada foi 6,7
e 4,4 ml.min-1, respectivamente (Castro, 2012).

No presente estudo a taxa de
sudorese absoluta foi maior nas trés sessoes
(desidratagdo 21,2; agua 17,4 e bebida
esportiva 20,9 ml.min-1).

Entretanto os dados referentes a taxa
de sudorese do presente estudo foram
apresentados de forma relativa a é&rea de
superficie corporal (m?), sendo considerada a
maneira ideal de expressa-la.

Na revisdo de Burke (1997), 0 mesmo
apresenta dados de taxa de sudorese em
determinados esportes competitivos, onde a
taxa de sudorese encontrada nesse estudo foi
maior que esportes como futebol, basquete,
corrida, pélo aquatico.

Fato esse explicado pela alta
intensidade da aula (~90%) e as voluntarias
serem treinadas ha mais de seis meses na
modalidade, uma vez que a intensidade e o
nivel de condicionamento fisico tém uma
associagcdo positiva com a taxa de sudorese
(Gomes e colaboradores, 2004).

Os parametros urinarios de GEU e
coloracéo deste estudo refletiram as respostas
de taxa de sudorese, que também néao
apresentaram diferencas entre as trés
diferentes sessdes, conforme elucidado por
Armstrong e colaboradores (1994).

A temperatura auricular nao
apresentou alteracdes entre as sessfes e
também durante o transcorrer de cada sesséo.
Tal achado pode ser explicado pelo fator
ambiental em que as sessfes foram realizadas
ndo produzirem um estresse térmico suficiente
para interferir na temperatura corporal.

A temperatura ambiente, das sessdes,
ficou entre 21 e 23 °C e a umidade relativa
entre  60-65%, sendo considerado um
ambiente termoneutro e podemos salientar
gque o mesmo foi realizado em um ambiente
indoor, ndo tendo o possivel efeito da radiacdo
solar que poderia contribuir para um aumento
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da temperatura corporal. Outro possivel fator
explicativo para os resultados encontrados na
temperatura auricular, ¢ que a duracdo de
cada sessdo ndo foi alta, talvez ndo sendo
volume suficiente para provocar alguma
alteragdo nessas variavel.

A frequéncia cardiaca se mostrou
elevada no presente estudo na sessdo onde
ndo houve a reposicdo de liquidos,
demonstrando uma sobrecarga sobre o
sistema cardiovascular durante a aula, sendo
gue 0 mesmo ndo ocorreu nas sessbes de
reidratacéo.

Tal achado corrobora com literatura,
pois a desidratagcdo provoca reducdo na
volemia (devida a redu¢cdo do volume
plasmatico) com consequente reducdo do
volume de eje¢do. Esse menor volume de
ejecdo é compensado pela elevacdo da
frequéncia cardiaca na tentativa de manter o
débito cardiaco durante o exercicio (Stéhr e
colaboradores, 2011).

Entretanto, o tipo de bebida reposta
(bebida esportiva ou agua) nao interferiu na
FC, talvez devido ao volume de aula nédo ser
alto, durando menos que uma hora (ACSM,
2007; Racinais e colaboradores, 2015;
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte,
2009).

Em aulas de Jump Fit a frequéncia
cardiaca ficou em torno de 87,5% em relagéo
ao maximo, sem a reposicdo de liquidos
(Furtado, Siméo, Lemos, 2004).

No presente estudo, na sessédo de
desidratacdo a FC apresentou 94,5% em
relagdo ao maximo, demonstrando que aulas
de Kangoo apresentam uma intensidade alta.
Nas sessdes com reposicao de liquidos a FC
esteve em 80,2% e 86,1% na reidratacdo com
agua e bebida esportiva, respectivamente.

Essa alta intensidade apresentada em
uma aula de Kangoo Jump, pode reiterar a
importancia de reposicdo de liquidos durante a
mesma, devido a sobrecarga adicional que
pode ser ocasionada no sistema
cardiovascular.

As varaveis subjetivas em diversas
investigacdes parecem nao serem
consideradas tao relevantes quanto variaveis
fisioldgicas. Talvez isso possa explicar a
escassez de estudos envolvendo essas
variaveis durante a realizacdo de exercicios no
calor, assim como envolvendo aspectos de
hidratacao.

Entretanto, muitas dessas podem
trazer informacfes relevantes que muitas
vezes ndo sao refletidas em medidas
fisiolégicas. Ndo foram encontrados dados na
literatura relacionando variaveis subjetivas
com aspectos de hidratagdo em modalidades
de ginastica de academia.

A percepcdo subjetiva de esforco
(Borg, 1970) tem relacdo com a frequéncia
cardiaca em termos de intensidade de
exercicio.

Nesse estudo, em todas as sessoes,
houve um aumento na percepcdo de esforco
com o desenvolvimento das aulas, refletindo
uma exaustdo cumulativa da mesma, resposta
similar a da FC.

A PSE da sesséo de reidratacdo com
bebida esportiva foi menor comparada com a
sessdo de desidratacdo, talvez podendo ser
influenciada pela presenca de carboidrato na
bebida esportiva (6%), que contribui
fornecendo substrato energético
constantemente ao longo da aula reduzindo a
percepgao de esforco (Oliveira e
colaboradores, 2008).

Ao contrdrio do nosso estudo,
comparando reposicdo de agua e bebida
esportiva em adolescentes diabéticos tipo |,
ndo foi encontrado diferenca na PSE
(Andrade, Laitano e Meyer, 2005).

Em relacdo a sensacdo subjetiva de
sede, na sessdo onde ndo houve a reposicdo
de liquidos a mesma aumentou
significativamente em relagdo ao momento
inicial da aula. Conforme vai ocorrendo a
sudorese consequentemente uma reducdo do
volume plasmatico é evidenciada; e um
aumento na osmolaridade do sangue ¢é
esperada (hemoconcentragéo).

Esse aumento de osmolaridade é
percebido por osmoreceptores no hipotalamo
gue vao estimular o centro da sede também
localizado nessa regido do sistema nervoso
central. O mecanismo da sede é iniciado
guando o sujeito alcanca um limiar de
osmolaridade de 290 mOsm.I* ou 2% de
desidratacao (Conselho Cientifico do instituto
de Hidratacdo e Saude, 2010), entretanto o
nivel de desidratagdo médio da amostra foi de
1,5%. Outro fator que desencadeia a sede € a
reducdo de 10% da volemia, percebida por
barorreceptores no arco aodrtico e nas
carétidas (Moreira e colaboradores, 2006).

Isso pode explicar o aumento da SSS
do presente estudo tendo em vista que a
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amostra apresentou uma taxa de sudorese de
aproximadamente 350 ml.m2.min1 As sessées
de reidratacdo tanto com agua saborada e
com bebida esportiva foram eficazes para
controlar a sede, refletindo num aumento néo
significativo da mesma durante as aulas.
Exceto no quinto minuto na sessdo com
reposigdo com agua, onde houve um aumento
significativo em relagdo ao inicio, entretanto
nesse momento da aula n&o havia ainda sido
realizada nenhuma reposicdo, fato que
aconteceu aproximadamente no décimo quinto
minuto da mesma.

A sensacdo de calor aumentou em
todas as sessfes em relacdo ao inicio das
mesmas, fato esse ndo verificado na
temperatura auricular. Isso demonstra a
importancia de variaveis perceptivas, uma vez
que nesse estudo a sensacdo subjetiva de
calor se demonstrou mais sensivel do que a
variavel fisiologica da temperatura auricular.

Além disso, a temperatura auricular
nao evidenciou diferencas entre as sessoes, e
a SSC apresentou uma diferenca entre a
sessdo de desidratacdo com ambas as
sessdes com reposicao de liquidos a partir do
décimo quinto minuto de aula, demonstrando
um aumento precoce na SSC em relagcdo as
sessbes com reidratagdo. Entretanto poucos
dados relacionados a essas varidveis estdo
disponiveis na literatura.

CONCLUSAO

Diante dos resultados obtidos nesse
estudo, com mulheres jovens familiarizadas as
aulas de Kangoo Jump, concluimos que uma
aula sem reposi¢cédo de liquidos pode causar
uma desidratacéo consideravel,
sobrecarregando o sistema cardiovascular,
preconizando estratégias de reidratacdo
durante a mesma.

Além disso, tanto bebida esportiva
contendo carboidratos e eletrdlitos quanto
agua sdo suficientes para prevenir a
desidratacdo provocada por esse modelo de
aula, levando em consideracdo o custo menor
da &gua, essa parece ser a opgado mais
adequada para reidratacdo em aulas de
Kangoo Jump. Esse modelo de aula néo
alterou a temperatura auricular, entretanto
provoca aumento nas variaveis subjetivas
como PSE, SSS e SSC.

A taxa de sudorese desse modelo de
aula é bem elevada, demonstrando

dependéncia de um sistema termo regulatério
eficaz.

Sugerimos a realizacdo de estudos
que verifiguem a perda eletrolitica no suor e o
impacto disso no sangue, assim como estudos
que verifiqguem se a hidratacdo voluntaria é
suficiente para prevenir a desidratacdo e
conseguentemente 0s seus sintomas.

Também sugerimos estudos que
verifiquem mais 0s pardmetros perceptivos,
uma vez que os mesmos sdo de facil
aplicabilidade em aulas de ginastica.
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