STEP AQUATICO: sobrecarga metabélica em diferentes tipos de pausas
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RESUMO
O objetivo deste estudo foi comparar a influéncia das pausas ativa e passiva na
remocéo do lactato em um treinamento de Step Aquético (SA). O estudo foi realizado
com oito mulheres, idade média de 30,6+11,5 anos, estatura 1,60+0,07 m e massa
corporal 66,5t5,6 kg. O experimento foi realizado em quatro fases distintas: 12
familiarizacado da atividade de AS; 22 realizacdo do teste de Conconi (1982) para
determinacdo da frequéncia cardiaca de limiar (FC) para realizacdo da pausa ativa
(PA); 32 coletas de lactato ([La]), antes, durante e ap0s a realizacao da pausa passiva
(PP); 42 foram realizados os mesmos testes da etapa 3, contudo a pausa utilizada foi
a ativa. Tanto na fase 3 como na fase 4 a sessdo de SA apresentou as mesmas
caracteristicas: aguecimento de 5 minutos, com duracao de 20 minutos utilizando uma
musica de 165 bpm. A andlise estatistica foi feita utilizando o teste de Shapiro Wilk
para determinacdo da normalidade da amostra, o teste t para amostras
independentes, o teste da ANOVA e o post hoc de Tukey. Ao final do estudo pode-se
constatar que nao foram observadas diferencas significativas entre a PP e PA na

remocao do lactato na pratica do step aquatico (p<0,05).
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INTRODUGCAO

Atualmente a necessidade de se ter habitos saudaveis de vida é lancada na
sociedade como forma de combater os agravos causados a saude pela intensa rotina
da vida urbana (FRANCO, 2000). Esta percepgcdo mostra uma de suas faces na
motivacdo a pratica de atividade fisica, pesquisas enfatizam cada vez mais a
necessidade de exercicios fisicos como parte fundamental dos programas mundiais
de promocéao da saude.

Dentro deste contexto justifica se a inser¢gdo de ferramentas que busquem
favorecer a pratica de atividade fisica (ELWARD; LARSON, 1992). Diversas
modalidades podem ser oferecidas em academias ou demais ambientes propicios a
pratica de exercicios fisicos, com intuito de oferecer melhoria da qualidade de vida e
o bem estar da populagao, dentre essas modalidades destaca se o Step Training.

De acordo com Juca (2004), o Step Training consiste no individuo subir e
descer de uma plataforma de altura variada e ao mesmo tempo realizar movimentos
com 0s membros superiores, seguindo um ritmo de uma musica.

Dentre as variacdes de aulas de StepTraning encontra se o Step Aquatico,
um programa de exercicios que emprega o uso de uma plataforma dentro da agua,
onde os individuos realizam movimentos similares ao Step Terrestre (BARROS,
2010). O principal beneficio na escolha de atividades aquaticas é a reducéo do peso
nas articulagbes em imersédo, prevenindo assim o risco de lesdes, dentre outros
fatores como melhora do condicionamento cardiovascular, melhora da composicao
corporal e controle de Diabetes Mellitus (BAUN, 2010).

Contudo para que o0 objetivo seja alcancado com eficiéncia deve-se
considerar a intensidade da atividade. A intensidade pode ser mensurada através de
alguns parametros tais como o comportamento do lactato.

O aumento da concentracdo de lactato [La] na corrente sanguinea indica um
aumento da contribuicdo do metabolismo anaerdbio do musculo, o que poderia
interferir na duracéo do exercicio (RAMOS; OLIVEIRA; ALMEIDA, 2011). Diante desta
afirmativa, a mensuracéo de lactato durante o exercicio e em diferentes pausas pode
apresentar alteracdes na sua concentracdo. As pausas executadas durante o
exercicio fisico podem ser de natureza passiva ou ativa. Sendo a primeira, realizada

guando o sujeito adota uma completa inatividade entre a execucdo dos esforcos de



alta intensidade. E a segunda caracterizada pela execucao de atividades de baixa

intensidade entre os esforcos de alta intensidade (IDE; LOPES; SARRAIPA, 2010).
Inserido neste contexto, o objetivo deste estudo foi comparar a influéncia das

pausas ativa e passiva na remocao do lactato em um treinamento de Step Aquatico.

MATERIAIS E METODOS

O estudo foi realizado com oito mulheres participantes do projeto de extenséo
do Fitness ViP do curso de Educacado Fisica do IFSULDEMINAS - Campus
Muzambinho a pelo menos seis meses. O grupo apresentava idade média de
30,6+11,5 anos, estatura 1,60+0,07 m, e massa corporal 66,515,6 kg.

A pesquisa foi realizada em quatro fases distintas: 12 os sujeitos da amostra
realizaram quatro sessdes de exercicios de Step Aquatico, com duragcdo de 50
minutos cada, com o objetivo de promover familiarizagdo da atividade; 22 realizagao
do teste de Conconi (1982) para determinagao da frequéncia cardiaca de limiar (FC)
para realizagdo da pausa ativa (PA); 32 realizaram-se as coletas de lactato nos
momentos apresentado na figura 1. Sendo utilizada a pausa passiva (PP) entre os
momentos poés-treinamento; 4% todos os passos descritos na terceira fase foram
realizados novamente. Contudo, a pausa utilizada foi a ativa (PA). O intervalo entre a
realizacdo de cada fase foi de 72 horas, ndo sendo permitido ao avaliado realizar

qualquer outro tipo de exercicio fisico durante o intervalo entre fases do experimento.
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FIGURA 1 - Delineamento do estudo
Legenda: PP: pausa passiva; PA: pausa ativa.

Para medida da concentracdo de lactato foi utilizado um aparelho portatil

(Acutrend Plus, Roche), onde cada sujeito teve seu segundo ou terceiro dedo



higienizado e perfurado na lateral com uma lanceta descartavel. A coleta foi realizada
tanto na terceira fase do experimento, quanto na quarta, nos momentos apresentados
na figura 1.

Na recuperagdo passiva (RP) os individuos participantes do teste
permaneceram em pé proximos a borda em completa inatividade durante nove
minutos, enquanto que na recuperacao ativa (RA), os sujeitos voluntarios continuaram
realizando atividades caracteristicas do Step Aquatico como: basico (sobe e desce),
flexdo simples, extensao simples, chute simples, também por nove minutos. Contudo,
respeitou-se a zona de FC de 25 a 30% abaixo do limiar obtido no teste de Conconi
(1982).

O aquecimento, bem como o treinamento foi conduzido por uma profissional de
Educacao Fisica com experiéncia em ministrar aulas de Step Aquatico.

O aquecimento teve duragéo de 5 minutos e foi composto por: alongamento e
um aquecimento utilizando os movimentos do treinamento com uma musica de 140
bpm. O treinamento foi composto por quatro movimentos basicos do Step Aquatico,
seguindo-se a ordem: flexao triplo, chute triplo, extensao triplo e flexdo simples frente,
tais movimentos exigem equilibrio, coordenacgéao e forga, quanto maior a amplitude do
movimento melhor sera o treinamento e seus resultados respectivamente. O
treinamento teve duracao de 20 minutos e foi utilizada uma musica de 165 bpm.

A altura da plataforma denominada de step foi de 15 cm. O que difere este
equipamento da plataforma terrestre € que a aquatica contem ventosas para fixagao
da mesma no fundo da piscina. Neste experimento a plataforma foi fixada em um local
onde a agua atingisse a altura do diafragma do avaliado

Todos os testes foram realizados no mesmo horario e foi solicitado aos
participantes que se alimentassem trés horas antes da atividade.

O presente trabalho atendeu as Normas para a Realizagdo de Pesquisa em
Seres Humanos, Resolugao 196/96, do Conselho Nacional de Saude de 10/10/1996
(BRASIL, 1996). Todos os participantes leram e assinaram o Termo de Participagao
Consentida contendo, os objetivos, descricao dos testes e possiveis riscos.

Para analise estatistica utilizou-se do teste de Shapiro Wilk para determinagao
da normalidade da amostra, o teste t para amostras independentes, o teste da ANOVA
e o post hoc de Tukey, calculados através do pacote estatistico Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS) versao 20 (IBM).



RESULTADOS E DISCUSSOES

Os valores médios da [La] no repouso foi de 3,4+0,9mmol/l e 3,4+0,8mmol/l
anteriormente aos testes com a utilizagdo da PP e da PA, respectivamente.
Na figura 2 pode-se observar que as altera¢des na [LA] ndo foram significativas

para p<0,05, assim como as comparagdées momento a momento entre tratamentos.
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FIGURA 2 - [Lac] antes, durante e apds as pausas passiva e ativa.

Legenda: PP: pausa passiva; PA: pausa ativa.

Apesar de a analise estatistica pressupor uma igualdade em todos os
momentos observados intra e inter tratamentos, a reducao de 8 e 9% na [La] para PP
e PA respectivamente, possivelmente deve-se a atividade ter apresentado uma
caracteristica de baixa intensidade, pois segundo Matos e Castro (2013) intensidades
baixas demonstram causar minima diminuicdo dos fosfatos de alta energia, causando
melhora do desempenho a curto prazo, podendo também estar relacionado a
capacidade aerdbia dos individuos, facilitando o processo de remocéo do lactato, e
consequente reducao sérica deste. Os mesmos autores destacam que o limiar médio
de lactato € de 3,5 mmol/l. comprovando a baixa intensidade da atividade para os
sujeitos estudados, pois os mesmos atingiram em média 3,2 mmol/l de lactato para
PP e 3,1 mmol/l de lactato para PA.

Como ja relatado e observado na figura 2 ndo foram encontradas diferencas
significativas na [La] em nenhum momento do experimento, em ambos 0s tipos de
pausa. Reforcando a hipotese que as [La] ndo sofreram alteracdes, devido

possivelmente, a baixa intensidade das atividades propostas no experimento.

CONCLUSOES



O presente estudo se prop0s a investigar a influéncia das pausas ativa e
passiva na remocao do lactato em um treinamento de Step Aquético. Ao final do
mesmo pode-se constatar que nao foram observadas diferencas significativas entre a
PP e PA na remocéao do lactato (p<0,05).

Ao final deste estudo, sugere-se que sejam realizados mais estudos, utilizando
outros marcadores de intensidade, diferentes cadéncias musicais, e diferentes

profundidades de imerséao.
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