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RESUMO

O objetivo desse estudo foi analisar as respostas cardiovasculares agudas na
realizacdo de uma Unica sesséo do treinamento Zumba®, monitoradas por meio do
comportamento da frequéncia cardiaca (FC), pressao arterial sistolica (PAS) e
pressdo arterial diastélica (PAD) em ambiente virtual simulado no XBOX 360.
Participaram desse estudo oito (n=4 mulheres e n=4 homens) universitarios
saudaveis praticantes de danca (média de idade de 23,75 + 5,82 anos, altura de
166, 62 + 7,19 cm e massa corporal de 68,1 + 8,38). Os voluntarios foram
monitorados antes e apés uma sessdo de treinamento Zumba® em ambiente virtual
de 22 minutos. Esse treinamento envolve cinco coreografias com ritmos variados
sem intervalo de repouso. Aplicou-se o teste T de Student para amostras pareadas
para inferéncia estatistica. Ap0s uma Unica sessdo, observou-se aumento
significativo (P<0.05) em todas as variaveis analisadas. Nossos resultados permitem
inferir que a Zumba® em ambiente virtual pode ser considerada uma atividade fisica
capaz de estressar agudamente o sistema cardiovascular, favorecendo seu uso em

programas de treinamento aerdbios.

INTRODUCAO
Os Exergames (EXG), videogames que promovem atividade fisica
representam uma nova ferramenta educacional e de treinamento para as Ciéncias

da Saude, especialmente para a Educacao Fisica (TORRES, 2009).

! Discente do curso superior de Educacéo Fisica do Instituto Federal de Educacgéo, Ciéncia e Tecnologia

do Sul de Minas Gerais — Cémpus Muzambinho/MG, email: lucelieunice@yahoo.com.br;

melceravolo@hotmail.com
2

Docente do curso superior de Educacao Fisica do Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia

do Sul de Minas Gerais - Campus Muzambinho/MG, email: tatosouza2004@yahoo.com.br;

professor.fabiano@yahoo.com.br



mailto:lucelieunice@yahoo.com.br
mailto:melceravolo@hotmail.com
mailto:tatosouza2004@yahoo.com.br
mailto:professor.fabiano@yahoo.com.br

Tem sido relatado que a pratica dos EXG poderia proporcionar ao usuario o
desenvolvimento de habilidade sensorial e motora propiciado por mecanismos da
realidade virtual (RV) (NITZ et al., 2010). Contudo, o monitoramento cardiovascular
durante a pratica desses jogos ainda € pouco documentado.

Em um estudo anterior, Souza et al. (2013) observaram os efeitos agudos da
FC, PAS, PAD e duplo produto apds arremessos de basquetebol em ambiente
virtual do console Nintendo Wii. Os achados desse estudo sustentam a viabilidade
do EXG em programas de treinamento cardiovascular.

No Brasil, além do Nintendo Wii, outro console doméstico com jogos do tipo
EXG é 0 XBOX 360. Ao contrario do Wii, 0 XBOX com o0 acessorio Kinect permite ao
usuario maior interacao virtual e toda dinamica do jogo (jogabilidade) depende da
movimentacao corporacdo do jogador. De especial interesse para o presente estudo,
destaca-se o jogo Zumba Fitness Core®.

Zumba® é um programa de treinamento de exercicios inspirado
principalmente na danca latina. Foi desenvolvido na Colémbia em meados dos anos
90, pelo bailarino e coreografo Alberto Perez. Seu principal objetivo é fazer com que
os alunos divirtam, como se estivessem em uma grande festa, tendo como
consequéncia uma melhora na sua forca, no equilibrio, coordenacdo motora,
resisténcia cardiovascular e queima de gordura corporal. Estima- se que a Zumba®
seja atualmente realizada por mais de 14 milhGes de pessoas, em 150 paises ao
redor do mundo (ZUMBA FITNESS, 2012).

Diante do exposto, o objetivo deste estudo foi analisar as respostas
cardiovasculares agudas na realizacdo de uma Unica sessdo do treinamento
Zumba®, monitoradas por meio do comportamento da FC, PAS e PAD em ambiente
virtual simulado no XBOX 360.

MATERIAL E METODOS

A amostra foi composta por oito (n=4 mulheres e n=4 homens) universitarios
saudaveis praticantes de danca (média de idade de 23,75 + 5,82 anos, altura de
166, 62 + 7,19 cm e massa corporal de 68,1 + 8,38). Para participacéo no estudo, os
voluntarios assinaram termo de consentimento livre e esclarecido. Além disso, todas

as recomendacdes da lei 196/96 do Conselho Nacional de Saude foram obedecidas.



Para a pesquisa foram utilizados os seguintes instrumentos: console XBOX
360 com acessério Kinect, o jogo Zumba Fitness Core®, Frequéncimetro Polar
RS800CX G5, aparelho de Presséo Digital Automatico e Balanca Inbody 720.

As coletas foram realizadas de modo que cada estudante realizou dois
encontros, sendo que, no primeiro momento os voluntarios individualmente fizeram
uma analise antropométrica na balanca Inbody 720. Apds um intervalo de 48 horas,
0s voluntarios voltaram ao laboratério para o segundo encontro. Nesse segundo
momento, cada voluntario permanecia deitado em repouso por dez minutos. Ao final
desse periodo os valores de FC, PAS e PAD foram obtidos para obtencdo dos
parametros basais (Figura 1A).

Em seguida, cada voluntario realizava uma sequéncia de cinco coreografias
do jogo Zumba Fitness Core®, com duracdo total de 22 minutos, sem pausa para
descanso entre cada coreografia (Figura 1B). Finalizado as coreografias, o

voluntéario foi submetido a uma nova aferi¢cdo das variaveis cardiovasculares.

Figura 1. Procedimentos experimentais. A: Repouso para obtencdo dos valores
basais. B: Execucao da coreografia.

Para analise estatistica, os dados foram expressos como meédia e desvio
padrdo. Inicialmente aplicou-se o teste de Kolmogorov-Smirnov para verificacdo da
normalidade. Considerando que todos os dados foram normais, aplicou-se o teste T
de Student para amostras pareadas. Foi considerado um nivel de significancia de
P<0,05.



RESULTADOS E DISCUSSAO

A figura 2A, B e C ilustra respectivamente os resultados da FC, PAS e PAD

antes (pré) e apos (pos) a Unica sessao da Zumba® virtual.

A B, G .
1501 8 20 * g 100 —_—
=] Q
E g 1504 g 80 —]
k- —
§. 1001 25 o g B 60,
£ 100 2
L z T
— @
S g E $E
% 50 @ 50 2 »
[
£ E 0 g 0
§ PRE POS PRE POS PRE POS

Figura 2. Respostas cardiovasculares agudas apos sessdo de Zumba® virtual. A:
Frequencia Cardiaca; B: Pressao Arterial Sistdlica; C: Pressao Arterial Diastélica. *
indica P<0,05 entre as situagdes experimentais.

A pesquisa mundial de tendéncias de fitness é realizada anualmente pelo
Colégio Americano de Medicina do Esporte ha oito anos consecutivos. Na pesquisa
de 2013, realizada por 3.346 profissionais de saude por todo o mundo, a Zumba®
ficou na décima segunda posicdo em um total de trinta e sete atividades, sendo as
vinte primeiras classificadas como tendéncias (Luettgen M et. al. 2012). Contudo,
pouca importancia tem sido atribuida ao estresse cardiovascular gerado por essa
atividade fisica.

Os principais resultados do presente estudo estdo relacionados com a
capacidade dessa danca associada ao estimulo virtual aumentar significativamente
todas as variaveis cardiovasculares analisadas. Recentemente, Donath et al. (2014)
avaliaram os efeitos do treinamento com a Zumba® (2 vezes por semana durante 8
semanas) sobre a funcao cardiovascular e neuromuscular em universitarias. Usando
testes indiretos, tais como teste da caminhada de 6 minutos, esses autores
concluiram que o treinamento pode ser aplicado para melhora da condicéo aerdbica.

Nossos resultados apresentam de forma preliminar o impacto cardiovascular
agudo apdés uma unica sessao virtual da Zumba®. O jogo virtual poderia ser um
estimulante adicional a pratica de atividade fisica. Aléem disso, o feedback visual em
tempo real oferecido pelo XBOX de alguma maneira poderia influenciar a eficiéncia

mecéanica do movimento e favorecer a adesdo do usuéario. Por fim, novas rotinas



experimentais e a observacdo em longo prazo devem ser realizadas nas préximas

pesquisas.

CONCLUSOES

Nossos resultados permitem inferir que a Zumba® em ambiente virtual pode
ser considerada uma atividade fisica capaz de estressar agudamente o sistema

cardiovascular, favorecendo seu uso em programas de treinamento aerébios.
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