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Determinacao do gasto calérico e da sensacao subjetiva de esforco numa sessao
aguda de ginastica aerdbica.
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INTRODUCAO

Estudos vém demonstrando a importancia de um habito saudavel com atividades
fisicas supervisionadas pelo profissional da area de Educacao Fisica.

Atividades fisicas podem proporcionar diversos beneficios como a melhoria da aptidao
cardiorrespiratéria, da forca e resisténcia muscular, da flexibilidade, mudanca no peso
corporal, quando este for a necessidade ou o objetivo, e também a qualidade de vida.
Na academia onde foi feito o estudo, uma modalidade com bastante procura é a
Ginastica Aerébica. E tido pelas pessoas como uma atividade com alto gasto calérico e
gue trazem beneficios como reducao da gordura corporal, circunferéncia abdominal e
melhoria do condicionamento fisico.

Dessa forma, surgiu o problema deste estudo referente a ginastica aerdbica, onde
procurou-se saber qual a intensidade desta atividade e o gasto calérico que ela
proporciona as pessoas, bem como, qual a percepcao subjetiva de esforco das pessoas
durante a sua realizacao.
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O Objetivo do presente estudo foi determinar a intensidade pela frequéncia cardiaca
(FC), o gasto caldrico (GC) e a Percepcao subjetiva de esforco (PSE) numa sessdo aguda
de ginastica aerdbica. Foram avaliadas 15 mulheres, e a FC repouso foi verificada apds
10 minutos de repouso (86,5+10,27 bpm), e no final dos 5min (116,8+14,57 bpm),
25min (150,1+15,66 bpm), 45min (149+15,27 bpm) e 50minutos (141,8+20,58 bpm)
bem como, a PSE pela Escala de Borg (6-20) nos 5min (7,5+1,13), nos 25min (11+2,14),
nos 45min (11,6+2,94) e nos 50min (10,9+2,74). O gasto calérico foi determinado
através da formula do VO2max, usando a FCmax e a FC de esforco nos diferentes
momentos da aula.

O comportamento da FC durante a aula de ginastica aerdbica apresentou alteracoes
significativas dos resultados nos diferentes periodos da aula devido as mudancas na
intensidade do esforco. Esses resultados mostram que a intensidade de esforco é
proporcional ao aumento da cadéncia da aula, visto que os valores de FC durante a
fase principal da aula sdo maiores que os verificados na fase inicial (aquecimento) e
final (volta a calma).

Podemos observar o comportamento da FC durante a aula de ginastica aerébia, sendo
gue houve um pequeno aumento inicial na fase de aquecimento, como era esperado e
uma manutencdo dos 25 aos 50 minutos, sendo que a parte principal da aula
apresentou uma intensidade média entre 70% e 90% da FCmax. Intensidade
considerada ideal para provocar adaptacdes no sistema cardiorrespiratério.
Percebeu-se que a PSE da aula de aerébica ficou entre 10 e 12 na Escala de Borg, o que
significa que a aula foi classificada como uma aula “facil” a “ligeiramente cansativo”.
Percebeu-se um gasto calérico médio no minuto 5 foi de 25,75 Kcal, no minuto 25 de
165 Kcal, no minuto 45 de 163 Kcal e no minuto 50, de 37,25 Kcal. Dessa forma,
calculou-se um gasto calérico médio total da aula de ginastica aerdbica de 391 Kcal,
indo de encontro ao estudo de Macieira (2009) em modalidades semelhantes.

CONSIDERACOE S FINAIS:

O presente estudo mostra que esta aula de ginastica aerdbia especificamente,
apresentou uma intensidade adequada e esperada para tal atividade, como pode-se
verificar nos valores da zona alvo de treinamento contribuindo para a melhoria da
capacidade aerébia de suas praticantes. A ginastica aerdbica poderd trazer uma
reducao da gordura visceral, e melhora do VO2max, quando praticada regularmente.
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