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RESUMO

O objetivo do estudo foi determinar o perfil figigico da aula de Body Step® (BS) por meio da fregaé&ardiaca (FC) e
concentracdo de lactato sanguineo ([La]). Onze ene¢h(25 + 4 anos; 59,5 + 5,5 kg; 164,2 £+ 7,5 c8 2 2,6% de
gordura corporal) praticantes da modalidade forabmetidas a duas intervengfes: um teste submaxintzadco e uma
aula de BS. A FCpico e a FCmédia encontradas duraatdéaaforam 182 + 9 e 142 + 12 bpm, respectivamedtgasto
caldrico total estimado da aula foi de 480,7 + 78;8l. Em relagdo a [La], as participantes do estpermaneceram em
58,3% das musicas dentro do dominio pesado, 258mdnio moderado e 16,7% no severo. Pode-se comglaia aula de
BS apresentou elevada intensidade confirmada a plasiindicadores fisioldgicos mensurados, os gestido adequados
para o aprimoramento da capacidade aerdbia.

Palavras-chave Indicadores fisioldgicos. Gasto Calérico. Body Step

INTRODUGAO guantidade de calorias gastas. Ahmerican
College of Sports MedicinACSM) (GARBER
Muitos estudos tém revelado que aet al., 2011) recomenda exercicios com
realiza(;éo de atividade fisica diaria é essenCi&htensidades moderadas e/ou Vigorosas para a
para a melhora da saude e da qualidade de vid@aioria dos adultos, com a finalidade de
do individuo, pois o sedentarismo esta associadgprimorar a aptiddo cardiorrespiratéria. Estas
ao aparecimento de algumas enfermidadesntensidades recomendadas estdo entre 46% e
principalmente as doencas cardiovasculare90% do consumo mAaximo de oxigénio

(BLAIR et al., 1996; MATSUDO et al., 2002). (vO,max) e entre 64% a 95% da frequéncia
Nessa perspectiva, a melhoria da aptidaardiaca maxima (FCmax).

cardiorrespiratéria, o aumento da massa Sendo assim, para a prescricdo da
muscular magra, a promog¢ao da saude, o benintensidade do exercicio, podem ser empregados
estar e as questdes estéticas tém sido os fator@grios parametros, como o Wi@ax, a resposta
apontados como os responsaveis por levar a§o lactato sanguineo (limiares de transicdo
pessoas a aderirem a um programa de exercicisiolégica) e a frequéncia cardiaca (FC)
fisico (MATSUDO et al., 2002). (DENADAI, 1999), sendo que a FC é a mais
Para obter estas adaptacdes € importante @ilizada, principalmente por ser um método no

intensidade do exercicio, uma vez que reflete @vasivo, de facil aplicabilidade e de baixo custo
necessidade de energia a ser utilizada, @peracional (AMORIM, 2002).
quantidade de oxigénio consumido e a

o Mestre em Educacéo Fisica pela Universidade Fedei@anta Catarina, Floriandpolis-SC, Brasil.

Graduada em Educacéo Fisica, Universidade Fedieidanta Catarina, Floriandpolis-SC, Brasil.
Doutor. Departamento de Educacao Fisica da Undaste Federal de Santa Catarina, Floriandpolis-S&siBr

Doutorando. Programa de Pés-Graduacédo em Educésida, FJniversidade Federal de Santa Catarina,dflopiolis-
SC, Brasil.

o

Ed

Fokkk

Rev. Educ. Fis/lUEM, v. 23, n. 1, p. 87-96, 1. tr3@12



88 Grossl et al.

Atualmente, a resposta do lactato sanguineade investigacdes cientificas que tenham como
tem sido muito utilizada para a determinacdo dabjetivo a analise das modalidades de ginastica,
intensidade do exercicio fisico, pois, por meioprincipalmente das aulas d&p E fundamental
da mensuracdo das concentracBes de lactato conhecimento da intensidade da modalidade,
sanguineo ([La]), € possivel identificar os doispois ele subsidia os professores e praticantes da
limiares de lactato ou limiares de transicdomodalidade quanto aos objetivos que podem ser
fisiolégica, LTRH e LTR (BOURDON, 2000). A alcancados com a realizacdo desta aula.
partir desses limiares, Gaesser e Poole (1996) Assim, o presente trabalho teve como
propuseram trés dominios de intensidade d@ropdsito determinar as respostas fisioldgicas
esfor¢o: moderado, pesado e severo. (FC, GC e [La]) da aula de BS em mulheres

Apesar dos exercicios de intensidadefisicamente ativas, praticantes da modalidade.
moderada contribuirem para a saude, evidénciaSeus objetivos foram: 1) Verificar e comparar o
mostram que os exercicios nos dominios pesadcomportamento das variaveis de FC e [La]
e severo aumentam o gasto calérico (GC)urante cada musica e entre as muasicas da aula
durante e também apds o exercicio (EPOC)de BS; 2) Classificar a aula de BS de acordo
Além  disso, proporcionam  adaptacbescom os dominios fisioldégicos estabelecidos por
fisiolégicas crbnicas tais como o aumento domeio dos valores de [La] e 3) Estimar o GC total
VO,max, aumento da massa corporal magra, dda aula de BS.
atividade mitocondrial e uma reducéo do perfil
lipidico (HELGERUD et al., 2007; GORMLEY ]
et al., 2008). METODOS

No contexto de prescricdo de exercicios o
fisicos voltado a sadde, surgem novas propostdsa'ticipantes
associadas a evolugdo do segmentofiohess Participaram voluntariamente do estudo
(GROSSL et al., 2008), especialmente as aulaenze mulheres fisicamente ativas e praticantes
de ginastica de academia realizadas em gruposa modalidade no minimo ha seis meses (25 + 4
entre elas a ginastica localizada e a ginasticanos; 59,5 + 5,5 kg; 164,2 + 7,5 cm; 22,8 + 2,6
aerobia, que sdo as mais tradicionais, e as auld de gordura corporal). Os procedimentos do
de ginastica pré-coreografadas, que sdo as maéstudo foram aprovados pelo Comité de Etica
recentes neste meio. em Pesquisa em Seres Humanos da

O Body Step® (BS) € uma aula Universidade Federal de Santa Catarina
predominantemente aerobia, com movimentogprotocolo 555/2009).
orientados por passos executados em A coleta de dados foi dividida em duas
plataformas de alturas variadas (10 a 30 cm) etapas: 1) avaliagdo antropométrica e teste
com movimentos dos membros superiores esubmaximo de banco para estimar o,Max; e
inferiores (JUCA, 2004). O principal objetivo, 2) aula de BS para verificacdo das respostas
segundo seus idealizadores, € a melhoria dfisiolégicas. As avaliacGes tiveram um intervalo
aptiddo cardiorrespiratoria (LESS MILLS minimo de 24 horas e foram realizadas no
BODY TRAINING SYSTEMS, 2009). Aléem mesmo horario do dia (+ 2 h), para minimizar a
disso, o BS é classificado como um treinamentanterferéncia das variacdes biolégicas. As
intervalado, exigindo a execugdo repetitiva departicipantes foram orientadas a estarem
um determinado exercicio, separado pordescansadas, alimentadas e hidratadas e a nao
periodos de recuperagdo ativa. Dessa formaealizarem esforcos intensos nas 24 horas que
estes periodos de menor exigéncia fisicgrecedessem a avaliacdo e a aula.
retardam a fadiga, devido a diminuicdo da taxa
glicolitica de producéo de energia nesta fase dévaliagdo da composi¢éo corporal

recuperacao (BENEKE et al., 2003), permitindo  Foram  mensuradas a  massa corporal

0 aumento da intensidade durante as musicagajanca Toledo®) e a estatura (estadiémetro

mais intensas. ) 3 . Sanny®). O percentual de gordura corporal
A aula de BS esté em expansdo e aceitacd@,GC) foi estimado a partir da espessura das

em muitos paises, no entanto é nitida a carénCopras cutaneas das regides subescapular e
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suprailiaca, do triceps e da panturrilha, O mix 79 do BS é composto por 13 musicas,
utilizando-se o plicbmetro Cescorf®. As cada uma com seu objetivo especifico e com uma
medidas de dobras cutaneas foram realizadas eduracdo proxima de quatro minutos € meio. Além
triplicata sempre do lado direito do sujeito pordisso, a modalidade € dividida em trés fases. A
um mesmo avaliador, com os procedimentogrimeira fase comeca com alongamentos posturais
citados por Benedetti, Pinho e Ramos (2003). Acom uma variedade de exercicios aerébios basicos
densidade corporal foi estimada pela equacade baixo impacto (12 masica). As cinco musicas
generalizada para o sexo feminino proposta poseguintes aumentam a intensidade da aula por meio
Petroski (1995), com posterior aplicagdo dado aumento na velocidade da musica, no
equacdo simplificada de Siri (1961) paracomprimento da alavanca, amplitude e direcdo de

determinar o %GC. movimento, e culmina com o 2° pico de intensidade
(muasica 6). A segunda fase comeca com uma
Protocolo de banco de Astrand-Ryhming musica de recuperacdo (musica 7) seguida por trés

O teste foi realizado em um banco com amusicas com intensidades progressivas. A terceira
altura de 33cm, com o ritmo mantido em 30fase consiste de exercicios de condicionamento e
ciclos de passadas por minuto (metrénomgsObrecarga muscular, os quais incluem a
Oobox Metronome 1.0), durante seis minutosestabl_llza(;ao do_tronco e o trabalho dos membr_os
(MARINS; GIANNICHI, 2003). superiores (musicas 11 e 12). Esta fase termina

Inicialmente, foi mensurada a FC de €om alongamentos dinamicos e estaticos. Todas as

repouso, ap6s 10 min de permanéncia na posicaRfrticipantes realizaram a aula de BS, com a
sentada e, em seguida, deu-se inicio ao tes@uragao de aproximadamente 60 minutos e altura
subméaximo de banco, em que a FC foifixa de step de 15 cm. _

observada a cada minuto durante todo o teste Para a coleta de sangue, o CD foi pausado
(Polar® S610i). A média da FC do final do 4° e@0 final de cada misica que comple a aula
50 minuto foi utilizada, juntamente com o valor durante aproximadamente 30 segundos; porém
da massa corporal do individuo (kg), paradS musicas 11 e 12 foram unldas~ para f|n§ do
estimar 0 V@max por meio do nomograma de estudo, pois possuem curta duragéo (< 4 min) e

Astrand e Ryhming (1954). 0 mesmo objetivo especifico (resisténcia
muscular localizada). Sendo assim, para esse
Determinac&o do gasto calérico momento, a coleta de sangue foi realizada

. . ) somente no final da 122 musica.
A FCmax foi determinada conforme a idade de O monitoramento da FC foi padronizado,

cada participante por melo da equagdo 220 . Id""d?‘endo 0 inicio da captacéo dos valores no comego
Deste modo, a partir dos valores estlmadqs d‘aa primeira faixa (aquecimento) e o fim, ao
VOzmax, da FCmax, da FC de repouso medida fermino da 13* musica (alongamento/volta a

. _1 .
do VO, de repouso (3,5 mL.Kgnin), foi gerada OE%Ima). Os valores de FC foram registrados a cada

um? _equtagao de regressao@ “nlfgrt pgra Cathco segundos (Polar® S610i), durante toda a
participante, uma vez que o Y@ a endéma ,la. A FCmédia de cada musica foi calculada

se relacionar linearmente (MCARDLE; KATCH, excluindo-se seu primeiro minuto, com a finalidade

F.; KATCH, V., 1998)'. Com,a medicao da FC de que esta variavel ndo sofresse interferéncia da
duranteagula de BS foi poss_lvel calcular g ¥® _pausa para a coleta de sangue; mas como as
aula e estimar o GC, assumindo-se que cada Iltrﬁl(JSicas 11 e 12 foram unidas, foi excluido
Lomente o primeiro minuto da 11* mdsica. A
FCmédia de toda a aula foi a média de cada cinco
segundos dos 60 minutos da aula de BS, sem
contar o tempo para a coleta de sangue e
novamente com a exclusdo do primeiro minuto de

A aula utilizada para essa pesquisa foi 0 mixcada musica. A FCpico foi o maior valor de FC
79 do BS, por ser o atual na época do estudgbtido durante a aula.

(marcgo/abril de 2010).

de oxigénio consumido representa o dispéndi
energético de 5 kcal.MiMCARDLE; KATCH,
F.; KATCH, V., 1998).

Aula de BS

Coleta de sangue
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Foram coletados 25ul de sangueque as alunas alcancaram um esforco préximo ao
arterializado do l6bulo da orelha em capilarmaximo durante a aula de BS. A [La]pico, quase
heparinizado. O sangue foi imediatamenteem sua totalidade (90,9%), foi encontrada nha
transferido para microtubos de polietileno commusica 11-12, com excecdo de apenas um suijeito,
tampa tipoEppendorffde 1,5ml, contendo 50ul que obteve sua [La]pico na 102 masica.
de NaF 1% e este foi armazenado no gelo até a
posterior andlise. A leitura do lactato sanguineolabela 1 - Valores descritivos dos indicadores

foi realizada pelo analisador eletroquimico (YSI fisiolégicos da aula de BS

2700 STAT, Yellow Springs, Ohio, USA). O Indicadores fisiolégicos Média + DP
aparelho foi calibrado antes da realizagdo da&cCpico (bpm) 182+9
leitura com o0 uso de uma solucdo deFCmédia (bpm) 147 £19
concentracdo conhecida (0,50 §.L como [Lalpico (mmol.L?) 56+17
determina o fabricante (YSY Incorporate). Gasto caldrico total (kcal) 480,7£79,3

Nota: FCpico - frequéncia cardiaca pico obtida digraa aula;
FCmédia - frequéncia cardiaca média de toda a curta
excegdo do primeiro minuto de cada mdusica; [La]pico
maior concentragao de lactato obtida durante a aula

Delimitacdo dos dominios fisiol6gicos

Para delimitar os dominios fisiol6gicos
foram utilizados a nomenclatura proposta por
Gaesser e Poole (1996) e os valores de [La%e
fixos propostos por Kindermann, Simon e Keul
(1979). Os dominios foram assim definidos:

De acordo com a Tabela 1, a FCpico encontra-
a 93,3% da FCmax predita pela idade, sugerindo
gue as alunas alcancaram um esfor¢o préximo ao
maximo durante a aula de BS. A [La]pico, quase
- Dominio moderado: valores de [La] abaixo degm sua totalidade (90,9%), foi encontrada na

2,0 mmol.L* (LTF,) musica 11-12, com excecdo de apenas um sujeito,
- Dominio pesado: valores de [La] entre 2,0que obteve sua [La]pico na 10% masica.
mmol.L" e 4,0 mmol.L* (entre LTRe LTF,) De acordo com os resultados apontados na
- Dominio severo: valores de [La] acima de 4,0Tabela 2, & possivel verificar que a FCmedia
mmol.L* (LTF,) aumentou progressivamente até a masica 4; na 52
musica houve uma pequena reducdo, voltando a
Andlise estatistica subir na musica 6 e a diminuir novamente na 72

musica. Nas faixas seguintes ocorreu aumento da
%C, com um novo pico na 102 muasica. Como
proposto pelos idealizadores da modalidade, as
Ultimas musicas objetivam um trabalho localizado
de volta a calma e, neste periodo ocorreu uma
iminuicéo da FC.

Para apresentacdo dos dados foi utilizada
estatistica descritiva (média e desvio padrédo
Inicialmente foi realizado o teste dghapiro-
Wilk para verificar a normalidade dos dados.
Para comparar as variaveis FCmédia, GC e [LaE
nas diferentes musicas foi aplicada a ANOVA
com medidas repetidas, complementada pelg .22 - valores médios e DP dos

. L indices
teste deBonferroni. F0|N utilizado o programa determinados durante a aula de BS
estatistico ?PSS versao A15.'O p&vandows e NMisica FCmédia La]
adotado o nivel de significancia de p < 0,05. (n) (bpm) (mmol.L?)

1 125+ 13 1,1+0,4

2 136 + 15 1,1+0,4

RESULTADOS 3 150 + 12 1,4+0,4

4 163 + 12 23+12

O VO,max médio, estimado por meio do teste 5 153+12 22+1,0

" ) Ap e 6 170+ 10 3,713
submaximo de banco, foi 39,1 + 4,1 mL kgin 7 144 + 14 30+13
e a FCmax predita pela idade foi 195 + 4 bpm. Em 8 155 + 14 23+1.2
relacdo a modalidade de BS, a tabela 1 apresenta os 9 156 £12 21+0,7
valores médios e DP dos indicadores fisiolégicos 10 17011 40+1.4
i 11-12 137 £11 54+1,6

que foram avaliados durante a aula. 13 105 + 11 16+20

De acordo com a Tabela 1, a FCpico encontranota: FCmédia — Frequéncia cardiaca média de cadlsican

se a 93,3% da FCmax predita pela idade, sugerindo  descontando o valor do primeiro minuto de cada yhag:-
Concentracdo de lactato sanguineo.
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Em relacdo aos valores de [La], notou-semusicas ocorreu 0 maior aumento na [La]. As
aumento até a 62 masica, com uma diminuicAdabelas 3 e 4 demonstram as diferencas
entre as faixas 7 a 9. Na masica 10, cujosignificativas encontradas na FC e [La] para
objetivo € 0 3° e Ultimo pico de intensidade datodas as musicas que compdem a aula.
aula, a [La] voltou a subir. Nas duas ultimas

Tabela 3- Diferenca significativa da FCmédia entre as pasida aula de BS

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11-12 13
) . v o Ns - - - ns -
3 - ns 7 Ns ns ns 7 : "
4 . - . ne - - "
c - . ns ns - - "
6 B - ** . ns - "
; B - - M ns -
8 B ns - R -
10 B - "
11-12 - v
13 --
Nota: ns = nao significativo
** p<0,01; * p<0,05
Tabela 4- Diferenca significativa da [La] entre as misidasaula de BS
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11-12 13
1 - ns ns ns ns 7 ns ns ns " " '
) B ns s s . ns . ” H "
3 B ns s . s s " "
4 -- ns " . ns ns " " ns
5 - 7 ns ns ns " " ns
6 - " ' i ns ns ns
7 - ns ns ns ” ns
8 - ns . ” .
9 B . ” ns
10 -- ns ns
11-12 -- ns
13 -

Nota: ns = néo significativo
** p<0,01; * p<0,05

Por meio da andlise da Tabela 3 verificou-seestatistica com a 82 musica e as trés primeiras
que a FCmédia na musica 6 apenas ndo mostrguusicas da aula.
diferenca significante com a musica 10 (Gltimo De acordo com os valores médios + DP de
pico da aula). Além disso, a Ultima mausica[lLa] apresentados na Figura 1, verificou-se que
apresentou valor significativamente mais baixoas musicas 1 a 3 permaneceram abaixo dg LTF
do que todas as demais musicas que compdem(dominio moderado), as musicas 4 a 10 ficaram
aula de BS. Em contrapartida, no que se refere antre o LTk e LTF, (dominio pesado) e as
resposta do lactato sanguineo (Tabela 4), adsicas 11, 12 e 13 ultrapassaram o0 4TF
tltima musica somente demonstrou diferencgdominio severo).
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Figura 1 - Dominios fisiolégicos durante cada musica que dmergaula de BS.

DISCUSSAO SIMAO; LEMOS, 2004; VIANNA et al., 2005;
GROSSL et al,, 2008; PERANTONI et al.,
O objetivo deste estudo foi determinar 02010).
perfil flSIOlégICO da aula de BS em relagéo a A FCpICO encontrada no presente estudo
sua intensidade por meio da resposta da FC g@urante a aula de BS foi inferior aos
[La]. Deste modo, verificou-se que os valoresagpresentados nos estudos de Vianna et al.
de FC seguiram o padrdo estipulado pelog2005), com oStep Traininge Grossl et al.
criadores da aula (LESS MILLS BODY (2008)' com duas aulas @e®wer Jum@® (PJl e
TRAINING SYSTEMS, 2009), sendo que 0S pJ2). As pesquisas em questdo mostraram
maiores resultados foram obtidos nas musicagalores de 194 + 11 bpm, 196 + 11 (PJ1) e 190 +
4, 6 e 10, que objetivam a maior intensidade11(PJ2), respectivamente.
cardiorrespiratéria. Por outro lado, as [La]  Em relacdo aos valores de FCmédia de cada
apresentaram valores mais elevados nas dugfgsica, deve-se ressaltar que a 62 e a 102
ultimas muasicas da aula, as quais propdem Urfh(sicas foram as mais intensas para as
trabalho muscular localizado e a volta aparticipantes (Tabe|a 2), corroborando o
calma, respectivamente; no entanto, a [Lalindicado pelos criadores da modalidade (LESS
nessas musicas n&do apresentou diferencg LS BODY TRAINING SYSTEMS, 20009).
significativa em relacdo a obtida na 10%A FCmédia da aula toda foi inferior (Tabela 1) &
musica. Além disso, por meio da analise dasncontrada por Ferrari, Nascimento e Barros
[La] é possivel afirmar que em 58,3% da aula(2007) (155 + 13 bpm), que também analisaram
de BS, as participantes do estudoyma aula de BS. O grupo avaliado por estes
permaneceram dentro do dominio pesadoautores foi composto por oito mulheres ativas,
25% no dominio moderado e 16,7% nOcom pelo menos dois meses de envolvimento
severo. Em resposta ao Ultimo objetivocom a modalidade. E possivel especular que a
proposto pelo presente estudo, o GC meédigjiscrepancia entre os valores de FCmédia dos
estimado foi de 480,7 + 79,3 kcal nos 60 mindojs estudos esta relacionada com o nivel de
de aula. condicionamento das participantes, mas o0s
O VO;max estimado pelo teste do banco degutores ndo apresentaram a duracéo da aula de
Astrand-Rhyming mostrou que o0 grupo BS e ndo especificaram o mix e a altura da
apresentou valores médios de 39,1 + 4,1 mL.kgp|ataforma utilizada na pesquisa_
Lmin®. Conforme a classificagdo do ACSM  vianna et al. (2005) realizaram um estudo
(GARBER et al., 2011), o grupo avaliado com a finalidade de relacionar o %FCmax com o
apresenta uma boa aptiddo cardiorrespiratorigoyvO,max em exercicios coreografadosStep
geral, estando de acordo com outros estudos quRraining, utilizando uma plataforma de 18 cm,
analisaram mulheres fisicamente ativas em aulasm uma cadéncia musical de 135 bpm e sem a

de ginastica de academia (MARTINOVIC; ytilizacdo de membros superiores. Neste estudo,
BOTTARO; NOVAES, 2002; FURTADO;
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a FCmédia obtida no teste 8tep Trainingcom  kcal. O GC no primeiro estudo foi estimado por
duracdo de 6 min, foi de 175 + 13 bpm, o quemeio de equacdes de regressdo e o segundo foi
correspondia a 90% da FCmax. No presentenensurado por meio da ergoespirometria
estudo, a FCmédia (147 £ 19 bpm) foi inferior adurante a atividade. Em adicdo, Grossl et al.
apresentada por Vianna et al. (2005). Este fat¢2009) verificaram o GC durante uma aula de
pode ser explicado pelas diferencas na duracaciclismoindoor (RPM®) em sete professores da
das avaliacGes entre o estudo de Vianna et aimodalidade, do sexo masculino, por meio da
(2005) e o atual (6 min vs. 60 min, ergoespirometria durante a aula de RPM® e
respectivamente), pois durante os seis minutosncontraram elevados valores de GC durante os
parece ndo ter ocorrido a recuperacdo da FGO min de aula (725,1 kcal).
Outra explicacdo para as diferencas nos A maior média de GC encontrada pelo
resultados pode ser a altura da plataformgresente estudo em comparagcdo aos estudos de
utilizada nos estudos (18 cm vs. 15 cm,Grossl et al. (2008) e Furtado, Simédo e Lemos
respectivamente), pois quanto maior a altura d¢2004) pode ser explicada pelos diferentes
plataforma, maior a intensidade de trabalhométodos utilizados na mensuracao/estimativa do
(MARTINOVIC; BOTTARO; NOVAES, 2002). GC, em funcdo do tempo de duracdo de cada
Martinovic, Bottaro e Novaes (2002), ao aula em relacdo ao BS (a aula de BS teve maior
analisarem a FC em diferentes alturas daluracdo) e por se tratar de modalidades
plataforma (15 cm e 20 cm) em uma sequénciaiferentes de ginastica de academia, o que
de exercicios d&tep Trainingdurante 20 min - sugere que o0 BS apresenta maior sobrecarga
(com ritmo musical de 132 bpm), encontraramcardiovascular que &ower Jump®e o0 Jump
valores de FCmédia de 138 + 14 bpm para &it®.
plataforma de 15 cm e 152 + 10 bpm para a Por outro lado, quando o GC do presente
plataforma de 20 cm (com diferenca significanteestudo é comparado com os achadoSmss| et
entre eles). Esses valores corresponderam a 74&b. (2009), pode-se verificar que a aula de
e 81% (15 cm e 20 cm, respectivamente) ddRPM® ¢é mais intensa que o BS, mesmo
FCmax. O presente estudo foi realizado emapresentando uma duracdo menor; no entanto,
plataformas de 15 cm, correspondendo a 75,4%leve-se ressaltar que a pesquisa de Grossl et al.
da FCmax predita, valores semelhantes aof2009) teve como método de analise do GC a
encontrados pelos referidos autores para @&rgoespirometria, e, além disso, 0s participantes
mesma altura de plataforma. eram do sexo masculino, que apresenta maior
Como na literatura consultada foi massa muscular quando comparado ao sexo
encontrado apenas um estudo que mensurassaminino, gerando um maior dispéndio
GC em aulas destep buscou-se também energético. Em adicdo, Ferrari e Guglielmo
comparar 0 GC de outras modalidades dg2007) sugerem que a aula de RPM® exige de
ginastica com caracteristicas semelhantes ao BSeus praticantes uma elevada participacdo do
Assim, Martinovic, Bottaro e Novaes (2002) sistema cardiorrespiratério, pois a FCmédia
analisaram o GC durante uma sessao de 20 miatingiu 84,7% da FCmax, fato que pode também
de Step Training e encontraram diferencas explicar o maior dispéndio energético quando
significativas nas alturas de 15 e 20 cm, sendeomparado aos achados do presente estudo,
7,14 + 1,08 kcal/min e 8,27 + 1,26 kcal/mih ~ visto que a FCmédia da aula correspondeu a
respectivamente. Calculando a média de GC por5,4% da FCmax predita.
minuto da aula do presente estudo, foi Em relacdo aos valores de [La], verificou-se
encontrado o valor similar de 8,0 £ 1,3 kcal/min que a [La]pico da aula de BS (Tabela 1) foi
g inferior aos achados da aula de RPM®
Grossl et al. (2008), ao avaliarem duas aulagFERRARI; GUGLIELMO, 2007; GROSSL et
de Power Jum@ (PJ1 e PJ2), encontraram queal., 2009). No estudo de Ferrari e Guglielmo
0 PJ1 teve um GC de 386 * 58,2kcal e o PJ2(2007) a coleta de lactato sanguineo foi
355,1+53,8 kcal com 55 min de duracdo.realizada nas musicas impares da aula de
Furtado, Siméo e Lemos (2004) verificaram queRPM®, em mulheres (2,59; 9,14; 9,66; 7,68 e
a aula deJump Fi® apresentou um GC de 386,4 5,77 mmol.* nas masicas 1, 3, 5, 7 e 9,
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respectivamente). Nota-se uma grande diferencemelhora na capacidade aerdbia (GAESSER;
entre os valores da parte principal da aula déeOOLE, 1996).
RPM® (musicas 3,5 e 7) em relacdo a aulade As sete mdlsicas seguintes estdo
BS (Tabela 2). Adicionalmente, Grossl et al. classificadas como dominio pesado, cujo limite
(2009), analisando a [La] na aula de RPM®superior representa a mais alta taxa de trabalho
(musicas 2, 3, 4, 5, 6 e 7), em professores dgue pode ser sustentada sem um progressivo
modalidade do sexo masculino, tambémaumento na contribuicdo anaerébia (POOLE et
encontraram valores superiores aos achados coal., 1988). Nas duas musicas finais (Figura 1),
o0 BS. onde ocorreram maiores [La] (> 4,0 mmdi)L

O principal achado relacionado as respostapdo ha estabilizacdo de nenhuma variavel
do lactato sanguineo foi a identificacdo de ummetabdlica, sendo a taxa de liberacdo de lactato
acumulo significativo nas ultimas musicas quesanguineo maior do que a taxa de remocao, com
compdem a aula (musicas 11-12 e 13). Na 13Bonsequente acumulo de lactato no sangue
musica, que tem como objetivo a volta a calma(GRECO; CAPUTO; DENADAI, 2008).
acredita-se que ndo houve tempo suficiente para N&o foram encontrados estudos com o BS
a remocao deste metabdlito. Este fato ndo @ue utilizassem essa classificacdo de
evidenciado pelos criadores da aula (LESSntensidade, mas Grossl et al. (2008)
MILLS BODY TRAINING SYSTEMS, 2009), classificaram a aula ddéPower Jum@® nos
entretanto € um resultado esperado pelo tipo ddominios fisiolégicos de intensidade por meio
solicitacdo muscular, visto que na musica 11-12o ponto de deflexdo da FC. Os resultados
€ realizado um trabalho de resisténcia musculaobtidos com dPower Jum@® (51%, 27% e 23%
localizada para gluteos, peitoral, triceps e regidae permanéncia nos dominios pesado, severo e
abdominal. A producdo e a remocdo de lactatanoderado, respectivamente) também
sdo determinadas por fatores como a massdemonstraram que a aula esta
muscular envolvida, a coordenacao predominantemente no dominio pesado, porém o
intramuscular e o recrutamento de fibrasdominio severo ultrapassou o moderado.
(BROOKS, 1986; MADER; HECK, 1986). Recentemente, Seiler e Kjerland (2006),
Assim, quando o exercicio exige um menorutilizando este conceito de divisdo das
envolvimento de massa muscular, os valores datensidades em trés zonas (ou dominios) de
[La] sdo maiores (BENEKE; LEITHAUSER; treinamento, delimitadas pelos limiares de
HUTLER, 2001; BENEKE, 2003; FIGUEIRA et transicdo fisiologica (LFT e LTR),
al., 2008). Além disso, o acumulo de lactato nodenominaram de treino de limiares as sessdes
sangue depende do equilibrio entre a suaas quais ha predominancia do volume entre os
producdo pelo musculo em atividade e a sualois limiares metabdlicos (dominio pesado) e de
remocdo pelo figado ou por outros tecidostreino polarizado aquela na qual a
(BROOKS, 1986). predominancia do estimulo esta situada abaixo

De acordo com a classificacdo dado LTF (dominio moderado) e acima do LITF
intensidade da aula de BS por meio dos(dominio severo).
dominios fisioldgicos (Figura 1), foi verificado Desta forma, a aula de BS (mix 79) tem
que 0s sujeitos permaneceram caracteristicas de uma sessao de treino de
predominantemente (musicas 4 a 10) no dominidimiares,  contribuindo assim para o
pesado (58,3%), ou seja, entre os dois limiaregaprimoramento da aptiddo cardiorrespiratoria.
de transicéo fisioldgica (LTFe LTF,). Nao obstante, conforme demonstrado pelos

As trés musicas iniciais (25% da aula) foramvalores de lactato sanguineo, houve momentos
enquadradas no dominio moderado, e as duata aula de grande solicitacdo do sistema
musicas finais (16,7%) ficaram no dominio anaerdbio.
severo. Dessa forma, pode-se afirmar que
somente nas trés musicas iniciais da aula (Figura B
1) os valores de [La] sdo mantidos sem actimulo CONCLUSAO
deste metabdlito, sendo considerado o limite

minimo de intensidade de treino para que ocorra COM base nos resultados obtidos, foi
possivel concluir que o BS pode ser indicado
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para o aprimoramento da capacidade aerdObi®011). Além disso, o0s objetivos dos
uma vez que as voluntarias desde estudidealizadores da aula de BS (LESS MILLS
permaneceram a maior parte da aula ho domini@8ODY TRAINING SYSTEMS, 2009) podem
pesado, o que confere a sua adequacdo &er confirmados por meio dos nossos resultados.
recomendacbes do ACSM (GARBER et al.,

BODY STEP® PHYSIOLOGICAL PROFILE

ABSTRACT

The aim of the present study was to determine thsiplogical profile of a Body Step® (BS) class byatterate (HR)
average and blood lactate concentration ([La])v&ewomen (25 + 4 years; 59.5 + 5.5 kg; 164.2 +ch 22.8 + 2.6%
body fat) practitioners of this class underwent twterventions: a submaximal step test and a BSs.clHse HR.. and
HRaveragefound during the class were 182 + 9 and 142 +{drd lrespectively. The estimated total energy exjperelof the
class was 480.7 + 79.3 kcal. Related to [La], theigpants remained at 58.3% of the music in thaviyedomain, 25% in
the moderate and 16.7% in the severe domain. Thean be concluded that the BS class showed higimsity, confirmed
by the measured physiological indexes, which aegjadte to the improvement of the aerobic fitness.

Keywords: Physiological indexes. Energy expenditure. Body %tep
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