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Resumo

0 objetivo do estudo foi comparar as respostas cardiorrespiratdrias de um exercicio de hidroginastica (corrida
estacionaria) realizado com e sem deslocamento horizontal no meio terrestre (MT), em piscina funda (PF) e
em piscina rasa (PR). Seis mulheres jovens realizaram os exercicios durante 4 min numa cadéncia de 80 bpm.
0 exercicio consistia em flexéo e extensdo de quadril com os bragos simulando um movimento de corrida. A
frequéncia cardiaca (FC) e o consumo de oxigénio (‘JOZ) foram coletados no ultimo minuto de exercicio e a
percepcéo de esforco (PE) foi coletada ao término do exercicio. Para a comparacéo das variaveis utilizou-se
ANOVA two-way para medidas repetidas com fatores meio e forma de execucéo (p < 0,05). Para todas as
variaveis analisadas foram encontrados valores menores no exercicio em PR comparado ao exercicio no MT.
Porém, nenhuma diferenca foi observada entre o exercicio no MT e em PF, exceto para a FC, que foi menor no
exercicio em PF. Em relacdo a forma de execucdo, para a FC, foram encontrados valores maiores no exercicio
com deslocamento quando comparado ao exercicio sem deslocamento somente na PF. Estes achados sugerem
a possibilidade de executar o exercicio analisado em PF com gasto energético (GE) similar e FC menor quando
comparado ao mesmo exercicio no MT. Fato de grande relevancia para populacées que querem obter um GE

semelhante ao exercicio no MT, mas que necessitam de uma menor sobrecarga cardiovascular.

Unitermos: Frequéncia cardiaca; Consumo de oxigénio; Percepcdo de esforco; Exercicios aquaticos.

Introducao

As atividades aqudticas vém crescendo em popu-
laridade nos dltimos anos, principalmente devido
a seus inumeros beneficios a saide. H4 evidéncias
cientificas de que o exercicio aerébio na 4gua tenha
os mesmos ganhos de aptidao fisica que o exercicio
na terra (AVELLINI, SHAPIRO & PANDOLF, 1983;
POYHONEN, SipiLA, KESKINEN, HAUTALA, SAVOLAINEN
& MALkia, 2002), apresentando a vantagem de ser
realizado com um menor impacto, diminuindo
assim, os riscos de lesoes (BARELA, STOLF & DUARTE,
2006; BriTo, ROESLER, HAUPENTHAL & Souza, 2004;
KRUEL, 1994; KRUEL, 2000; MI1YOSHI, SHITOTA, YAMA-
MOTO, NakazAwA & Akal, 2004). Desta forma, vérios
autores tém recomendado a atividade aqudtica para
individuos idosos, obesos, com lesdes nos membros

inferiores e na coluna (BENELLI, DrTrROILO & DE
VIT0, 2004; CassapY & NIELSEN, 1992; KRUEL, 2000;
POYHONEN et al., 2002; SHONO, FujisHiMa, HOTTA,
Ocak1 & Ueba, 2001; SHoNo, FujisHiMa, HOTTA,
Ocaxi, Uepa, OTtok1, TERaMOTO & SHIMIZU, 2000).

Atividades aqudticas como a hidrogindstica e a
corrida em piscina funda sdo exercicios que incorpo-
ram grandes grupos musculares, tanto de membros
inferiores quanto superiores, apresentam menor
estresse articular e ainda aproveitam a resisténcia da
dgua para obter e manter a aptidao cardiorrespiratdria
(Cassapy & NIELSEN, 1992). A diferenga no compor-
tamento das varidveis cardiorrespiratdrias no exercicio
realizado no Meio Terrestre (MT) e Aqudtico (MA)
¢ dependente da forma com que a intensidade do
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exercicio ¢ fixada e pelo tipo de exercicio realizado
dentro da dgua (ALBERTON, COERTJENS, FIGUEIREDO &
KRUEL, 2005; ALBERTON, TARTARUGA, PINTO, CADORE,
Da Stiva & KRUEL, 2009; SHONO et al., 2000; PINTO,
ALBERTON, FIGUEIREDO, TIGGEMANN & KRUEL, 2008).
Os efeitos agudos dos exercicios realizados no MA
sdo influenciados pelas propriedades fisicas da dgua.
Dentre essas propriedades a resisténcia ao avango
(R) pode ser destacada. Ela é expressa como R = 0,5,
p,Av’.Cd, onde, p é a densidade do liquido, A é a
drea projetada, v é a velocidade do movimento e Cd
é o coeficiente de arrasto (ALEXANDER, 1977). Assim,
se quisermos aumentar a magnitude das respostas
fisioldgicas do exercicio aqudtico, podemos aumentar
a drea projetada (A), por exemplo, utilizando exerci-
cios em deslocamento frontal livre, e/ou aumentar a
velocidade de execugio (v¥).

Na literatura existem indmeros estudos compa-
rando as respostas cardiorrespiratérias submdximas
do exercicio aqudtico com o terrestre encontrando
respostas bastante variadas (ALBERTON et al., 2005,
2009; BENELLL, DiTrOILO & DE VITO, 2004; GREEN,
CaBLE & ELms, 1990; HALL, MCDONALD, MADDISON
& O’HARE, 1998; KRUEL, 2000; MASUMOTO, SHONO,
Horta & FujisHiMa, 2008; MORAES, KRUEL, SAMPE-
DRO & LopEs, 2002; PoHL & MCNAUGHTON, 2003;
ROBERT, JONES & BoBO, 1996; SHONO et al., 2001).
Alguns estudos que analisaram a caminhada em pis-
cina funda apresentam valores de frequéncia cardfaca
(FC) e consumo de oxigénio (VO,) menores na dgua
do que na terra. A menor resposta da FC encontra-
da na caminhada em piscina funda ¢ sugerida pela
combinagio de fatores como o aumento do retorno
venoso devido ao efeito da pressao hidrostdtica sobre
o corpo em imersao. J4, o menor ‘JOZ observado
pode ser atribuido pelos musculos antigravitacionais
ndo serem necessdrios na dgua para suportar o peso
corporal, devido a utilizagio do cinturio flutuador
(GreeN, CaBLE & E1ms, 1990; ROBERT, JONES &
BoBo, 1996). Outros estudos apresentam valores
cardiorrespiratérios maiores na 4gua em comparagao
a0 MT. Neste caso, velocidades iguais tanto para a
caminhada na dgua como na terra sio utilizadas.
Dessa forma, a maior resisténcia ao avango em uma
mesma velocidade devido a densidade do fluido,
torna a caminhada aqudtica mais intensa (HALL et
al., 1998; PoHL & MCcNAUGHTON, 2003). H4 tam-
bém estudos que nao encontraram diferencas entre

os meios. Estes resultados ocorrem quando na dgua
a velocidade da caminhada ¢ aproximadamente a
metade da velocidade utilizada em terra (MAsumMoOTO
et al., 2008; SHONO et al., 2001).

Analisando exercicios de hidrogindstica realizados
com deslocamento apenas vertical e com o ritmo de
execugdo controlado através de cadéncias, alguns
autores tém encontrado valores de FC (BENELLI
Drtroo & DE VIO, 2004) ¢ VO, menores na
dgua comparado ao mesmo exercicio realizado em
terra (ALBERTON et al., 2005, 2009; KrurL, 2000;
MOoRraEs et al., 2002). Segundo os autores estes re-
sultados sdo encontrados, pois na dgua hd um menor
peso hidrostdtico provocado pela for¢a de empuxo,
assim um peso bem menor deve ser deslocado na
dgua em comparagio a terra, tornando o exercicio no
MA menos intenso. Estas variacoes sio decorrentes,
entre outros aspectos, as diferentes metodologias
utilizadas nos estudos, principalmente, devido aos
diferentes exercicios utilizados e das diversas formas
como a intensidade do exercicio pode ser controlada.

Além disso, a percepgao de esfor¢o (PE) também
tem sido analisada em diversos estudos na literatura,
pois é considerada uma varidvel muito utilizada na
prescri¢io de treinamento tanto em meio aqudti-
co como em meio terrestre (DEMAERE & RuBy,
1997; RrtcHiE & Horkins, 1991). No entanto,
suas respostas ainda nio estao bem claras quando
relacionadas a exercicios no meio aqudtico e suas
diferentes formas de deslocamento.

Deste modo, embora exista o interesse em avaliar
o comportamento das respostas cardiorrespiratérias
dentro e fora da 4gua em diferentes situacoes, nao
encontramos estudos que comparassem as respostas
cardiorrespiratdrias submdximas de um exercicio de
hidrogindstica realizado com e sem deslocamento
nos meios terrestre e aqudtico, em piscina funda (PF)
e em piscina rasa (PR). Assim, para que possamos
adequar os programas de atividades aqudticas, tais
como a hidrogindstica e a corrida em piscina funda,
a realidade e aos objetivos dos praticantes, faz-se
importante estudar e conhecer as diferentes respostas
cardiorrespiratdrias das atividades desenvolvidas
no MA. Deste modo o objetivo do presente estudo
foi comparar as respostas cardiorrespiratdrias de
mulheres jovens em um exercicio de hidrogindstica
(corrida estaciondria) realizado com e sem desloca-

mento em PF, PR e no MT.

354 ¢ Rev. bras. Educ. Fis. Esporte, Sdo Paulo, v.24, n.3, p.353-62, jul./set. 2010



Materiais e métodos

Amostra

A amostra desse estudo foi composta por seis mulhe-
res jovens ativas (22,7 + 1,75 anos; 57,4 + 5,19 kg; 1,65
+ 5,83 m; IMC: 21,3 + 2,66 kg/m?), ambientadas ao
meio liquido e isentas de problemas fisicos. A amostra
foi selecionada de forma nao-aleatéria e por volunta-
riedade. Todas assinaram um termo de consentimento
informado previamente aprovado pelo comité de ética
em pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande
do Sul (UFRGS - n° 2007788).

Procedimentos

A coleta de dados foi realizada nas piscinas do Centro
Natatério da Escola de Educacio Fisica (EsEF) da UFR-
GS. APR possui dimensoes de 16 m de largura, 9 m de
comprimento e uma variagao de profundidade de 0,95 a
1,30 m, jda PF possui dimensdes de 16 m de largura, 25
m de comprimento e 2 m de profundidade. O exercicio
utilizado nas trés situagdes consistia num movimento na
posigao ortostdtica alternando perna direita e esquerda
realizando flexdo do quadril até 90° e apds extensao de
quadril até a posi¢ao inicial. Os membros superiores
simulavam um movimento de corrida (FIGURA 1).
Na PF o exercicio foi realizado com auxilio de um colete
Autuador. Para controlar o ritmo de execugio, o exercicio
foi realizado em uma cadéncia fixa de 80 bpm em todas
as situagoes. A cadéncia foi controlada através de um

metrdnomo digital MA-30, marca KORG.

FIGURA 1 - Exercicio alternando perna direita e esquerda
realizando flexao e extensao do quadril
com membros superiores simulando um
movimento de corrida (corrida estacionaria).
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Cada sujeito completou todos os testes em um tnico
dia. A sessdo iniciava com o individuo em decubito
c_{orsal no MT durante 30 min, onde foram coletados o
WO, ea FC nos 5 min finais (repouso 1). Imediatamente
ap6s, o individuo posicionava-se em pé no lugar
estipulado para a execugao dos exercicios. A ordem dos
exercicios (MT, PR e PF) bem como a forma (com e
sem deslocamento) foi determinada aleatoriamente.
O exercicio foi realizado durante 4 min, pois segupdo
MoRrags et al. (2002) o tempo minimo para o VO,
e a FC atingirem o estado estdvel em exercicios de
hidrogindstica ¢ de 2 min e 20 s. Apds cada exercicio
realizado e entre cada forma de execucio, o individuo
novamente posicionava-se em dectibito dorsal para um
novo repouso (repouso 2, 3, 4, 5 e 6). Esses 1epousos
tinham a duragao necessdria para que os valores de VO,
e FC estivessem semelhantes ao do repouso 1. Para que
essa condi¢do fosse alcangada, a duragio dos repousos
2,3, 4,5 e 6 variou entre 15 e 20 min. Para a execu¢ao
dos exercicios, a profundidade de imersao dos individuos
na PF permaneceu na altura dos ombros e em PR ficou
entre o processo xifdide e os ombros. A temperatura da
dgua permaneceu entre 30 e 32 °C.

As participantes do estudo foram informadas a nao
consumirem cafefna ou qualquer tipo de estimulante
e evitar a prdtica de atividades fisicas intensas durante
as ultimas 24 h antes da realizagao das coletas.

A aquisi¢gao dos dados cardiorrespiratérios dos
exercicios foi realizada a partir do 3° min de exercicio.
Para coleta do VO, foi utilizado um analisador de gases
portdtil KB1-C da marca AEROSPORT; com taxa
de amostragem de 20 s. Para cada sessdo de coleta o
analisador de gases era ligado e permanecia aquecendo
durante 30 min para estabilizagao das células de andlise de
gases. Ap0s, eram realizadas duas calibragbes automdticas,
em ambiente livre de altas concentracoes de diéxido
de carbono (KNG, McLauGHLIN, HOWLEY, BASSET &
AINSWORTH, 1999). Durante as coletas no MA o aparelho
era mantido fora da piscina e o individuo realizava o
exercicio préximo a borda. Paraa FC um frequencimetro
TRIAXC3 da marca Nike que também foi obtida a cada
20 s. A PE foi indicada com auxilio da Escala RPE de

Borg (6-20) logo apds o término do exercicio.
Anailise estatistica

Foi utilizada estatistica descritiva, com os dados
apresentados em médias e desvio-padrio. Para
verificar que cada individuo partisse de valores
cardiorrespiratérios semelhantes previamente
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Letras diferentes re-
presentam diferenca
estatisticamente signi-
ficativa entre os meios
para ambas as formas
de execugao.

a execugdo de cada exercicio foi realizada uma
comparagao das varidveis cardiorrespiratdrias entre os
repousos utilizando ANOVA para medidas repetidas.
Para as varidveis cardiorrespiratérias do exercicio foi

utilizada ANOVA “two-way” para medidas repetidas

Resultados

Os resultados da comparagio dos valores de FC
e WO, nos repousos realizados entre os exercicios sao
apresentados na TABELA 1. Nao foram encontradas

com fatores meio e forma de execugao. Nas interagdes
significativas da andlise de variincia, fez-se um
desdobramento da interagao com um teste F. O nivel
de significAncia adotado foi p < 0,05 e o programa
estatistico utilizado foi SPSS versio 13.0.

diferengas significativas entre os repousos, demonstran-
do que os individuos partiram de valores cardiorres-
piratérios semelhantes para a execugio dos exercicios.

TABELA 1 - Média e desvios-padrao (DP) da FC e do ‘:-FOQ e nivel de significancia (p) dos repousos (rep1, rep2,
rep3, rep4, reps e rep6) entre os exercicios (p < 0,05).

FC (bpm) VO, (Lmin'!)
Média DP Média DP P
Rep 1 76 +9 0,15 + 0,04
Rep 2 75 +7 0,18 + 0,06
Rep 3 73 +8 0,133 0,16 +0,02 0,466
Rep 4 69 +10 0,17 + 0,04
Rep 5 75 +4 0,19 + 0,06
Rep 6 74 +7 0,17 + 0,03

Em relagiao as varidveis cardiorrespiratdrias
de exercicio, os resultados indicam que houve
interferéncia do meio sobre todas as varidveis, mas
que nio houve interferéncia da forma. Além disso,
foi encontrada uma interagdo significativa entre
forma e meio para a FC. A presenca de interagio
indica que o comportamento das situagdes ¢é

1

diferente e a auséncia indica que estes tém um
comportamento semelhante. )

O comportamento do 1JO2 absoluto, VO X relativoe PE
(FIGURA 2, 3 ¢ 4) apresentou um aumento significativo
no exercicio realizado no M T comparado a PR (p< 0,05)
e entre as duas situagoes no MA e entre o MT e PE nio
houve diferenga estatisticamente significativa (p > 0,05).

da
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Meio Terrestre

Piscina Rasa

Piscina Funda
MEID

sem deslocaments —l—com deslocamento
FIGURA 2 - Comportamento do ¥O2 (absoluto) nos diferentes meios (MT, PR e PF) e nas diferentes formas de

execucdo (sem e com deslocamento).
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Piscina Funda

FIGURA 3 - Comportamento do ‘:fOz (relativo) nos diferentes meios (MT, PR e PF) e nas diferentes formas de

execucdo (sem e com deslocamento).

PE (Borg 6-20)

Meio Terrestre

Piscina rasa
MEIO

Piscina funda

FIGURA 4 - Comportamento da PE nos diferentes meios (MT, PR e PF) e nas diferentes formas de execucao (sem

e com deslocamento).

Uma vez encontrada interagio entre a forma e
o meio para a FC foi realizado um desdobramento
para localizar as diferengas. O resultado estd repre-
sentado na FIGURA 5. Os valores de FC foram su-
periores no exercicio no M T comparado as situages
em PR (p < 0,05) e em PF (p < 0,05). Além disso,
depois de realizado o desdobramento localizou-se
na PF valores de FC maiores no exercicio realizado

com deslocamento comparado ao exercicio execu-
tado sem deslocamento (p < 0,05).

Na TABELA 2 sio apresentados os valores do
“power effect” e “effect size” para cada um dos efeitos
principais e para a interagao entre eles para as varid-
veis WO, (relativo e absoluto) e PE. Para a varidvel
FC (TABELA 3) sao apresentados os valores dos
dois testes a partir dos resultados do desdobramento.

FIGURAS 3 e 4:
Letras diferentes re-
presentam diferenca
estatisticamente signi-
ficativa entre os meios
para ambas as formas
de execugao.
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A
Letras diferentes re- 140 [
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cio sem deslocamento e 60 |
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ficativa entre as formas
de execugdo em cada 0 i
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MEIO

sem deslocamento ——com deslocamento

FIGURA 5 - Comportamento da FC nos diferentes meios (MT, PR e PF) e nas diferentes formas de execugao (sem
e com deslocamento).

TABELA 2 -Valores do “power effect” e “effect size” representados pelo eta ao quadrado (n?) e pela poténcia
observada no efeito principal e na interacao entre eles do 1vu’O2 absoluto, 1vu’O2 relativo e PE.

Varidveis Comparagoes n? poténcia observada
forma 0,024 0,059
i;ro2 (absoluto) meio 0,682 0,950
forma*meio 0,328 0,380
forma 0,010 0,054
V (relativo) meio 0,634 0,904
forma*meio 0,31 0,351
forma 0,225 0,167
PE meio 0,532 0,737
forma*meio 0,408 0,511

TABELA 3 -Valores do “power effect” e “effect size” representados pelo eta ao quadrado (n?) e a poténcia observada
do desdobramento da FC, onde CD = com deslocamento e SD = sem deslocamento.

Desdobramento da FC

Situagao Comparagio n? poténcia observada
FC Meio Terretre SD*CD 0,098 0,093
FC Piscina Rasa SD*CD 0,147 0,119
FC Piscina Funda SD*CD 0,825 0,968
FC com deslocamento MT*PR*PF 0,937 1,000
FC sem deslocamento MT*PR*PF 0,852 0,999
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Discussao
Consumo de oxigénio e percepcao de esforco

No presente estudo o exercicio em PR apresentou
valores de WO, e PE menores quando comparada
a situacao no MT, corroborando com estudos da
literatura (ALBERTON et al., 2005, 2009; KrRUEL, 2000;
MORAES et al., 2002). Este comportamento pode ser
explicado devido ao reduzido peso hidrostdtico no MA.
O peso hidrostdtico pode ser definido como a diferenca
do peso corporal e 0 empuxo. O percentual de redugao
do peso hidrostético é influenciado pela profundidade
de imersao (KRUEL, 1994). No presente estudo, em
PR a profundidade de imersao variou entre processo
xiféide e ombros correspondendo a aproximadamente
80% do peso corporal do individuo (KRUEL, 1994).
Este reduzido peso hidrostdtico representa um peso
bem menor a ser carregado na dgua. Este efeito faz
com que seja necessdrio um menor recrutamento
muscular para manter a postura e para realizar o
exercicio, podendo reduzir o VO, da atividade e
consequentemente, o gasto energético e a PE.

No entanto, este efeito do peso hidrostdtico tam-
bém estd presente no exercicio em PE porém neste
nao foram encontradas diferencas em relacao ao
MT. Uma possivel explicagao para este comporta-
mento pode estar relacionada ao maior movimento
de membros superiores durante o exercicio em PE
tanto para auxiliar na propulsao durante o exercicio
com deslocamento quanto para auxiliar no equilibrio
durante o exercicio sem deslocamento. Além disso, o
exercicio em PF pode ter sido realizado com diferentes
grupos musculares em comparago ao exercicio no
MT e em PR. No estudo de KANEDA, WAKABAYASHI,
Sato e NoMURA (2007) durante a caminhada em
PF o musculo biceps femoral apresentou maior
atividade quando comparada a caminhada em PR e
no MT. Em contrapartida, a atividade dos musculos
gastrocnémico e s6leo foi maior nestas situagdes.
Estes resultados ocorreram, pois na PR e no MT hd
um contato com o solo que ajuda na propulsio do
movimento, j4 em PF nio h4 este contato. Assim, a
propulsao do movimento durante a caminhada em
PF pode ocorrer através da agdo, principalmente,
dos extensores do quadril, como os musculos gliteo
madximo, semitendinoso e semimembranoso, além do
Biceps Femoral. Desta forma, o exercicio em PF pode
apresentar uma maior massa muscular envolvida fa-
zendo com que o VO, e PE estejam aumentados nesta
situagdo em comparagdo com o exercicio em PR,
porém sem diferenca estatisticamente significativa.
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Além disso, nao foram encontradas diferencas
significativas entre o exercicio realizado nos diferentes
meios com e sem deslocamento para estas varidveis.
Estes achados sao facilmente compreendidos no MT,
uma vez que ndo hd uma resisténcia significativa
oferecida para o deslocamento. No entanto, durante
o exercicio no MA, a resisténcia a0 movimento ¢é
aumentada pela densidade desse fluido. Assim, com a
maior drea projetada nos exercicios com deslocamento
este efeito estd aumentado. Contudo, a baixa velocidade
do deslocamento horizontal pode ter contribuido para
que a resisténcia nao tenha sido tao maximizada a
ponto de influenciar as varidveis ¥O, e PE.

Frequéncia cardiaca

No presente estudo, o exercicio realizado no MA,
tanto em PF quanto em PR, apresentou valores menores
comparado ao exercicio no MT. Comportamento
similar foi observado em estudos anteriores (ALBERTON
et al., 2005, 2009; BeneLL, Drtroio & DE VrTo,
2004; KrUEL, 2000; MORAES et al., 2002). BENELLI,
DrrrorLo & DE ViTo (2004) analisando as respostas
da FC de mulheres jovens durante uma mesma rotina
de exercicios aerébios realizada no MT e no MA em
duas diferentes profundidades de imersio em PR
(0,8 ¢ 1,4 m), encontraram valores significativamente
maiores no M T comparada as duas situagoes no MA.
Neste estudo o exercicio foi realizado em passo lento
(executado em um passo de 90 bpm) e em passo
rdpido (138 bpm). Analisando apenas os resultados do
exercicio em passo lento, que pode representar a forma
mais préxima do exercicio realizado no presente estudo
(80 bpm), a FC na 4gua na profundidade de 1,4 m foi
significativamente menor do que no MT.

Possiveis explicagdes para a diminuig¢io da FC
no MA podem estar atribuidas & pressao hidrostd-
tica e a termocondutividade. O efeito da pressio
hidrostdtica sobre o corpo imerso redistribui o
volume sanguineo periférico para a regiao central
do corpo aumentando o retorno venoso. Com esse
maior enchimento das cAmaras cardiacas, maior
serd a taxa de contragdo do cora¢io, consequente-
mente maior o volume sistélico, diminuindo a FC
(ARBORELIUS et al., 1972). Além disso, durante a
imersdo hd uma grande transferéncia de calor por
condugio facilitando a troca de calor entre o corpo
e o meio ambiente, reduzindo a redistribuicao de
sangue da regido central para a periferia (CrAIG &
Dvorak, 1996).
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Comparando a FC entre o exercicio com e sem
deslocamento, o exercicio com deslocamento em PF
apresentou valores maiores comparado a0 mesmo
exercicio sem deslocamento. Este comportamento

Conclusao

Concluimos que o exercicio realizado em PR apre-
senta respostas cardiorrespiratérias menores quando
comparado ao exercicio no MT. Por outro lado, a
realizagdo do mesmo exercicio em PF apresentou
respostas cardiorrespiratorias semelhantes ao exercicio
no MT, com excegio da FC. Nossos achados suge-
rem que mulheres jovens realizando um exercicio de
hidrogindstica em PF podem apresentar um gasto

pode ter ocorrido devido ao maior movimento de
membros superiores para auxiliar na propulsao,
aumentando a FC sem aumentar as demais varidveis
analisadas.

energético similar e FC menor quando comparado
a0 mesmo exercicio em MT. Este fato é de grande
relevincia para populagdes que querem obter um gasto
energético semelhante ao exercicio no MT, mas que
necessitam de um exercicio com menor sobrecarga
cardiovascular e articular. Entretanto, cabe ressaltar
que futuros estudos devem ser realizados para verificar
se essas respostas se reproduzem em outras populagdes.

Abstract

Comparisons of cardiorrespiratory responses in a hydrogymnastics exercise with and without horizontal
movement on land and in aquatic environment

The aim of the study was to compare the cardiorespiratory responses during an hydrogymnastics exercise
performed with and without horizontal movement on land environment (LE) and in a deep (DS) and in
a shallow swimming pool (SS). Six young women performed the exercise during four minutes in each
environment (LE, DS and SS) and situation (with and without horizontal movement) in a cadence of 80
bpm. The exercise consisted in a hip flexion/extension while the arms simulating a running movement.
The heart rate (HR) and oxygen uptake [‘JOZ] were veriefied during the last minute in each exercise and
the rate of perceived exertion (RPE) was collected in the ending of the exercise. To variables comparisons
was used ANOVA two-way for repeated measures with factors environment and situation (p < 0,05).
For all cardiorespiratory variables analyzed, SS exercise were lower than that found on LE. Although,
no difference was observed in the exercise performed on LE or in DS, except for the HR, that was lower
during DS. Acording to the different situations, higher HR value was found during the exercise with
horizontal movement when compared with the exercise without horizontal movement in the DS. These
findings suggest the possibility to perform the exercise analyzed with similar energy expenditure and
lower FC in DS when compared with exercise in LE. It is very important for people that need similar
energy expenditure and lower cardiovascular overload during aquatic exercise.

Unierms: Heart rate; Oxygen consumption; Rate of perceived exertion; Aquatic exercise.
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