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1. INTRODUGAO

Cada vez mais evidencias cientificas tém mostrado que o exercicio fisico
(EF), quando realizado de forma correta, promove inUmeros beneficios para
saude, qualidade de vida (QV) e bem-estar da populagdo como um todo
(BOTOGOSKI et al., 2009; GROSSL et al., 2012; PRADO & LIBERALI, 2011).
As aulas de ginastica em grupo sdo modalidades muito procuradas nas
academias, fato comprovado pelo American College of Sports Medicine
(ACSM) quando a instituicdo relatou que essas modalidades estavam em
segundo lugar no ranking de tendéncias das atividades de academia para o
ano de 2019 (THOMPSON, 2018).

Neste sentido, grande variedade de modalidades de exercicios sao
oferecidos pelas academias de ginastica com o intuito de atrair mais alunos e
suprir as necessidades do mercado. Umas das modalidades inovadoras é o
Kangoo Jumps (KJ) que consiste em uma aula aerdbica de ginastica coletiva e
coreografada com o uso de uma bota que busca absorver o impacto e auxiliar
na corregéo postural durante a atividade (MILLER et al., 2003; DE OLIVEIRA et
al., 2014; MERCER et al., 2003). O equipamento KJ foi desenvolvido pelo
engenheiro Denis Naville em Genebra na Suica em 1994, e é comercializado
internacionalmente em 24 paises, incluindo o Brasil (KANGOO JUMPS, 2018).

Embora alguns poucos estudos sobre a modalidade tenham sido
desenvolvidos de forma aguda e cronica (MERCER et al., 2003; MAKROVA et
al., 2018), pouco se sabe sobre o comportamento de variaveis fisioldgicas apos
a intervengado crénica com o KJ. Portanto, o objetivo do presente estudo foi
investigar os efeitos crénicos de um programa de oito semanas de ginastica
coletiva e coreografada com o uso de KJ sobre a percepg¢ao de esforgo em
mulheres jovens.

2. METODOLOGIA

Mulheres jovens foram randomizadas em grupo exercicio (GE) ou grupo
controle (GC). O GE realizou 16 aulas de ginastica coletiva coreografada com
KJ, com duragéo de 30 minutos cada, duas vezes na semana com a cadéncia
musical progressiva ao longo dos mesociclos. O GC realizou atividades de
alongamento e relaxamento em 8 sessbes de 30 minutos de duragéo,
realizadas uma vez por semana. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
da Escola Superior de Educacgao Fisica da Universidade Federal de Pelotas.
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Foi realizado um protocolo incremental maximo em esteira a fim de
determinar o indice de esforgo percebido (IEP) de cada participante pré e pés-
treinamento. O protocolo iniciou com aquecimento de 5 minutos a velocidade
de 5 km.h™", passando a velocidade de 6km.h™" no primeiro estagio do teste, e
havendo incrementos na velocidade de 1km.h™" a cada 1 minuto. A inclinacdo
foi mantida constante (1%) durante todo o protocolo. O IEP foi coletado
imediatamente apds cada estagio através da Escala de Esforgo Percebido 6-20
de Borg (1990), apresentada em um banner em frente a esteira.

A partir desses dados, foi determinado o IEP submaximo (IEPsuybmax) €m
estagio fixo. O estagio selecionado correspondeu ao ultimo estagio concluido
pela participante no teste de menor desempenho, que poderia ocorrer em
qualquer um dos momentos (pré e pos-intervengao). Esse estagio foi definido e
utilizado para a analise de dados em ambos os testes, a fim de verificar se
houve economia nos parametros cardiorrespiratérios submaximos em teste
incremental ap6s a intervencédo. A analise de dados foi realizada utilizando o
teste Generalized Estimating Equations e teste post-hoc de Bonferroni
(a=0,05).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra do estudo foi composta por 34 mulheres jovens divididas em
dois grupos iguais. As variaveis de caracterizagéo estdo expostas na Tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas das participantes no momento pré-intervencgao.

Variaveis Grupos
GE(n=17) GC (n=17)
Média £ DP Média + DP p

Idade (anos) 29,76 + 4,20 26,17+ 4,95 0,029
Estatura (cm) 1,65 + 0,05 1,60+ 0,05 0,008
Massa corporal (kg) 68,56 + 10,73 71,40 £12,93 0,490
5DC (mm) 65,70 + 23,82 78,76 + 28,50 0,157
RCQ (cm) 0,77 £ 0,05 0,77 0,07 0,989

DP= Desvio-padréo; Y DC= Somatdrio de dobras cutaneas; RCQ= Razao cintura-quadril.

O [IEPsubmax mostrou interagdo significativa entre os fatores
grupos*tempo. O teste post-hoc de Bonferroni demonstrou que o GE diminuiu
significativamente (p=0,002), enquanto o GC apresentou manutencdo desse
desfecho ap6s a intervencgéo (p=0,180). Além disso, os grupos tiveram valores
de IEPsubmax estatisticamente diferentes no periodo pds-intervengao, com
valores maiores para o GC comparado ao GE (p=0,049).

Os resultados do presente estudo mostraram que o treinamento de oito
semanas de ginastica coletiva e coreografada com o KJ promoveu
modificagdes positivas em comparagado ao GC no IEPs,pmax €m estagio fixo no
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teste Maximo incremental. Observamos uma redugéo significativa para GE e
manutencao para GC.

Tabela 2. Valores de média e desvio-padrao do indice de esforgo percebido durante o teste
maximo incremental.

Pré-intervengdo  Pds- Grupo Tempo Grupo*Tempo
intervengdo
Variavel n Média DP Média +DP p p p
IEPsubmax
GE 17 18,21 1,28 15,93 3,04 0,510 0,284 0,002*
GC 17 17,07 3,18 18,17 3,54

IEP= indice de esforgo percebido submaximo; GE= Grupo exercicio; GC= Grupo controle; DP=
Desvio-padrao; *Diferenca significativa (p<0,05).

Nossos resultados também corroboram com estudos anteriores que
analisaram esse desfecho apdés uma intervencéo (BARTLETT et al., 2011;
OLNEY et al., 2018). Estudos que determinaram a percepcédo de esforco de
forma crénica com modalidades de ginastica ndo foram encontrados na
literatura. Entdo, segundo Eston (2012) a avaliagdo de esforgo percebida é
valida para monitorar, prescrever e regular a intensidade do exercicio e avaliar
a carga de treinamento, assim como Foster et al. (2001) mostrou que é pratico,
€ simples, e se tornou um meio popular e valido de estimar a carga de
treinamento em uma ampla gama de atividades.

Assim, nossos resultados, estdo de acordo com a literatura, mostrando o
efeito benéfico do treinamento de KJ nos parametros cardiorrespiratérios, fato
que nao ocorreu em nosso GC. Podemos considerar que os achados do
presente estudo sao relevantes para esta populagdo, aumentando as
possibilidades de ocorrer adaptagdes crénicas nesses parametros.

4. CONCLUSOES

Conclui-se que um programa de oito semanas de ginastica coletiva
coreografada com uso de KJ em mulheres jovens foi suficiente para modificar
cronicamente parametros cardiorrespiratérios de indice de esforgo percebido
submaximo em teste incremental.
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