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RESUMO

0 presente estudo objetivou verificar, por meio de revisao de literatura os aspectos metabdlicos na gindstica aerdbica. A ginastica
aerobica vem sendo utilizada como um dos meios para desenvolver a resisténcia cardiorrespiratéria em sedentarios. No entanto, a modalidade
em questdo, apresenta caracteristicas diferenciadas das atividades ciclicas como a corrida, a natagdo, o ciclismo, entre outros; onde o
comportamento da freqiiéncia cardiaca é mais facilmente controlado. Na gindstica aerdbica a freqiiéncia cardiaca apresenta variagoes,
causando dificuldades no controle e na montagem da aula. A intensidade interfere diretamente no aspecto metabdlico e nas adaptagoes
fisiologicas relacionados ao exercicio aerdbio, pois sequndo o AMERICAN COLLEGE SPORT MEDICINE (1995), atividades utilizando valores
superiores a 85-90% da freqiiéncia cardiaca maxima, o sistema anaerdbio pode ser predominante.

Palavras Chave: Gindstica aerdbica, Aptidao fisica, Exercicio aerbio.

ABSTRACT

The aim of the present study is to examine and analyze, through a bibliographical review, the metabolic aspect of aerobic dance.
Aerabic has been used as one of the aerobic dance. Different ways to develop and improve the cardiorrespiratory endurance in sedentary
individuals. However, such physical activity, has distintal features in comparison to cyclical ones like jogging, swimming, cycling and so on,
when the heart rate can be easily controlled. In aerobics dance the heart rate is constantly changing, making it difficult to control it and plan
a class/session. The resulting values directly affect the metabolic aspect and physiological adaptations related to aerobic exercising, once
according to the AMERICAN COLLEGE SPORTS MEDICINE (1995) in activities which demand over 85-90% in maximum heart rate the
anaerobic system will prevail.

Key Words: Fitness, Aerobic dance, Aerobic exercise.
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INTRODUCAO

O crescente desenvolvimento da tecnologia
oferece servigos ao mundo moderno diferenci-
ados do passado. Cada vez mais, procura-se fa-
cilitar as atividades didrias reduzindo os esfor-
¢os, como a utilizagdo do elevador evitando
escadas, na conducgio do automével também
em distdncias curtas e na utilizacdo de apare-
lhos eletrodomésticos no intuito de ganhar tem-
po, sdo alguns exemplos. Situacdes cotidianas
que exigiam grande solicitacio muscular, fo-
ram substituidas por exigéncias quase nulas.
Porém esta mesma tecnologia interfere direta-
mente no aumento do sedentarismo oferecen-
do entdo doengas que anteriormente nao havi-
am, como o stress, a obesidade e as cardiopatias,
onde as mais comuns s3o a doencga arterial
coronariana e a hipertensdo. Estas doencgas de-
correntes da falta de atividade fisica ou
sedentarismo s@o denominadas hipocinéticas
(HOLLMANN & HETTINGER, 1989).

A pratica da atividade fisica e sua relagdo
com a saide vem sendo reportada por vdrios
autores como: PAFFENBARGER et al, (1986),
HOLLMANN & HETTINGER (1989),
SKINNER (1991), POLLOCK & WILMORE
(1993), AMERICAN COLLEGE OF SPORTS
MEDICINE (1995) e GUEDES & GUEDES
(1995) entre outros.

Os exercicios aerobios (baixa intensidade e
longa dura¢do) sao excelentes na melhoria da ap-
tiddo aerébia e redugdo do peso corporal, dimi-
nuindo os riscos de doencgas cardiovasculares
(COOPER, 1972). “Aerobic Dance” foi a proposta
de Jacki Sorensen segundo EICKHOFF et al.
(1983) como um método que utilizava a misica
de forma mais dindmica e combinava os passos
de danca com exercicios calisténicos, com obje-
tivo de aumentar a resisténcia cardiovascular.
Surgia entdo a Gindstica Aerébica, uma modali-
dade com o objetivo de treinamento da capacida-
de aerdbia de pessoas adultas sedentdrias.
THOMSEN & BALLOR (1991) definiram a gi-
nastica aerébica como uma forma popular de exer-
cicio com séries de rotinas coreografadas utili-
zando a musica. Para NELSON et al. (1988) as
rotinas de gindstica aerdbica utilizam os passos
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basicos através da variagdo dos movimentos tra-
dicionais da danca e exercicios calisténicos, in-
corporados & musica.

A nova modalidade ou forma de exercitar,
difundiu-se rapidamente pelos Estados Unidos
e em seguida para o0 mundo, chegando ao Brasil
na década de 80, e atualmente presente no pro-
grama das academias.

O sucesso e a rapida difusdo da modalida-
de, o aparecimento de iniimeras academias e
centros de atividade fisica, a indefini¢do quanto
a presenga de disciplinas especificas na drea de
atividade fisica nas faculdades de educacio fisi-
ca, sdo fatores que podem influenciar negativa-
mente no sucesso e na continuidade da modali-
dade. O mercado profissional pode ter acompa-
nhado lentamente o rdapido avango nas
interdisciplinaridades relacionadas a pratica da
atividade fisica. Na gindstica aerdbica, a ausén-
cia de conhecimento dos aspectos metodoldgicos
e fisiol6gicos do treinamento pelo professor pode
caracterizar entdo um sério problema para a ati-
vidade, pois podem existir riscos em atividades
mal orientadas. Tais conhecimentos sdo neces-
sdrios entdo, para melhor orientacdo e acompa-
nhamento dos praticantes desta modalidade, as-
sim como todas as modalidades desenvolvidas
nas academias.

A intensidade, a duragio e a freqiiéncia sdo
componentes integrais para um programa de
exercicios aer6bios. As recomendagoes do
AMERICAN COLLEGE OF SPORTS
MEDICINE (1995) incluem uma intensidade de
60-90% da freqiiéncia cardiaca mdxima, uma
freqii€éncia de 3-5 vezes semanais e uma dura-
¢io de 20 a 60 minutos por sessido. Embora es-
tes valores tenham sido aplicados em vrias ati-
vidades como corrida, ciclismo, sua aplicag@o
na gindstica aerébica tem sido questionada. A
gindstica aerébica tem sido reportada positiva-
mente para desenvolvimento da resisténcia
cardiorrespiratéria em sedentdrios (DOWDY et
al., 1985; MILBURN & BUTTS, 1983;
VACCARO & CLINTON, 1981). Porém
LEGWOLD (1982) encontrou em seu estudo que
a intensidade na gindstica aerébica talvez seja
insuficiente na melhoria da resisténcia
cardiovascular de acordo com o AMERICAN
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COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (1995).
Em outro estudo realizado por MONTEIRO
(1995), demonstrou que se a intensidade do exer-
cicio nao for controlada pode-se ultrapassar o
limite mdximo proposto pela literatura, mobili-
zando as fontes anaerdbias de producdo de ener-
gia ocorrendo em fadiga e adaptacdes especifi-
cas ao metabolismo requerido.

Os resultados destas investigagdes, criam
uma expectativa na efetividade da gindstica
aerdbica como meio para desenvolver a resis-
téncia cardiorrespiratéria O objetivo do presen-
te estudo foi o de revisar a literatura e contribuir
no entendimento da relacdo intensidade do exer-
cicio e os sistemas predominantes de fornecimen-
to de energia.

FORNECIMENTO ENERGETICO NA
GINASTICA AEROBICA

As atividades aerdbicas gerais caracterizam-
se pela mobilizacdio de uma massa muscular
maior que 1/6 a 1/7 da musculatura esquelética
total, por um longo periodo de tempo com baixa
intensidade, promovendo portanto adaptagdes no
sistema cardiorrespiratério e nos processos ce-
lulares oxidativos (HOLLMANN &
HETTINGER, 1989).

O sistema de fornecimento de energia de
forma aerébia ou oxidativa utiliza o oxigénio
para a realizag@o de suas diversas reagdes qui-
micas, tendo como produtos finais o diéxido de
carbono e a 4gua. Enquanto no sistema anaerdbio
as reagOes quimicas ocorrem dentro do liquido
celular denominado sarcoplasma, no sistema
aerébio ocorrem em compartimentos
especializados denominados mitocdndrias. Caso
ao término da primeira fase de rea¢des denomi-
nada glicélise, haja presenca de oxigénio, o dci-
do pirtivico que € uma decomposigio da glicose,
se transformard em acetilcoenzima A (acetil Co-
A). O acetil Co-A entrara na mitocondria dando
continuidade a producdo de ATP através de duas
séries de reagdes quimicas conhecidas como:
Ciclo de Krebs e Sistema de Transporte de Elé-
trons (FOX & MATHEWS, 1986).

Neste sistema, tanto o carboidrato em for-
ma de glicose, quanto as gorduras em forma de

dcidos graxos livres (AGL) podem ser utiliza-
dos como substrato energético. A glicose € esto-
cada em forma de glicogénio muscular e hepiti-
co e as gorduras em forma de tecido adiposo
subcutidneo e também no préprio misculo. A
gordura € decomposta inicialmente por uma sé-
rie de reagdes quimicas denominadas beta oxi-
dacdo, preparando-a para penetrar no ciclo de
Krebs e no sistema de transporte de elétrons
(McARDLE, 1996).

Segundo FOX & MATHEWS (1986), a ne-
cessidade de energia para as fungdes vitais em
repouso € suprida principalmente por
carboidratos e gorduras. Na atividade fisica a
utilizagdo da glicose ou do dcido graxo esté di-
retamente ligada a intensidade e a duragio do
trabalho. As reservas de gordura ao contrério dos
carboidratos sdo ilimitadas, porém para a sua
maior metaboliza¢do dependerd do tipo de tra-
balho, da intensidade da carga, da duragéo, da
massa muscular empregada e do tipo de fibra
muscular (WEINECK, 1991). Como para a
metabolizacdo dos dcidos graxos necessitamos
de uma grande quantidade de oxigénio, quanto
maior for a intensidade da atividade maior serd
a utilizagdo de glicose. Por outro lado, para que
seja possivel a metabolizagio dos 4cidos graxos,
€ necessario que os mesmos sejam retirados dos
depositos de gordura através da agdo de diver-
sos hormonios e transportados para a muscula-
tura ativa através da corrente sangiiinea, o que
levaria um tempo relativamente longo. O inicio
da mobilizac¢do lipidica acontece em média de
15 a 30 minutos dependendo do nivel de aptiddo
fisica. Individuos treinados mobilizam édcidos
graxos mais rapidamente que individuos
destreinados (McARDLE, 1996). Nas ativida-
des de longa dura¢do com baixa intensidade, ini-
cialmente os carboidratos sao utilizados em mai-
or quantidade, mas gradualmente o processo vai
se invertendo passando a serem mais utilizadas
as gorduras. Este evento deve-se a diminuigdo
do glicogénio muscular e hepético, aumentando
de 5 a 6 vezes a quantidade de dcidos graxos
circulantes no sangue.

As atividades aerdbias com caracteristicas
ciclicas como a corrida e o ciclismo, sio realiza-
das através de movimentos que iniciam e termi-



nam completando um ciclo, facilitando a manu-
ten¢do estdvel da freqii€ncia cardiaca. A ginds-
tica por sua vez, apresenta caracteristica aciclica,
por apresentar uma variedade de movimentos,
implicando na dificuldade em manter a freqiién-
cia cardiaca constante, além do alcance e manu-
tencdo do estado de equilibrio. A variedade de
movimentos somada ao ritmo musical podem
tornar a aula de gindstica aerébica motivante sio
por outro lado, os que podem descaracterizar a
atividade como uma atividade aerdbia. Para ser
considerado como estado de equilibrio, a FC
deveria variar no maximo entre 6 a 8 batimentos
por minuto (bpm), segundo WENGER &
HELLERSTEIN (1978).

Durante a realizacdo de uma atividade
aerdbia, os sistemas anaerdbios sdo acionados
para suprirem a necessidade momentinea de
energia sendo por oscilagdes da FC ou através
de aumentos na intensidade de trabalho (LEI-
TE, 1986). Nas situacdes em que o nivel do con-
sumo de oxigénio estiver abaixo do necessario
para a produgdo energia, constitui-se um déficit
de oxigénio, fazendo com que os sistemas ATP-
CP e glicolitico tenham que suprir estas neces-
sidades. Isto ocorre tanto na transi¢ao do repou-
SO para o exercicio, como no aumento da inten-
sidade durante a prética da atividade (FOX &
MATHEWS, 1986).

O sistema ATP-CP ou anaerébio aldtico uti-
liza a energia proveniente da separacdo das mo-
Iéculas de creatina (C) e fosfato (P), de um com-
ponente quimico denominado creatina fosfato
(CP), para ressintetizar o ATP. Este sistema pro-
cessa reduzidas rea¢des quimicas sem a presen-
¢a de oxigénio, gerando energia muito rapida-
mente para o prosseguimento das contragdes
musculares.

A energia resultante deste sistema, apesar
de ser imediata, € suficiente para uma duragio
mixima de 20 segundos de trabalho muscular.
Este sistema € o principal responsavel pela pro-
dugdo de energia em exercicios fisicos de curta
duracdo e alta intensidade como corridas rapi-
das em distincia curtas, sucessio de saltos e le-
vantamentos intensos de pesos.
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O sistema glicolitico ou anaerébio litico é
mobilizado quando a atividade necessita de uma
grande quantidade de energia, por um periodo
de tempo relativamente curto, porém superior ao
do sistema anterior. Neste caso, a contragdo
muscular € realizada de forma tdo rdpida e in-
tensa, que o sistema cardiorrespiratdrio ainda ndo
consegue suprir a demanda de oxigénio para a
ressintese de ATP, fazendo com que parte do
mesmo seja produzido com presenga reduzida
de oxigénio, ou seja, de forma anaerdbia
(McARDLE et al., 1996).

O sistema utiliza a glicose como substrato
energético e o processo da quebra deste substrato
€ chamado de glicélise, onde através de diver-
sas reagdes quimicas facilitadas por diversas
enzimas que ndo necessitam de oxigénio, resul-
tam na produgdo de energia para ressintetizar 2
moléculas de ATP (FOX & MATHEWS, 1986).
Durante este processo, os dtomos de hidrogénio
da molécula de glicose sdo retirados, formando
um composto denominado lactato, que se difun-
de rapidamente dos miisculos para o sangue.

Nas atividades de alta intensidade susten-
tada a partir de 20 segundos, este sistema assu-
me um papel dominante, com pico méiximo de
40 a 45 segundos, podendo suprir a energia ne-
cessdria por cerca de 60 segundos (McARDLE
et al., 1996).

Outro fator importante a ser considerado, é
a produgdo de lactato pelo sistema glicolitico e
sua relagdo com o processo de fadiga e a limita-
¢do da durag@o da atividade.

ADAPTACOES )
CARDIORRESPIRATORIAS ATRAVES
DE UM PROGRAMA DE GINASTICA
AEROBICA

Os estudos realizados sobre as adaptagdes
cronicas no organismo através da gindstica
aerobica como programa de treinamento, mos-
tram que a mesma pode ser efetiva como meio
de treinamento para o desenvolvimento da re-
sisténcia aerdbia.

MILBURN e BUTTS (1983) compararam
as alteragdes fisiol6gicas ocorridas em estudan-
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tes do sexo feminino em programas de corrida e
gindstica aerébica durante 7 semanas de treina-
mento, a uma freqiiéncia de 4 vezes semanais,
com uma duraciio de 30 minutos por dia, e uma
intensidade de aproximadamente 83% da fre-
giiéncia cardiaca maxima. Os resultados mos-
traram um aumento no consumo méaximo de
oxigénio (VO max) de 8,2% nas corredoras e
10,2% nas pratfcantes de gindstica aerébica com
experiéncia na atividade.

Resultados encontrados por DOWDY et al.
(1985) mostraram aumentos significativos no
VO, max, porém a composi¢ao corporal perma-
neceu inalterada. Avaliaram 28 mulheres que
treinaram durante 10 semanas a uma intensida-
de média de 161 bpm ou aproximadamente 77%
da freqiiéncia cardiaca de reserva durante 30
minutos. O VO,max (ml.kg"'.min") medido pré
e pds-treinamento foide 33,8 £3,9e 35,7 £4,7,
representando um aumento significativo. Jd na
composigdo corporal, o percentual de gordura
sofreu um aumento de aproximadamente 3%
(30,1 £ 7,0 para 30,4 + 6,0). VACCARO et al.
(1981) encontraram no estudo um aumento no
percentual de gordura de 26,57% pré-treinamen-
to para 27,20% poés-treinamento.

WILLIFORD et al. (1988) encontraram al-
teragdes significativas no VO,max pré-treina-
mento (34,68 + 5,50 ml.kg"'.min"') e pés- trei-
namento (38,94 £ 5,15 ml.kg'.min') em um es-
tudo composto por 10 individuos saudaveis do
sexo feminino, com idade média de 23 + 5,9
anos durante 10 semanas de treinamento. A
parte principal da sessdo foi realizada entre 60%
a 90% da frequiéncia cardiaca de reserva du-
rante 30 minutos de exercicio. Outro dado ava-
liado em seu estudo foi a composigdo corporal,
porém ndo foram encontrados diferengas sig-

nificativas 27,0 £ 7,0% de gordura (pré-treina-
mento) e 26,4 + 3,9% de gordura (pés- treina-
mento).

McCORD et al. (1989) examinaram os
efeitos de um programa de gindstica aerdbica
de baixo impacto desenvolvidos durante 12 se-
manas de treinamento sobre o VO,max e na
composi¢io corporal. Foram avaliadas 16 mu-
lheres treinando a uma freqii€ncia de 3 vezes
por semana com aproximadamente 30-35 mi-
nutos de exercicio aerébio, a uma intensidade
de 75-85% da freqiiéncia cardiaca de reserva.
Entende-se por freqiiéncia cardiaca de reserva
a subtracdo entre a freqii€ncia cardiaca maxi-
ma e freqiiéncia cardiaca de repouso. Os resul-
tados obtidos comparando pré e pds-treinamen-
tono VO, max foram de 38,3 4,29 mLkg"'.min’
"e41,3 +4,78 ml.kg"".min"', e na composi¢do
corporal ocorreu um decréscimo de 25 + 6,87%
para 21 + 6,36%. Portanto conclui-se que a gi-
nastica aerébica de baixo impacto também é
efetiva na melhoria do sistema cardiovascular
e na redugdo da composicdo corporal, compa-
rada com o alto impacto podendo diminuir os
riscos de lesdo. Os efeitos do treinamento es-
tao representados na Tabela 1.

Segundo GARBER et al. (1992), no estudo
comparando a gindstica aerGbica com a corrida
e caminhada, foram encontrados aumentos sig-
nificativos no VO max comparados através de
testes pré e pés—trei-namento de 8,2% para cami-
nhada-corrida e 10,2% na ginastica aerobica em
8 semanas de treinamento. A sessdo consistiaem
15 a 25 minutos de atividade aerébia a uma in-
tensidade de 60-80% do VO,max. Como con-
clusdo de seu estudo, a gindstica aerébica mos-
trou-se um método efetivo na melhoria da apti-
dao cardiorrespiratéria.

SRl Nvavel  Pré-treinamento. . Pés-treinamento
Peso (Kg) 60.32 £ 10,24 60.03 =+ 10,38
Percentual de Gordura 25.20 + 6,87 21.23+6,36
Massa Magra (Kg) 4398 +4,52 46.97 + 5,32
Peso de Gordura (Kg) 16.34 +6,88 13.47 +5,93




Os estudos citados apresentam um contro-
le das varidveis freqiiéncia, duracdo e princi-
palmente a intensidade. Acredita-se que os mo-
vimentos bdsicos da modalidade sejam seleci-
onados de acordo com as caracteristicas da po-
pulagdo em cada estudo. Porém nas academias
de gindstica nem sempre as aulas sdo divididas
de acordo com os niveis de aptiddo
cardiorrespiratérias.

O estudo realizado por MONTEIRO (1995),
demonstrou que 60% de sua populagdo de 24
individuos do sexo feminino com idades entre
18 e 22 anos apresentaram variagdes superiores
a 8 bpm em academias de gindstica, podendo
sobre este aspecto, mobilizar as fontes anaerdbias
de fornecimento de energia. O estudo demons-
tra ainda referente a intensidade do esforgo, que
25% dos avaliados ultrapassaram o limite maxi-
mo proposto pela literatura, também mobilizan-
do os mesmos sistemas de producgdo de energia.
Segundo BLYTH & GOSLIN (1985), foram en-
contrados valores superiores a 80% da freqiién-
cia cardiaca mdxima durante 15 minutos em uma
aula com duragio de 20 minutos. As adaptagdes
cronicas com o treinamento anaerdbio estdo rela-
cionadas ao esporte e seu rendimento. Atividades
com este grau de intensidade portanto, ndo sdo
recomendadas para sedentarios ou individuos que
buscam melhoria na aptiddo cardiorrespiratéria.

A gindstica aerdbica, ao contrario da cor-
rida, do ciclismo ou da natagdo por exemplo, é
composta pela combinagdo de movimentos
ciclicos e aciclicos, ocasionando uma
alterndncia dos grupamentos musculares soli-
citados. Desta forma, o estresse aplicado a cada
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