Revista Brasileira de
Atividade Fisica e Saude
V. 1, N. 1, pdg. 3-8, 1995

Artigos Originais

RELACAO ENTRE FREQUENCIA CARDIACA
E LACTATO DURANTE A GINASTICA
AEROBICA DE BAIXO IMPACTO E O STEP

HEART-RATE LACTATE RELATIONSHIP
DURING LOW IMPACT
DANCE AEROBIC AND STEP

Andrea Christofoletti Romero !

Benedito Sérgio Denadai

: 1

| Laboratdrio de Biodindmica, Departamento de Educag@o Fisica, Instituto de Biociéncias,

Universidade Estadual Paulista - Rio Claro.

Resumo

O objetivo deste estudo foi descrever € com-
parar a relacdo entre frequéncia cardiaca (FC) e
lactato sanguineo (LAC) de trés diferentes moda-
lidades de gindstica: a) ginastica aerdbica de bai-
X0 impacto e baixa intensidade (BIBI); b) ginasti-
ca aerdbica de baixo impacto € alta intensidade
(BIAI) e c¢) Step. Participaram do estudo 7 indivi-
duos do sexo feminino (X= 22,5 £ 2,2 anos),
frequentadoras de uma academia na cidade de Rio
Claro. A coreografia dos trés tipos de aula nao
apresentou saltitos (sem fase de vdo) e 0S movi-
mentos dos membros inferiores € superiores ndao
ultrapassaram respectivamente, a altura do quadril
e dos ombros. As aulas de BIBI e Step foram fei-
tas com musicas que apresentavam 128 batidas/
minuto ¢ a de BIAI com 144 batidas/minuto. Os
tré€s tipos de aula apresentaram a mesma sequéncia
e duracdo: aquecimento (5 min), parte aerdbia (30
min) e resfriamento (10 min), sendo que as coletas
de FC e LAC foram feitas ap6s 15 ¢ 30 min do
inicio da parte aerobia. Os sujeitos realizaram tam-
bém 3 tiros de 1200 m para a determinac¢ao da FC
correspondente ao limiar aerdbio e anaerdbio (res-
pectivamente 2 mM e 4 mM de lactato). A FC (bat/
min) € a % FCmax obtidas durante a BIBI (150,29
+9.98 ¢ 75,5 £4.0) foram menores do que os res-
pectivos valores atingidos durante as aulas de BIAI

Abstract

Seven aerobic students females (age 22.5
2.2) were studied to examine the heart rate-lactate
relationship during three different routines : low
impact and low intensity aerobic dance (LILI), low
impact and high intensity aerobic dance (LIHI) and
Step. The routines did not included skips, arm
maneuvers remained at or below shoulder level,
and kicks did not exceed midthigh level. Music
tempo was established at 128 beats/min for LILI
and Step routines, and 144 beats/min for LIHI
routine. The routines included a five-minute warm-
up, 30 minutes of aerobics (LILI or LIHI or Step)
and 10 minutes cool-down. The heart rate (HR)
and lactate (LAC) were collected after 15 and 30
minutes of aerobic part. The subjects were
submitted to 3 X 1200 m in order to determine the
HR at aerobic and anaerobic threshold. The HR
(beats/min) and % HRmax for LILI (150,29 £ 9,98
and 75,5 + 4.0) were significantly lower than the
respective values for LIHI (164,4 = 9,56 and 82,5
+7,45), Step (165 + 7,98 and 82,2 +7,45), aerobic
(167,83 + 9,22 ¢ 84,0 = 4,58) and anaerobic
threshold (185,33 = 8,64 ¢ 88,6 = 6,21). No
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(164,4 + 9,56 € 82,5 = 7,45), Step (165 £ 7,98 e
82.2 + 7.45), no limiar aerébio (167,83 = 9,22 e
84.0 + 4,58) e anaerdbio (185,33 = 8,64 € 88,6 %
6,21). Nao foram encontradas diferencas entre os
valores do BIAI, Step e limiar aerobio. O lactato
(mM) ndo foi diferente ente entre as tr€s modali-
dades (BIBI=0,93 £0,27 ; BIAI=1,02 £0,22 ¢
Step = 1,05 £ 0,15 mmol/l). Estes resultados suge-

rem que a relacdo entre FC e LAC nas aulas estu-.

dadas é diferente do que a relagcdo obtida durante a
corrida. Deste modo, ndo parece adequado afirmar
que um programa de treinamento de ginastica

aerébica de baixo-impacto ou Step produz adapta- -

¢oes cardiovasculares e metabdlicas semelhantes
a um treinamento de corrida que utilize a mesma
FC alvo.

Palavras Chaves: Frequéncia Cardiaca,
Lactato, Aerdbica de Baixo Impacto, Step.

significant difference were found between LIHI and
Step routines and aerobic threshold. No significant
difference in LAC (mM) were found between
routines (LILI = 0,93 + 0,27 ; LIHI = 1,02 £ 0,22
and Step = 1,05 = 0,15). The results suggest that
the heart rate-lactate relationship between routines
and running is different, and the assumption that
low impact aerobic dance and Step training produce
the same cardiovascular and metabolic adaptation
as running training when performed at the same
target rate may be unwarranted.

| Key Words: Heart Rate, Lactate, Low-
Impact Aerobic Dance, Step.

Introducao

Durante os ultimos quinze anos, a ginasti-
ca aerObica transformou-se em uma das formas
mais populares de exercicio. Alguns estudos tém
demonstrado que este tipo de atividade fisica pode
melhorar o consumo méximo de oxigénio
(VO2max) (ROCKEFELLER & BURKE, 1979)
sendo estes aumentos porém, frequentemente me-
nores do que os encontrados em programas de trei-
namento de ciclismo e corrida que utilizam a mes-
ma frequéncia cardiaca alvo (ATOMY et alii.
1978). Estes estudos tem verificado também que a
ginastica aerébica ndo contribui significativamen-
te para a perda de peso e a redugao do percentual
de gordura corporal (DOWDY et alii., 1985;
MILBURN & BUTTS, 1933).

Mais recentemente porém, em funcao da
erande frequéncia de lesdes determinados pela gi-
nastica aerdobica (FRANCIS et alii., 1985), surgiu
a necessidade de se criarem formas alternativas de
exercicio que pudessem prevenir a ocorréncia des-
tas lesoes. Deste modo, um dos métodos criados
foi a gindstica aerdbica de baixo-impacto, a qual
requer que o aluno mantenha constantemente um
dos pés em contato com o solo, reduzindo em gran-
de parte o impacto do corpo contra o solo.

A outra forma de exercicio que também foi
criada na tentativa de diminuir o impacto causado

pela gindstica aerébica, foi o Step, que se utiliza
de uma plataforma com aproximadamente 1 m de
comprimento, 40 cm de largura e altura varidvel
entre 10 e 30 cm.

Apesar da aerébica de baixo-impacto e o
Step estarem sendo muito utilizados em academi-
as, clubes e escolas, pouco ainda s@o as informa-

' ces a respeito dos ajustes cardiovasculares € me-

tabdlicos que ocorrem durante estes tipos de aula.
Assim, 0 objetivo deste estudo foi descrever € com-
parar a relagdo entre a frequéncia cardiaca e o
lactato durante duas diferentes rotinas de aerobica
de baixo-impacto € uma rotina de Step.

Material e Métodos

Sujeitos

Seis individuos do sexo feminino, com ida-
de entre 19 e 24 anos participaram deste estudo.
Todas as voluntérias eram alunas regularmente
matriculadas em academias da cidade de Rio Cla-
ro-SP. A tabela 1 mostra as caracteristicas gerais
dos sujeitos.

Caracteristicas das aulas de Aerobica e Step

Step
A rotina do Step foi realizada em uma pla-
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Tablela 1 - Caracteristicas gerais dos sujeitos es-

tudados.
IDADE PESO ALTURA
(anos) (Kg) (m)
X 22,2 53,7 - 1,66
S + 2.3 4. 1598 + 4.2

taforma de madeira com 1 m de comprimento, 40
cm de largura e 15 cm de altura. O Step foi manti-
do na posicao horizontal e a rotina nao apresenta-
va: movimentos de braco acima da linha dos om-
bros; movimentos de pernas acima da linha da
quadril; e movimentos com fase de voo, ou seja,
pelo menos um dos pés estava sempre em contato
com o solo ou Step (baixo-impacto). Todas as
musicas utilizadas apresentavam uma frequéncia
de 128 batidas por minuto (bpm).

Aerdbica da baixo-impacto

As aulas de aerdbica de baixo-impacto tam-
bém nio apresentaram: movimentos de brago aci-
ma da linha dos ombros; movimentos de perna
acima da linha do quadril; e movimentos com fase
de voo (baixo-impacto). Neste tipo de aula foram
realizadas 2 rotinas em 2 diferentes dias, com oS
mesmos movimentos basicos :

a. Ginastica aerdbica de baixo-impacto e
baixa intensidade (BIBI) - Nesta rotina utilizou-se
musicas com uma frequéncia musical igual do Step
(128 bpm)

b. Ginastica aerébica de baixo-impacto e
alta intensidade (BIAI) - Nesta rotina utilizou-se
musicas com uma frequéncia de 144 bpm.

Todas as rotinas (Step, BIBI e BIAI) apre-
sentavam 5 min de aquecimento, 30 min de parte
principal (com arotina bésica descrita anteriormen-
te) e 10 min de resfriamento.

Determinacao do limiar anaerdébio

O limiar anaerébio foi determinado seguin-

do-se um protocolo similar ao proposto por
MADER et alii. (1978).

~ Neste teste os sujeitos correram 3x1200 m,
respectivamente a 85, 90 € 95% da velocidade
maxima para o percurso, com 20 min de pausa entre
0s tiros.

Apés 1, 3 € 5 min do final de cada tiro de
todos os testes, foram coletados do 16bulo da ore-
lha, sem hiperemia, 25 pl de sangue para a medi-
¢do do lactato plasmatico (YSL 2300 STAT). Para
a determinacdo do LA foi considerado apenas a
mais alta concentracao de lactato entre a trés amos-
tras de cada tiro. Deste modo, para cada tiro foi
determinada a velocidade média e sua respectiva
concentracdo de lactato e, por interpolagao linear,
foi calculada a velocidade correspondente a 4mM
de lactato (Limiar Anaerdbio).

Determinacao do lactato durante as aulas

Para a coleta do lactato nas rotinas utiliza-
ram os mesmos procedimentos empregados na de-
terminacdo do limiar anaerébio. A unica diferenga
é que nas aulas as coletas foram realizadas apos
15 e 30 min do inicio da parte principal da rotina.

Determinacao da freqiiéncia cardiaca
equivalente ao limiar aerébio e anaerobio
e durante as rotinas

A FC foi coletada no final de cada tiro de
1200 m e por interpolacdo linear, determinou-se a
FC equivalente ao limiar aerébio (2mM de lactato)
e anaerdbio (4mM de lactato).

Durante as rotinas a FC foi determinada
apos 15 e 30 min da parte principal da aula.

A FC foi medida através do frequencimetro
POLAR VANTAGE XL (POLAR CIC, INC,
EUA)..

Analise Estatistica

Para a comparacdo dentro da mesma roti-
na, da FC e do LAC obtidos no 15° min e 30° min,
foi utilizado o teste t pareado. A comparagao entre
as FC das rotinas e as FC do limiar aerdbio e
anaerdbio, foi feita através da analise de variancia
para dados repetidos, seguido onde apropriado pelo
teste de Tuckey. Adotou-se um nivel de
significancia de p < 0,05.
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Resultados

A tabela 2 mostra os valores médios da FC
atingida no 15° e 30° min da parte principal das
rotinas de BIBI, BIAI e Step. Como ndo houve di-
ferenca significante quando comparou-se dentro
da mesma rotina (BIBI, BIAI ¢ Step) a FC atingida
no 15° e 30° min, os valores foram reagrupados
(15° 4+ 30° min) e comparados com as FC equiva-
lentes ao limiar aerdbio e anaerdbio (Tabela 3).

Tabela 2 - Valores médios da frequéncia cardiaca me-
dida no 15° e 30° min da parte principal das rotinas de
baixo-impacto e baixa intensidade (BIBI), baixo-im-

pacto e alta intensidade (BIAI) e Step.

Frequéncia Cardiaca

(bat/min)
15° min 30° min
BIBI 151,00+ 5,2 151,5+114
BIAI 161,1 £ 129 %* 1653 83 *
STEP 163,8 + 15,6 * 1655 £ 11T

* p < 0,05 em relagio ao BIBI

Tabela 3 - Valores médios de frequéncia cardiaca (FC)
e % da frequéncia cardiaca mdxima (%FCmdx), du-
rante as rotinas de baixo-impacto e baixa intensidade
(BIBI), baixo-impacto e alta intensidade (BIAI), Step,

limiar aerobio (LAEROB) e anaerobio (LANAEROB).

FC (bat/min) % FCmax
BIBI 150,2 £ 9.9 75,5 + 4,0
BIAI 164,4 9,5 * 82,5+ 5,7 *
STEP 165,0 7,8 * 82,2 + 7,4 *
L AEROB 167,8 +9,2 * 84,0 £4,5 *
'LANAEROB 1853+8,6*+ 88,6 + 62%+
* b < 0,05 em relagdo a BIBI

+p < 0,05 em relagdo a BIAI, STEP e L AEROB

A FC da rotina de BIBI foi significan-
temente menor do que a FC obtida nas aulas de
BIAI, Step e as equivalentes ao limiar aerébio e
anaerdbio. Nao houve diferenga significante entre
as FC do BIAI, Step e do limiar aerdbio, sendo
todas porém significantemente menores do que a
FC do limiar anaerdbio (Tabela 3).

A concentracdo de lactato ndo foi
significantemente diferente quando se comparou
dentro da mesma rotina a concentragcao obtida no
15° € 30° min e também quando se comparou 0s
valores obtidos entre as rotinas de BIBI, BIAI e
Step (Tabela 4).

Tabela 4 - Valores médios de lactato medido no 15° e
30° min da parte principal das rotinas de baixo-im-
pacto e baixa intensidade (BIBI), baixo-impacto e alta
intensidade (BIAI) e Step.

LACTATO (mM)
15° min 30° min X (15° + 30° min)
BIBI 088+0,2 1,00+0,2 0,93 + 0,2
BIAI 09504 1,05=+0,1 1.02 = 0.2
STEP 097+03 1,10+0,2

1,05+ 0,1

Discussao

A FC é a variavel mais utilizada para se
determinar a intensidade de esfor¢co (ACSM, 19738).
Esta grande utilizagao baseia-se na relacédo linear
que a FC apresenta com o consumo de 0x1génio
em exercicios realizados na corrida e no ciclismo
(LONDEREE & AMES, 1976 ; FRANKLIN et
alii., 1980).

Baseado no American College of Sports
Medicine (1978), a intensidade de treinamento
aerébio capaz de melhorar o VO2max deve situar-
se entre 60% e 90% da frequéncia cardiaca maxi-
ma (FCmax). Em nosso estudo, as trés rotinas
(BIBI = 75,5% ; BIAI = 82,5% ; Step = 82,2%)
apresentaram valores de FC que sugerem que as
intensidades das aulas sao adequadas para deter-
minar alteracdes significantes no VO2max, € que
a execucdo do Step com a mesma frequéncia mu-
sical utilizada na BIBI (128 bpm) determina, pelo
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menos em termos de FC, o mesmo estimulo que a
rotina de BIAI (144 bpm). WILLIFORD et alii
(1989) também encontraram resultados similares
de %FCmax, quando compararam diferentes roti-
nas de baixo-impacto (baixa x alta intensidade).
Semelhante a FC, a concentracgdo de lactato
também tem sido utilizada para a prescri¢ao e con-
trole da intensidade de treinamento (PEREIRA,
1989). De acordo com a literatura, o treinamento
aerobio deve ser realizado em intensidades que

correspondam a uma concentragao de lactato en-
tre 2 e 4 mM (KINDERMANN et alii., 1979). O
limite inferior, definido como limiar aerdbio, € a
intensidade minima de esfor¢co que deve ser reali-
zada para que se obtenham as altera¢des f1s1010gi-
cas que o exercicio aerobio pode determinar. Por
outro lado, exercicios realizados acima de 4 mM
(limiar anaerdbio), por serem realizados sem fase
estavel de lactato, ndo permitem que o individuo
prolongue o esfor¢o, como o desejado para o trei-
namento aerobio (KINDERMANN et ali1., 1979).

Os valores de lactato obtido em nosso es-
tudo (BIBI =0,93 mM ; BIAI = 1,02 mM ; Step =
1,05 mM) sugere que as intensidades de esforgo
da trés rotinas estdo abaixo do minimo necessario
(limiar aerdbio) para que ocorram adaptacdes me-
tabolicas em seus praticantes.

Assim, podemos verificar que apesar da FC
indicar que a intensidade do exercicio esta dentro
da faixa ideal para o treinamento aerdbio, a con-
centracao de lactato sugere que o estresse metabd-
lico € insuficiente para causar as adaptagoes espe-
radas com este tipo de treinamento. Este compor-
tamento associado ao fato de que a FC das rotinas
de BIAI e Step nao apresentarem diferenca
significante com a FC do limiar aerdbio, determi-
nado através da corrida, sugerem que a relagao
entre FC e lactato nas aulas de aerdbica de baixo
impacto e Step, € diferente do que a obtida na cor-
rida.

Este resultado esta de acordo com o encon-
trado em outro estudo, que verificou que a FC uti-
lizada durante as aulas de danga aerdbica, apre-
senta um menor VO2 do que a mesma FC medida
durante a corrida em esteira, sugerindo que a FC

nao € um bom indicador do estresse metabodlico
atingido neste tipo de aula (PARKER et alii., 1989).

O menor estresse metabdlico que estas ro-
tinas apresentam para a mesma FC alvo, pode ex-
plicar a razdo do menor aumento do VO2max, em
média 10%, apés um mesmo periodo de treino que
utilize a gindstica aerébica (ROCKEFELLER &
BURKE, 1979; MILBURN & BUTTS, 1983),
comparado a um programa de treino que utilize a
corrida, onde normalmente consegue-se aumentos

de 20 a 25% no VO2max (ATOMY et ali1., 1978).

A maior FC associada a ginastica aerdbica
tem sido atribuida ao uso de movimentos vigoro-
sos de braco acima da cabeca, com conseqiiente
aumento do ténus simpético (HURLEY et alii,
1984). Em nosso estudo porém, as coreografias nao
apresentavam movimentos de bra¢o acima da li-
nha do ombros, sugerindo que mesmo este tipo de
movimento e/ou ainda outros fatores podem estar
envolvidos no aumento da FC na ginastica aerdbica
de baixo-impacto e Step.

O fato de termos encontrado diferentes %
FCmax nas rotinas (BIBI < BIAI e Step) ¢ uma
mesma concentracao de lactato, nos parece perfei-
tamente adequado, ja que os exercicios realizados
com concentragoes de lactato abaixo de 2 mM,
podem apresentar relativas variagdes de intensi-
dade sem aumento significante de lactato, pois
nestas condi¢des a participagdo do metabolismo
anaerobio € bem reduzida.

Conclusao

Estes resultados sugerem que a relagao en-
tre FC e LAC nas aulas estudadas € diferente da
relacdo obtida durante corrida. Deste modo, néo
parece correto afirmar que um programa de trei-
namento de ginastica aerébica de baixo-impacto e
Step, possa produzir as mesmas adaptacdes
cardiovasculares e metabdlicas que um programa

de treinamento de corrida realizado na mesma FC
alvo.
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