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Resumo

O presente trabalho tem como objetivo mensurar a perda hidrica em uma aula Zumba Fitness.
Para tanto, avaliou-se uma amostra composta por 16 individuos, sendo que todas do sexo
feminino, com idade entre 30 e 39 anos, praticantes dessa modalidade ha pelo menos um ano.
Todos os participantes dessa pesquisa concordaram, através da assinatura do termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE). A metodologia utilizada foi a afericdo da estatura e
do peso corporal total antes e pds-treino de uma aula de Zumba Fitness com duracdo de 60
minutos, sem restricdo de liquidos e realizado. Para a coleta dos dados, os participantes da
pesquisa utilizaram roupas leves e secas, sendo utilizadas as mesmas vestimentas nos dois
momentos de pesagem. Através dos questionamentos contidos na Anamnese notou-se que
74% dos participantes dessa pesquisa praticam essa modalidade por quatro horas ou mais no
periodo de uma semana e que a totalidade desse grupo afirma reconhecer a importancia da
hidratacdo durante essa pratica. Com base nos dados coletados, foi calculada a Taxa de
Sudorese utilizando-se a seguinte formula: (Pi-Pf)x1000/tempo da atividade fisica, onde Pi é o
peso inicial ou pré-treino e Pf é o peso final ou pés-treino. Foram encontrados valores médios
de 1,4% + 0,46% de perda de peso corporal e uma taxa de sudorese média de 15,7+5,1
ml/min, sendo 2,2% a maior porcentagem de perda de peso observada nesse estudo. Portanto,
torna-se evidente a importancia de uma hidratacdo adequada durante a pratica dessa
modalidade. Tendo em vista a relevancia do tema, sugere-se que sejam realizados novos
estudos para se ampliar o conhecimento desse quesito na pratica dessa e de outras

modalidades esportivas.
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1 Introducéo

A ginastica é uma das modalidades mais populares entre as mulheres das academias,
ela proporciona beneficios a saude, diminui¢do do stress mudancas na estética (MOURA, et
al, 2007).

Dentre as modalidades de ginastica a mais praticada é a danca, sendo que o ritmo da
Zumba Fitness vem sendo o preferido entre as alunas (SARTOR, 2015).

A Zumba Fitness é uma mistura de ginastica aerébica com danca, que usa musica
latina e Internacional. Surgiu na Colémbia em 1991, quando seu criador Albert Perez
esqueceu seus toca fitas em casa, e teve que usar 0s que estavam no seu carro de musica latino
(SARTOR, 2015).

A aula de Zumba tem entre 45 a 60 minutos, e tem quatro ritmos basicos, Salsa,
Merengue, Rumba e Reggaton. Numa se inicia com uma musica de baixa intensidade para
subir a temperatura corporal depois vem a parte especifica a aonde voe coloca um dos quatro
ritmos basicos, e no final uma musica lenta para diminuir os batimentos cardiacos e alongar.
A frequéncia cardiaca pode chegar de 70 a 80% maxima, e causa uma grande perda Hidrica
ate uma desidratacdo (SARTOR, 2015).

Segundo Reis (2009), com 1 a 2% de perda hidrica em relagcdo ao peso corporal inicia
um aumento consideravel da temperatura corporal em torno a uma reducdo importante do
desempenho, com 4 a 6% pode ocorrer fadiga térmica, e a parte de 6% ocorre 0 risco de
choque térmico.

A desidratacdo acentua o stress do exercicio fisico, e pode causar riscos a salde, pois a
temperatura do corpo fica elevada, isto pode causar um mal desempenho fisiol6gico, também
pode reduzir o volume sanguineo e o aluno fica susceptivel a tontura ao se levantar
(TEIXEIRA, LIBERALI, NAVARRO, 2010).

A desidratacdo afeta a regularizacao térmica e as fungdes corporais. Em indices de 5 a
10%, a capacidade de produzir suor diminui juntamente com debito cardiaco. O corpo fica
com dificuldade de exportar suor para o exterior do corpo (TEIXEIRA, LIBERALI,
NAVARRO, 2010).

Por isto se deve tomar bastante liquido antes, durante e depois de uma atividade fisica
para evitar a desidratacdo. Isto faz com que o volume plasmatico se mantem em 6timos niveis,
aprimora o fluxo sanguineo para periferia, permitindo melhor dissipacéo do calor produzido
pelos musculos. Para uma boa hidratacéo € ideal ingerir agua na mesma proporcao da perda de
peso corporal alcangada no exercicio (TEIXEIRA, LIBERALI, NAVARRO, 2010).



O objetivo deste estudo € mensurar a perda Hidrica de participantes em uma aula de

Zumba Fitness.

2 Metodologia

2.1 Amostra

A amostra foi composta por 16 individuos, praticantes de Zumba Fitness de uma
academia da cidade de Juiz de Fora, com faixa etéria entre 30 e 49 anos, sendo individuos do
sexo feminino. Todas as integrantes da amostra concordaram através da assinatura do Termo

de Consentimento Livre e Esclarecido em participarem dessa pesquisa.

2.2 Caracterizagdo da Amostra

Conforme demonstrado na tabela 1 encontram- se os dados antropométricos dos 16
individuos da amostra aferidos no dia da coleta de dados, bem como o indice de Massa
Corporal (IMC) de cada participante. Possui media de 44,4 £ 5.9 anos com variac¢éo de idade
entre 30 e 49 anos. A altura média encontrada foi de 1,61 m £ 0,06 m. O peso corporal da
amostra apresentou média de 72.87 + 12,36 Kg e o indice de massa corporal (IMC) obteve

média de 27,87 * 3,56 por individuo avaliado.

Tabela 1: Dados Antropométricos da Amostra

Peso Individuos Sexo
Idade Estatura
Corporal IMC

(anos) (m) (kg)

30 159 541 214
32 1,53 69,2 23,37
36 1,66 73,8 26,62
37 1,52 552 23,09
39 1,57 80,1 325
39 1,57 77,3 31,36
40 1,56 56 22,86
41 1,64 745 27,7
41 1,60 73,8 28,65
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10 F 42 1,68 852 30,19

11 F 46 1,70 89,2 30,87

12 F 47 1,57 55,5 22,37

13 F 47 162 755 28,77

14 F 48 1,66 815 28,59

15 F 49 1,64 710 264

16 F 49 1,70 94,0 32,52
41.4 72,87

Média anos 161m Kg 27,87
5.9 12,36

Desv.Pad. anos 0,06 m Kg 3.59

2.3 Procedimentos

Buscando respeitar os principios éticos contidos na Declaragdo Helsinki e na
Resolucdo numero 466 publicada em 13 de Junho de 2012 do Conselho Nacional de Saude
(CNS), que visa assegurar os direitos e deveres dos participantes de pesquisas, foram aceitos
nesse estudo apenas os adultos que concordaram em participar dessa pesquisa de forma
espontanea e voluntaria. Primeiramente fizemos o convite verbalmente e, posteriormente,
oficializamos com a entrega de um convite informativo, que além de convida-los formalmente
para participarem da pesquisa, trazia mais informacdes sobre todos os procedimentos,
garantias e métodos que seriam utilizados em todo o processo. Apds essa fase, foram
entregues os Termos de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Os formularios
encontram-se devidamente anexados nesse trabalho e foram impressos em duas vias para cada
participante, ficando uma delas com o individuo da amostra e outra arquivada para controle
futuro.

Foi realizada uma superviséo hidrica, a orientacdo para que os individuos participantes
da pesquisa nao fizessem necessidades fisioldgicas e nem se alimentassem no periodo

compreendido entre a avaliacdo pré e pds-treino.

2.4 Procedimentos Pré-Treino
No dia da coleta dos dados, em um primeiro momento, todos os individuos da amostra,

foi informado o que era a Zumba e a perda Hidrica, ressaltando também a necessidade de



utilizarem duas vestimentas, sendo pesagem inicial e final, e outra para execuc¢édo da aula, no
mesmo local aonde foi realizada coleta, na Academia Star Fitness. Logo apds as informagdes
todos os participantes da pesquisa preencheram uma ficha cadastral (Anamnese) com
informacbes basicas como nome completo, sexo e idade e responderam a um breve
questionario sobre tempo e frequéncia em horas semanais da pratica da Zumba Fitness e
habitos de hidratacdo praticados pelos mesmos. Consta apensado a esse trabalho o modelo de
tal
Anamnese juntamente com o questionario utilizado nessa pesquisa. Foram entregues para
cada individuo uma garrafa de 4gua composta por 500 ml, e informadas que ao termino de
cada garrafa, somente o pesquisador poderia repor para o devido controle. Sendo liberada
ingestdo de acordo com a necessidade de cada.

Em seguida, os integrantes da amostra foram direcionados até a sala de avaliacdo da
academia e, de forma individual, foram aferidas as varidveis estatura e peso inicial de cada

participante, sendo devidamente anotados todos os valores obtidos.

2.5 Procedimentos durante o Treino

J& na sala, as alunas receberam as ultimas informacdes, foi dada uma aula de Zumba
aproximadamente de 60 minutos com a frequéncia cardiaca maxima entorno de 60 a 80% FC
méaxima de seus praticantes. No decorrer da coleta quando necessario os individuos sinalizam

para o pesquisador repor a garrafa de agua, sendo anotado pelo mesmo.

2.6 Procedimentos P6s-Treino

Para que houvesse o melhor resultado foi informado aos individuos que colocassem a
vestimenta em que foi aferido o peso inicial, uma vez que a vestimenta utilizada para a
realizacdo do mesmo encontrava-se molhada pela secrecdo sudoripara e esse fato poderia
interferir nos valores obtidos na pesagem final, prejudicando a fidedignidade dos resultados
alcancados.

Findado o treino, todos os individuos ja com as vestimentas adequadas, dirigiu-se
novamente até a sala de avaliacdo da academia para efetuarmos a pesagem final. Finalizada tal
afericdo, todos os integrantes da amostra receberam uma barra de Cereal e foram liberados
para realizagé@o das necessidades fisiologicas.

Em posse dos dados coletados, utilizamos a seguinte formula para o calculo da Taxa de
Sudorese (ml/min):

Peso Inicial — Peso Final x 1.000 + Liquido ingerido / tempo de atividade (min)



(BANIN, et al, 2010)

2.7 Instrumentos

Foi utilizada, para a devida coleta dos dados e variaveis contidos nessa pesquisa, uma
balanca mecénica antropométrica com estadidpesmetro da marca Filizola cuja capacidade é de
até 150 Kg.

Para a climatizagdo da sala foi utilizado dois ventiladores Venti-delta Parede 50 cm
Premium — 71 -5425, Bivolt.

Para desenvolvimento da aula uma caixa amplificadora Cubo Multiuso Ativo 80w
Com 390 bt 12v Oneal.

Para Hidratacdo garrafas de agua mineral sem gas Indaia 500 ml.

Formulamos uma declaracdo de anuéncia e autorizacdo do responsavel pela Academia
para que todo o processo pratico e coleta de dados transcorressem em suas dependéncias e

com a utilizacdo de seus instrumentos. Tal documento encontra-se em apéndice nesse estudo.

2.8 Tratamento Estatistico
Para analise dos dados, foi realizado, por meio da estatistica descritiva, Excel para
distribuicbes de frequéncias, medias e desvios, e para construcdo de graficos de disperséo foi

realizado calculo de coeficiente de correlacéo e repressao linear de Pearson.

3 Resultados

Ao termino da coleta de dados foi possivel verificar que, dentre os 16 individuos
participantes da pesquisa, 10 praticam a modalidade h& mais de um ano, representando 63%
do total. Ndo foram admitidos na pesquisa individuos que ndo praticavam a modalidade ha
pelo menos seis meses, por ser esse o critério de exclusdo adotado. Podemos observar no
gréfico abaixo que 81% dos individuos obteve perda em quilos significativas, 13 % ganho e
6% inalterado.



Resultados

Figura 1- Gréfico de perda de peso em quilos pos-coleta

As barras indicam a diferenca entre peso final e inicial, ou seja, 0s que tem indicagéo
negativa tiveram perda de peso (a primeira barra indica que o individuo perdeu 0,3 kg). Os
que tem barra com indicacdo positiva significa que houve ganho de peso, e um individuo nao

ganhou nem perdeu. Os dados encontram-se representados no grafico da figura 2
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Figura 2- Grafico em barras de alteracdes.

O proximo grafico apresenta uma analise da correlacdo entre as variaveis idade e perda
de peso. O que podemos verificar € uma correlacdo fraca (r = 0,27) entre as variaveis, o indica
gue a idade tem pouca interferéncia na perda de peso desse grupo. Embora observe- se uma



correlacdo fraca, a indicacdo de decrescimento da reta de regressao linear indica que ha uma
relacdo inversa entre as variaveis, o que significa que a medida que a idade aumenta, a

tendéncia é que a perda de peso seja menor

Dispersdo: Idade x Perda de peso

y = -0,023x+0,4703
15 R® = 0,0754

Figura 3- Gréfico da Correlacao idade e perda de peso.
Quanto aos héabitos de hidratacdo dos individuos da amostra coletados através da

Anamnese, a sua totalidade considera a hidratacdo um quesito importante na pratica de
exercicios fisicos. O individuo 9 foi o que apresentou a maior taxa de sudorese (43,33 ml) e a
maior taxa de perda de peso. Observamos que o individuo 5 e 6 obtiveram ganho de peso e 0

individuo 11 nem ganhou nem perdeu.

Tabela 2 - Peso Corporal antes e pds-treino (Kg) e Taxa de Sudorese (ml/min) dos

participantes da pesquisa.

Taxa de
Individuos Pi Pf Sudorese
(Kg) (Kg) (ml/min)

1 54,1 53,8 8,3

2 69,2 68,8 15,0

3 73,8 73,2 25,0

4 55,2 54,8 9,16

5 80,1 80,3 11,66

6 77,3 77,4 -0,5

7 56,0 55,5 21,16

8 74,5 74,4 8,66

9 73,8 72,0 43,33
10 85,2 85,0 5,83



11 89,2 89,2 0
12 55,5 55,1 9,16
13 75,5 74,9 10,0
14 85,5 80,5 13,5
15 71,0 70,0 19,16
16 94,0 93,3 15,5
72,39

Média 72,87Kg Kg 13,46
Desvio

Padréo 12,36 12,39 10,54

4 Discusséo

O numero de praticantes de atividades fisicas aumenta a cada vez mais, nos ultimos
anos em busca de beneficios para a satde proporcionando pela pratica regular de exercicios
fisicos vem abrindo portas para que a ginastica coletiva surjam e conquistem novos
praticantes (VOLTOLINO, et al, 2013).

A Zumba Fitness por ser uma das modalidades criada h& pouco tempo, ainda se tem
poucos estudos sobre ela, foi criada em 1991 na Colémbia, uma atividades para ser praticadas
em todas as idades por ter coreografias faceis, em que cada aluno consegue executar 0s
movimentos de acordo com as suas habilidades ao som de mdsica latina praticadas em
diversas academias em estudios de danca até mesmo em pracas de bairro, fazendo com que
surgem novos instrutores de “internet”, esquecendo toda metodologia que foi criado pelo seu
fundador. Considerando-se que a Zumba Fitness € uma ginastica aerébia, com um alto
consumo energético e fazendo a frequéncia cardiaca se elevar.

O programa Zumba Fitness surgiu na sequéncia da ginastica aerébia aliando ritmos
latinos com movimentos da propria ginastica. A Zumba enquanto empresa constituida tem
como objetivo trazer algo novo no mercado fitness a qual prop6e oferecer um diferencial
guanto a motivacéo e adesdo a pratica de exercicios fisicos. Esse diferencial esta presente no
fato de ter uma forma livre para movimentar-se, sem rigorosidade de movimentos técnicos da
danca, ou seja, movimentos expressivos organizados sequencialmente em coreografias
(SARTOR, 2015).
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A coleta foi feita por um grupo de totalidade feminina, visto que a pratica é adepta por
uma maioria deste publico, a importancia dada imagem corporal nos dias de hoje levam as
mulheres mais cedo a pratica de atividades fisicas. E por isto a escolha desta modalidade
Zumba Fitness, que compde de varios beneficios na qualidade de vida, sendo eles tais como:
bem estar, perda de peso, melhora na aptidao fisica, autoestima, socializacao de outros.

Sartor (2015) diz que a Zumba é de suma importancia para a melhora da aptidao fisica,
da composicdo corporal e da qualidade de vida em funcdo das alteracbes metabdlicas
cardiovasculares e da possibilidade de se acumular um gasto calorico significativo em cada
sessdo de exercicios.

Notamos que a aula de Zumba é uma ginastica de alta intensidade, isto faz com que a
perda hidrica seja significante, na sua parte especifica a frequéncia cardiaca se eleve. A
hidratacdo durante a aula é necesséria. A mesma se faz essencial, para um bom rendimento da
pratica.

Durante a coleta dos dados, observamos que no periodo da aula todos os individuos se
hidrataram com no minimo de 150 ml de &gua. Na parte de perda hidrica ndo foram
encontrados assuntos relacionados a Zumba Fitness, iremos fazer relagfes entre os artigos que
falam sobre outras modalidades de aulas coletivas.

Relacionado ao estudo na aula de coletiva de Jump, Teixeira, Liberali, Navarro (2010),
diz que muitos praticantes desta modalidade tém dificuldade de ingerir agua, devido ao
desconforto gastrico que esta pratica costuma promover. Mas as funcdes fisiologicas
desempenho 6timo e a salde destes praticantes dependem de uma hidratacdo adequada a qual
amplamente aconselhada para evitar danos ao organismo.

Como observado na (figura 2) dois individuos da amostra apresentaram ganho de peso
corporal. Sendo que durante a coleta estavam todos autorizados a ingerir &gua de acordo com
a necessidade de cada um. Utilizando vestimentas da pesagem inicial.

Segundo Esteves (2007) no artigo sobre Ciclismo Indoor este aumento de peso
corporal se justificaria pelo fato de que todos se hidrataram durante a aula, 0 mesmo foi
observado também no estudo de Castro (2012), atividades praticadas no Jump e no Ciclismo
Indoor aonde ocorreram no estudo hidratacdo liberada, verificou-se que 11% da amostra
obtiveram ganho de peso corporal apds a atividade, fato que foi justificado pela néo
padronizacdo das vestimentas no momento da afericéo.

A perda hidrica na coleta teve um valor significativo, levando em conta que no dia

estava 29° e a sala possui apenas dois ventiladores, isso fez com que mesmo que as
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participantes ingeriram liquido, o nivel de sudorese fosse alto. Na tabela 2 podemos observar
que quanto menor a idade maior o valor da perda sudorese.

A perda hidrica e a taxa de sudorese de um individuo irdo depender de variaveis como
superficie corporal, intensidade do exercicio, temperatura ambiente, umidade e aclimacao
(Banin, et al 2010). A reposicdo hidrica adequada torna-se fundamental para correta
dissipacdo do calor metabdlico gerado, e, sobretudo, minimizar o aumento da temperatura
central do individuo que pode gerar hipertermia (FERREIRA, et al, 2012).

Castro (2012), relata que todos os integrantes da aula estejam bem e consigam manter
um ritmo bom e continuo, existe alguns fatores que sédo fundamentais, dentre eles a hidratacdo
e 0 correto consumo energético, pois 0 gasto energético € alto e a perda hidrica,

principalmente pelo suor é elevada.

5 Conclusdo

Levando em conta os dados obtidos nesse estudo, permitem apontar que uma aula de
Zumba, com duracdo de 60 minutos, pode alterar o peso corporal mesmo quando se ingeri
liquidos durante a aula, o indice de perda de peso foi significante, nas participantes com
menos de 45 anos, as demais também obteve perda mais ndo na mesma proporcdo. Foi
observado que teve perda elevadas, isso comprova que a hidratacdo durante as aulas e
importante, pra que ndo ocorra a desidratacdo, nem caia o rendimento durante a préatica da
modalidade.

Sugere-se que sejam feitos estudos avaliando a perda hidrica nessa modalidade, pois
ndo foi encontrado nada que identifiqgue a perda hidrica na Zumba Fitness, para que 0s
instrutores consiga instruir seus alunos em qualquer ambiente e possa avaliar quando e o
quanto a hidratacdo e importante para desempenho melhor da modalidade, e para que se
obtenham mais dados que demonstrem a importancia do estado de hidratacdo para 0s
praticantes de atividades fisicas.
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