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REsumo:

Strong by Zumba™ é a combinagio de treinamento de alta intensidade com exercicios de for¢a e movimentos base que visam um
impacto metabolico e cardiorrespiratério. O objetivo deste estudo foi verificar a frequéncia cardfaca e a pressdo arterial em mulheres
durante a pratica de Strong by Zumba™. As atividades foram realizadas em uma feira coberta no interior do estado de Mato grosso,
com 45 mulheres praticantes assiduas da modalidade com média de 4145 anos. Foram realizadas aferi¢oes de pressao arterial e
frequéncia cardiaca antes, durante e apds a atividade. Os resultados mostraram uma frequéncia cardiaca média inicial de 83,4+17,9
bpm, durante do exercicio a média foi de 135,1+18,8 bpm ¢ apds a pratica obteve-se a média de 118,3+17,9 bpm, caracterizando
a aula como de intensidade vigorosa. A pressao arterial média inicial foi 88,4+8,4 mmHg, durante a se¢io de exercicio a média
foi de 88,6+10 mmHg e a apds o exercicio 85,1+9,1 mmHg. Observa-se neste estudo que a pratica regular de Strong by Zumba™
pode contribuir para a melhora da resposta cardiovascular ¢ do condicionamento fisico, se tornando uma modalidade favoravel
para a satde de seus praticantes.

PALAVRAS-CHAVE: Danca, Condicionamento fisico, Satide.
ABSTRACT:

Strong by Zumba ™ is a combination of high intensity training with strength exercises and basic moves aimed at a metabolic and
cardiorespiratory impact. The purpose of this study was to verify heart rate and blood pressure in women during Strong by Zumba
™ practice. The activities were held in a covered fair in the interior of the state of Mato Grosso, with 45 women aged 41 £ 5 who
assiduously practise the dance. . Blood pressure and heart rate measurements were performed before, during and after the activity.
The results showed a moderate initial heart rate 0of 83.4 + 17.9 bpm, an average of 135.1 £ 18.8 bpm during practice, and an average
of 118.3 £ 17.9 bpm after practice, characterizing the class as of vigorous intensity. The initial arterial pressure was 88.4 + 8.4
mmHg, during the exercise section the average was 88.6 + 10 mmHg, and after exercise 85.1 + 9.1 mmHg, In this study, it was
observed that the regular practice of Strong by Zumba ™ can contribute to the improvement of cardiovascular response and fitness,
becoming a favorable modality for the health of its practitioners.

KEYWORDS: Dance, Physical conditioning, Health.

INTRODUGAO

O exercicio fisico provoca uma série de respostas fisioldgicas, resultantes de adaptagoes metabdlicas e
hemodinimicas que influenciam todo o corpo. Estas altera¢oes fisioldgicas podem se dar por meio de
mudancas na temperatura corporal, peso, frequéncia cardiaca, pressao arterial entre outras que podem
ser utilizadas como parimetros de avaliagio de treinamento. Além disso, o exercicio fisico resulta em
uma melhora da aptidao cardiorrespiratdria, forca muscular, composi¢ao corporal, resisténcia muscular e
flexibilidade melhorando o condicionamento fisico do praticante (Triani, Lima, Neto & Monteiro, 2018).
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Dentre os varios tipos de exercicios fisicos existentes, destaca-se a danca, que assim como qualquer
outra atividade fisica, promove um aumento do dispéndio energético melhorando a aptidao fisica, satde
cardiovascular, coordenacio e equilibrio, bem como forga, flexibilidade, capacidade aerdbica e propriocepcao
(Aratjo et al., 2017). Além disto, a danga como atividade em grupo pode ajudar a melhorar a autoestima
e as relagoes sociais e afetivas, contribuindo no processo de desenvolvimento interpessoal e comunicativo
(Barretoi, 2011; Oliveira et al., 2017).

Nos tltimos anos a danga tem se destacado em academias de gindsticas e nos programas de atividades

fisicas, surgindo diversas modalidades como a Zumba’ 1 que associa os principios basicos do treinamento
fisico aerdbico e fortalecimento, por meio de passos coreografados pelo professor (Ljubojevi¢, Jakovljevié
& Poprzen, 2014). Em 2016 o grupo idealizador da Zumba’® criou o Strong by Zumba™, que incorpora o
método de treino intervalado de alta intensidade conhecido como HIIT e exercicios combinados de forca
e movimentos base, que visam um impacto metabélico e cardiorrespiratério alto, utilizando resisténcia
progressiva, sobrecarga, pliometria, treino funcional focado no core, ou na utilizagio do peso corporal,
recorrendo a ritmos fortes ¢ animados (Vlatch, 2017; Strong, 2017). No entanto, este novo programa de
atividade fisica nao se encaixa dentro da modalidade de danga, e sim de treinamento fisico aerdbico, uma das
caracteristicas que o diferencia da Zumba”.

Em suma, o Strong by Zumba™ ¢ um programa de intensidade intermitente ou intervalada, no qual
movimentos de alta intensidade (tais como elevagio dos joelhos, polichinelos, etc.) sao intervalados com
movimentos de baixa intensidade (como lunges (avangos), pular corda, kickboxing) durante toda a aula
(Strong, 2017). Sua misica foi criada especificamente para o programa e passou por uma engenharia reversa
para combinar com os movimentos ¢ proporcionar uma sincronia perfeita durante uma aula com duragao
entre 55 e 60 minutos composta por um aquecimento, quatro segmentos principais da aula chamados
de Quadrantes, cada qual com um objetivo especifico, escala de intensidade, sele¢ao de exercicios e um
relaxamento. Ap6s cada Quadrante ha uma sessao de Recarregar de 30 a 90 segundos, para se fazer a transigao
entre Quadrantes.

Virios estudos tém demostrado que a pratica do Zumba® reduz significativa os niveis de pressao arterial e
triglicerideos em seus praticantes (Araneta & Tanori, 2015; Cugusi et al., 2016) e melhora o desenvolvimento
acrébio e aptidao cardiovascular (Vendramin et al., 2016). No entanto, apesar de vérios estudos apontando
os efeitos da Zumba® no condicionamento fisico de seus praticantes, estudos referentes as respostas
cardiovasculares do Strong By Zumba™ sao escassos (Valente, 2018), fazendo-se necessirios novos estudos a
fim de elucidar seus efeitos no organismo e preencher a lacuna cientifica existente.

Em busca dessa compreensio, a questao que norteou essa pesquisa foi: Qual o comportamento da
frequéncia cardiaca e da pressao arterial em mulheres praticantes de Strong By Zumba™? Assim, o objetivo
deste estudo foi verificar as respostas cardiovasculares da Frequéncia Cardfaca (FC) e da Pressao Arterial (PA)
em mulheres voluntérias praticantes da modalidade de Strong By Zumba™, bem como analisar a relagao entre
o nivel de atividade fisica e a FC e PA das participantes da pesquisa afim de verificar seu condicionamento
fisico.

METODOLOGIA
Tipo de pesquisa

Trata-se de uma pesquisa quantitativa do tipo descritiva que segundo Trivinos (1987), ¢ uma pesquisa
que exige do investigador uma série de informagdes sobre o que deseja pesquisar. Esse tipo de estudo
pretende descrever os fatos e fendmenos de determinada realidade. O foco essencial destes estudos reside no
desejo de conhecer a comunidade e seus tragos caracteristicos.
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Amostra

Foram avaliadas 45 mulheres com 46 + 11,5 anos de idade, participantes assiduas da atividade realizada
na Feira do produtor Olivio Scapini, onde praticavam aulas da modalidade Strong By Zumba™ duas vezes
na semana que eram realizadas nas tercas e quintas-feiras das 13:00 as 14:00 horas, e das 18:00 as 19:00
horas respectivamente, na quadra coberta da Feira. O total de participantes inscritas no projeto eram de 48
alunas, mas alguns participantes no momento da coleta dos dados nao estavam presentes ou foram excluidas
do estudo por nao atender aos critérios de inclusio que foram: ter idade maior que 18 anos, ter
disponibilidade para a participagao no programa, praticar a modalidade a pelo menos um ano, nao ser
hipertensa ou tomar medicamentos que interfiram no controle da pressio arterial, responder aos
questiondrios até o fim, participar de forma ativa da atividade proposta nao se ausentando da aula durante a
avaliacio da frequéncia cardiaca, aceitar participar voluntariamente do estudo e assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O projeto foi apresentado e aprovado pelo comité de ética de
pesquisa com seres humanos com o registro n° 2.203.073.

Caracterizacao da aula

As aulas foram ministradas por uma instrutora credenciado e¢ com experiéncia de 3 anos na condugio
desta modalidade. A duragio completa da aula foi de 57 minutos e 64 segundos. As aulas foram compostas
por um aquecimento, quatro segmentos principais da aula chamados de quadrantes, cada qual com um
objetivo especifico, escala de intensidade, selegao de exercicios ¢ um relaxamento. No quadrante 1 utilizou-
se exercicios afim de aumentar a frequéncia cardfaca para manter uma intensidade sélida e moderada
durante toda a atividade. No quadrante 2 utilizou-se de 1 a 2 intervalos HIIT por musica e movimentos de
recuperagao ativa entre as Sequéncias. No quadrante 3 incluiu-se dois intervalos HIIT por musica com
movimentos de recuperagao ativa depois de cada intervalo e no quadrante 4 utilizou-se somente exercicios
executados no chiao conforme protocolo de aula estabelecido no manual de instrutor do Strong by Zumba™.
Ap6s cada quadrante houve uma sessao de Recarregar de 30 a 90 segundos, entre a transigao de um quadrante
ao outro (quadro 1). Para este estudo nao fez parte da contagem de tempo as faixas de ativacao funcional e
ade retorno calma, o tempo de aula utilizado como controle foi de 36 minutos ¢ 2 segundos despendido
por diversos quadrantes. As faixas ¢ quadrantes descritos no quadro abaixo indicam os movimentos que
foram utilizados em cada quadrante/coreografia, sendo que entre os exercicios podem existir diferentes
combinagdes ao longo dessa mesma coreografia/quadrante (quadro 2). Assim sendo, apesar de cada parte
musical ter o seu(s) passo(s), estes podem ir alterando a dificuldade/sequéncia a cada préxima vez que se
repete a mesma parte musical.
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QUADRO 1
Configuragio da aula de Strong by Zumba™
Nome do segmento Segmento Tempo

Agquecimento Aguecimento 7 a 10 min
Acionar 8al2min
Recarregar Transicdo 1 30 a 90 seg
Intensificar Quadrante 2 8212 min
Recarregar Transicdo 2 30 a 90 seg
Desafiar seus limites Quadrante 3 8a12 min
Recarregar Transicdo 3 30 a 90 seg
No chéo 8 a 12 min
Recarregar Transigdo 4 30 a 90 seg
Relaxamento Relaxamento 4 a 6 min

Fonte: Manual Strong by Zumba™ (2017)

QUADRO 2
Descrigao das atividades que foram utilizadas em cada quadrante durante a aula de Strong by Zumba™

Quadrante Movimentos utilizados

Joclho ao peito, saltos equiparados a saltos & corda, avangos unilaterais do pé,
agachamentos, rotaghes do tronco com M.I. em isometria, pranchas, flexdes,
escaladores, passos em “v" com meio agachamento, polichinelos, joelho ao cotovelo
contririo, socos de cotovelo, deslocamentos laterais, socos laterais, saltos com

Ignicio deslocamentos laterais, uppercuts, afundosflunges, chutos laterais, press de ombros,
abdugdes dos M.L, socos d frente com rotagio do tronco, socos cruzados em diregdo
ao joelho do lado contrdrio ¢ flexdes na venente de press de ombros.

Recperagio | Srep rouch com variaghes, deslocamentos ao lado, frente ¢ atrds,

Step touch com rotagio do tronco, salios de skarters, agachamentos, passo de
capoeira, burpees, deslocamentos laterais, joelho ao peito, agachamento com salto,

Combustio uppercuts, comida no lugar, afundos/funges cruzados atrds, agachamento sumo,
rotagies do tronco, pranchas, escaladores. mountain climbers, ¢ deslocamentos &
frente e atréis.

Recuperagiio 2 | Srep touch com variagbes, deslocamentos ao lado, frente ¢ atrds.

Step rouch, saltos a pés juntos i frente, skipping baixo para trds. pranchas, joelho ao
peite  cruzado, rotagio do tronco equivalente a uma “tacada™ de bascbol.
Desafie seus | afundos/lunges laterais, deslocamentos laterais, socos laterais, corrida no lugar,

limites skipping alto, saltos de skarers, agachamentos, saltos com elevagio do joelho,
elevagio do calcanhar atrds, deslocamentos i frente e atrds, socos em dire¢do ao chio,
afundosflunges com salto, agachamentos sumo com elevagdes dos calcanhares,
skipping baixo no lugar e afundosfunges atrds.

Recuperagho 3 | Srep rouch com variaghes, deslocamentos ao lado, frente e atrds.

Em quatro apoios (cotovelos e joelhos no chio) um M.1. de cada vez, contragio do
gliteo e extensio da coxa com o membro a 90 graus. Ainda na mesma posigio,
Jogo de chao | adugio ¢ abdugio do ML em extensdo. Em quatro apoios (mdos ¢ colovelos) prancha
com rotagdo intema ¢ externa dos M5, fletudos ¢ pranchas laterass altemadas, Em

deciibito ventral, contragio do gliteo com extensdo simultinea das coxas.

Fonte: Manual Strong by Zumba™ (2017)
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Coleta de dados

Para a coleta da frequéncia cardifaca, foi utilizado o relégio monitor cardiaco da marca polar, modelo FS1
BLU, registrado pelo niimero 80093269001 pela Anvisa. Para as aferi¢oes da pressao arterial, foi utilizado o
aparelho de pressao digital de pulso da marca Premium, modelo LP200, registrado pela Anvisa pelo nimero
80275310048.

Antes de comegar qualquer atividade, foi pedido para que o participante fizesse a leitura do termo de
consentimento livre esclarecido, se caso concordasse em colaborar com a pesquisa, era realizado a assinatura
do TCLE e s6 depois iniciou-se a pesquisa. Utilizou-se para este estudo apenas uma aula de Strong by Zumba™.
E as coletas foram realizadas 30 minutos antes de iniciar a atividade, 30 minutos ap6s o inicio ¢ 30 minutos ¢
ap6s o termino da aula. Para a coleta dos dados foram colocadas nas participantes a cinta do monitor cardfaco.
Em seguida, foi solicitado as participantes que ficassem sentadas para aferi¢io da Frequéncia Cardfaca (FC)
e Pressiao Arterial (PA) iniciais.

Depois da coleta inicial, as participantes realizaram as atividades normalmente e depois de 30 minutos, foi
efetuada uma nova coleta da FC ¢ da PA ¢ 30 minutos depois ao final da aula de Strong By Zumba™ foram
realizadas as coletas finais da FC e da PA. Apds esses trés momentos de coleta, a cinta do frequencimetro
cardfaco foram retiradas pela pesquisadora.

No final de todo o processo de aferigoes, foi respondido o questiondrio internacional de atividade fisica
versao curta. Foi escolhido o questiondrio IPAQ versio curta pelo fato de ser um questionério validado
internacionalmente, de facil aplicabilidade ¢ entendimento, ¢ que nao demanda de muito tempo para dar
respostas as perguntas, pois se trata de um questiondrio relativamente pequeno. Este questiondrio classifica
os participantes em cinco categorias conforme a condigao de atividade fisica: sedentdrio, insuficientemente
ativo A, insuficientemente ativo B, ativo e muito ativo. Foi solicitado ainda que as participantes classificassem
a sua saude como regular, boa ou excelente.

Analise estatistica

Para analise do questiondrio utilizou-se a estatistica descritiva de frequéncia, utilizando as medidas de
tendéncia central (média), medidas de dispersio (desvio-padrio) e frequéncia relativa. A distribui¢ao de
probabilidade dos dados analisados foi avaliada a partir do teste de normalidade Shapiro-Wilk. Os valores
das varidveis FC e PA foram expressos em média e desvio padrao. As medidas das varidveis foram comparadas
utilizando-se a anélise de varidncia ANOVA para medidas repetidas e o grau de significAncia adotado foi de
p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No presente estudo explorou-se a resposta cardiovascular a uma aula de Strong By Zumba™, em condi¢oes
nao laboratoriais por meio da anélise da frequéncia cardiaca e pressao arterial. Participaram da pesquisa 45
mulheres com média de 46 + 11,5 anos de idade, peso 72,24 + 12,7 kg, e estatura de 1,65 + 0,3 m. Dessas
45 participantes, 25 trabalham (55.5%) ¢ 20 nao tinham emprego de forma remunerada (44,5%). A média
da jornada de trabalho das mulheres empregadas era de 7,1 horas por dia. Quanto ao nivel de escolaridade,
25 nio terminaram o ensino fundamental (55,5%), 7 concluiram o ensino fundamental (15,6%), 6 possuem
ensino médio incompleto (13,3%), 6 ja concluiram o ensino médio (13,3%) e apenas uma possui pos-
graduacio (2,2%). Foi pedido para as participantes que avaliassem de forma geral como elas classificam a sua
satude,
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regular, boa ou excelente. 36 participantes responderam como regular (80%), 2 como boa (4,4%) e 7 pessoas
classificaram como excelente (15,6%).

No que diz respeito aos dados da FC, a média obtida antes da pratica do exercicio fisico foi de 83,4 + 17,9
bpm, durante do exercicio foi encontrado a média de 135,1 + 18,8 bpm ¢ apds a prética obteve-se a média de
118,3 + 17,9 bpm. Os dados apresentaram diferenca significativa (P=0,001) durante e apds o exercicio fisico
quando comparado com a primeira avaliagao (Figura 1).

FIGURA 1
Frequéncia cardiaca média e desvio padrio das praticantes de Strong By Zumba™
antes, durante e depois do exercicio fisico. *Diferenga significativa de P<0,05
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Fonte: Elaboragio prépria

Em relagio a andlise da Pressao Arterial Média (PAM), foi utilizada a seguinte equagio: PAM= PAS +
(PADx2)/ 3. Os resultados mostraram uma PAM inicial de 88,4 + 8,4 mmHg, durante a segio de exercicio
encontrou-se a média de 88,6 + 10 mmHg ¢ a PAM final encontrada foi de 85,1 + 9,1 mmHg. Os dados
nao apresentaram diferenga significativa entre os grupos durante e ap6s o exercicio quando comparado com
a primeira avaliagao, conforme ilustrado na Figura 2.

FIGURA 2
Pressao Arterial Média das praticantes de Strong By

Zumba™ antes, durante e depois da se¢ao de exercicios.
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Fonte: Elaboragao propria.

A primeira pergunta do questiondrio diz respeito a quantidade de dias da semana que o entrevistado
pratica atividade fisica vigorosa, a média encontrada para essa pergunta foi de 3,2, em relagio a duragao destas
atividades, a média obtida foi 1 hora. Quando perguntado a quantidade de dias da semana que a entrevistada
pratica atividade fisica moderada, a média foi de 4,3, com uma média de duragio de 5 horas. Foi perguntado
quantos dias da semana elas fazem caminhada de no minimo 10 minutos, a média obtida foi de 3,3, em relagio
ao tempo que elas gastam caminhando a média encontrada foi de 1,5 horas por semana. Foi questionado
ainda quanto tempo elas gastam sentadas durante o meio de semana, obteve-se a médiade 3,4 horas, jd quando
questionado o tempo que elas gastam sentadas durante o final de semana foi encontrado uma média de 4,5
horas (Tabela 1). De acordo com a classificagio do nivel de atividade fisica do IPAQ), a média obtida neste
estudo classifica a populagio como ativa.
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TABELA 1
M¢édia e desvio padrio das repostas do questiondrio IPAQ aplicado as praticantes de Strong By Zumba™
Questio Pergunta Média Desvio
Padrio
1A Quantos dias da semana pratica atividade fisica vigorosa? 33 1.1
1B Quanto tempo duram essas atividades em cada se¢io? 1 0
2A Quantos dias da semana pratica atividade fisica moderada 43 0.7
2B Quanto tempo duram essas atividades? 5 0
3A Quantos dias da semana caminha pelo menos 10 min? 33 1.1
3B Quanto tempo gasta caminhando? 15 0.6
4A Quanto tempo gasta sentada durante o meio de semana? 34 12
4B Quanto tempo gasta sentada durante o final de semana? 45 0.8

Fonte: Elaboragio prépria

Vale ressaltar que em algumas perguntas, as voluntarias ndo pontuaram, por exemplo na questio 2a, 36
pessoas (80%) nio realizam atividades moderadas durante nenhum dia da semana. Na questao 3a, 31 pessoas
(69%) nao caminham nenhum dia da semana. Na pergunta 4a, 2 voluntérias (4,4%) nao gastam nenhuma
hora sentada durante a semana e por tltimo na questdo 4b, 1 voluntdria (2,2%) nao gasta nenhuma hora
sentado durante o final de semana. As pessoas que nao pontuaram nessas questoes nao foram incluidas na
média apresentada na Tabela 1.

Avaliou-se a resposta cardiovascular utilizando a FC por ser um modelo de avaliagao eficiente como
indicador de intensidade do exercicio aerébico e da aptidao cardiovascular, devido a relagao com a capacidade
aerdbica. Além da sua monitoragio ser fcil e pratico, visto que nao ¢ um método evasivo (Kraemer, Fleck
& Deschenes, 2015).

Com base nos resultados da FC média encontrados neste estudo, foi possivel verificar a intensidade da
aula Strong By Zumba™. Os dados apontaram para uma FC média mais alta de 135,6 bmp, tendo em vista
que a média de idade encontrada nas participantes foi de 46 anos, ao utilizar a equagao 220 - idade tem-se o
valor da FC maxima (Heil, 2001). De acordo com o célculo, o resultado da FC média corresponde a 78% da
FC mixima, que segundo a American College of Sports Medicine (ACSM) ¢ classificada como intensidade
vigorosa (ACSM, 2011; Garber et al., 2011).

Estudos avaliando a FC de praticantes de Strong By Zumba™ sao escassos. Até onde sabemos hd apenas um
estudo que comparou a FC de praticantes de Strong By Zumba™ e praticantes assidua de zumba fitness, que
encontraram uma FC média de 149,46 + 12,12 bpm (Valente, 2018), valor préximo do encontrado neste
estudo.

Os resultados mostram que a PAM das participantes estd de acordo com os valores indicados como
normais pela Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC), sendo considerado normotensos pessoas cuja PAS
(mmHg) <120 ¢ PAD (mmHg) <80, ou PAM de <93,3, (Malaquias, 2016), tornando assim a média do
grupo estudado como normotensos.

Um estudo feito por Roy ¢ Mandal (2017) buscou avaliar o efeito da intervencgio de quatro semanas
de Strong by Zumba™ na circunferéncia abdominal e relago cintura e quadril em mulheres sedentarias e
revelou que houve uma diminuigao significativa na relagio cintura-quadril das participantes avaliadas apés a
intervengao, refletindo em uma diminui¢io da gordura abdominal destas mulheres. Sabe-se que a obesidade
representa um risco aumentado de desenvolver doencas cardiovasculares, hipertensao, colesterol entre outras
(Yatsuya et al. 2014; Dada et al., 2018). Correlacionando esses dados com os achados deste estudo, pode-
se pressupor que a pratica do Strong By Zumba™ pode ser uma boa ferramenta no controle do sobrepeso e
consequentemente da reposta cardiovascular e pressao arterial, porém isto precisa ser verificado.

Naio foram encontrados na literatura estudos que analisaram a pressao arterial de praticantes de Strong
By Zumba™, diante disso, comparou-se os resultados desta pesquisa com a modalidade de Zumba. fitness. e
Tanori (2015) em seu estudo com mulheres obesas com quadros de sindrome metabélica concluiram que
o programa de treino de Zumba. promoveu a reducio da pressao arterial e dos niveis de triglicerideos nas
praticantes. Apesar deste estudo nao ter acompanhado a médio prazo a cinética dos niveis pressoricos durante
varias sessoes de treinos da modalidade, e de nao ter apresentado diferenca significativa, os resultados indicam
uma diminui¢io de + 3,1 mmHg na Pressao Arterial Média (PAM) ap6s a intervencgio (Figura 2), indicando
uma reducao dos niveis pressdricos pds exercicios.
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Estudos de Pontes Junior, Prestes, Leite ¢ Rodriguez (2011) sobre o exercicio acrébico, verificaram o efeito
positivo desse tipo de exercicio sobre a hipertensio e seus mecanismos fisiopatolégicos. Os autores apontam
que dentre os processos envolvidos no efeito anti-hipertensivo relacionados a essa modalidade de exercicio,
tem-se a diminuicio da atividade simpética, aumento da sensibilidade barorreflexa e a melhora na funcao
endotelial. Tendo em vista que o treino aerdbico é um dos principais componentes do Strong By Zumba™, ¢
possivel pressupor que a prética continua desta modalidade alongo prazo pode contribuir paraa manutengao
da pressao arterial de seus praticantes. No entanto, vale destacar que até onde sabemos, este ¢ o primeiro
estudo abordando a resposta cardiorrespiratérios de uma aula de Strong By Zumba™, frente a isso, novo

estudos devem ser realizados para confirmar essa hipdtese.
Importante destacar ainda que a maioria das participantes do estudo eram praticantes assiduas da

modalidade de Strong By Zumba™ e boa parte tinham uma vida ativa, conforme evidenciado no gréfico 3
referente ao nivel de atividade fisica e qualidade de vida das participantes, de acordo com os resultados do
questionario IPAQ versao curta aplicado no final da prética da atividade, o que justifica a adaptagao ao treino
encontrada neste estudo. Segundo Kokkinos e Narayan (2019), individuos com aptidio fisica moderada ou
alta tem valores de PAS / PAD cerca de 8-9/4-5 mmHg menores que sujeitos com aptidao baixa.

CONSIDERAGOES FINAIS

Como vimos 0 STRONG by Zumba® usa o “treinamento intermitente” (que usa a musica para direcionar
os movimentos ¢ as intensidades), junto com os principios de treinamento de alta intensidade, para induzir
periodos alternados de alta e baixa intensidade, caracteristicos do metabolismo anaerébico e tem como
objetivo manter as intensidades adequadas, usando tanto os sistemas aerébicos e anaerdbicos, com base no
formato de aula que usa os 4 quadrantes, no qual suas intensidades sio reguladas pela selecio de
movimentos, frequéncia e colocagio de intervalos nos quadrantes e tipos de intervalos (colinas, picos e vales,
etc.), podendo ser uma boa ferramenta para avaliar intensidade por meio da Frequéncia Cardfaca (FC) ¢
suas alteragoes no sistema cardiovascular.

Para atender os objetivos propostos do estudo, foi verificado as respostas da Frequéncia Cardiaca (FC) e da
Pressio Arterial (PA) em mulheres praticantes de Strong By Zumba™ em uma sessao do exercicio. Constatou-
se que as participantes apresentaram diferenga significativa nos valores da FC durante e apds o exercicio
quando comparado a primeira avaliagao antes do exercicio fisico proposto, além disso, apesar deste estudo
nao ter acompanhado a médio prazo a cinética dos niveis pressoricos durante varias sessdes de treinos da
modalidade, e de nio ter apresentado diferenga significativa, houve uma diminui¢ao da Pressao Arterial
Média (PAM) pés exercicio, indicando possivel regulagio/manutengao da PA induzida pelo treino.

Desta forma, com base nos resultados encontrados neste estudo, nota-se que a modalidade de Strong By
Zumba™ pode ser uma boa aliada na melhora da resposta cardiovascular e do condicionamento fisico de seus
praticantes. Além disto, esta modalidade, assim como as atividades fisicas em grupo em geral, promove a
integracao social e terapia motivacional, se tornando uma atividade fisica favoravel paraa promogao da saude.

No entanto, faz-se necessario novos estudos para elucidar os seus efeitos desta atividade em diferentes
tipos de populagdes, a fim de preencher as lacunas existentes. Para os proximos estudos, além dos pardmetros
avaliados aqui, seria interessante analisar os valores da hipotensao pds-exercicio, da FC de repouso como
indicadora de aptidao fisica e calcular o duplo-produto cardiaco durante vérias sessoes de exercicios
em um prazo prolongado para melhor avaliagio da resposta cardiorrespiratério, bem como comparar
grupos sedentarios ou nao-praticantes com praticantes da modalidade. E perceptivel a escassez de artigos
relacionados ao tema proposto, sendo assim, faz-se necessdrio mais estudos a fim de caracterizar e analisar os
efeitos a longo prazo desta modalidade.
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NoTas

1 A Zumba ¢ a maior marca de danga registrada em todo o mundo, que cativa os participantes devido aos ritmos latinos
com movimentos ¢ coreografias simples e ficeis de acompanhar. As aulas de zumba sio atreladas aos principios basicos
do treino aerdbico, forga, resisténcia muscular e treino intervalado, aumentando, consequentemente, o gasto caldrico, a
tonificagio muscular e aaptidio cardiorrespiratéria, sendo considerada uma atividade que promove melhorias naaptidao
fisica relacionada 4 satde.
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