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Introducdo: Durante o exercicio fisico o corpo produz calor metabolico que precisa ser
dissipado pelos mecanismos termorreguladores, sendo a evaporagdo do suor o
mecanismo mais eficiente. Toda perda hidrica precisa ser reposta na mesma velocidade
com que se perde para que sejam evitados a desidratagdo e prejuizos sobre 0s
mecanismos termorreguladores. Perdas superiores a 2% tém sido relacionadas com
perda de desempenho, aumento da percepcao subjetiva de esfor¢o e frequéncia cardiaca.
A sede é um mecanismo retardado de sinalizacdo do estado de hidratacdo e
normalmente estd associada a desidratacdo, desta forma é importante que os praticantes
de exercicio fisico se atentem para a hidratacdo voluntaria em periodos regulares mesmo
na auséncia da sede. Objetivo: Avaliar se a hidratacdo voluntéria é suficiente para
manutencdo do estado de hidratagdo durante uma aula de ciclismo indoor. Metodologia:
Participaram do estudo 10 voluntarios do género masculino, idade média de 22+2 anos,
massa corporal 75,73+7,89 Kg e indice de massa corporal 24,37+1,94, porcentagem de
gordura 10,53+3,91, praticantes regulares de ciclismo indoor. Os voluntarios realizaram
uma aula de ciclismo indoor com volume de 60 minutos e intensidade auto regulada de
acordo com o ritmo da aula. Todos os voluntarios estavam hidratados previamente a
aula, confirmado pela analise da densidade especifica da urina. A variacdo do estado de
hidratacdo foi quantificada pelo volume de liquidos ingeridos e taxa de sudorese. Foi
realizado o teste de normalidade Kolmogorov Smirnov, e o teste T de Student
considerando p<5%. Resultados: Apo6s a aula de ciclismo indoor, foi verificado que a
hidratagdo voluntaria foi eficiente na manutencdo do estado de hidratagdo, o volume
médio de liquido ingerido foi de 12,83 mL/min e a taxa de sudorese foi de 12,30
mL/minuto. Consideraces finais: A hidratacdo voluntaria durante uma aula de ciclismo
indoor € eficiente para manutencdo do estado de hidratacao.
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