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Introdugdo e Objetivos: Pressupde-se que ritmos mais intensos demandam maior
esforgo fisico, mas ndo ha relatos suficientes sobre as respostas fisioldgicas em
diferentes ritmos musicais. Na hidroginastica, conhecer a intensidade do esforgo em
determinada cadéncia de exercicios € fundamental para que a estrutura da aula atenda as
necessidades de saude de seus praticantes. Neste estudo, os ajustes da frequéncia
cardiaca (FC) de idosos em ritmos musicais, usualmente empregados em aulas de
hidroginastica, serdo analisados para determinar a intensidade do exercicio e inferir sobre
as provaveis respostas metabdlicas agudas e cronicas demandadas pela atividade.
Metodologia: Dez idosos (64,9+4,70 anos, 70,9+11,86 Kg) foram submetidos a
exercicios de hidroginastica em ritmos de 130, 135, 145 e 155bpm por até cinco minutos,
em intervalos de 24h, tendo a FC registrada por freqliencimetro ao final do ultimo minuto,
ou ao término da atividade por exaustdo voluntaria. A FC obtida foi comparada a maxima
FC prevista pela idade (FCmax) e as diferencas entre os testes foram comparadas pela
ANOVA, empregando-se Bonferroni como método post-hoc. Resultados: Os ritmos
musicais 130, 135 e 145bpm foram considerados intensidades submaximas, enquanto
que o ritmo de 155bpm demandou esfor¢cos considerados maximos para sistema cardio-
circulatério (Tabela 1), por estimular valores de FC acima de 95% da FCmax. Nenhum
dos ritmos analisados demandou esforcos sub-limiares, abaixo da faixa de 65 -
75%FCmax. As diferengas significativas entre todos ritmos (Tabela 2) sugerem que
aumentos de 5 e 10bpm mostram-se suficientes para demandar ajustes fisioldgicos ao
esfor¢co na hidroginastica.

Tabela 1: FCmax e FC solicitada nos ritmos musicais analisados.

FCmax (bpm) FC em FC em FC em FC em
130bpm 135bpm 145bpm 155bpm
Média 164,6 113,4 125,4 141 152,4
Desv.Pad. 3,78 4,43 6,60 7,62 13,62
Tabela 2: Comparagao entre as médias da FC solicitada nos ritmos musicais analisados.
FC em FC em FC em FC em
130bpm 135bpm 145bpm 155bpm
FC em 135bpm 12,3* - -15,2* -27,4*
FC em 145bpm 27,5™ 15,2* - -12,3*
FC em 155bpm 39,7** 27, 4** 12,3** -

Obs. * Diferenca significativa a p < 0,05. ** Diferenca significativa a p < 0,01

Discussdes: A faixa de ritmos analisada caracterizou-se como adequada ao
desenvolvimento dos beneficios propiciados pelas faixas limiar, supra-limiar e maxima
para os exercicios supridos pelo metabolismo aerdbio. Os ritmos 130 e 135bpm
proporcionam esforgcos relacionados as intensidades que ainda possibilitam
comportamento estavel de parametros funcionais e metabdlicos, sendo indicados as
sequéncias mais longas de movimentos e considerados suficientes para adaptagdes na
capacidade aerobia. Os ritmos de 145 e 155bpm parecem satisfatérios na promocao de
esforgos mistos (aerdbios e anaerdbios), que devem estar associadas as sequéncias mais
curtas de movimentos. Por questdo de seguranga, ao lidar com idosos, torna-se oportuno
solicitar esforgcos submaximos, no limiar ou pouco acima deste, evitando-se ritmos com
repostas fisiolégicas maximas.
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