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INTRODUCAO

Os exercicios aquaticos, como a hidroginastica,
tem sido alvo crescente das buscas tanto para pessoas
a procura de melhor aptidao fisica quanto pela
necessidade de atividades com baixo impacto nas
articulacoes. Contudo, ha poucas analises quanto as
respostas fisiologicas de exercicios de hidroginastica e,
além disso, nao foram encontrados estudos que
abordassem respostas maximas dos mesmos.
Portanto, devido a necessidade de estabelecer meios
mais confiaveis de realizar a prescricao da intensidade
das aulas dessa modalidade, o objetivo
desse estudo foi analisar e comparar as
respostas cardiorrespiratdorias maximas e
correspondentes aos limiares ventilatorios de
seis exercicios de hidroginastica.

METODOLOGIA
A amostra foi composta por 12 mulheres voluntarias,

com idade entre 18 e 28 anos. Cada sujeito participou
de seis protocolos de testes progressivos maximos,
correspondentes a cada um dos exercicios selecionados
para o estudo, com intervalo minimo de 24 horas.
Os testes iniciavam com uma cadéncia de 85 bpm durante
2 min e eram realizados incrementos de 15 bpm
por minuto até o maximo esforco do individuo.
Utilizou-se estatistica descritiva (média desvio-padrao),
teste de Shapiro-wilk, ANOVA para medidas repetidas
com post-hoc de Bonferroni. a=0,05 SPSS v. 17.0
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Obs.: Letras diferentes representam diferencas estatisticamente significativas entre os exercicios.
CONCLUSAO
No presente estudo, nao foi encontrada diferen¢a
significativa entre os seis exercicios analisados em
relacao ao 22 limiar ventilatorio e aos percentuais do
mesmo. Sendo assim, torna-se viavel o planejamento
de uma aula de hidroginastica, que mantenha a mesma
intensidade e tenha a possibilidade de variar esses seis
exercicios. Ainda, verifica-se que, realizando um teste com
apenas um dos exercicios para identificar o valor correspondente
ao 22 limiar ventilatorio, é possivel extrapola-lo para os
outros cinco exercicios, o que facilita a aplicacao da
prescricao.
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