Influencia da Ingestao Hidrica Durante o Exercicio no Calor
Sobre a Capacidade de Producao de Forca Muscular
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Introducao

O exercicio no calor provoca diversas alteracoes
de ordem cardiovascular acarretando em menor
dissipacao do calor e reducao da funcao
muscular, com conseqliiente prejuizo no
desempenho (CASA et al, 1999);

No corpo humano, a principal forma de
dissipacao do calor durante o exercicio € atraves
da evaporacao do suor. Esta perda de agua
corporal promovida pela sudorese pode ser
substancial, promovendo desidratacao (ACSM,
2007);

Evidéncias sugerem que a desidratacao possui
efeitos que se somam a fadiga muscular
durante o exercicio e promovem a queda

da capacidade de producao de forca

muscular (FTAITI et al, 2001);

Objetivo

O objetivo do estudo foi verificar a
influéncia da ingestao hidrica durante
0 exercicio no calor sobre a forca
muscular de sujeitos saudaveis.

Resultados

Tabela 1 — Dados referentes ao estado de hidratacao, temperatura retal, massa

corporal e tempo de exercicio dos sujeitos

Hipohidratado Controle

Pre Pos Pre Pos

1,007 + 1,024 + 1,012 + 1,013 +
GEU

0,006 0,005 0,011 0,010

37,2 & 37,1+ 37,6 &
Tre (°C) 37,8+ 0,168

0,343 0,283 0,287
Massa 77,3 £ 75,79 £ 77,5 % 77,3 &
Corporal 7,354 7,185 7,689 7,457
Exercicio

. 91+7,07

(minutos)

Tabela 2 — Dados referentes ao torque isocinético de extensores de joelho produzido

pelos sujeitos nas trés velocidades angulares

Hipohidratado Controle
Pré Pos Pré Pos
T 60° 5.1 232,52+ 211,49 + 231,58 + 222,63 +
orque S-
d 35595  36,228* 42,833 42 381
T 180° 5.1 159,94+ 159,67 + 161,54 + 163,69 +
orque S-
. 25,616 26,550 28,258 26,086
T 300° .1 124,78+ 123,22 + 126,79 + 129,61 +
orque S-
. 22,893 20,780 23,852 22,108

*Diferenca estatisticamente significativa (p < 0,05)
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Metodologia

Dez sujeitos do sexo masculino nao-
aclimatizados ao calor foram submetidos a
duas situacoes: hipohidratado (exercicio no
calor até perda hidrica igual a 2% da Massa
Corporal) e controle (mesmo exercicio com
proporcional reposicao hidrica).

Mensuracoes do estado de hidratacao
(gravidade especifica da urina-GEU) e da
temperatura basal (Tre) foram realizadas
previamente a avaliacao da forca, constituida
de contracoes isocinéticas maximas de
extensores de joelho (60, 180, 300 /s), antes e
apos o exercicio no calor.

Exercicio em cicloergobmetro (100W — 80-90
rom) foi realizado em uma camara ambiental
(36-372C). Trinta minutos de recuperacao
foram respeitados para que a temperatura
central regredisse antes da avaliacao da forc¢a
pOs-exercicio.

Discussao

Estes resultados corroboram com Ftaiti et al
(2001), que encontraram reducao no torque
isocinético maximo de extensores de joelho
na velocidade angular de 60 /s, diferente da
velocidade de 240 /s que nao apresentou
diferenca apos 40 minutos de corrida a partir
de 2% de hipohidratacao. Da mesma maneira,
Hayes e Morse (2009) encontraram reducao
no torque isocinético maximo de extensores
de joelho na velocidade de 30 /s em
detrimento da velocidade de 120 /s a partir
de 2,6% de hipohidratacao decorrente de 60
minutos de exercicio em um protocolo
progressivo.

Conclusao

Os resultados evidenciam a necessidade de
se manter o estado de hidratacao durante a
realizacao de exercicio fisico, evitando
prejuizos significativos na producao de forga
dinamica do musculo esquelético.
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