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Respostas card|orresp|rator|as de uma aula de danca para mulheres idosas:
Um estudo Transversal

Gabriela Cristina dos Santos

INTRODUCAO RESULTADOS
A DANCA tem sido usada como forma de Figura 1 Descricao da aula e suas respostas cardiorrespiratorias
intervencdo para melhorar a APTIDAO " RECUPERACAO |  FUNCIONALIDADE E

relevancia no processo de envelhecimento,
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danca como forma de treinamento aerobio.
OBJETIVO f‘é

o € 3
APs o
.

Descrever as respostas cardiorrespiratorias de
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primeiro e segundo limiares ventilatorios (LV1 J 4 _(_.
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METODOS o B
n: 10 Mulheres Figura 1. bpm: batimentos por minutos; VOZpico: consumo de oxigenio maximo; Fcmax:
dade: 66+5 Frequéncia cardiaca maxima; Lactato: concentracdo sanguinea de lactato,
ade. - imediatamente apo6s a aula de danca; Borg: escala de esforco. Os dados representados
MC:-2/7+4 no centro da figura sdo referentes ao total da aula (thora de danca). Aquecimento:

movimentos articulares; Deslocamento: deslocamentos de uma lado ao outro da sala;
Coreografia: aprendizagem e realizacdo de sequéncias com varias combinacbes de

Fstatistica: ANOVA medidas repetidas, post

NOC bpm‘erroni, (p<O/OS) passos; Show: realizacdo da coreografia; Volta Calma: relaxamento e alongamento .
VO2pico: 5km/h, aumento de 2%/min na | o i
nclinacio. ATE EXAUSTAO Table 1. Respostas Cardiorrespiratorias da aula de danca, em relacdo a
NCinacao. cada momento da aula e em relacdo ao teste de estorco maximo
Aula de D - q a2 divid : VO, % VO,,., FCbpm % FCmax
dla de Langa. C,)ra < adla, divida em Aqguecimento 12.8 £ 2.42 55 101 + 152 /70
momentos:  agquecimento,  deslocamento, Total da aula 137 4 2 4eb 59 104 + 172 73
coreografia, show e volta a calma. Deslocamento  14.2 + 2 43« 62 105 + 177 74
CONCLUSAO Coreografia 14.6 + 3.20¢ 63 107 + 202 76
Show 16.1 £ 3.3¢ 09 110 + 20P /8
Aulas de DANCA podem ser moduladas para V1 172 4 350 74 16+ o1 8>
aumentar o condicionamento aerdbio de V2 20.9 + 3.4¢ 00 137 % 23¢ 96
mulheres  idosas sem  co-morbidades Max 233 £ 43° 100 143 + 55 100

associadas ao envelhecimento, em especial a Consumo de oxigénio (VO,); frequéncia cardiaca (FC); primeiro limiar ventilatorio
(LVT) e segundo limiar ventilatorio (LVZ2). As variaveis que ndao compartilham

parte do show, similar ao LV1 das letras minusculas, apresentaram diferencas estatisticamente significativas, e as
participa Nntes. variaveis que apresentam letras minusculas em comum nao sao estatisticamente
diferentes.




