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RESUMO

Introdugdo: A danca tem sido bastante utilizada como um tipo intervencdo para
melhorar a aptiddo cardiorrespiratéria em idosos. Entretanto, ainda ndo estd claro
gual a intensidade de exercicio durante as aulas de danca. Objetivo: Descrever as
respostas cardiorrespiratdrias de uma aula de danca para mulheres idosas e identificar
as zonas de intensidade em relagao ao consumo de oxigénio de pico (VO2zpico), primeiro
e segundo limiares ventilatdrios (LV1 e LV2) Métodos: Dez mulheres (6615 anos, IMC
27+4) foram avaliadas em trés situacOes: Familiarizacdo, esforco maximo e aula de
danca. Teste progressivo em esteira: 5km/h, aumento de 2% na inclinacdo a cada
minuto até o maximo esforco. Aula de danca (60 min): aquecimento (20 min),
deslocamentos (10 min), coreografia (15 min), show (10 min) e volta a calma (5min).
Elementos de estilos variados de danca (ballet, jazz, dancas latinas, aerdbica) foram
usados para trabalhar aspectos que sdo naturalmente deteriorados com o
envelhecimento (equilibrio, marcha, flexibilidade, forca e poténcia muscular,
condicionamento  aerdbio). Parametros ventilatérios foram mensurados
continuamente (respiracdo -a- respiracdo). Resultados: VO, (mL.kgt.min?): Esforco
maximo: VOazpico (23,3%4,3), LV1(17,243,5) e LV2 (20,9+3,4). Danga: aquecimento
(12,842,4, ~55%V02pic0), deslocamento (14,2+2,4, ~62%VOzpico), coreografia (14,613,2,
~63%VO2pico) € show (16,1£3,3, “69% VO2pico). A parte do show foi semelhante ao LV1
das participantes. Conclusdes: As demandas cardiorrespiratdrias de uma aula de danca
para mulheres idosas estdo em zona aerdbia de baixa intensidade. O show foi similar
ao LV1, indicando que as aulas de danca podem ser moduladas para aumentar o
condicionamento aerdbio de mulheres idosas sem co-morbidades associadas ao
envelhecimento, pelo menos em estagios iniciais de treinamento. Palavras chave:
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