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ESTADO DE HIDRATAGAO DE PRATICANTES DE CICLISMO INDOOR
SUBMETIDOS A ACOES DE EDUCAGAO

Larissa Soares dos Santos Freire!, Karen Rodrigues Lima?l, Wilson César de Abreu?

RESUMO

A prética de ciclismo indoor melhora o
condicionamento cardiorrespiratério e
anaerébico. Devido ao elevado gasto
energético, essa modalidade tem sido praticada
majoritariamente por sujeitos com excesso de
peso. Porém, durante a pratica observa-se
aumento expressivo da sudorese, podendo
levar a desidratacdo. Este estudo teve como
objetivo avaliar o estado de hidratacdo de
praticantes de ciclismo indoor submetidos a
acles de educacédo. Participaram do estudo 15
sujeitos (peso=79,75 +18,76kg, estatura=1,68
+0,11m, IMC=28,01 +4,43kg/m?, GC=31
+8,35%). Foram determinadas a taxa de
sudorese (TS), ingestdo de liquidos,
desidratacdo (%) e taxa de reposicdo de
liquidos (TRL) em dois treinos. Apés a primeira
avaliacdo do estado de hidratacdo (treino 1 =
controle), os sujeitos foram submetidos a a¢tes
educacionais sobre hidratacdo durante cinco
semanas. Depois desse periodo foi realizado o
treino 2 para avaliar os efeitos das acdes de
educagdo nos parametros de hidratagéo.
Durante os treinos os sujeitos receberam agua
ad libitum. N&o foi observado alteragéo
significativa na taxa de sudorese
(Antes=810,6mL/h vs Depois=742,2mL/h), total
de liquidos ingeridos (Antes=588,4mL/h vs
Depois=626,8mL/h), desidratacdo (Antes= -
0,14% vs Depois= -0,05%) e TRL (Antes=
72,80% vs Depois= 85,10%) apos as agdes de
educacdo. As amplas variacbes observadas
nos parametros de hidratacdo reforcam a
recomendacdo de uma abordagem individual
para alcancar reposicdo adequada de fluidos
durante o exercicio fisico. Esses dados
sugerem que o0s participantes apresentaram
perda de liquidos baixa e que as acdes
educacionais ndo foram suficientes para
melhorar o estado de hidratacéo de praticantes
de ciclismo indoor.
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ABSTRACT

Hydration status of indoor cycling practitioners
subjected to education actions

The cycling practice improves cardiorespiratory
and anaerobic conditioning. Because of high
energy expenditure, this modality has been
practiced mostly by individuals who are
overweight. However, during a practice, a
significant increase in sweating is observed,
which can lead to dehydration. This study aimed
to assess the hydration status of indoor cycling
practioners subjected to hydration education
actions. Fifteen subjects participated in the
study (weight=79.75 +18.76kg, height=1.68
+0.11m, BMI=28.01 +4.43kg / m? BF=31
+8.35%). Sweating rate (SR), fluid intake,
dehydration (%), and fluid replacement rate
(FRR) were determined in two training
sessions. After the first assessment of the
hydration status (training 1 = control), the
subjects underwent educational actions on
hydration for five weeks. After that period,
training 2 was carried out to assess the effects
of education actions on hydration parameters.
During training, the subjects received water ad
libitum. There was no significant change in the
sweating rate (Before = 810.6mL / h vs After=
742.2mL / h), total fluids ingested (Before=
588.4mL / h vs After = 626.8mL / h), dehydration
(Before= -0.14% vs After= -0.05%) and TRL
(Before= 72.80% vs After= 85.10%) after the
education actions. The wide variations
observed in the hydration parameters reinforce
the recommendation of an individual approach
to achieving adequate fluid replacement during
physical exercise. These data suggest that the
participants had a low fluid loss and that the
educational actions were not sufficient to
improve the hydration status of indoor cycling
practitioners.

Key words: Sweating. Water balance.
Hypohydration. Hyperhydration.
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INTRODUCAO

O ciclismo indoor é uma das praticas
mais procuradas em academias de ginastica.
Trata-se de uma atividade fisica realizada em
grupo, geralmente em ambiente fechado,
utilizando bicicletas estacionarias (Gongalves,
Guerrao e Pelegrini, 2017).

Todo o treinamento é direcionado pelo
professor, que, por meio de comando verbal,
estabelece o aumento e reducédo da cadéncia
das pedaladas e cargas utilizadas conforme o
ritmo da musica tocada durante o treino.

A finalidade do exercicio é melhorar
tanto o condicionamento cardiorrespiratorio
quanto o anaer6bio podendo ser realizada por
individuos em quaisquer niveis de aptidao
(Helou, Gonzalez e Suzuki, 2013).

Apesar de ser uma aula em grupo, cada
individuo realiza o treino conforme seu
condicionamento fisico e de forma geral é uma
pratica fisicamente exigente, de alta
intensidade e com elevado gasto energético,
onde ha predominio do metabolismo aerébio
(Goncalves, Guerrao e Pelegrini, 2017).

O aumento da geracéo de calor interno
durante o exercicio fisico resulta em aumento
da sudorese, visto que a evaporacao do suor €
0 principal mecanismo para controle da
temperatura e dissipacdo do calor durante o
exercicio (Santos e colaboradores, 2010;
Camargo e Furlan, 2011).

A alta liberacao de suor somada a falta
de ingestao de liquidos pode levar o organismo
ao estado de hipoidratacdo podendo causar
prejuizos ao desempenho fisico e salude do
individuo (Brasil, 2009).

O ciclismo indoor é uma atividade
intensa cujo gasto energético é elevado
podendo chegar a valores superiores a 450
kcal/aula com duracéo entre 45 a 50 minutos e
atingir METs entre 9 e 11.

O alto gasto energético promove
elevada producdo de calor metabdlico que
acelera a perda hidrica (Caria e colaboradores,
2007; Grossi e colaboradores, 2009; Wickham
e colaboradores 2017).

Pequenas altera¢g6es no volume hidrico
podem comprometer o desempenho aerébico.
A reducéo de apenas 1 a 2% no peso corporal
ja compromete a termorregulacdo e uma
reducdo de 3% afeta significativamente o
balanco hidroeletrolitico (Santos e
colaboradores, 2010).

Assim, é importante que a ingestao
hidrica adequada seja realizada antes, durante
e apos a realizacdo de exercicios visando
manter e ou restaurar o equilibrio hidrico do
corpo (Carvalho e Mara 2010).

A recomendacdo é que se fagca a
ingestdo de liquidos a partir da taxa de
sudorese de forma individual, levando em
consideragdo o tempo de exercicio e a
disponibilidade de tomar o liquido.

No entanto, para a maioria dos
praticantes, uma ingestdo feita de forma
gradual de aproximadamente 400mL a 800mL
a cada hora de exercicio parece ser suficiente
(ACSM, 2007; Santos e colaboradores, 2010).

Para que os efeitos da perda hidrica
sejam minimizados e as recomendacdes
alcancadas, a adocédo de agBes educacionais
podem contribuir para a melhora dos habitos de
hidratacdo durante o treinamento, pois
promove, através do didlogo entre profissional
e paciente, a autonomia do Ultimo (Boog, 1997).

No entanto, ainda existem poucos
estudos que utilizam essas ac¢des com o intuito
de modificar os habitos de hidratagdo dos
desportistas durante os treinos (McDermott e
colaboradores, 2009).

O presente estudo teve como objetivo
avaliar o estado de hidratacdo em praticantes
de ciclismo indoor submetidos a acdes de
educacéo.

MATERIAIS E METODOS

O estado de hidratacé&o foi avaliado em
sujeitos praticantes de ciclismo indoor
submetidos a acbes de educacdo sobre
hidratacé@o. Participaram do estudo 23 sujeitos
de ambos os géneros com idade entre 26 e 55
anos.

Antes das avaliagcdes os sujeitos foram
informados sobre todos os procedimentos que
seriam realizados durante a pesquisa e sobre a
possibilidade de abandonarem o projeto a
gualguer momento sem qualquer 6nus para
eles.

A participacdo dos sujeitos foi
condicionada a assinatura do termo de
consentimento livre esclarecido. A pesquisa foi
aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa
com Seres Humanos da Universidade Federal
de Lavras sob parecer N° 2.182.120.

Inicialmente foi realizada a
caracterizacdo antropométrica dos sujeitos.
Foram medidos a massa corporal utilizando
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uma balanca digital (marca Marte®, modelo LC
200), com precisdo de 0,1kg e a estaturas
utilizado um estadibmetro (marca Sanny®) de
madeira fixado na parede com escala em
milimetros e precisdo de 0,1 cm. Essas
medidas foram coletadas de acordo com os
procedimentos descritos por Cuppari (2014).

O indice de massa corporal (IMC) foi
calculado dividindo-se a massa corporal pelo
quadrado da estatura. O IMC foi classificado de
acordo com os pontos de corte propostos pela
Organizagdo Mundial de Saude (WHO, 2000).

A composicdo corporal foi avaliada
utilizando o protocolo de 3 dobras proposto por
Jackson e Pollock (1978 e 1980), sendo
utilizadas as dobras peitoral, abdominal e coxa
em homens, e tricipital, suprailiaca e coxa em
mulheres.

Para aferir as dobras cuténeas foi
utilizado o adipdbmetro cientifico Cescorf® com
pressao constante de 10g/mm, e precisdo de
0,2mm. Apds essa etapa, a equacdo de Siri
(1961) foi utilizada para estimar o percentual de
gordura.

O estado de hidratagdo poés-treino foi
determinado antes (treino 1) e ap6s (treino 2) a
aplicacdo de acdes de educacdo sobre
hidratacdo que foram realizadas durante um
periodo de 35 dias. Os treinos foram realizados
em sala fechada e climatizada a 17°C e tiveram
duracdo de 60 minutos, sendo destinado 5
minutos para exercicios de alongamento no
inicio e fim do da sessdo. Os sujeitos foram
orientados a esvaziar a bexiga antes do treino.

Apbés esse procedimento a massa
corporal foi medida com os sujeitos descalgos
e usando o minimo possivel de vestimentas.
Antes de comecar 0s treinos 0s sujeitos
receberam uma garrafa com 510 ml de agua
mineral e foram orientados a ingerir o liquido de
forma ad libitum durante a aula de ciclismo
indoor.

Caso o individuo necessitasse de maior
ingestdo eram fornecidas quantas garrafas
fossem necessarias. O volume de agua
ingerido durante o treino foi medido com auxilio
de uma proveta graduada.

Depois do treino o sujeito era pesado
novamente. O grau de desidratacéo foi avaliado
pelo percentual de perda de peso (%pp)
calculado a partir da diferenca entre a massa
corporal no inicio e final do treinamento.

A taxa de sudorese (TS) foi
determinada de acordo com a equacéo
proposta por Convertino e colaboradores

(1996). A taxa de reposicdo de liquidos foi
calculada pela divisdo entre a taxa de ingestao
de liquidos e a taxa de sudorese.

Apés a avaliacdo do estado de
hidratacdo no treino 1 os sujeitos foram
submetidos a a¢6es educacionais. Na primeira
semana apés o treino 1 foram agendados
encontros individuais com o0s sujeitos antes dos
treinos para iniciar as a¢6es de educacéao.

Neste encontro os sujeitos receberam
um folder que continha informagbes sobre a
importancia da ingestdo hidrica antes, durante
e apos o treino, sintomas de desidratacéo, e
dicas referentes a hidratacdo. Ao entregar o
folder era realizada uma breve explicagédo
sobre o contetdo que era abordado por ele.

Posterior a essa acdo foi criado um
grupo no aplicativo WhatsApp, no qual foram
adicionados todos os participantes.

Neste grupo foram realizadas duas
postagens por semana referentes a hidratacéo,
sempre nos mesmos dias da semana (Quarta-
Feira e Sabado).

As postagens abordaram os seguintes
temas: 1) Termorregulagdo, 2) Desidratacdo e
desempenho fisico; 3) Estratégias de
hidratacdo para pré-treino; 4) Hidratagao
durante treino ou competicdo; 5) Hidratacdo
pés- treino; 6) Hidratagdo: agua ou bebida
esportiva. Era permitido a postagem de
davidas, comentarios e interacdo entre o0s
sujeitos.

A (ltima acdo educacional foi a
elaboracdo de cartazes que continham
lembretes e informacdes sobre hidratagéo. Os
cartazes foram fixados nas paredes da sala
onde ocorreram as aulas. Essa agdo foi
realizada no periodo em que ocorreu o segundo
teste de hidratacao.

Os dados foram analisados utilizando o
programa SigmaPlot versdo 2012. As variaveis
investigadas foram descritas utilizando a média
e desvio padrdo. Os dados antropométricos de
peso, altura, IMC e percentual de gordura.

Para comparar a taxa de sudorese,
ingestdo de liquidos, o percentual de
desidratacao e a taxa de reposicao de liquidos
antes e apos as acodes de educacéo foi aplicado
o teste de Wilcoxon para amostras pareadas
nivel de 5% de significancia.

RESULTADOS

No presente estudo foram avaliados
inicialmente 23 individuos, porém, completaram
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o estudo 15 individuos, sendo 7 mulheres
(47%) e 8 homens (53%) apresentando idade
média de 41,6 + 8,27 anos. As caracteristicas
antropométricas da populacao estédo
demonstradas na tabela 1.

O peso e a altura foram
significativamente maiores nos homens e o
percentual de gordura foi significativamente
maior nas mulheres.

Tabela 1 - Caracterizacdo antropométrica dos praticantes de ciclismo indoor.

Variaveis Masculino Feminino Total
antropomeétricas

Média DP Média DP Média DP
Peso (kg) 91,13 15,26 66,76 13,36 79,75 18,76
Estatura (m) 1,76™ 0,08 1,59 0,06 1,68 0,11
IMC (kg/m?) 29,55 4,61 26,24 3,79 28,01 4,43
% de gordura 28,00 8,90 35,00%** 5,75 31,00 8,35

Legenda: *p=0,006, **p=0,0009, ***p=0,039.

A maioria dos sujeitos (80%) estavam
com excesso de peso (47% em sobrepeso e
33% em obesidade).

O IMC médio das mulheres foi menor
que dos homens, no entanto, o percentual de
gordura foi maior no género feminino.

N&o houve variagdo significativa na
taxa de sudorese (p=0,890) e total de liquidos
ingeridos (p=0,195) antes e apds a aplicacdo de
acles de educacéo (Figura 1).

Em ambos os treinos foi observado
ampla variacdo individual. A taxa de sudorese

méaxima foi de 2430 mL/h e 2280 mL/h, no
primeiro e segundo treino, respectivamente. A
taxa de sudorese excedeu o total de liquidos
ingeridos nos dois treinos (Figura 1).

No entanto, é possivel considerar que
houve boa ingestéo hidrica, pois o percentual
médio de perda de peso foi apenas -0,14% e -
0,05% nos treinos 1 e 2, respectivamente
(Figura 2). Nao houve variacéo significativa do
percentual de desidratacdo (p=0,804).
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Figura 1 - Valores médios da Taxa de sudorese e total de liquidos ingeridos durante, antes e depois
das acdes de educacgéo por praticantes de ciclismo indoor.
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Figura 2 - Percentual de desidratacdo antes e depois das ac¢fes de educacdo em praticantes de

ciclismo indoor.

Semelhante a taxa de sudorese, a
desidratacdo também apresentou ampla
variacao.

No primeiro treino 40% dos sujeitos
terminaram o treino hiper-hidratados. Destes,
observou-se que a hiper-hidratacéo variou de
0,11% a 1,35%.

Por outro lado, 47% terminaram o
treino hipoidratados, e a variagéo foi de -0,19%
a -1,63%, e 13% terminaram o treino com
balanco hidrico neutro.

No segundo treino que foi realizado
apos as acdes de educacao, 47% terminaram o
treino hiper-hidratados, com variacdo de 0,12%
a 1,18%, 47% apresentaram hipoidratagdo com
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variacdo de -0,14% a -1,62% e, 6%
terminaram o treino com balanco hidrico neutro.
N&o houve variacdo significativa na
taxa de reposicao de liquidos nos treinos 1 e 2
(Figura 3) (p= 0,15). Entretanto, nota-se que
ocorreu aumento de 12,3% na taxa de

reposicao de liquidos durante o treino dos
participantes apds as ac¢bes educacionais
sobre hidratacao.

Depois

Antes

85,1

72,8

0 20 40
% de reposicao de liquidos

60 80 100

Figura 3 - Taxa de reposicéo de liquidos antes e depois das a¢des de educacao em praticantes de

ciclismo indoor.

As ac¢les educativas realizadas foram
de cunho orientativo, devido a falta de tempo
dos participantes e ao curto periodo em que
decorreu a pesquisa.

DISCUSSAO

O presente estudo avaliou os efeitos de
acBes educacionais sobre o estado de
hidratacdo de praticantes de ciclismo indoor.
Ha um vazio na literatura sobre os possiveis
efeitos de acdes educacionais sobre as praticas
de hidratacéo de esportistas.

Embora, nossos resultados né&o
tenham mostrado efeito significativo sobre a
reposicao de liquidos, foi observado aumento
de 12,3% nataxa de reposicao de liquidos ap6s
as acdes de educacao.

Nesse estudo, a maioria dos
participantes estava com excesso de peso. A
pratica de ciclismo indoor tem sido considerada

uma importante opcdo de treinamento para
pessoas com excesso de peso (Damazio e
colaboradores, 2019).

Além do alto gasto energético que
favorece a reducéo da adiposidade, o ciclismo
indoor promove outros beneficios como
melhora da funcdo cardiovascular, aumento do
VO2 méaximo, diminuicdo da pressédo arterial e
melhora na sensibilidade a insulina (Damazio e
colaboradores, 2019).

Além disso, Valle e colaboradores
(2010) e Bonfante, Lopes e Leite (2013)
reforcam a pratica como segura, porque
provoca menos danos as articulagfes. Todos
esses fatores colaboram para a escolha desta
modalidade por individuos que possuem
sobrepeso e obesidade.

A taxa de sudorese (TS) permite
guantificar a perda hidrica durante o exercicio.
A reposicédo de fluidos durante o exercicio deve
ser planejada utilizando a TS como valor de
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referéncia. No presente estudo, ndao houve
alteracao significativa da TS nos treinos antes
e apods as acbes de educacao. Esse resultado
era esperado, pois os treinos foram realizados
pelos mesmos sujeitos, no mesmo local e
climatizagdo e com o mesmo professor.
Semelhante a outros estudos, foi observado
extensa variagéo individual da TS (Hazelhurst e
Claassen, 2006; Martins e colaboradores,
2007; Nery e colaboradores, 2014).

Quando se compara a ingestdo de
liquidos (Figura 1) nas duas avalia¢gfes nota-se
gue houve pequeno aumento no treino apos as
acoes de educacdo. Dessa forma, ndo é
possivel afirmar que as orientacdes
educacionais por meio de folder, postagens
pelo aplicativo WhatsApp e cartazes foram
realmente eficazes para a mudanca de hébitos
dos participantes.

A reducdo do peso corporal dos
participantes do presente estudo foi muito
pequena (treino 1 =-0,14% e treino 2= -0,05%).

Estes resultados s&o menores aos
observados nos estudos de Gomes (2011)
(0,65%) e Nery e colaboradores (2014)
(0,69%). O muito baixo grau de desidratacdo
pos treino observado no presente estudo pode
estar associado ao fato dos treinos serem
realizados em local climatizado a 17°C o que
reduz o estresse térmico.

E possivel também que a
disponibilidade de liquidos oferecida pelos
pesquisadores tenha contribuido, j& que os
voluntarios ndo precisavam sair da bicicleta e
deixar a sala para buscar agua.

Cabe ressaltar, que houve sujeitos que
apresentaram grau de desidratacdo de
aproximadamente 1,6%. Esses sujeitos podem
sofrer os efeitos maléficos da desidratacao
caso realizem outro treino logo em seguida.

Apesar da reposicao de liquidos néo ter
melhorado significativamente no presente
estudo, o aumento observado na taxa de
reposicdo de liquidos apos as acles de
educacdo mostra que essas medidas podem
ser promissoras no longo prazo.

No estudo de Mcdermott e
colaboradores (2009) foi realizada uma
intervencdo educacional sobre hidratagdo em
jogadores de futebol durante cinco dias. Os
autores ndo observaram efeitos positivos da
intervencdo educacional no consumo de
fluidos, mas sugerem que as acles
educacionais podem ter efeitos sobre a pratica
de hidratacao.

Educar em nutricdo é tarefa complexa,
o comportamento é formado por fatores como
valores, conhecimentos e crencas, dessa
maneira, a sua modificacdo requer reflexao,
tempo e orientacdo competente. Nesse
contexto, a educacgédo no esporte pode ter papel
importante na transformacdo, recuperacéo e
promocédo de habitos adequados de reposicao
de fluidos.

No entanto, as praticas de educacédo
nutricional devem superar a simples
transmissdo de conhecimento técnico para
tornar-se um processo dialdgico, flexivel e
indagador de saberes entre nutricionista
(educador) e paciente (educando) (Boog, 2004;
Camossa e colaboradores, 2005; Teixeira e
colaboradores, 2013). Estratégias de educagéo
que visam apenas transmitir informacdes
podem néo surtir efeito.

Assim, é necessario antes da pratica
conhecer a populagdo, para elaborar e definir
instrumentos a serem utilizados na promocgéo e
mudancas de habitos. Ressalta-se que, devido
a falta de tempo dos participantes, nao foi
possivel a aplicagdo de métodos como
palestras e rodas de conversa, acdes que
poderiam estabelecer maior vinculo e melhor
conhecimento do grupo, assim como troca de
experiéncias entre as partes. Além disso, o
tempo de intervencdo pode ter sido curto para
superar as dificuldades do complexo processo
educacional.

CONCLUSAO

A perda de liquidos apresentada pelos
praticantes de ciclismo indoor foi considerada
baixa, pois a variagdo de peso apresentou-se
abaixo de 2%.

Porém, a extensa variacdo da perda
hidrica € motivo de preocupacao, pois alguns
alunos podem apresentar niveis de
desidratacdo elevados, especialmente se
realizarem mais de uma aula seguidas.

As acles educacionais nao
promoveram  efeitos  significativos  nos
pardmetros de hidratacdo dos praticantes de
ciclismo indoor, embora tenha ocorrido
aumento de 12,3% na taxa de reposicdo de
liquidos.

Ressalta-se que as a¢des educacionais
poderiam ter sido mais efetivas, entretanto o
tempo pode ter sido um fator limitante, fato que
permitiu apenas a realizacdo de orientacdes
educacionais ao invés da educacéo.
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Novas pesquisas devem considerar o
tempo de aplicacdo de acBes educacionais,
pois trata-se de um processo lento.

Além  disso, recomendamos a
avaliacdo do estado de hidratagdo em varios
treinos e utilizagdo de amostras maiores devido
a alta variabilidade individual.
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