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RESUMO

A pratica regular de atividade fisica é um importante fator, colaborador, para uma vida saudavel. Apesar dos
beneficios quanto a utilizacdo de musicas na préatica da atividade fisica, pouca atencdo é dada a exposicdo de
ruidos sonoros durante essa pratica, mais especificamente em uma aula de ciclismo indoor. O objetivo deste
estudo foi verificar o nivel de ruido sono nas aulas de ciclismo indoor em academias do Distrito Federal. A
coleta de dados acorreu em sete academias, de forma aleatéria, sendo apresentada a proposta do trabalho e a
aceitacdo ou ndo da academia em participar do estudo. Algumas academias foi medida mais de uma vez em
momentos diferentes, totalizando assim dezesseis medic¢Oes. O nivel de pressdo sonora foi medido em dB (A),
durante todas as aulas, por um decibelimetro portatil, modelo MSL-1352C, da marca Minipa. O software
utilizado para a analise dos dados foi 0 SE 322 da Minipa e a coleta do Leq foi realizada pelo programa
universitario POLSON, desenvolvido pelos alunos do laboratério de fisica aplicada ao meio ambiente da
Universidade Catdlica de Brasilia. O maior nivel de ruido de 112 dB(A) e o menor foi de 52 dB(A). O leq
méaximo foi de 94,09 dB(A) e minino de 74,91 dB(A), com uma média de 85,91 + 5,76 dB(A). Em 09 medicGes,
56,25%, o leq foi igual ou superior a 85 dB(A). Das 07 academias pesquisadas apenas 02, 28,57%,
disponibilizavam microfone para os professores. O estudo aponta valores de niveis de pressdo sonora
preocupantes para a saide do profissional de Educacéo Fisica que ministram aulas de ciclismo indoor, bem como

para os praticantes de ciclismo indoor nas academias do DF.

Palavras Chaves: ruido sonoro, ciclismo indoor, profissional de Educagdo Fisica.

*Aluno Curso de Educagéo Fisica, Universidade Catdlica de Brasilia — DF, Brasil.
“*Professor MSc. Curso de Educacéo Fisica, Universidade Catdlica de Brasilia — DF, Brasil.
“Laboratério de Fisica da Universidade Cat6lica de Brasilia — DF, Brasil.

“*Professor Dr. Curso de Fisica, Universidade Catélica de Brasilia — DF, Brasil.



Introducédo

A prética regular de atividade fisica € um importante fator, colaborador, para uma vida saudavel, o que
leva um crescente nimero de pessoas a freqiientar o ambiente de academias em busca dessa salde e de boa
estética. Surge entdo, a figura do profissional de Educacdo Fisica, como referéncia de salde e beleza para os
clientes da academia, é nesse profissional que eles irdo se espelhar e confiar para atingirem as suas metas.

Contudo, como se pode falar em salde quando esse profissional normalmente a expde no local de
trabalho. Muitas vezes forcado por questBes contratuais e pela baixa remuneracdo, outras vezes preso aos
costumes de determinada atividade como no Ciclismo Indoor, onde a mdsica, com volume sonoro muitas vezes
intenso, é utilizada como motivacdo para os praticantes. Para Domingues Filho (2008), a musica determina a
velocidade dos movimentos e intensidade da aula.

Dados informais apontam que os professores de Educagdo Fisica apresentam aspectos relacionados a
sua profissdo, dentre eles: o desgaste fisico, a exposicdo a intensidade elevada de ruido, instabilidade no emprego
em razdo da estética corporal e faixa etaria (MILANO, 2007).

O ciclismo indoor (CI) é uma atividade praticada por grupo de pessoas que variam em idade, sexo e
aptiddo fisica, utilizando bicicleta estacionaria, com variacdo de treinamento de resisténcia aerdbica e
anaerobica, acompanhada ou ndo de um ritmo musical (DESCHAMPS e DOMINGUES FILHO, 2005). Além
disso, esta modalidade surge nas academias como uma alternativa de atividade aerébica que associa as vantagens
do ciclismo estacionario como a motivagdo das atividades outdoor e os desafios do esporte de aventura, como o
tracking (MELLO, 2004).

O Spinning, que é um programa de treino em bicicleta estacionaria, foi idealizado por Goldberg
(conhecido como Johnny G.), um ciclista sul-africano de maratona, que devido o inverno rigoroso sentiu a
necessidade de um programa de treinamento em ambiente fechado o que o levou a inventar uma bicicleta
estacionaria especial, que suportasse 0 estresse dos movimentos do ciclismo real (MELLO, 2004). Outros
programas de treinamento, utilizando bicicleta estacionaria, foram desenvolvidos, apresentando componentes
fisiologicos e biomecanicos proximos ao de Johnny G. (SILVA e OLIVEIRA, 2002), o que aumentou a
quantidade de praticantes do CI.

Em funcdo da sinestesia inerente & mdsica as pessoas mostram disposicdo para a pratica de inimeras
atividades fisicas, ela estimula o praticante e determina a cadéncia dos movimentos melhorando o desempenho
durante os exercicios. Acredita-se que o ritmo da musica controla a intensidade da atividade (ANDRADE e
AVILA, 2007). Além disso, o beneficio da musica na atividade fisica pode ocorrer na motivacao e na distracao
do desconforto provocada pela atividade ou no desenvolvimento da capacidade de forca e resisténcia
(GFELLER, 1988 apud MIRANDA e GODELLI, (2003). Para Valin (2007 apud SANTOS, 2008), a musica é
utilizada no sentido de motivar a continuidade do exercicio ou de distrair o praticante de estimulos como
cansaco, dor ou tensdo psicolégica. Neste sentido, Santos (2008), afirma que a musica, além de distrair o
individuo durante a prética da atividade, ela estabelece o ritmo dessa atividade.

Num estudo realizado por Monteiro et. al. (1999 apud DOMINGUES FILHO, 2008), ficou evidente que
a intensidade do exercicio pode ser controlada pela velocidade de execucdo do trecho musical.

O termo poluicdo sonora engloba todos os fendmenos acusticos considerados nocivos, seja pelo aspecto
sanitario ou social. O efeito fisioldgico mais prontamente sentido sdo o0s danos causados a audicdo, que podem

ser temporarios ou permanentes (CEDIN, 1993). A lei distrital n° 4.092 define polui¢do sonora como sendo: toda



emissao de som que, direta ou indiretamente, seja ofensiva ou nociva a salde, a seguranca e ao bem estar da
coletividade.

O progresso da humanidade tem acarretado o aumento do nivel de ruido sonoro na sociedade, o que
difunde a poluicdo sonora como a poluicdo do mundo moderno, (ABREU e SUZUKI, 2002). Estudos da
Organizacdo Mundial de Salde apontam que a polui¢do sonora, depois da polui¢do da agua e do ar, é a que mais
agride os sentidos humanos (ALMEIDA. 1999). A poluicdo sonora, seja ambiental ou ocupacional, é comum na
sociedade industrializada e causa perdas auditivas em criangas e adultos, além de acarretar o comprometimento
na saude fisica geral e emocional dos individuos (SANTOS, 1994 apud ALMEIDA, 1999).

Segundo o0 Ministério da Saude, o termo ruido descreve sons indesejaveis ou desagradaveis. Quando
uma pessoa é exposta ao ruido por, em média, oito horas por dia, a 85 decibéis, ocorrem alteracdes estruturais na
orelha interna, que determinam a ocorréncia da perda auditiva induzida por ruido (PAIR). O ruido tem sido
apontado como causador de alteracdo auditiva na industria e em outros ramos de atividades, sendo a perda
auditiva induzida pelo ruido, caracterizada pelo inicio insidioso e a irreversibilidade (ABREU e SUZUKI, 2002).

Para Araujo (2002), a PAIR é uma patologia cumulativa e insidiosa, cresce ao longo dos anos de
exposicdo ao ruido, que tem o poder de lesar consideravelmente a extenséo das vias auditivas. Entre todas as
deficiéncias auditivas, ela é a patologia mais facil de prevenir (HETU e PHANEUF, 1990 apud. FERNANDES e
MORATA, 2002). Os principais sintomas sdo: cefaléia, tontura, irritabilidade, zumbido, dificuldade de
compreensdo de fala, intolerancia a sons intensos e problemas digestivos, além de ocasionar isolamento, baixa
auto-estima e dificuldade nas relagdes sociais e familiares (MINISTERIO DA SAUDE, 2006).

De acordo com a Norma Regulamentadora N° 15 (NR- 15), aprovada pela portaria n® 3214/78,
atividades ou operagdes que se desenvolvem acima dos limites de tolerancia especificados no quadro 1, séo

consideradas insalubres.



NIVEL DE MAXIMA EXPOSICAO DIARIA
RUIDO dB (A) | PERMISSIVEL
85 8 horas
86 7 horas
87 6 horas
88 5 horas
89 4 horas e 30 minutos
90 4 horas
91 3 horas e 30 minutos
92 3 horas
93 2 horas e 40 minutos
94 2 horas e 15 minutos
95 2 horas
96 1 hora e 45 minutos
98 1 hora e 15 minutos
100 1 hora
102 45 minutos
104 35 minutos
105 30 minutos
106 25 minutos
108 20 minutos
110 15 minutos
112 10 minutos
114 8 minutos
115 7 minutos

Fonte: NR- 15

Quadro 1- Limites de tolerancia para ruido continuo ou

intermitente.

O ruido intermitente deve ser entendido, para a aplicagdo do limite de tolerancia, como aquele que ndo
seja de impacto, sendo este como 0 que apresenta picos de energia acustica de duragdo inferior a 1 (um) segundo,
a intervalos superiores a 1 (um) segundo (NR-15). O ruido de impacto ou impulsivo é um fendmeno acustico
associado a explosfes (RUSSO, 1999).

A resolucdo n° 1 do Conama estabelece que a emissdo de ruidos, em decorréncia de atividades
comerciais, sociais ou recreativas, inclusive as de propaganda politica, obedecerd no interesse da salde e do
sossego publico, sendo prejudiciais, aqueles com niveis superiores aos considerados aceitaveis pela norma NBR
10152, que os avalia em &reas habitadas e fixa os niveis compativeis com o conforto acustico em ambientes

diversos. O quadro 2 apresenta alguns desses ambientes:



LOCAL dB (A)

Restaurante 40-50
Sala de aula 40-50
Apartamento 35-45
Igrejas e Templos 40-50
Salas de reunido 30-40
Pavilhdes fechados para espetaculos e atividades | 45 - 60
esportivas

Fonte: NBR 10152

Quadro 2- Nivel de ruido compativel com o conforto acustico.

E importante constar que: a NBR 10152 no especifica 0s niveis compativeis no ambiente de academia.

Em campo a onda sonora se d& de forma livre, em ambientes fechados o som se propaga em todos 0s
sentidos atingindo os obstaculos e superficies lisas (paredes, piso e teto) do ambiente, entdo uma parte da energia
é refletida e outra absorvida. Esse fendmeno de mdltiplas reflexGes do som, caracteristico de ambientes
fechados, é conhecido como reverberacdo. A utilizagdo de materiais fibrosos (1& de vidro, 1& de rocha, algod&o)
ou porosos (espuma), como revestimento das superficies, proporciona a absor¢do sonora em alta freqliéncia
(BISTAFA, 2006; GERGES, 2000; RUSSO, 1999).

O coeficiente de absor¢do acustica determina a magnitude que o material absorve o ruido, se esse
coeficiente apresentar valor igual ou proximo a 1, indica que toda a energia, ou grande parte dela, estad sendo
absorvida. Contudo, quanto mais esse valor se aproxima de 0, menos energia é absorvida e mais é refletida
(RUSSO, 1999). O quadro 3, apresenta alguns indices de absorc¢éo sonora de determinados materiais:

Uma deficiéncia constatada por Fusco (1989 apud DEUS e DUARTE, 1997) nas salas de ginastica é a
reverberacdo do som: o ruido bate em varias superficies e s6 se distinguem as batidas da musica.



MATERIAL FREQUENCIA CENTRAL DA BANDA DE
OITIVA (Hz)
125 250 500 | 1000 | 2000 | 4000
Reboco liso sobre alvenaria 0,03 0,03 | 0,04 |0,04 0,04 0,04
Reboco ou gesso desempenado sobre | 0,02 0,02 | 0,03 | 0,04 0,04 0,03
alvenaria
Concreto aparente, tratado e polido 0,01 0,01 |0,01 |0,02 0,02 0,02
Azulejos e pastilhas 0,02 0,02 | 0,03 | 0,04 0,05 0,05
Paviflex, colado sobre contrapiso | 0,02 0,03 | 0,03 | 0,03 0,03 0,02
desempenado
Vidro fixo, temperado ou laminado, | 0,18 0,06 |0,04 |0,03 0,02 0,02
grande superficie
Vidro comum montado em caixilho | 0,35 025 |018 |012 0,07 0,04
Forro de gesso acartonado com ou | 0,1 0,08 | 0,05 |0,03 0,03 0,03
sem enchimento

Fonte: BISTAFA, 2006

Quadro 3- Coeficientes de absorcao sonora de materiais e de revestimentos de superficies.

OBS: Os valores sublinhados e em negrito se devem provavelmente a absor¢do sonora do “painel

ressonante”

Objetivo

Diante do exposto esse trabalho visa verificar o nivel de ruido sonoro nas aulas de Ciclismo Indoor, em
academias do Distrito Federal, e seus possiveis danos para a audi¢do do profissional de Educacao Fisica, além de

outros riscos para a salde.

Materiais e Métodos

A coleta de dados ocorreu entre o dia 21 de setembro de 2009 e o dia 05 de outubro de 2009, sendo
realizadas 16 medi¢des, do nivel de ruido sonoro em aulas de ciclismo indoor de 07 academias do Distrito
Federal, em diferentes horarios. Em alguns estabelecimentos houve apenas uma medicdo e em outros mais
medicdes, conforme quadro 4. A escolha das academias se deu de forma aleatoria, sendo apresentada a proposta
do trabalho e a aceitacdo ou ndo da academia em participar do estudo. As medicGes foram realizadas durante
toda a aula, sendo o decibelimetro colocado em um ponto fixo, preferencialmente, no centro das salas. Porém,
em quatro medicdes ndo foi possivel posiciona-lo nos centros, contudo o aparelho sempre foi colocado as mais
de 150cm de distancia de alguma parede e a uma altura de 120cm, conforme orienta a NBR 10.151/2000.



o DE DISTRIBUICAO DOSNHORARIOS DAS
ACADEMIA 3 MEDICOES

MEDICOES MANHA TARDE NOITE
01 4 4
02 2 2
03 1 1
04 6 2 3 1
05 1 1
06 1 1
07 1 1

Quadro 4- Distribuicdo das medicdes.

Para a medigdo do nivel de ruido sonoro foi utilizado o decibelimetro digital MSL-1352C, marca
Minipa, com o nivel de pressdo sonora medido em dB(A). O softwer utilizado para a anélise dos dados foi o SE
322 da Minipa. A coleta do Leq (nivel sonoro equivalente) foi realizada pelo programa universitario POLSON,
desenvolvido pelos alunos do laboratério de fisica aplicada ao meio ambiente da Universidade Catélica de

Brasilia.

Resultados e Discussao

A duragdo média das aulas foi de 43, + 5,27 minutos. O maior nivel de ruido de 112 dB(A) e 0 menor
foi de 52 dB(A). O leq méximo foi de 94,09 dB(A) e minino de 74,91 dB(A), com uma meédia de 85,91 + 5,76
dB(A). Em 09 medicbes, 56,25%, o leq foi igual ou superior a 85 dB(A). Das 07 academias pesquisadas apenas

02, 28,57%, disponibilizavam microfone para os professores. O quadro 5 mostra 0s niveis sonoros medidos:



AMOSTRA Leq MAXIMO | MININO

dB(A) dB(A) dB(A)
1 91,62 102,00 64,00
2 89,88 100,00 66,00
3 76,04 92,00 52,00
4 83,02 93,00 55,00
5 74,91 91,00 55,00
6 89,66 99,00 60,00
7 90,76 110,00 63,00
8 91,93 112,00 71,00
9 81,57 98,00 62,00
10 82,88 99,00 67,00
11 83,98 98,00 69,00
12 88,41 99,00 72,00
13 85,84 98,00 71,00
14 85,14 98,00 70,00
15 84,87 102,00 71,00
16 94,09 106,00 60,00

Quadro 5- Niveis sonoros medidos.

Em estudo realizado por Deus e Duarte (1997), em 14 academias de Floriandpolis, com o objetivo de
verificar o nivel de pressdo sonora em aulas de aerébica, foi constatado que 64,3% delas apresentaram valores
minimos de até 85 dB(A) e 86% apresentaram valores maximos acima de 85 dB(A), nesse estudo o menor valor
foi 75 dB(A) e o maior de 104 dB(A). Ainda nesse estudo, 78,57% dos 14 professores pesquisados, relataram
desconforto auditivo quando submetidos a sons intensos e 14,23% referiram sentir dor de cabeca

Palma et. al. (2009), ao analisarem o nivel de ruido durante aulas de ciclismo indoor em academias do
Rio de Janeiro, verificaram que o menor valor registrado foi 74,4 dB(A) e o de maior foi 101,6 dB(A), sendo que
a fase de aquecimento apresentou valor médio de 88,45 dB(A) (dp= 3,5), a parte principal da aula teve valor
médio de 95,86 dB(A) (dp= 2,9) e a fase de encerramento com média de 85,12 dB(A). No mesmo estudo 53,3%
dos professores relataram casos de problema na garganta e 26,7 reportaram algum tipo de desconforto auditivo.

Mirbod et. al. (1994, apud PALMA et. al., 2009), em estudo com trés academias em aulas de aerobica,
encontraram o valor de 87 dB(A), para a fase de aquecimento, 93 dB(A) a 96 dB(A) na parte principal e 73
dB(A) no encerramento.

No estudo realizado por Lacerda et al (2001), para investigar as queixas organicas e auditivas,
relacionadas ao nivel de pressdo sonora, de professores de academias de Curitiba- PR, foi observado que os
valores obtidos nas aulas (step, aerofit e body pump) de trés academias ficaram com o LOP (nivel médio do local
ocupado pelo professor) entre 73,9 dB(A) e 94,2 dB(A) e o leq entre 75,8 dB(A) e 92,2 dB(A). Sendo que, dos
32 professores pesquisados, 72% apresentaram queixas, como: zumbido, ouvido tampado, baixa concentracéo,

irritacdo, cansaco ao falar, cefaléia, nervosismo desconforto e alteragGes gastricas.



Ligocki et al (2008), ao analisarem os efeitos da exposicdo a elevados niveis de pressdo sonora em
praca de um Shopping Center de Belo Horizonte, verificaram uma média de 98,7 dB(A) a 103,0 dB(A) e que aos
trabalhadores daquele setor relatavam nervosismo, dor de estdmago, estresse sensacdo de diminuicdo da
concentrac¢do, ouvido tampado, dor de cabeca, insénia, cansaco e variagdes de humor.

Os valores apresentados por outros estudos reforcam os achados nessa pesquisa, no sentido de que os
profissionais de Educagdo Fisica estdo expostos a elevados niveis de pressdo sonora, 0 que pode acarretar

prejuizos para a sua saude, em especial para a audigao.

Consideracdes Finais

O presente estudo aponta valores de niveis de pressdo sonora preocupantes para a salde do profissional
de Educacdo Fisica nas aulas de ciclismo indoor, uma vez que os niveis verificados sdo, em média, superiores
aos considerados aceitaveis pela legislagdo, ndo se esquecendo que a maioria dos profissionais apresenta uma
carga horéria de trabalho elevada, o que conseqlientemente aumenta o tempo de exposi¢do aos elevados niveis
SONoros.

A preocupacdo em reverter esse quadro deve partir do profissional que tem no seu corpo a ferramenta
de trabalho, ele deve utilizar a musica como meio de motivagdo em suas aulas, ela deve figurar como
coadjuvante. Esse mesmo profissional deve adquirir o habito de utilizar equipamentos de protecdo para a
audicdo, como protetores auriculares, bem como o uso de microfone para preservar as cordas vocais. N&o se
pode esquecer que o cliente, assim como o proprietario da academia também sdo partes importantes nesse
processo.

Outro aspecto relevante diz respeito a qualidade das salas nas academias, muitas delas ndo apresentam
um sistema de acustica, o que colaboraria para a melhora da qualidade do som e na diminui¢cdo volume
empregado nas aulas.

O profissional de Educacdo, integrante da area da sadde, muitas vezes negligencia cuidados com a sua
salde para atender a cultura do fitness, por isso se faz necessario outros estudos abordando o tema para melhor

conscientizacdo desses profissionais.
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