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Equilibrio hidrico em mulheres durante uma
sessao de treinamento funcional de alta
intensidade

Fluid balance in women during a session of high int ensity functional
training
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RESUMO: O objetivo desse estudo foi avaliar o equilibridrico em mulheres durante uma sessdo déna Angélica Souza-Silva
treinamento funcional de alta intensidade (ex.s6fit). Vinte e duas mulheres fisicamente ativés¥Z  Gisienne da Silva Relis
anos, estatura = 167 + 0.6 cm, massa corporal 4 68,6 kg) participaram do estudo. Uma amostra déuzivaldo Reis Lopées
urina foi obtida para a medida da gravidade esipacfa urina (GEU) e a massa corporal foi registrad Ferdinando Oliveira Carvalfio
As participantes receberam garrafas contendo &gma gonsumcad libitum. A sessdo de Crossfit Orlando Laitand
consistiu em 10 min de aquecimento, em seguidpadiipantes correram 400 m, realizaram 30 saltos
sobre uma caixa e 30 arremessos de medicinebgladisipantes completaram quatro séries em 38 + dJniversidade Federal do Vale
minutos. A temperatura e umidade da sala foram 2613 °C e 47 + 11% respectivamente. Apés &do Sao Francisco
sessdo, a massa corporal foi novamente registradagarrafas pesadas para determinar a ingestdo de
liquidos. A GEU antes da sesséo foi 1,018 + 0,008 g/ml. Ngiove alteracdo significativa na massa
corporal durante a sesséo de Crossfit (64,4 +9,64/5 + 9,7 kg). A taxa de sudorese foi 0,624/, e a
taxa de ingestéo de agua foi 0,8 + 0,2 I/h. Houwa gorrelagdo positiva significativa entre a altécana
massa corporal e o total de liquido ingerido (r,7900; f = 0,6384; p < 0.001). Algumas participantes
ganharam peso por beber em excesso durante a.s€ssftuiu-se que o consunad libitum durante
uma sessd@o de Crossfit pode ser suficiente paréemarequilibrio hidrico em mulheres, porém, em
alguns casos ocorreu consumo excessivo de liquidos.

Palavras-chave:Hidratacéo; Regulacdo Térmica; Fitness.

ABSTRACT: The aim of this study was to evaluate fluid batame women during a high intensity
functional training session (e.g. Crossfit). TwetM# physically active women (28 + 7 years, height
167 + 0.6 cm, body mass = 64.4 + 9.6 kg) parti@gain the study. A urine sample was obtained to
determine the urine specific gravity (USG) and bawgss was recorded. Participants were given bottles
containing water to consunael libitum. Crossfit session consisted of 10 min warm-up fleefarticipants
ran 400 m, performed 30 jumps in a box and 30 throfra medicine ball. The participants completed fo
sets in 38 + 7 minutes. Room ambient temperatudehamidity were 26.3 + 1.5 ° C and 47 + 11 %,
respectively. After the session, body mass wasdecbagain and bottles were weighed to determiré fl
intake. The USG before session was 1.018 + 0.008. ghere was no significant change in body mass
during Crossfit session (64.4 + 9.6 vs. 64.5 Hl@Y The sweat rate was 0.6 + 0.2 I/h and the watake
was 0.8 £ 0.2 I/h. There was a significant positwerelation between body weight and total fluithke (r
=0.7990; B = 0.6384, p < 0.001). Four participants gainedgiveby overdrinking during the session. In
conclusionad libitum water may be enough to maintain fluid balancerdpa Crossfit session. However,
some participants gained weight due to excessive iitake.
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39 Equilibrio hidrico e treinamento funcional

Introducéo mulheres possuem respostas distintas com relacdo a

Um numero crescente de evidéncias sugere quetesmorregulacdo durante o exercicio, como uma menor
treinamento intervalado de alta intensidade promowvaxa de suor para uma temperatura central semetfidnt
adaptacdes fisiologichid e ganhos de salftfesimilares, Até o momento, ndo ha relato na literatura sobre a
ou até superiores, ao treinamento tradicional nanti resposta de transpiracdo e ingestdo de liquidos em
prolongado deendurance. Isso mudou o paradigma demulheres durante uma sessdo de exercicios funsideai
prescricdo de exercicios para a populagdo em getabk alta intensidade. Portanto, o objetivo do presestedo
novas modalidades funcionais de exercicios que téfim realizar uma avaliagdo do equilibrio hidrico em
incluido atividades de alta intensidade em seusrt@gos mulheres durante uma sessao de Crossfit.
para atrair pessoas interessadas em aptiddo ¢diesn-
estar. Materiais e Métodos

Um exemplo de atividade funcional de alta Vinte e duas mulheres foram recrutadas para o
intensidade é o Crossfit, um programa d@resente estudo (idade = 28 + 7 anos, estatura/ =15
condicionamento desenvolvido para induzir uma amplam, massa corporal = 64,4 = 9,6 kg). As partidipan
resposta de adaptaddoA duracdo de uma sessdo depraticavam Crossfit nos Gltimos seis meses, com uma
Crossfit é relativamente curta (~30 a 40 min) corfrequéncia de 2 a 3 vezes por semana. O protoalo d
exercicios de alta intensidade. Atualmente, poucestudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Deogtalo
estudos foram realizados sobre as demandas figiakbg em Estudos e Pesquisa da Universidade Federal o Va
dessa modalidade de exercicios, e a maioria dadasst do Sdo Francisco — UNIVASF (protocolo namero
existentes se concentram em aspectos como riscos00d47/250614). Todas as participantes foram infoasad
lesdo e dano muscutd’ mas devido & alta exigénciasobre os procedimentos e assinaram o termo de
metabdlica da musculatura ativa durante exerctgasita consentimento informado antes de participarem do
intensidade, como em uma sesséo de Crossfit, agiod estudo. Toda a coleta de dados referente ao aguilib
metabolica de caldambém é aumentada. hidrico foi realizada em um mesmo dia em um cedé&o

Sabe-se que em torno de 70 a 80% da enerdgiainamento privado em julho de 2014.
utilizada pela musculatura ativa é armazenada $obra Ao chegarem ao centro de treinamento, as
de calor no corpo humatfolsso promove incrementos naparticipantes forneceram uma amostra de urina para
temperatura corporal central com o progresso duensuracdo da gravidade especifica da urina (GBU) p
exercicio. A principal via de troca de calor doptbcom meio de um refratdmetro analogico (Atago) que foi
0 ambiente é a evaporacdo do suor e, embora seja praviamente calibrado ajustando-se a escala usaga
mecanismo termorregulador essencial, pode levar d&ionizada. A massa corporal (balanca Wiso, W804) e
desidratacdo induzida pela transpiracdo. Umestatura (estadibmetro portatil, Seca 213) foram
desidratacdo superior a 2% da massa corporal mastno mensuradas com as participantes usando o minimo de
decréscimo na forca de aproximadamente 'f68b6isso roupas. (ex.: top e roupa intima). As participantes
pode prejudicar a capacidade de realizar exercildadta receberam, entao, uma garrafa contendo
intensidade. aproximadamente 900 ml de agua previamente refuger

O equilibrio hidrico corporal é primariamente uma uma temperatura de 4°C, e foram orientadas admmbe
funcdo da ingestao de liquido de um individuo diacé® a vontade 4d libitum) apenas de suas garrafas, e a nao
as perdas de fluidos perdidos (i.e. suor) durante lavarem a cabeca e 0 rosto ou cuspir o liquido. As
exercicio. A maioria dos estudos que descrevem garrafas foram previamente pesadas para detercumar
equilibrio hidrico durante o exercicio foram reafins em precisédo o contelido de agua.

homen$**> No entanto, existem relatos indicando que as
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A sessédo de exercicios iniciou com duas séries de Em uma sessdo separada composta pelos mesmos
aqguecimento composto por 25 polichinelos, 18xercicios, nove das 22 participantes participatarama
agachamentos livres, 10 finca-pés e 20 flexdesahed. avaliacdo para a caracterizacdo da intensidadest@i®
A duracéo total do aquecimento foi de 10 minuté@8n de Crossfit. A frequéncia cardiaca foi monitoradada 2
seguida, as participantes iniciaram a parte praicga minutos por meio de bandas telemétricas (Polar S610
sessao, onde foram realizados diferentes exerciCexda Polar Electro, Finlandia) posicionadas no térax das
série foi constituida por uma corrida de 400 ms8fos participantes ao longo de 30 minutos da sessda Par
sobre uma caixa e 30 arremessos de medicinebalacorgfeitos de calculo de estimativa do percentual (%)
uma parede. A corrida teve inicio no interior datoede frequéncia cardiaca maxima foi utilizada a equaRZ®
treinamento com breve percurso plano na parterexes idade proposta por Fox Il et'al
academia. Os saltos foram realizados de forma raomti Os dados foram tratados pelos softw&tati stical
procurando valorizar o ciclo alongamento-encurtamenPackage for Social Science (SPSS, IBM Corp, Armonk,
em caixas com altura de 30 e 40 cm. A altura deadai  USA) e GraphPad Prism 6.0 (GraphPad Inc., USA). A
escolhida por cada participante de acordo com 8l n normalidade dos dados foi verificada pelo teste de
de condicionamento e pratica. Para o arremesso $hapiro-Wilk. Os resultados estdo apresentados como
medicinebol, as participantes agachavam com a &olamédia * desvio ou erro padrdo. Todos os dados
frente do corpo. Na fase de subida do agachamelast®, apresentaram distribuicdo normal. Para a comparaca
arremessavam a bola para cima e levemente para freentre as médias foi empregado o teste-t pareado. O
contra a parede realizando uma flexdo da articalac@oeficiente de correlacdo de Pearson foi calcupada as
escapulo-umeral e extensao de cotovelo. A altureada variaveis alteracdo na massa corporal e consumo de
lancamento foi entre 2,5 e 3 m. As medicinebol y@sa liquidos. Para todas as analises foi consideradnoco
3,4 e 5 kg e foram escolhidas pelas participartesneio estatisticamente significativo quando p < 0,05.
do mesmo critério usado para a escolha da altusa
caixas para salto. Cada participante realizou qussiries Resultados
desta sequéncia de exercicios. Para garantir gaitaa A duracao total da sesséo de exercicio foi de 38 +
intensidade dos exercicios fosse mantida duraséss8o, 7 minutos. A temperatura ambiente e umidade foréya 2
um experiente preparador fisico instruiu as padictes + 1,5 °C e 47 £ 11%, respectivamente. A intensiddae
realizarem os exercicios em esforco maximo durmta sessé@o apos os 10 minutos de aquecimento ficoe 8ditr
a sessao. O tempo necessario para realizar a sessd® 90% da FCmax, caracterizando a alta intensidade d
registrado para cada participante. sessao (Figura 1). A gravidade especifica da airias

No final da sesséo, a massa corporal foi novamerde exercicio indicou que todas as participantesaram a
aferida e as garrafas foram pesadas outra vez. sAssdo com desidratacdo minima (Tabela 1) de acordo
temperatura da sala e a umidade foram monitoradeem a classificacdo da National Athletic Trainers'
continuamente através de um termo-higrometro (Impa&ssociation (NATA}®. Embora ndo tenha sido observada
modelo IP-780). A taxa de sudorese foi calculada pediferenca significativa na média da massa corpor@le
diferenca na massa corporal corrigida pela quathtidie pés exercicio (Tabela 1, p < 0,05), 45,4% das
agua consumida e dividido pelo tempo que cadaarticipantes consumiram liquidos numa taxa superio
participante levou para completar toda a sesséo tixa de sudorese. Por outro lado, 22,7% das puatitas
exercicios em horas. O volume de liquido ingerido fconsumiram liquidos numa taxa inferior a taxa de
calculado por meio da diferenca na massa das garrasudorese e 31,8% das participantes beberam oenitéici
apos a sessao de exercicio. para manter o equilibrio hidrico durante a sess@o d

Crossfit. Além disso, as participantes que maisskah
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foram as que apresentaram maior ganho de massarelacdo positiva (Figura 2).

corporal, como demonstrado por uma significativ

Tabela 1. Gravidade especifica da urina (GEU), peso cotgoéa peso corporal pés, taxa de sudorese e amyéstal
de liquido durante a sessao de exercicio de adtasidade.

GEU Massa Massa Taxa de Taxa de ingestao de
(g/ml) corporal - corporal - sudorese liquido
pré (kg) po6s (kg) (I/h) (I/h)
Média 1,018 64,4 64,5 0,6 0,8
Desvio padréo 0,008 9,6 9,7 0,2 0,2
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Figura 1. Frequéncia cardiaca (FC) e percentual da freqaéacdiaca maxima (%FCmax) ao longo de 30 minwos d
sessao de Crossfit. Valores reportados em médieipadrdo da média para nove participantes.
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Figura 2. Correlacdo entre a alteragdo na massa corporaionsumo de agua em mulheres durante uma sessao de
treinamento intervalado de alta intensidade.

Discussao exercicios. Das 22 participantes, sete (31,8%)
Para o nosso conhecimento, este foi o primeirgonsumiram precisamente o volume necessario para
estudo a demonstrar o equilibrio hidrico de mulherequiparar a taxa de sudorese e cinco (22,7%) nageri
durante uma sessdo de treinamento funcional de altam volume inferior a taxa de suor. Mesmo assim, a
intensidade, como o Crossfit. Em geral, a taxa enéléi quantidade total de &agua ingerida atende as
ingestdo voluntaria de liquidos foi suficiente paranter recomendacg8es gerais de reposi¢do de liquido qiee va

o equilibrio hidrico em mulheres durante a sesséo d
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de 200 a 300 ml a cada 10 ou 20 minutos de exercicisado em estudos futuros como critério para a &elda
fisica®® amostra para evitar eventuais influéncia de farmaco

No presente estudo, 45,4% das participante®bre a resposta termorregulatéria.
consumiram um volume de liquido maior do que a thxa A gravidade especifica da urina tem sido
sudorese. Sabe-se que a contragdo muscular estpiel&mplamente utilizada como um marcador do estado de
de alta intensidade causa movimento de liquidospag hidratacéo pré-exercido A National Athletic Trainers'
extra para o intracelufdr uma vez que o inicio da Association (NATA) em seu posicionamento sobre
atividade contratil resulta em um incremento daeposicdo de liquido para atletas classifica GEltteen
concentracdo de fons e solutos osmoticamente ativb©21 e 1.030 g/ml como desidratacéo significalivido
dentro do musculo esquelético, direcionando fluidos presente estudo, as participantes apresentaranGiittia
compartimento intersticial para o intracel&f&f. Embora pré-sessdo de 1.018 g/ml indicando que elas estavam
o elevado consumo de liquido seja indesejado elevemente desidratadas. Em situacdes pré-exercdicio,
atividades continuas de longa duracao (> 1 hoepade importante identificar pessoas que iniciam o ex@&reém
ser necessario quando sdo realizados esforcostale aktado hipohidratado e o consumo de liquidos dewe s
intensidade e curta duragcdo para manutencdo deoneoluestimulado caso a desidratacdo significativa seja
plasmatico. Por outro lado, a sessédo foi plane@ela identificada.
maneira que todas as participantes tinham acesso A melhor estratégia de hidratacdo que deve ser
garantido as garrafas de agua. Esta disponibilidiele adotada durante o exercicio tem sido um assunto de
agua inerente a avaliacdo pode ter influenciado mpande debate na literatura cientifftd com alguns
comportamento relacionado a hidratacdo, motivando amtores sugerindo que beber de acordo com a sede é
consumo de liquidos. Assim, mais estudos sé@o rigeess suficiente para evitar os efeitos indesejaveis da
para confirmar a eficacia do consuimblibitum sobre o desidratagdo. No presente estudo, verificou-se fonte
balanco hidrico de mulheres durante uma sessé@o a®relagdo entre mudangas na massa corporal estéiog
Crossfit. de agua. Isso significa que aquelas participaquesnais

Em comparacdo aos homens, mulhergserderam massa corporal durante uma sessao décexerc
apresentam, geralmente, uma grande area de siperfte alta intensidade, foram aquelas que menos bmbera
corporal em relacdo a massa, relativamente grandgua (22,7% das participantes), mesmo assim, dstsléf
adiposidade, e um ciclo menstiial Todas essas observados na massa corporal nessas participamtes f
propriedades podem influenciar na eficAcia dmsuficientes para promover percentuais significetide
termorregulagdo e, portanto, afetar a toleranciczador desidrata¢do, indicando que para atividades dea curt
durante o exercicio. Por exemplo, a temperatunaocal duracéo e alta intensidade, o conswandibitum pode ser
central na fase IUtea do ciclo menstrual é maigele do uma estratégia eficiente para evitar a desidratacao
que na fase folicular, pelo menos em mulheres nédo Em conclusdo, os resultados do presente estudo
aclimatadas ao caftf’® Embora o ciclo menstrual ndosugerem que o consumo de liquigaslibitum pode ser
tenha sido controlado no presente estudo, o que ped suficiente para manter o equilibrio hidrico em reudls
considerado uma limitagéo, existem evidéncias suder durante uma sesséo de Crossfit. Em alguns casds, po
que os efeitos praticos da termorregulagdo e estremcorrer ganho de massa corporal devido ao consumo
térmico no exercicio devido ao ciclo menstrual sdexcessivo de agua. Mais estudos sdo necessarias par
minimo$®. No entanto, estudos futuros devem estabelecestabelecer se o consumo excessivo de liquidos@ um
os efeitos do ciclo menstrual sobre a resposta desposta fisiolégica do treinamento de alta intiack ou
equilibrio hidrico em mulheres durante exerciciesala se € resultado de uma mudanca de comportamento

intensidade. Além disso, 0 uso de contraceptives der
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promovida pelo acesso continuo a liquidos durante a

Sessao.
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