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Resumo: Este estudo verificou os efeitos da pratica de exercicio no mini-trampolim em solo em intervengdo de 16
semanas, com trés sessdes semanais de 45 minutos cada, sobre a composicio corporal (percentual de gordura, peso,
densidade corporal, indice de massa corpdrea e perimetros de cintura e quadril e suas relagdes), aptidao fisica (forca e
resisténcia de membros inferiores, flexibilidade, resisténcia abdominal, condig@o cardiorrespiratéria) e qualidade de
vida em 26 mulheres entre 19 e 28 anos de idade (média de 22,88 + 2,56) em estudo de grupo tnico com avaliacdes
inicial e final. Os resultados apontaram, de forma estatisticamente significativa, melhoria nas varidveis: valores de
cintura pélvica e relacdo desta com o quadril, forca de membros inferiores, flexibilidade, resisténcia muscular abdomi-
nal e de membros inferiores e condicao cardiorrespiratéria. Diante destes achados, conclui-se que o exercicio no mini-
trampolim em solo foi eficiente em diversas capacidades fisicas, enquanto os valores obtidos independem da composi-

¢do corporal e qualidade de vida.
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INTRODUCAO

Atualmente vem sendo reconhecido que o
exercicio fisico tornou-se forte aliado da preven-
¢do de agravos advindos de estilo de vida ndo ati-
vo. Os baixos niveis de atividade estdo relaciona-
dos ao expressivo aumento de doencas cronicas
ndo transmissiveis. O sedentarismo € considera-
do a mais importante causa de morte na idade
adulta (GHORAYEB, 1999). Segundo ACSM
(1999), dentre os beneficios dos exercicios, po-

demos destacar menor probabilidade de

disfuncdes cardiovasculares, diabetes,
osteoporose, depressdo e ansiedade. Com isso, a
sociedade tem sido mobilizada no sentido de al-
cancar melhorias na saide através do desenvolvi-

mento das capacidades e aptiddes fisicas.

Nesse sentido, além dos aparelhos tradicional-
mente conhecidos para as atividades aerdbias, re-
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centemente surgiu o mini-trampolim, utilizado
para movimentos coreografados, individualmen-
te, sobre superficie eldstica, com objetivo de di-
minuir a for¢ca de compressdo sobre as articula-
¢oes, principalmente joelhos, tornozelos e qua-
dril (www.wizardofeyes.com/rebound.html). Sua
principal caracteristica de uso € para o desenvol-
vimento de praticas aerdbicas e resisténcia mus-
cular, com intensidade, duragdo e freqii€éncia
estabelecidas, priorizando a¢des em musculos dos
membros inferiores (quadriceps, gliteos) e abdo-
me. O instrumento mini-trampolim permite a re-
alizacdo de exercicios que envolvem forca da gra-
vidade, aceleracdo, desaceleracdo, devido a su-
perficie eléstica e sistema de fixacdo de molas de
especial resisténcia (FURTADO et al., 2004).

Isto posto, o propdsito deste projeto foi deter-
minar quais os efeitos do treinamento em mini-
trampolim em solo sobre as varidveis da compo-
sicdo corporal, capacidade cardiorrespiratdria,
forga, resisténcia muscular, flexibilidade e quali-
dade de vida e compari-las pré e pds interven-
cdo. Pretendeu-se, especificamente, nao interfe-
rindo na dieta das voluntdrias, investigar se ape-
nas arealizacio isolada de atividade fisica mode-
rada por mulheres sedentdrias na faixa etaria de
19 a 28 anos, pode levar a mudangas significati-
vas de seus respectivos valores antropométricos,
capacidades biomotoras e qualidade de vida.

METODOLOGIA

O grupo de estudo foi constituido por 26 mu-
Iheres entre 19 e 28 anos, com média de 22,88 +
2,56 anos. Para que pudessem compor o projeto,
as voluntdrias deveriam ser classificadas como
sedentarias (no minimo trés meses afastadas de
atividades fisicas regulares). Adotou-se como cri-
tério de exclusdo ser portadora de: hipertensdo
arterial, cardiopatias, labirintite severa, hérnia
inguinal, hérnia de disco, condromal4cia patelar,
tendinite, gravidez, diabete tipo I, obesidade mor-
bida e anemia.

Todas as participantes tiveram prévio esclare-
cimento a respeito da metodologia de avaliacao,
treinamento e possiveis beneficios e optaram por
assinar livremente o consentimento formal, apro-
vado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Uni-
versidade (parecer projeto nimero 324/2004).

Para aplicacdo dos protocolos de avaliacio,
padronizaram-se hordrios e avaliadores. Foram
realizados no Laboratério de Antropologia Fisica
em cooperacdo com o Laboratério de Atividade
Fisica e Performance Humana, ambos na Facul-
dade de Educacgdo Fisica (FEF) da UNICAMP,
em diferentes sessdes, de forma que um procedi-
mento nao interferisse no outro, consistindo das
medidas de: 1) dobras cutineas das regides su-
pra-iliaca, subescapular e coxa direita, obtidas
com adipometro calibrado (HARRISON et al.,
1988); 2) indice de massa corporal de acordo com
os procedimentos descritos por GORDON et al.
(1988); 3) relagdo entre perimetros da cintura
pélvica e quadril, por meio de fita metélica flexi-
vel, de acordo com as técnicas convencionais,
descritas por Heyward; Stolarzyz (2000); 4) for-
ca de membros inferiores com e sem auxilio de
membros superiores no “Sargent Jump Test”
(MATSUDO, 1987); 5) flexibilidade no Banco
de Wells, avaliando regido posterior das pernas
(tenddes e musculatura poplitea), quadris e colu-
na lombar, no teste de sentar e alcangar seguindo
o protocolo proposto pelo ACSM (2003); 6) re-
sisténcia muscular localizada de membros inferi-
ores, através de agachamentos e a resisténcia ab-
dominal, baseados em Matsudo (1987); 7) fre-
qliéncia cardiaca méxima em teste e consumo de
oxigénio, pelo protocolo do Banco de Astrand,
com um banco de 33 cm de altura para mulheres,
no qual a pessoa deveria subir e descer num ritmo
de 22,5 passadas por minuto durante um periodo
de 5 minutos (MATSUDO, 1987); 8) avaliacdo
da Qualidade de Vida pelo WHOQOL-bref, ques-
tiondrio composto por 26 questdes de linguagem
simples e perguntas curtas, padronizado e valida-
do pela Organizagao Mundial da Saide, para uso
tanto a nivel nacional quanto internacional, inves-
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tigando quatro dominios do quotidiano: fisico,
psicolégico, relacdes sociais e meio ambiente
(FLECK, 2000).

Os testes antropométricos, de resisténcia, for-
ca, cardiorrespiratorio e flexibilidade, aplicados
antes e apds programa de treinamento, foram com-
parados pelo t de Student, para medidas repetidas
para dois grupos de amostras dependentes, utili-
zando-se o pacote estatistico SPSS e assumindo
o nivel de significncia de p<0,05 (GONCAL-
VES, 1982). Para o WHOQOL, utilizou-se técni-
ca ndo-paramétrica de Wilcoxon para amostras
dependentes (NORMAN & STREINER, 1994).

O programa de exercicios fisicos ocorreu em
16 semanas consecutivas, com trés aulas sema-
nais, de 45 minutos de durag¢do. Adotaram-se ro-
tinas de treinos, conhecidas como “mix”(pré-co-
reografias), no total de trés, controlados pelas
batidas por minuto (bpm). Estas por sua vez au-
mentavam a cada “mix”: no primeiro, a média
era de 132 bpm, no segundo de 140 e no terceiro
e ultimo, de 142. Cada “mix” continha onze mu-
sicas pré-coreografadas, a primeira destinada ao

res, € as nove consecutivas, para movimentos es-
pecificos da modalidade. A dltima constituia-se
de exercicios de alongamentos e relaxamentos.

As sessoes, iniciadas logo apds os primeiros
testes, foram realizadas nas dependéncias do gi-
nasio da FEF, em dois hordrios diferentes para
abranger o nimero de participantes.

RESULTADOS

Os valores de mediana, média e desvios-padrio
de varidveis referentes a antropometria € composi-
¢do corporal analisadas nos periodos pré e pds trei-
namento sio apresentados na Tabela 1. Os resulta-
dos referentes a for¢ca de membros inferiores (salto
com e sem auxilio), resisténcia muscular, flexibili-
dade, avaliaco cardiorrespiratéria encontram-se na
Tabela 2. A seguir, a Tabela 3 mostra os dados sobre
os dominios de avaliacio da percepcao subjetiva de
qualidade de vida.

Tabela 2.
Medidas descritivas das distribui¢des das capacidades e
momentos de avaliacdo.

: - . - Resultado do
aqueCImentO dos membros superiores € inferio- VARIAVEIS MEDIA MEDIANA oA | teste de média
(p-valor)
Salto (cm) sem auxilio
inicial 2,21 2,31 0,12
Tabela 1. final 235 030 ous p>0,01
Medidas descritivas das distribui¢ées das Salto (cm) com auxilio
e L. inicial 2,28 2,36 0,15 p>0,01
variaveis amr()pomemcas nos momentos final 2,40 0,35 0,18
de avaliagdo inicial e final. Flexibilidade
inicial 28,17 29,00 0,15 p>0,05
final 33,08 34,00 0,18
] ] DESVIO Resultado do
VARIAVEIS MEDIA MEDIANA PADRAO les((e ::Ir::dla Abdominal (repetit;ées)
P inicial [ 29,28 26,00 15,72 |p>0.01
Média ds dobras subescapulares final 32,56 30,00 14,97
inicial 20,55
final 21.39 ;?g; 3:;2 p>0,05 Resisténcia de Menbros
Inferiores (repeticdes) 001
Média das dobras suprailiacas inicial 34,33 32,00 14,09 b=
inicial 27,77 27,33 8,20 p>0,05 final 38,72 37,00 13,16
final 26,77 35,00 9,25
FC méaxima de teste
Média das dobras Coxa (batidas por minuto) 0.05
inicial 40,97 39,67 746 p>0,05 inicial 177,00 172,00 22,97 =0
final 43,05 41,33 10,51 final 157,00 156,20 18,25
Massa gorda (%) Consumo de oxigénio (L/min)
inicial 30,94 31,04 746 p>0,05 inicial 1,80 5,79 1,94 p>0,01
final 31,27 30,74 10,51 final 2,20 3,19 1,93
Massa magra (%) FC= Fregqiiéncia cardiaca.
inicial 69,06 68,96 4,83 p>0,05
final 68,73 69,26 4,83
Peso (kg)
inicial 56,80 56,60 6,50 p>0,05
final 56,48 56,40 6,08
IMC (kg/m2) Tabela 3 Resultado do
inicial 21,69 20,85 2,87 p>0,05 : DOMINIOS MEDIANA mgf#bDE teste de média
final| 21,57 20,93 2,68 Mediana e semi- (p-valor)
Cintura (cm) ; o mios Fisico
nem | es00 68,00 673 5005 mecllanu.d()s/ c{()mmmb icit| 7143 208 oo
final 68,30 68,00 5,53 do questiondario final 75,00 23,22 >0
Quadril (cm) WHOQOL (%) em Psicolégico
inicial 96,60 96,50 5,45 p>0,05 . inicial 70,83 29,17 p>0,05
final| 94,08 93,00 5,01 diferentes momentos fial| 7500 2500
Relagéo Cintura/Quadril de avallagao. Social
inicial 0,71 0,71 0,05 p>0,05 inicial 75,00 37,50 p>0,05
final 0,72 0,73 0,06 final 75,00 37,50
Densidade Corporal Meio-ambiente
inicial 1,027 1,08 0,010 p>0,05 inicial 59,38 29,69 p>0,05
final 1,026 1,08 0,012 final 68,75 29,69
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DISCUSSAO

Apesar de todo o apelo comercial associado a
modalidade estudada na dire¢do de reducgdo de
peso e medidas, os efeitos fisioldgicos, os com-
portamentos do percentual de gordura e massa
magra ndo apresentaram mudanga significativa,
reforcando os achados de Tomassoni et al
Blanchard & Goldfarb (1985) em treinamento de
8 semanas com mini-trampolins em solo. Ainda
comparando tal estudo com o nosso de 16 sema-
nas, nota-se que o aumento do tempo de trabalho
ndo interferiu no resultado obtido.

Nas dobras cutdneas, ndo se observaram dife-
rencas estatisticamente significativas, ao contra-
rio do amplamente reconhecido em relagdo as ati-
vidades fisicas como fator de diminui¢ido da massa
gorda préxima a regido abdominal v.g. Pitanga
(1998). Também acerca do mini-trampolim, Smith
(1988) relata reducao de lipidios, colesterol e au-
mento da massa magra.

A percentagem de massa gorda final apresen-
tada pelo nosso grupo de estudo ultrapassa os li-
mites considerados como adequados para mulhe-
res, de 25 a 27% para McArdle et al Katch &
Katch (1996), ou de 23% para Heyward &
Stolarczyk (2000), influenciando na inexisténcia
de mudancgas na densidade corporal. Contrarian-
do estes dados, Robergs & Roberts (2002)
enfatizam o exercicio fisico como meio de
mobilizacdo da massa lipidica em conseqiiéncia
da maior atividade do tecido adiposo e queda
minima da massa muscular. White (1980) tam-
bém registrou em treinamento de 10 semanas, 4
vezes semanais, com a duracdo de 50 minutos,
em obesas, reduc¢do significativa na porcentagem
de massa. A hipétese para estes resultados seria
de que nossas voluntdrias j4 iniciaram o progra-
ma com o percentil de gordura elevado para sua
idade.

Considerando o peso (em quilogramas), ndo
houve diferenca significativa, assim como ocor-

reu nos resultados de Gubiani; Pires-Neto (1999),
que em programa de “Step training”, obtiveram
média inicial de 56,6 + 8,52 Kg e final de 56,45+
8,47 Kg. Contrariamente, Katch & Villanacci
(1981) num programa utilizando o mini-trampo-
lim, conseguiram proporcionar queda no peso.
Edin et al (1990) detectaram igualmente, em trei-
no de 11 semanas, de 5 sessdes semanais com 20
minutos de dura¢do, no mini trampolim em solo
e com mulheres entre 18 e 40 anos, auséncia de
mudangas. Pode-se observar em nosso estudo que,
em conseqiiéncia, o IMC igualmente nio se alte-
rou, justificado por este ser diretamente propor-
cional a varidvel peso.

No referente a varidvel perimetro de quadril,
ocorreu queda significativa (p<0,05), o que lem-
bra pesquisa de Han et al. (1998), os quais, atu-
ando com mulheres de diferentes estilos de vida,
concluiram que ndo fumantes e praticantes de ati-
vidades fisicas possuem medidas dentro do espe-
rado. Quanto a relacdo entre cintura e quadril,
nossas voluntdrias registraram o valor dentro do
esperado registrado pela literatura, como indica-
do por Powers & Howley (2000), que relatam que
nao deve ultrapassar 0,8 em mulheres.

Em sintese, em relac@o a estes resultados
antropométricos, um aspecto interessante a ser
discutido ¢é a respeito da metodologia aplicada,
diferente de outros modelos de treinamento com
mesmo instrumento, patenteados, porém com es-
trutura fixa de aula, sem evolucao da intensidade
do exercicio ao longo do tempo, apenas durante a
sessdo. O que se cogita é que muito do que se
constatou nesta pesquisa pode ser influéncia da
periodizacao adotada, pois procurou-se desenvol-
ver uma progressao na qual as praticantes obriga-
toriamente tivessem que aumentar a intensidade
e velocidade dos movimentos, com a intencao de
propiciarem adaptacdes neuromusculares, fisio-
l6gicas e com maior gasto energético.

Outra hipétese a ser considerada a respeito
refere-se a condic¢do fisica das voluntdrias. Ape-
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sar de estarem ha trés meses ou mais sem pratica
de atividades sistematizadas, grande parcela se
exercitava hd alguns anos, o que as tornava me-
nos treindveis em relacdo a quem realmente nun-
carealizou exercicios.

Em relagdo as varidveis biomotoras funcionais,
no salto com e sem auxilio dos membros superio-
res, houve diferencgas estatisticas em conseqiién-
cia da resisténcia alcancada pelas pernas, hipote-
ticamente devido ao incremento na for¢a e mus-
culatura proporcionado pelo tipo de treinamento
(o constante empurrar da lona eldstica), o
qual, segundo Costa (2001), leva a pequena
hipertrofia muscular. Além disso, o sistema ner-
voso central sofre algumas adaptacdes nas suas
conexdes para coordenagdo dos movimentos ne-
cessarios em determinados momentos (BOMPA,
2002). Ainda sobre estes, para Chu (1998), o ba-
lanceio dos bracos no momento inicial do salto
pode contribuir em até 21% dos valores, o que
explica mais uma vez o resultado da varidvel com
auxilio.

Quanto a flexibilidade, os alongamentos pré e
pos intervencgao didria podem ter influenciado no
incremento verificado, mesmo quando o objetivo
principal ndo era este. Tal fato concorda com es-
tudos de Silva e Moreira (2001), que num pro-
grama de condicionamento fisico, sem exercicios
especificos, registraram melhoras significativas,
em homens e mulheres, sedentarios, durante 9
meses com quatro sessoes semanais. Cyrino et al.
(2004) também relatam o aumento da flexibili-
dade em algumas articulacdes apds 11 semanas
de treinamento de resisténcia muscular com pe-
SOS.

Como era esperada, a resisténcia abdominal
teve evolugao significativa. Isso pode se dever ao
fato de que, durante todas as sessdes no mini-tram-
polim, € necessério que a parede abdominal fique
em contracdo permanente, a fim de que a coluna
vertebral se incline ligeiramente para frente, evi-
tando a compressdo direta sobre as vértebras, prin-
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cipalmente na regido lombar. Além disso, os
flexores de quadril, que auxiliam na melhora da
execugdo do teste de abdominal, podem ter sido
fortalecidos, pois eram bastante exigidos.

Podemos observar significancia estatistica na
freqiiéncia cardiaca de recuperacio e conseqiien-
temente no consumo de oxigénio (VO,). Isso pode
ser devido a atividade em pauta ser classificada
como predominantemente aerdbia, por ter dura-
¢do maior que 30 minutos com intensidade mo-
derada. De fato, Evans et al. (1984) revelam que
o treinamento nesse tipo de aparelho colabora
positivamente na referida capacidade. Apesar de
antigo, outro estudo sobre mini-trampolins durante
10 semanas, com sessdo de 50 minutos para mu-
lheres em sobrepeso, sugere igualmente o aqui
constatado (WHITE, 1980). Eisenman e Golding
(1975), comparando o comportamento do VO, em
mulheres entre 18 € 21 anos, durante 14 semanas
de programa de atividades aerdbias, com 30 mi-
nutos de duracdo, trés vezes semanais, trazem
igualmente dados de aumento dos valores de tal
varidvel em conseqii€ncia do tipo de treinamen-
to. Shelton (1982) apud Koszuta (1986) obser-
vou beneficios cardiovasculares e respiratérios em
exercicios de baixo impacto, durante 10 semanas
de atividade, em sedentarias entre 35 € 64 anos.
Bishop et al. (1986) indicam aumentos ainda
maiores em homens, para mesma modalidade, em
movimentos de corridas, quando praticados com
pesos nas maos.

Quanto aos dominios referentes ao questiona-
rio WHOQOL-bref, cabe a discussio sobre o con-
ceito Qualidade de Vida (QV), recorrendo até a
expressao oficial da Organizacdo Mundial da Sau-
de (WORLD HEALTH ORGANIZATION apud
FLECK, 2000), segundo a qual QV € “a percep-
¢a0 do individuo de sua posicdo na vida, no con-
texto da cultura e sistema de valores nos quais ele
vive e em relagdo aos seus objetivos, expectati-
vas, padrdes e preocupagdes”. Mesmo sabendo-
se que tratar desta questao ndo é simples, pois estd
ligada a influéncias de aspectos culturais, histori-
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cos, condi¢cdes materiais, ndo materiais e de sau-
de com vadrias e amplas possibilidades de enten-
dimentos e significados (GONCALVES;
VILARTA, 2004), é necessario considerar que QV
¢ a soma da condig¢do de vida (qualidade de habi-
tacdo, meio de transporte, saneamento bdasico,
entre outros) e estilo de vida (alimentacdo ade-
quada, pratica de exercicios) do individuo. Ora,
frente a determinacdo deste por aquela, a realiza-
cdo de atividade fisica sistemdtica durante trés
horas semanais ndo foi suficiente para alterar a
QV das pessoas estudadas. Isto contraria evidén-
cias como as apresentadas por Vicentin et al.
(2004), que, em programa de exercicios com 40
mulheres, inicialmente sedentarias, entre 25 e 55
anos, registraram diferencas nos dominios fisicos,
psicoldgicos e de meio-ambiente pds 13 semanas
de treinamento de hidrogindstica. Pasetti et al.
(2005) também obtiveram contribuicdes da ativi-
dade fisica, no caso, pelo deep running, na me-
lhora da percepcao de QV em trés (fisico, psico-
16gico e relagdes sociais) dos quatro dominios
analisados, sugerindo que exercicios possam in-
fluenciar nestes aspectos. Uma possivel explica-
cdo é fornecida por Sparling (2005) e Rikli (2005),
ao destacar que a atividade fisica e o decorrente
grau de independéncia e mobilidade estdo estrita-
mente ligados a QV do individuo.

CONCLUSAO

Em sintese, os resultados apontaram melhora
significativa nos valores de cintura pélvica e rela-
¢do desta com o quadril, forca de membros infe-
riores, flexibilidade, resisténcia muscular abdo-
minal e de membros inferiores e condicdo
cardiorrespiratéria, ao contrario das demais vari-
dveis de composi¢ao corporal e qualidade de vida.
Diante destes dados, conclui-se, por um lado, que
o exercicio realizado no mini-trampolim em solo
foi eficiente em diversas capacidades fisicas; por
outro, tendo-se em conta esta evolucdo favors-
vel, mesmo contraria ao observado em outros re-
latos da literatura, cogita-se que esta possa ter

decorrido da planificagdo atlética adotada, carac-
terizada por periodizacdo de atividades e progres-
sdo de intensidade.

Body composition, physical fitness and
quality of life in rebound exercises in

young women
Abstract: This study checked the rebound exercises
practice effects in a 16-week intervention, with three
weekly sessions of 45 minutes each, on body
composition (fat percentage, weight, body density,
body mass index, waist and hip perimeters and
respective ratio), physical fitness (legs strength and
muscular resistance, flexibility, abdominal muscular
resistance cardio-respiratory condition), and quality
of life in 26 sedentary women, 19 to 28 years old
(average 22,88 + 2,56) in a single group study, with
initial and final assessments. Results indicated
significant improvement on variables: waist values
and hip ratio, legs strength and muscular resistance,
flexibility, abdominal muscular resistance cardio-
respiratory condition. Before such findings, we can
conclude that mini-trampoline exercises provide with
favoring changes on physical fitness, but these values
obtained do not depend on body composition and
quality of life.

Key-words: women, mini-trampoline exercises,
physical fitness, quality of life, body composition.
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