A INFLUENCIA DA TEMPERATURA DA AGUA
NA PERFORMANCE EM HIDROGINASTICA

Flavia Yazigi
Centro de Estudos de Fitness

INTRODUGAO

Norm e Hanson em “Aquatic Exercise Therapy (Saunders,1996)”, assim como vdrios
autores, recomendam que a temperatura da dgua, em tanques de hidroterapia, deve situar-se
entre 33.3°C e 34.4°C, a fim de promover a diminuigio da sensagio da dor, o aumento da
flexibilidade e uma diminuigio do espasmo muscular.

Este artigo pretende elucidar, através de uma revisio de literatura, a influéncia que a
temperatura da dgua poderd ter nas respostas fisiolégicas obtidas pela prética de exercicios
aqudticos como natago e hidrogindstica e saber, até que ponto, apesar dos beneficios acima
referidos, serd sauddvel e seguro em termos fisiolégicos, submetermos um aluno i exercicios
activos em piscinas com temperaturas de dgua superiores a 32°C.

Para definir qual ¢ a temperatura ideal para se trabalhar é necessdrio analisar parAmetros
fisiolégicos do corpo em imersdo como lactato, sistema cardiovascular, sistema endécrino renal,

quando submetidos a diferentes temperaturas de dgua.

REVISAO DE LITERATURA

1 Termorregulacao

A principal fungio do mecanismo de termorregulagio do corpo humano é manter a
temperatura interna constante, préxima dos 37°C (+ 1 °C), ou seja, estabelecer um equilibrio
dindmico entre a produgio metabdlica de calor e a perda de calor corporal. O hipotdlamo
posterior € responsdvel pela conservacio de calor enquanto que a sua porgio anterior acciona os
mecanismos para a perda de calor. A temperatura corporal profunda suporta um aumento de
apenas 5°C e uma diminuicio de até 10°C (Mc Ardle et al., 1994).

A exposigio ao frio estimula os mecanismos para conservacio de calor que induzem
imediatamente a vasoconstricgiio periférica e o tremor (Hesselberg et al, 1995). A vasoconstricgio

ocorre em toda a pele, excepto na cabeca (perda de 25% de calor pela cabega), promovendo o
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aumento do fluxo nas veias profundas. A termogenese pode ocorrer pelo aumento da actividade
muscular através do tremor (actuagdo da norepinefrina, epinefrina e tiroxina) ou do exercicio
fisico. Este tltimo produz calor e envia o sangue para a periferia, a0 mesmo tempo que a principal
resposta do organismo ao frio ¢ tornar a circulagio sanguinea mais profunda. Desta forma, fica
estabelecida uma concorréncia entre as duas vias de resposta ao frio, diminuindo assim a
capacidade de isolamento térmico. A vasoconstricgio periférica, apesar de ser amenizada pelo
exercicio, promove um aumento do retorno venoso e consequente diminui¢gio da frequéncia
cardfaca (FC). A tendéncia do débito cardfaco (DC) em exercicio moderado, no frio, é aumentar
devido ao tremor e aos efeitos metabdlicos do exercicio e consequente aumento do volume de
consumo mdximo de oxigénio (VO2) (Mc Ardle et al., 1994). O processo de termogénese induz
o aumento do metabolismo de lipidos. O estudo feito por Terao et al. (1989), demonstrou que
nadar em dgua mais fria ¢ mais estimulante para o metabolismo de lipidos e lipoproteinas.

Os mecanismos para perda de calor podem ser activados pelos receptores térmicos da pele ou
pelo préprio hipotdlamo, por estimulagio diserta, através das alteragées da temperatura do sangue
que por ali passa. Estes mecanismos de perda de calor atuam promovendo um aumento da
frequéncia cardiaca (FC) e do débito cardiaco, por vasodilatagio periférica e a vasoconstric¢io das
visceras. No ar, a maior parte da perda de calor dd-se por irradiagio e evaporaggo. O arrefecimento
por evaporagio causa uma grande perda de liquidos e sais minerais ¢ pode propiciar uma perda de
18 Kcal/min. Para contrariar esta perda ocorre maior liberagio de ADH (Vassopressina ou
hormona antidiurética) que vai aumentar a reabsor¢do de dgua e a liberagdo da aldosterosna pela
glindula supra-renal, a fim de evitar a perda de sddio, estimulando a sua reabsor¢ao renal.

Na hidrogindstica, o mecanismo de perda de calor acima descrito, por evaporagio, deve
ocorrer com as partes do corpo que ficam fora da dgua, ou seja, cabega, pescogo ¢ ombros. A
perda de calor por evaporagio também depende do grau de humidade relativa do ar. Se a
humidade ambiente for muito alta, a evaporagio fica dificultada e ocorre uma grande perda de
liquidos mas ndo ocorre perda de calor uma vez que ndo hd evaporagio. A Associagio de
Exercicios Aqudticos(AEA, Flérida), recomenda que humidade relativa do ar em piscinas
cobertas deve ser por volta dos 50- 60%. A touca de silicone excessivamente densa, com muita
pigmentagio, também pode ser prejudicial), na medida que dificulta a perda de calor pela
cabeca e poderd provocar dores de cabeca e outros sintomas de super aquecimento em
praticantes de actividades aqudticas.

A parte do corpo submersa na d4gua, em exercicio, também produz sudorese, mas dentro da
dgua este suor ndo evapora, e portanto nio ocotre perda de calor por evaporagio. Na dgua a
perda de calor ocorre principalmente por condugio e convecgio (Costill et al, 1967).

A condutividade da dgua ¢ aproximadamente 4 a 20 vezes mais rdpida que o ar. Desta

forma, conforme a temperatura da dgua, uma pessoa pode ganhar ou perder calor mais
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rapidamente ao praticar exercicios em imersao do que se fizesse o mesmo exercicio fora da dgua.
Por este motivo as temperaturas consideradas termoneutras para o ser humano na dgua ¢ na

terra tém valores diferentes (Ar= 21/22 °C e Agua= 34/35°C).
2 Fisiologia da imersdo em diferentes temperaturas de agua

2.1. Respostas Cardiovasculares

A imersio em temperaturas préximas ou acima das termoneutras (34/35°C) promove o
aumento da temperatura corporal ¢ acciona a resposta do sistema termorregulador para
promover a dissipacio do calor através da vasodilatagio periférica e do aumento da sudorese.
Durante o exercicio em imersdo com bicicleta ergométrica a 60% do VO2 max durante 30
minutos, o aumento da temperatura rectal ¢ atenuado quando a temperatura da dgua ¢ de 21 a
25°C e ndo a 29°C, o que vem confirmar que quanto mais fria for a dgua maior serd a facilidade
de dissipagao de calor (Allison e Reger, 1988; Degligianni at al. 1993; ISRAEL et al, 1989).

Todos os trabalhos encontrados relatam um aumento das respostas fisioldgicas para a perda de
calor proporcional ao aumento da temperatura da 4gua. Algumas pesquisas relatam que quanto
maior for a temperatura da dgua maior serd o aumento das temperaturas corporais, da frequéncia
cardfaca, do volume de transpiragdo e do volume de circulagdo do sangue periférico. O trabalho
cardfaco, segundo Nakamitsu et al. (1994), aumenta em 80% durante imersdo em temperaturas
acima das termoneutras (34/35°C), enquanto que, em temperaturas abaixo das termoneutras, mais
precisamente em 32°C, o trabalho cardfaco aumenta apenas em 40%. Este aumento do trabalho
cardfaco, segundo os mesmos autores, estd relacionada com redugio da resisténcia periférica total
(RPT) durante a imersio, sendo que a redugio da RPT é de 50% em temperaturas acima dos 35°C
e de 20% em temperaturas abaixo dos 34°C. Park at al. (1999) encontrou uma redugio da
resisténcia periférica total de 37% para 34.5°C e 32% para exercicios feitos na dgua a 30°C.

Na tentativa de manter a pressdo arterial constante, em resposta A vasoconstricgio das visceras
e A reducdo do liquido pldstico, ocorre um aumento do trabalho cardfaco. Este aumento de sangue
na circulagio periférica gera um déficit de sangue nos musculos e nas visceras, o que vai dificultar
o retorno venoso, levando a um aumento da FC. Este aumento da frequéncia cardfaca ¢é
amenizado pelas propriedades fisicas da 4gua, o que faz com que seja sempre menor do que a
exposicio ao calor fora da dgua. Schagatay e Holm (1996) confirmam que a bradicardia
(diminuicdo da frequéncia cardfaca) é inversamente proporcional & temperatura da dgua

O trabalho de Park et al.(1999) demonstrou que a imersdo promove um aumento do trabalho
cardfaco para manter a pressio arterial(PA) devido & diminuigio da resisténcia vascular periférica
que ¢ proporcional ao aumento da temperatura da dgua e que a PA sistélica ndo se altera com a

imersao. A PA diastdlica mantém-se constante em temperaturas termoneutras (34°/35°C) mas
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aumenta em temperaturas mais frias (30°C). Temperaturas mais frias promovem uma diminuigao
da FC, o que pode explicar um pequeno aumento da PA diastélica em 30°C.

Quanto ao custo energético, devido a resisténcia oferecida pela dgua e a forga de flutuagao,
sabe-se que o trabalho na dgua ¢ mais dificil, ou seja, tem maior custo energético que em terra.
Porém, através dos trabalhos de Shimizu et al.(1998) e de Peeters et al. (1992), verifica-se que o
custo energético para exercicio na dgua ¢ significativamente maior que em terra, mas que nao
sofre influéncia com alteragio da temperatura da dgua. Os experimentos descrevem que ao
caminhar com a dgua ao nivel do peito por 60 min 4 50% do VO2 mdximo, em temperaturas
de 25, 30 e 35°C, os niveis de consumo de O2 se mantiveram idénticos; a temperatura da pele
exposta ao ar (temp. ar=25°C) nio apresentou aumento considerdvel em 25 e 30°C, mas houve
um aumento considerdvel em 35°C. Estes estudos também relatam que o aumento da FC foi
considerdvel em 35°C em relagio as outras duas temperaturas.

Costill et al.(1967) j4 haviam relatado que em esfor¢os submdximos a variagio da
temperatura da dgua ndo altera o custo energético ¢ as respostas metabdlicas, mas o aumento da
temperatura tem influéncia directa na temperatura central e nos valores de FC de recuperagio.
O mesmo autor relata que a recuperagio da FC apés esforcos em dguas mais quentes ¢ mais
lenta que esforgos em dguas mais frias.

Observe os grificos:
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Figura 1- Evolucao da temperatura da pele e rectal em diferentes temperaturas de agua (Costill et al., 1967).
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em um ergdmetro no ar e na agua em diferentes temperaturas.(Ruoti et al, 2000- pag.51).
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Figura 3- Captacao de oxigénio de trés individuos durante a natacdo a diferentes velocidades em diferentes temperaturas (Ruoti,
2000- pag.48). A captacéo de oxigénio durante natacdo subméxima é maior em dgua mais fria por causa da termogénese, tremor.
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2.2.Concentracdo de Lactato

A exposigio ao calor induz a diminuicio do liquido plasmdtico e estabelece uma competicao
entre o musculo e a circulagio periférica pelo sangue, fazendo com que a via anaerébia seja mais
utilizada na reagdo ao calor. A diminuigao do metabolismo hepdtico, devido a vasoconstricgao
visceral, dificulta a remogio do dcido ldtico, aumentando a sua concentragio no sangue e
consequente aceleracio da instalagio do processo de fadiga(Mc Ardle et al., 1994).

Ao analisar a performance de nadadores de estilo livre em 100m, Costill et al.(1967),
verificaram que para esforcos mdximos, a temperatura da dgua tem influéncia directa no
desempenho, na FC e na producio de lactato. Ou seja, valores mais altos de FC e lactato foram
encontrados em 33°C e mais baixos em 17°C. Jd em esforgos submdximos, a temperatura da
dgua nio mostrou influéncia acentuada para os parimetros analisados. Contrariamente, o
trabalho de Mougios e Deligiannis (1993) relata que as concentragoes de lactato nao se
alteraram ao nadar 30 minutos em velocidade moderada, em dguas a 20,26 e 32°C.
Provavelmente, a concentracio de lactato nio sofreu influéncia da temperatura da dgua para
estes atletas em esforcos submdximos porque eles estavam a nadar em valores abaixo do limiar
anaerébio. Talvez se os esforcos fossem mdximos ou no limiar anaerébio, a resposta dos niveis
de concentragiao de lactato fosse influenciada pela temperatura da dgua. Reforcando estes
resultados o estudo de Young et al. (1995) descreve que apds 8 semanas de treino de endurance
em 20°C e 35°C, foram observados efeitos de treino como redugio da utilizagio do glicogénio
muscular e do actimulo de lactato no plasma. Entretanto, foram encontrados os mesmos valores
de efeito de treino tanto na dgua fria como na dgua quente. Isto significa que o aumento de
temperacura corporal e muscular ndo ¢ significante para aumentar o estimulo das adapracdes
metabélicas nos treinos de endurance.

A confirmar o efeito esperado como respostas ao calor, o trabalho realizado em 1996 por
Nakamura et al., comprovou a eficicia da imersao para recuperacio da fadiga apds esforgos
submdximos e salientou que a remogio do lactato é mais eficaz em imersao com dguas a 30°C
que em 35°C, uma vez que em 30°C o fluxo sangufneo a nivel visceral é maior que em

remperaturas SLlpCl'iOI‘CS.

2.3. Respostas Renais
A diurese da imersdo, anteriormente descrita na introdugdo desta monografia, ¢
acentuada quando ocorre exposi¢io ao calor. O perigo de desidratagdo ¢ maior, pois quanto
mais quente a 4gua maior serd a taxa de sudorese estimulada pelas glindulas apécrinas e que
vai se somar aos efeitos de diurese causados pelas propriedades fisicas da dgua. A desidratacio
) . - .
poderd ocorrer como consequéncia da diminuicio do volume plasmdtico e do volume

intracelular.
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O aumento da concentracio de aldosterona ¢ de ADH ¢ um dos indicadores da actuagio
da sudorese no exercicio aqudtico (Ruotti et al, 2000). A comprovar que a taxa de diurese ¢
maior em imersdo do que em exercicio em terra com cicloergdbmetro, o trabalho de KENNY et
al. (1997) relata que a perda de liquidos em ambientes quentes é muito mais alta do que em
ambientes mais frios, mas ainda é menor do que a pritica de exercicio em imersio em dgua
quente. O estimulo para aumento da diurese, conforme relatam Nakamitsu et al. (1994), é
muito maior durante a imersio em temperaturas acima de 35°C do que imersio em
temperaturas préximas ou abaixo dos 32°C.

Teoricamente, ao submeter uma pessoa em esforcos na dgua sob temperaturas superiores as
termoneutras (34/35°C), ou seja, em exposicio ao calor, dever-se-ia observar entre as respostas
termorregulatérias, um aumento da aldosterona para estimular a reabsorgio do sédio e de ADH
para garantir a reabsorcio de dgua. Na prdtica alguns estudos nio confirmaram esta teoria,
podendo talvez ser explicado pela capacidade de tolerincia ao calor (adapragio) dos

participantes no estudo.

2.4. Respostas Enddcrinas

A diurese da imersdo, anteriormente descrita na introdugio desta monografia, ¢
acentuada quando ocorre exposicio ao calor. O perigo de desidratagdo é maior, pois quanto
mais quente a 4gua maior serd a taxa de sudorese estimulada pelas glandulas apdcrinas e que
vai se somar aos efeitos de diurese causados pelas propriedades fisicas da dgua. A desidratagio
poderd ocorrer como consequéncia da diminui¢io do volume plasmdtico ¢ do volume
intracelular.

QO aumento da concentragiao de aldosterona e de ADH ¢ um dos indicadores da actuagao
da sudorese no exercicio aqudtico (Ruotti et al, 2000). A comprovar que a taxa de diurese ¢
maior em imersio do que em exercicio em terra com cicloergdbmetro, o trabalho de KENNY et
al. (1997) relata que a perda de liquidos em ambientes quentes ¢ muito mais alta do que em
ambientes mais frios, mas ainda ¢ menor do que a préitica de exercicio em imersao em dgua
quente. O estimulo para aumento da diurese, conforme relatam Nakamitsu ec al. (1994), é
muito maior durante a imersio em temperaturas acima de 35°C do que imersio em
temperaturas préximas ou abaixo dos 32°C,

Teoricamente, ao submeter uma pessoa em esforgos na dgua sob temperaturas superiores as
termoneutras (34/35°C), ou seja, em exposi¢io ao calor, dever-se-ia observar entre as respostas
termorregulatérias, um aumento da aldosterona para estimular a reabsor¢io do sédio ¢ de ADH
para garantir a reabsor¢io de dgua. Na prética alguns estudos ndo confirmaram esta teoria,
podendo talvez ser explicado pela capacidade de rtolerincia ao calor (adapracio) dos

participantes no estudo.
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3 Influéncia da Temperatura da Agua no Trabalho com Populacdes Especiais

Segundo Donaldson et al. (2003), algumas pessoas sio mais vulnerdveis aos efeitos do stress
pelo calor que outras. Devido aos riscos inerentes ao stress externo produzido pelo calor e a
sobrecarga interna de calor produzida pelo exercicio fisico, pode nio ser seguro submeter a

populacio em geral A niveis altos de stress térmico.

3.1. Obesos

A capacidade do individuo de dissipar calor também vai depender da sua composicio
corporal. Segundo Costill et al. (1967), as respostas fisioldgicas para imersio em diferentes
temperaturas de dgua tem efeitos diferentes em individuos obesos e ndo obesos. Quanto maior
for a massa adiposa maior serd a facilidade do individuo em manter a temperatura central
quando imerso em dguas mais frias. Isto deve-se ao fato de os lipidos terem a caracterfstica de
serem bons isolantes térmicos e contribufrem para a conservagio de calor no corpo. (Mc Ardle,
1994). Da mesma forma, alunos obesos podem produzir respostas fisiolégicas nio desejadas
quando submetidos em esforcos em dguas muito aquecidas, uma vez que possuem maior
camada de tecido adiposo ¢ a capacidade de perder calor fica mais reduzida.

Baseando-se na teoria jd desenvolvida neste trabalho, a autora expoe a indicacio apresentada
por Ruotti et al. (2000) que a temperatura da dgua para obesos deve ser confortdvel, abaixo dos
320C para facilitar a dissipagio do calor ¢ aumentar o gasto calérico, mas nido muito fria para

evitar sintomas de hipertermia (acima de 27°C).

3.2. ldosos

A degeneragiio das células nervosas em fungio do envelhecimento bioldgico contribuem
para uma diminuigdo na capacidade de resposta do idoso(Mc Ardle, 1994). Esta dificuldade em
gerir o estimulo e o tempo de reacgio, reflectem no sistema termorregulador, dificultando as
acgoes de vasoconstricgio e vasodilatagio em resposta aos estimulos térmicos, gerando uma
dificuldade de adaptacio as mudancas bruscas de temperatura.

O idoso tem maior dificuldade em conservar calor devido a ocorréncia da redistribuico da
gordura corporal, que deixa de ser subcutinea ¢ aumenta nos depdsitos viscerais. A perda de
gordura subcutinea diminui a capacidade de isolamento térmico, diminuindo a capacidade de
tolerincia ao frio.

O sistema renal sofre com o envelhecimento uma diminuigio da sensibilidade 2
aldosterona, o que significa uma tendéncia a maior perda de liquidos e de sédio. A sodiurese
acentuada diminui a sensagio de sede, fazendo que o idoso faga uma menor ingestio de

liquidos. O exercicio em dgua quente vai acentuar esta perda de liquidos e aumentar a tendéncia
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a desidratagio, com o agravante que a sensagio de sede aparecer tardiamente. A vasodilatagdo
acentuada resultante do estresse pelo calor causa um aumento da frequéncia cardiaca e
intensifica o esforgo cardiaco, podendo levar & queda da tensdo arterial (hipotensio).

O estudo de Kazutaka et al.(2003) comparou a percepgio de esforco com base na escala de
Borg, entre idosos de 66-70 anos, durante 20 minutos de caminhada em deep water a 31 e
35¢C. Apesar de ter-se verificado que a temperatura corporal registada foi mais alta a 35°C, os
idosos mantivera-se em ambas as situacbes com a percepcio de esforco na escala 13,
ligeiramente dificil, o que levou-o a concluir que o controle da intensidade de esforco feiro
através da Escala de Borg poderd ser uma orientagio para a prescrigio do exercicios em dgua
com temperaturas termoneutras.

O trabalho na dgua com idosos, segundo Ruotti et al. (2000), deve ser confortdvel, com
temperatura abaixo dos 34°C e acima de 30°C, o suficiente para nio gerar estresse térmico e

comprometer a saide do praticante.

3.3. Gestantes

Indmeros estudos tém confirmado os beneficios dos exercicios aqudticos durante a gravidez.
O aumento da diurese na imersio, devido a ac¢do da pressio hidrostdtica ameniza a retencio de
liquidos e 0 aumento de volume plasmdtico, comuns no perfodo de gestagao. Ainda, a forga da
flutuagdo promove um alivio da sobrecarga na coluna vertebral ¢ no assoalho pélvico,
contribuindo para o alivio das dores articulares ¢ melhoria do bem estar da grdvida,
principalmente no dltimo trimestre (ACOG, 1994).

A imersdo durante a gravidez pode deixar de ser benéfica se a temperatura da dgua nao for
adequada. O exercicio em piscina com dgua abaixo de 27°C pode ser muito desconfortdvel, pois
a velocidade de dissipagio de calor nesta temperatura ¢ elevada e a intensidade de trabalho para
gravidas ndo deve ser muito alta, o que dificulta a manutengao do calor corporal.

Mittlemark et al. (1991) relatam em seu livro que a exposi¢io ao calor excessivo, ou seja,
temperatura de dgua préxima ou superior A termoneutra pode gerar um quadro de hipertermia
no feto; o mecanismo de perda de calor promove uma redugio do volume plasmdrico e devido
a vasodilatagio periférica, ocorre diminuigao do fluxo do sangue intra-uterino. Esta situagio
pode comprometer a satide do feto, além de iniciar processo de desidratagao na gravida.

Assim como Mittlemark et al.(1991), o estudo feito em ratos por Osério et al. (2003),
comparou as respostas fisioldgicas do feto e da mie quando submetidos a exercicios com 80%
de intensidade em dgua com temperaturas de 22, 35 ¢ 40°C e concluiu que sujeitar a grdvida 4
prdtica de natagdo em temperaturas extremas poderd ser perigoso para o desenvolvimento fetal.

Desta forma, as indicagbes para temperatura da dgua no trabalho com grdvidas, segundo o

ACOG (1994) e de Ruoti et al. (2000), seguem os pardmetros para obesos, entre 27°C ¢ 32°C.
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3.4. Doentes Cardiovasculares

Doentes das artérias corondrias (DAC) podem ndo suportar o aumento do volume
sanguineo central e aumento da pressio a nivel do ventriculo esquerdo decorrentes das forgas de
flutuagdo e pressio hidrostdtica agravados pela vasoconstricgao periférica durante a imersao em
dguas frias (abaixo que 27°C). Por outro lado, a imersio em dguas quentes, com mais de 34°C,
¢ perigosa para doentes de DAC pois a vasodilatagio periférica diminui o fluxo sanguineo nas
artérias corondrias sistélicas podendo desencadear um processo de isquémia precoce. Assim, a
temperatura da dgua para um trabalho com seguranga aconselhada para portadores de DAC ¢
entre 30 e 33°C.

Guzzeta e Dossey (1992) verificaram que pessoas hipertensas medicadas por beta-
bloqueadores tem a sua toleréncia ao calor diminuida, uma vez que estas substincias atuam
directamente no sistema nervoso. Os mesmos autores sugerem que hipertensos nio devem fazer
exercicios em 4gua quente, acima de 33°C, para evitar acidentes cardfacos induzidos pelas

respostas termorreguladoras para perda de calor.

3.5. Diabéticos

A diabetes melituss ¢ uma patologia ligada 4 dificuldade do organismo em manter a
homeostasia da glicose por deficiéncia parcial ou absoluta na produgio de insulina. O exercicio
fisico pode gerar o quadro de hipoglicemia, quando a utilizacdo da glicose pelo musculo é maior
que a produgio hepdtica (Mc Ardle et al, 1994).

A temperatura da dgua tem maior influéncia para o diabético tipo I, que depende da
administragio exdgena da insulina, porque além do desequilibrio da concentragio de glicose
causado pelo exercicio, a exposigio do calor acentua a utilizagio da glicose como substrato
energético e acelera o quadro de hipoglicémia. Segundo Ruoti et al. (2000) a situagio pode ser
agravada quando a sudorese provocada pela exposigio ao calor reduz o liquido plasmitico,

tornando o sangue mais concentrado, dificultando a detecgao do quadro de hipoglicémia.

CONCLUSAO

Com base nesta revisdo de literatura é possivel concluir que a temperatura da dgua pode
influenciar nas respostas fisioldgicas do organismo quando em imersdo. E uninime a opinido
dos autores quanto ao aumento da temperatura corporal e da frequéncia cardfaca ser
proporcional ao aumento da temperatura da 4gua. Os estudo relacionados com concentragio de
lactato e temperaturas de dgua em diferentes esforgos sugerem que piscinas acima de 32°C sao
mais favordveis ao aumento da concentragio de lactato e consequente instalacio da fadiga que

em dguas mais frias. Ainda sobre lactato, o autor hipotetiza que a temperatura de dgua tem
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maior influéncia para esforcos no limiar anaerdbio e esforgos mdximos que em treinos de
endurance. Poucos trabalhos abordam as respostas endéerinas do exercicio em diferentes
temperaturas de dgua, mas a maioria dos trabalhos confirmam a influéncia da temperatura no
controle hormonal.

O presente estudo vem demonstrar que, apesar de nio existirem muitos trabalhos sobre este
assunto, esta revisio de literatura mostra que jd nos ¢ possivel concluir que submeter uma pessoa
nio atleta 4 exercicios em imersio em temperaturas superiores 4 33°C pode trazer consequéncias
fisiologicas indesejadas, uma vez que exige um enorme trabalho dos mecanismos
termorregulatérios para o calor e que utilizar a Escala de Percepgio de Esforgo para controle da
intensidade poderd contribuir para um trabalho mais seguro.

Tais conclusées revestem-se de grande importincia, pois servem para alertar os profissionais
que trabalham em piscinas sobre a importincia de se adequar a temperatura da dgua aos
objectivos desejados ¢ as populagdes com estados de satide diferenciados.

Pretendemos ainda, despertar interesse do profissionais para fazerem estudos nesta drea, na
expectativa de contribuir para um maior conhecimento no que se refere a respostas fisioldgicas

do exercicio em diferentes temperaturas de dgua.
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