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RESUMO

O Kangoo Jumps é um exercicio aerdbico inovador que em uma de suas metodologias tem a aula
caracterizada por periodos de alta intensidade seguidos de intervalos de recuperagdo, sendo esse 0
modelo coreografado, que remete ao método HIIT — Hight Intensity Interval Training, um treinamento
intervalado com alternancia de periodos de exercicios intensos e periodos de intervalos para
recuperacao que pode ser ativa ou passiva. Por isso, este estudo visa analisar a intensidade das aulas de
Kangoo Jumps que utilizam o método de treinamento coreografado, para ver possivel relagdo com o
HIIT. Participaram do estudo 12 individuos, do sexo feminino, praticantes de Kangoo Jumps, estilo
coreografado em Cruz Alta/RS. Primeiramente foi calculado individualmente a FCTM — Frequéncia
Cardiaca Teorica Maxima. As variaveis do estudo foram a frequéncia cardiaca - FC e a saturacéo de
oxigénio — Sa02, aferidas através de oximetro, em dois momentos, logo em seguida ao periodo de alta
intensidade e apds o periodo de recuperacdo. O protocolo se constituiu de treze afericbes em trinta
minutos (repouso, apds as fases de alta intensidade — 4min. e ap6s as fases de recuperagdo — 1min.).
Foi utilizada a analise descritiva, média e desvio padrdo dos dados coletados. O estudo determinou a
aceitacdo parcial da hipotese (o método de aula coreografado no Kangoo Jumps conduz & prética do
HIIT — Treinamento Intervalado de Alta Intensidade); pois, na fase de alta intensidade as frequéncias
cardiacas se mantiveram nos limites adequados, acima de 85% da FCTM, no entanto, na fase de
recuperacao, os resultados foram acima do indicado pela literatura. O estudo sugere um ajuste na
metodologia da aula, que a fase de recuperacdo seja de 1 minuto em atitude passiva (parado) ou que se
aumente o tempo de recuperacdo para que a frequéncia cardiaca se aproxime do indicado (40 a 50% da
FCTM).

Palavras-Chaves: Kangoo Jumps. HIIT. Metodologia.

ABSTRACT

Kangoo Jumps is an innovative aerobic exercise that in one of its methodologies has the class
characterized by periods of high intensity followed by recovery intervals, which is the choreographed
model, which refers to the HIIT - Hight Intensity Interval Training method, an interval training with
alternation of periods of intense exercise and periods of intervals for recovery that can be active or
passive. Therefore, this study aims to analyze the intensity of Kangoo Jumps classes that use the
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choreographed training method, to see possible relation with HIIT. Twelve individuals, female,
practicing Kangoo Jumps, choreographed in Cruz Alta / RS, participated in the study. First, the FCT -
Maximum Theoretical Heart Rate was calculated individually. The variables of the study were heart
rate - HR and oxygen saturation - SaO2, measured by oximeter, at two moments, immediately after the
high intensity period and after the recovery period. The protocol consisted of thirteen measurements in
thirty minutes (rest, after the high intensity phases - 4min and after the recovery phases - 1min.). The
descriptive analysis, mean and standard deviation of the collected data were used. The study
determined the partial acceptance of the hypothesis (the choreographed class method in Kangoo Jumps
leads to the practice of HIIT - Interval Training of High Intensity); because in the high-intensity phase
the heart rates were maintained at the appropriate limits, above 85% of the TMF, however, in the
recovery phase, the results were above that indicated in the literature. The study suggests an
adjustment in the methodology of the class, that the recovery phase is 1 minute in a passive attitude
(stopped) or that the recovery time is increased so that the heart rate approaches the indicated one (40
to 50% of the FCTM) .

Keywords: Kangoo Jumps. HIIT. Methodology

INTRODUCAO

Atualmente percebe-se que, cada vez mais, a populacdo esta buscando melhorar sua
qualidade de vida, e isso resulta em um aumento no nimero de praticantes das salas de
academias de modo geral, com isso as modalidades de treinamento se tornaram mais variadas,
para atender tanto as diversas preferéncias de quem adere ao exercicio fisico, como também
pelo intuito de obter melhorias em seu bem-estar (TAHARA; SCHWARTZ; SILVA, 2003).

Esse aumento de frequentadores de academias, e mais especificamente de praticantes
das atividades aerdbicas se deve aos inumeros beneficios que esse tipo de exercicio fisico traz
para promocao da salde e qualidade de vida, como a melhora da aptiddo cardiorrespiratoria, a
forca, a endurance muscular, a flexibilidade e a composicéo corporal (GROSSL, et al., 2008),
e se o treinamento aerobio for realizado de maneira intensa afeta 0 processamento cognitivo,
pois a memoria de curto prazo tem uma melhora significativa assim como outros fatores
fisioldgicos que influenciam na melhora da aptidao fisica dos praticantes. (ANTUNES, et al.,
2006).

Um exercicio aerdbico bastante praticado e inovador é o Kangoo Jumps, criado em
1994 por um engenheiro chamado Denis Naville, cujo equipamento é uma bota rigida que na
parte inferior tem um arco eliptico preso em toda sua extensdo (NICHOLSON, et al., 2008
apud GOMES, 2015), proporciona uma reducdo de impacto de até 87% durante uma atividade
e visa melhorar as valéncias fisicas como coordenagdo motora, equilibrio, do realinhamento
postural e aumento da massa muscular. (DE OLIVEIRA, et al., 2014).

Sendo o Kangoo Jumps algo inovador logo passou a aderir as academias com
basicamente duas metodologias, estilo livre e aula coreografada (DA SILVA, et al., 2008), e

no que diz respeito as coreografias, apresentam baixo nivel de complexidade na execucao,



com mdsicas alegres e estimulantes que deixam a aula ainda mais interessante (GOMES;
CHAGAS; MASCARENHAS, 2010).

Como as aulas de Kangoo Jumps, no estilo coreografado, tem alta intensidade e
intervalos, a metodologia se remete ao HIIT, que é um treinamento intervalado com
alternancia de curtos periodos de exercicios intensos e periodos de intervalos com
recuperacdo ativa, esta modalidade quando comparada ao exercicio aerébico continuo tém
resultados satisfatorios sobre a oxidacdo lipidica (DIAS; MONTENEGRO; MONTEIRO,
2014).

Ambos os métodos de treinamentos tém a intensidade como um fator determinante,
esta é representada pelos indicadores fisiologicos, como a frequéncia cardiaca, que reflete a
guantidade de trabalho realizado pelo coracdo para satisfazer as demandas metabolicas apds
ser iniciada a atividade fisica (POLITO e FARINATTI, 2003); e a saturacdo de oxigénio que
é dada a partir do percentual na propor¢do de oxiemoglobina e desoxiemoglobina com a
concentracéo total de hemoglobina presente no sangue (CARRARA, et al., 2016).

Desta forma, este estudo tem como hipotese saber se 0 método de aula coreografado
no Kangoo conduz a pratica do HIIT — Treinamento Intervalado de Alta Intensidade, e
justifica-se este estudo que tem como objetivo avaliar a intensidade das aulas de Kangoo
Jumps que utilizam o método de treinamento coreografado no municipio de Cruz Alta/RS.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este estudo teve abordagem quantitativa e do tipo experimental, que de acordo com
Dalfovo; Lana; Silveira (2008) pode ser usado na pesquisa para tudo que for expresso em
nameros e analisado utilizando técnicas estatisticas, quando ha aplicagdo de avaliagbes de
determinados fatores.

Observou-se que apenas trés das academias de Cruz Alta — RS oferecem a modalidade
de Kangoo Jumps, por esse motivo havia como populagéo trés turmas da modalidade a serem
investigadas, mas apenas uma delas era no estilo coreografado, esse foi o critério de inclusdo
para a selecdo da amostra. Por isso, o estudo foi desenvolvido com a participacdo de 12
praticantes de Kangoo Jumps estilo coreografado, do sexo feminino.

Inicialmente solicitou-se a permissé@o da profissional responsavel pela aula de Kangoo
Jumps para realizacdo da pesquisa e apds a das praticantes, foi explicado o objetivo do estudo,
como seria a coleta dos dados. As que se fizeram presentes no dia da aplicacdo e que



voluntariamente aceitaram participar deste estudo assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido TCLE.

Antes de iniciar a aula foi solicitada a idade, tempo de préatica das alunas e aferido o
peso com uma balanca da marca Mallory com capacidade para 150 kg, e a altura, que foi
medida com uma fita métrica comum fixada na parede a partir de 1m de altura, em seguida foi
aferido a saturacdo de oxigénio e a frequéncia cardiaca de repouso, anotados todos em uma
planilha.

Caracterizando a aula de Kangoo Jumps: ela se baseou em sequéncia de musicas
selecionadas antecipadamente com coreografias baseadas em movimentos de acordo com 0
ritmo e mensagem da mdsica. A aula teve a duragdo de trinta minutos, onde foram utilizadas
seis musicas que tiveram a média de 4,3 minutos cada (3°54°’; 3°45°; 4°; 4°8”’; 4’; 4°4°”) com
um desvio padrdo de 5 segundos. Entre uma mdsica e outra havia 1 minuto de repouso ativo
(caminhada lenta) para recuperacao.

Durante a aula, logo apo6s o esforco e também ap6s 1 minuto de recuperacao foi
aferido, individualmente, a frequéncia cardiaca e a saturacdo de oxigénio, através de um
oximetro da marca Pulse Oximeter da Contec Medical System CO.LTD.

Para verificacdo dos dados utilizou-se analise descritiva, média (x) e desvio padrao (s)
para o perfil da amostra e para as variaveis Saturacdo de oxigénio — SaO2 e Frequéncia
Cardiaca - FC. Importante ressaltar que a frequéncia cardiaca obtida em repouso, ap6s 0s
esforcos e apds a fase de recuperacdo foi relacionada a a Frequéncia Cardiaca Tedrica

Méaxima — FCTM e o dado utilizado foi o percentual de FC relacionado a FCTM.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Primeiramente o estudo caracteriza a amostra em idade, peso, altura, IMC — indice de

massa corporal, tempo de pratica e FCTM — Frequéncia cardiaca teérica maxima.

Tabela 1: Perfil das praticantes de Kangoo Jumps estilo coreografado.

Praticantes (n = 12) Média Desvio Padréo
Idade 39 anos +74
FCTM 180 BPM +7

Peso 67,5 Kg + 8,87
Altura/ 165 cm + 4,24
IMC 24 +2,95
Tempo de Pratica 12,6 meses + 8,66

N=12 equivale nimero de praticantes.



A Tabela 1 € sobre o perfil das praticantes de Kangoo Jump, sendo a idade média 39
anos (+ 7,4), a FCTM media 180 bpm (+ 7), peso média 67,5 kg (+ 8,87), altura média 165
cm (+ 4,24), IMC com média de 24 (+ 2,95), e tempo de pratica com média de 12,6 meses (+
8,66).

A intensidade do exercicio Kangoo Jumps foi verificada através do comportamento da
frequéncia cardiaca e a saturacdo de oxigénio ao téermino de cada musica e ap0s cada fase de
recuperacdo. Exatamente foram 13 aferi¢fes, primeiramente em repouso (FC e SaO2); apds
cada musica onde as alunas terminavam a fase de alta intensidade foram seis aferi¢ces (FC e
Sa02); e apos cada fase de recuperagdo passiva foram mais seis aferi¢ces (FC e Sa02).

Tabela 2: FC apds esforco e apds a fase de recuperacdo das praticantes de Kangoo Jumps
estilo coreografado.

Afericoes Esforgo Recuperagéo
n=12 Média (x) Desvio Padréo (s) Média (x)  Desvio Padréo (s)
1 86% + 0,087 68% + 0,050
2 92% + 0,051 69% +0,079
3 94% + 0,042 74% + 0,065
4 96% + 0,030 75% + 0,059
5 93% + 0,039 73% + 0,045
6 94% + 0,030 44% + 0,047

N=12 equivale ao nimero de praticantes.
1,2,3,4,5,6 sdo as aferi¢des entre cada musica.

Primeiramente é importante informar a média (x) da frequéncia cardiaca de repouso,
aferida antes de iniciar a aula e que resultou em 43% (+ 0,065) da FCTM. A Tabela 2 é a
média das 12 praticantes referente a FC logo ap6s o esforco durante as 6 musicas e a FC ap0os
1 minuto na fase de recuperacdo em cada uma delas, sendo na 12 musica logo apos o esforco a
FC média foi 86% (+ 0,087), na 22 musica a FC media foi 92% (+ 0,051), na 3% musica a
média da FC foi a 94% (+ 0,042), na 42 masica a média da FC 96% (0,030), na 5% masica a
FC média foi 93% (+ 0,039) e na 62 musica a FC média foi 94% (+ 0,030).

Apos 1 minuto de recuperagdo, no intervalo entre as musicas a média da FC foi de: na
12 masica 68% (+0,050), na 2% musica a média foi para 69% (+ 0,079), na 32 musica a média
foi de 74% (+ 0,065), na 42 musica a média foi 75% (+ 0,069), na 52 masica a média foi 73%
(+ 0,045) e na 62 musica a média da FC foi 44% (+ 0,047).

Para ser considerado Treinamento Intervalado de Alta Intensidade, deve ser feito com
“esforco maximo (all out) ou a uma intensidade que seja equiparada a certo percentual do
consumo maximo de oxigénio (VO2max)” (SILVA et al., 2017), por isso € importante

executar o exercicio com intensidade alta entre 85% a 90% do VO2max, por 30 segundos a



alguns minutos, com intervalos de 1 a 5 minutos de recuperagdo, podendo este ser em repouso
ou realizando um exercicio de baixa intensidade a 70% do VO2max, repetindo a série em uma
sessdo de 30 a 60 minutos (ALAOR, 2015). Um dos componentes que devem ser levados em
conta na realizacdo do HIIT, é a intensidade, que pode ser medida com base tanto pelo
VO2méx como pela FC (DA SILVA, 2013). Entdo, de acordo com o American College of
Sports Medicine — ACSM os treinos de alta intensidade que forem medidos a partir da FCTM
devem ser realizados entre 80% e 95% da frequéncia cardiaca maxima estimada de uma
pessoa, ou seja, do nimero maximo de batimentos que seu coracdo é capaz de efetuar em um
minuto e podem variar de 5 segundos até 8 minutos; com isso, conseguimos resultados
positivos, que alcangcam o que a literatura sugere sobre o HIIT, que deve-se manter alta
intensidade, sendo a partir de 85% da FCTM (GUETHS; FLOR, 2004).

Os intervalos de recuperacdo, segundo o American College of Sports Medicine —
ACSM (2000) em programas intervalados com alta intensidade, devem estar entre 40% e 50%
da FCTM, podendo ser feito com intervalos ativos ou passivos, até totalizar um volume de
treino de 20 a 60 minutos (BOUTCHER, 2011). Lovato et al. (2012), também sugere em seu
estudo que esse comportamento da FC elevado logo apds o exercicio pode estar associado
com o0 aumento da atividade simpética e diminuicdo da atividade parassimpatica no coragéo
como resposta do controle barorreflexo para compensar o decréscimo da pressao arterial apos
0 exercicio. E possivel perceber entdo, que na fase de recuperacio € necessario ajustes

metodoldgicos para que a frequéncia cardiaca apresente reducdo de acordo com o esperado.

Tabela 3: Sa02 apoés esforco e apds a fase de recuperacao das praticantes de Kangoo Jumps
estilo coreografado.

Afericoes Esforco Recuperacéo
n=12 Média (x) Desvio Padréo (s) Média (x)  Desvio Padréo (s)
1 97% +1,62 97% +1,73
2 97% +0,90 96% +1,69
3 97% +1,65 97% +1,30
4 96% +0,79 96% +0,90
5 96% +1,85 96% +1,54
6 96% +1,15 95% +1,37

N=12 equivale ao nimero de praticantes.
1,2,3,4,5,6 sdo as aferi¢des entre cada musica.

Primeiramente é importante informar a média (x) da saturagcdo de oxigénio (SaO2) de
repouso, aferida antes de iniciar a aula e que resultou em 95% (+ 4,67). Durante o esfor¢o, na
primeira afericdo logo em seguida na 1* mdsica apresentaram a SaO2 meédia de 97% (+ 1,62),

na 2% musica a media da SaO2 foi 97% (+ 0,90) e na 3% musica tambem foi 97% (+ 1,65), na



423 musica a Sa02 média foi de 96% (+ 0,79), na 5% musica a SaO2 média foi 96% (+ 1,85) e
na 62 musica também obteve a Sa02 média de 96% (+ 1,15).

Na fase de recuperacdo, apés 1 minuto de intervalo entre uma afericdo e outra, 0s
niveis continuaram similares, apresentando na 1* musica a SaO2 media de 97% (+1,73), no
intervalo da 22 masica SaO2 média de 96% (+ 1,69), no intervalo da 32 musica 97% (+ 1,30),
na 4% musica a Sa02 média foi 96% (+ 0,90), na 5% musica a SaO2 média foi 96% (+ 1,54) e
na 62 musica a média da SaO2 foi 95% (+ 1,37).

O Conselho Regional de Enfermagem de Sao Paulo (2009) cita que a partir da oximetria de
pulso é possivel obter informagdes de relevancia sobre saturagdo de oxigénio, permitindo analisar a
amplitude e frequéncia de pulso e do transporte de oxigénio pelas hemoglobinas presentes no sangue,
tanto na fase de repouso como durante a atividade, em individuos de qualquer faixa etéria,
preferencialmente medida em partes periféricas e os valores normais devem estar, geralmente, entre 95
a 100%. A saturacdo de oxigénio, é referente a quantidade de O2 (em relacdo a 100% da capacidade)
que pode ser ligada a hemoglobina, durante o transporte dos pulmdes para o sangue (KOEPPEN;
STANTON, 2009), esta que em todas as afericdes se manteve dentro dos limites desejados, pois,
em condi¢des normais o ideal para a SaO2 é superior a 89% (PANDA, 2016).

CONCLUSAO

Apos analisar e discutir os resultados da pesquisa que tem como objetivo avaliar a
intensidade das aulas de Kangoo Jumps que utilizam o método de treinamento coreografado
no municipio de Cruz Alta/RS se chegou a seguinte conclusdo: as aulas de Kangoo Jumps
apresentam nas fases de alta intensidade percentuais de frequéncia cardiaca acima de 85% da
FCTM — Frequéncia Cardiaca Teodrica Maxima, que se relacionam positivamente com os
indicativos para os protocolos de HIIT — Treinamento Intervalado de Alta Intensidade, o que
determinou a aceitacdo parcial da hipotese do estudo (o método de aula coreografado no
Kangoo conduz a préatica do HIIT — Treinamento Intervalado de Alta Intensidade); pois, na
fase de recuperacdo que consistiu em 1 minuto, os resultados foram acima do indicado pela

literatura.
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