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As aulas de hidroginastica estdo sendo cada vez mais diversificadas com o uso
de materiais apropriados ao meio aquatico, para atrair um publico mais jovem e
que procura atividades fisicas mais intensas. Existem poucos estudos
utilizando o mini trampolim na agua, também conhecido como Hidro Jump, que
€ uma mini cama elastica adaptada ao meio aquatico, no qual sdo executados
exercicios aerobicos de baixo impacto. O objetivo do estudo foi analisar as
respostas de frequéncia cardiaca (FC) e percepcao subjetiva de esforco (PSE)
em mulheres jovens entre 23 e 36 anos em trés exercicios de hidroginastica,
em diferentes velocidades, com e sem o0 mini- trampolim. Foram avaliadas 10
mulheres realizando os exercicios: chute frontal, deslize frontal e corrida
estacionaria, imersas ao nivel do apéndice xiféide. Cada exercicio foi realizado
com trés ritmos de execucdo: 60, 100 bpm e maximo esforco durante 4
minutos. O intervalo entre as sessdes experimentais foi de 10 minutos. Os
dados foram analisados através da estatistica descritiva (média e desvio
padrdo) através do programa SPSS 20.0. Os resultados do presente estudo
mostraram que nos trés exercicios avaliados, conforme aumentava o ritmo de
execucao, as variaveis de FC e PSE também aumentavam. Além disso, nos
mesmos exercicios, sendo realizado com o uso do mini trampolim, verificaram-
se respostas de FC e PSE maiores, com excec¢ao da situacdo de maximo
esforco no exercicio de chute. Conclui-se que o uso do mini trampolim aumenta
o esforco fisico em exercicios de hidroginastica.
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