INFLUÊNCIA NO ORGANISMO TENDO O JUMP-FIT COMO ATIVIDADE FÍSICA COMPLEMENTAR.

Dra. Sônia Maria Bordin – Nutricionista Desportiva

Quando iniciamos uma atividade física ocorre uma estimulação da circulação sangüínea e este fato, leva a um aumento na temperatura corporal, provocada pela liberação de catecolaminas, mais conhecida como adrenalina ou epinefrina e noradrenalina ou norepinefrina. A ação da adrenalina no organismo tem diferentes sintomas em diversos órgãos, como:  no coração aumentar a freqüência cardíaca; nos músculos provocar contrações; no tecido adiposo de reserva – provocar a hidrólise ou quebra das partículas de gordura e estimular a sua passagem para a corrente sangüínea até a sua utilização como fonte de energia; no pâncres – bloquear a liberação do hormônio insulina que por sua vez, tem o efeito contrário sobre o tecido adiposo de reserva, que a adrenalina descrita acima.
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Quando realizamos uma atividade física onde a nossa freqüência cardíaca e a nossa freqüência respiratória eleva-se, podemos concluir que estamos liberando da célula muscular um produto (ácido láctico) conhecido como lactato, o que ocorre com freqüência nas atividades acíclicas e atividades físicas com intervalos irregulares (como no Jump-Fit).
Este lactato é proveniente do desdobramento do glicogênio e/ou da glicose para repor o ATP (adenosinatrifosfato), o qual será utilizado como energia. Sabemos que existem 2 sistemas de fornecimento de energia para a atividade física: anaeróbio e aeróbio, ou seja sem a presença de oxigênio e com a presença de oxigênio. 

O sistema anaeróbio é classificado de acordo com: o tempo de duração da contração; a liberação de metabólitos; a presença de enzimas específicas; o recrutamento de fibras musculares; a  concentração de substrato energético e ainda, um parâmetro de batimentos cardíaco por minuto (ou FC). Já o sistema aeróbico ou fosforilação oxidativa é classificado de acordo com tempo mínimo de duração da atividade, com o recrutamento de fibras musculares, elevação na corrente sangüínea de substratos, que serão utilizados como fonte energética, enzimas específicas e também com o parâmetro dos batimentos cardíacos

Analisando de acordo com a duração ou manutenção da contração muscular, segundo Astrand(1970), Fox(1979), Volkov(1986), McArdle(1991), Suslov(1997), Maughan(2000), Verkoshanski (1990,2001), onde todos concordam com o tempo inferior a 15 segundos para utilizar o sistema ATP-CP depositado dentro da célula muscular, denominado como fosfagênico (pela utilização de fosfatos), ou como Lehninger(1976) denomina “produção de energia de ligação de fosfato”. Como não há necessidade de oxigenio como auxiliar na ressíntese do ATP, este sistema está caracterizado por um VO2 mínimo, já que não necessita de oxigênio e por uma freqüência cardíaca acima de 180 bpm. O desdobramento deste sistema em energia, com auxílio da enzima ATPase da miosina, libera ADP (adenosinadifosfato) sem que se produza o ácido lático, porém se não houver condições de promover a ressíntese ou reformulação do ATP através da doação da fosfato de creatina com auxílio de isoenzimas da creatina-quinase unindo-se ao ADP, a partir de então, o organismo inicia a utilização do anaeróbio glicolítico, ou glicólise anaeróbica, que é uma outra fonte de energia.
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Esta nova fonte de energia que utiliza como substrato o glicogênio muscular, e/ou hepático (depositados dentro da célula muscular e das células do fígado), iniciam a partir do momento em que a fosfocreatina não pode auxiliar na ressíntese do ATP, e isto ocorre, a partir da continuidade da contração com período superior a 15 segundos e duração aproximada de 6 a 10 minutos(Suslov 1997, Weineck 1999), segundo Wilmore, atinge o seu pico dentro de 45 segundos após o início. 

Analisando de acordo com a liberação de metabólitos, a utilizacao do ATP-CP produz e libera fosfato inorgânico, creatinina, H+ (íons de hidrogênio), já na glicólise anaeróbia a produção e liberação de ácido láctico, na corrente sangüínea transforma-se em lactato (Bolognani).

De acordo com a utilização de enzimas específicas (as quais, regulam o mecanismo de fornecimento de ATP) no sistema fosfagênico utiliza a miosina ATPase e a creatina cinase. No sistema glicolítico as enzimas que participam, são glicogênio fosforilase é um produto que estimula a entrada no sistema e no aerobico, a produção acentuada do grupo acetil, a presença de carnitina e da piruvato desidrogenase....

Com o advento dos microscópios, ressonância magnética e utilização de biópsias, pode-se analisar quais os tipo de fibras musculares estão sendo recrutadas em determinada intensidade de trabalho. Maughan cita que as fibras recrutadas no sistema fosfagênico são as IIb, porém Suslov cita que as IIb somente são recrutadas em atividades de contração que não ultrapasse 20 segundos, já as fibras tipo IIa, são recrutadas conjuntamente com alguma IIb se este tempo ultrapassar em atividades que, estejam dentro de uma intensidade alta e atividades acíclicas, ou seja, não há repetições do mesmo movimento são preferentemente fibras que utilizam o sistema anaeróbico. Quando o recrutamento de fibras ocorre predominantemente com as do tipo I, caracterizadas como de contração lenta e/ou vermelha, pela grande quantidade de mioglobina, isto significa dizer que o sistema de energia em uso é o sistema aeróbio, pela própria necessidade da presença de oxigênio para a realização da continuidade de contração, mas de acordo com o treinamento ou continuidade de estímulos, há o recrutamento de algumas fibras tipo IIa. 

A atividade aeróbica ou utilização do sistema aeróbio de energia,(o qual favorece a diminuição da gordura corporal de reserva) necessita de oxigênio e de ácidos graxos para penetrarem na mitocôndria, porém a presença de lactato inibe este sistema conforme publicações de Volkov, Olbrecht, Suslov, Maughan et al, entre outros, visto que o precursor  ou ácido pirúvico, não está presente pela transformação em ácido láctico.

█ CONSUMO DE ENERGIA          ▀ PRODUÇÃO DE LACTATO          

▬ INIBIÇÃO DA GORDURA        ♥ ACÚMULO DE LACTATO    
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Portanto em vista das informações acima, podemos concluir que se não houver pausas irregulares, onde a FC não tenha picos de alternância, ou seja, mantenha-se constante, e que a atividade não estimule a produção e liberação do lactato, podemos com segurança utilizar o Jum-Fit como um apoio complementar para a redução da gordura corporal de reserva e consequentemente uma melhoria da qualidade de vida.

Como vimos nos gráficos o uso de pausas irregulares e após cada música(coreografia) estimula a produçao de lactato, já com a continuidade da atividade, este lactato é reutilizado como fonte energética (nutricional) em alguns órgãos como o coração e o sistema hepático que o transforma em glicose novamente, isto sem falar no sistema renal que atua como um filtro da corrente sangüínea.

As pausas fixas e em curto intervalo de tempo pode auxiliar na redução do lactato como mostra o gráfico abaixo, assim como estimula o aumento da concentração de triglicerídeos,(Devlin) elevando o consumo de gordura com fonte energética.
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N. de amostras de acordo c/as músicas c/pausas irregulares

Mmol de lactato

Dosagens de Lactato no Jump



BetoBH

		JUMP FIT BELO HORIZONTE						Beto 29/1/2002				idade 26		% G 19,3

		124 x 76				peso 76,5				altura 170				R - 503

		Nome		Tempo		Lactato		Glicemia		Trgliceri		Colester		FC		FC recup		Pausas

		BETO		17:56		0.9		85		143		<150		67				REPOUS

		1 musica		18:33		4.1		64		177		< 150		110		105		30"

		2 musica		18:40		6.2		91		188		<150		151		111		1' 27"

		3 musica		18:46		6.5		68		190		<150		153		108		1' 25"

		4 musica		18:54		5.8		81		185		<150		163		123		1' 40"

		5 musica		18:59		4.3		70		179		161		166		129		1' 15"

		6 musica		19:06		4.3		69		198		< 150		160		127		1' 40"

		7 mmusica		19:11		4.1		64		209		< 150		156		147		1' 32"

		8 musica		19:17		3.8		68		190		< 150		126		122		FINAL

		final												113





Claudia prof

		Claudia Professora						idade 22				% G 12,5

		116 x 83				peso 59,0				altura 164				R - 518

		nome		Tempo		Lactato		Glicemia		TGR		Colest.		FC		FC recup		tempo		Pausas

		Claudia		16:38		1.1		79		88		<150		69						repouso

		1 musica		17:21		1.2		58		103		<150		125		91.0		1' 35"53		45"

		2 musica		17:28		2.8		72		106		152		144		109.0		2' 02"38		1' 07"

		3 musica		17:34		2.2		69		106		<150		148		112.0		2'14"44		56"

		4 musica		17:40		3.5		71		102		154		170		134.0		2' 24"01		1' 10"

		5 musica		17:50		2.5		65		105		157		155		120.0		2' 23"78		1' 08"

		6 musica		17:56		2.1		77		140		<150		150		111.0		2' 32"94		1' 10"

		7 mmusica		18:03		1.3		70		148		152		138		120.0		2' 20"10		48"

		8 musica		18:10		1.2		66		123		<150		110		105.0		2' 58"81		1' 39"

		final





Luciano POA

		Luciano Prof.POA 2 musicas / 1 pausa

				hora		Lactato		Glicemia		TGR		FC				pausa		musica T

		repouso		12:32		1.2		63		85		65

		>2music		12:48		2.5		82		86		96		91		40"		inicio

		>4 music		12:59		1.5		75		95		132		126		40"		13:21

		>6music		13:10		1.7		67		99		136		126		43"		10:29

		>resfriam		13:15		1.4		74		97		147		120		1' 20"		9:27

		>abdom		13:21		2.5		73		99		110		96		15"		8:09





Resumo FC

		

		tempo		Lactato		FC				PAUSA

		0:00		0		0				0

		17:56		0.90		67.0

		18:33		4.10		110.0				30"

		18:40		6.20		151.0				1'27"

		18:46		6.50		153.0				1'25"

		18:54		5.80		163.0				1'40"

		18:59		4.30		166.0				1'15"

		19:06		4.30		160.0				1'40"

		19:11		4.10		156.0				1' 32"

		19:17		3.80		126.0				FINAL

						113.0

		FC		Lactato		TGR

		65		1.2		85

		96		2.5		86

		132		1.5		95

		136		1.7		99

		147		1.4		97

		110		2.5		99





Resumo FC
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&CDOSAGENS DE LACTATO A CADA PAUSA IRREGULAR

&LDra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva 
CRN 3-2572&R&"Bookman Old Style,Regular"ALUNA ADAPTADA

Lactato

Dosagem de Lactato



graficos

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



&L&"Arial Black,Normal"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva&CPágina &P&RAluna praticante ha 6 meses

Lactato

FC

Tomada na pausas

Batimentos por minuto

Valores da FC e Lactato (CD3) Intervalado



RobertaPOA

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



&L&"Arial Black,Normal"Avaliação c/ pausas fixas a cada 2 músicas&C&A&RProfessor parado há 30 dias

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva
CRN3-2572&CLuciano

FC

Lactato

Número de tomadas

Batimentos por minuto

Dosagem de Lactato e FC c/pausa fixa



		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



&L&"Comic Sans MS,Negrito"Análise da liberação dos TGR em relação ao lactato&C&A&RIndividuo adaptado

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva
CRN3-2572&CLuciano&R&"Arial Black,Normal"Pausas fixas a cada 2 músicas

Lactato

TGR

Numero de tomadas CD 3

Dosagem de lacatato

Dosagem de TGR

Dosagens de TGR e lactato c/pausas fixas em individuo adaptado



				LACTATO												GLICEMIA								Roberta		Claudia		Beto		Luciano

																																										Roberta		Claudia		Beto		Luciano

														Roberta		Claudia		Beto		Luciano				121		88		143		85

				Roberta		Claudia		Beto		Luciano														127		103		177		86												84		69		67		65

				1.4		1.1		0.9		1.2				82		79		85		63				138		106		188		95												154		125		110		91

				1.5		1.2		4.1		2.5				94		58		64		82				155		106		190		99												182		144		151		132

				3.9		2.8		6.2		1.5				98		72		91		75				164		102		185		97												190		148		153		136

				3.9		2.2		6.5		1.7				109		69		68		67				168		105		179		99												183		170		163		147

				4.4		3.5		5.8		1.4				98		71		81		74				170		140		198														186		155		166		110

				4.6		2.5		4.3		2.5				116		65		70		73				191		148		209														186		150		160

				3.3		2.1		4.3						129		77		69						176		123		190														195		138		156

				3.9		1.3		4.1						147		70		64																								147		110		126

				4.6		1.2		3.8						126		66		68																								159				113

																																						O aumento da concentração dos TGR na atividade										física é estimulado pela liberação

																																						de ADR e NOR (adrenalina e noradrenalina) que através da												ação enzima Lipase Hormonio

																																						Sensível (ativada por ADR e NOR) provoca a hidrólise dos TGR no tecido adiposo.

																																						lactato								FC

																																						Roberta		Claudia		Beto		Luciano		Roberta		Claudia		Beto		Luciano

																																						1.5		1.1		0.9		1.2		84		69		67		65

																																						3.9		1.2		4.1		2.5		154		125		110		96

																																						3.9		2.8		6.2		1.5		182		144		151		132

																																						4.4		2.2		6.5		1.7		190		148		153		136

																																						4.6		3.5		5.8		1.4		183		170		163		147

																																						3.3		2.5		4.3		2.5		186		155		166		110

																																						3.9		2.1		4.3				186		150		160

																																						4.6		1.3		4.1				195		138		156

																																								1.2		3.8				147		110		126

																																														159				113

		Claudia		Claudia

																																						Roberta		Roberta

		69		1.1

		125		1.2																																		1.5		84

		144		2.8																																		3.9		154

		148		2.2																																		3.9		182

		170		3.5																																		4.4		190

		155		2.5																																		4.6		183

		150		2.1																																		3.3		186

		138		1.3																																		3.9		186

		110		1.2																																		4.6		195

																																								147

																																								159





		



&CAnálise com 2 professores e 2 alunos com pausa a cada música.

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin Nutricionista Desportiva
CRN 3-2572&R&"Comic Sans MS,Normal"Pausas irregulares CD 3 e dosagem a cada pausa

Roberta

Claudia

Beto

Luciano

N. de amostras de acordo c/as músicas c/pausas irregulares

Mmol de lactato

Dosagens de Lactato no Jump
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Luciano

N de coletas de acordo c/pausas

Mmol/dL de glicose

Dosagens de glicemia
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mg/dL de TGR

Dosagens de Triglicerideos



		



&CAnálise com 2 professores e 2 alunos com pausa a cada música

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin Nutricionista Desportiva
CRN 3-2572&R&"Comic Sans MS,Normal"Pausas irregulares CD3 e dosagem a cada pausa

Roberta

Claudia

Beto

Luciano

n de músicas/pausas

Valores de BPM

Gráfico das F. Cardíacas



		



Roberta

Roberta

FC

Lactato

FC e Lactato no Jump-Fit



		Roberta Porto Alegre Top Fitness

		Roberta Porto Alegre Top Fitness								idade  24				% G 20,4

		nome		hora		peso  57,3				altura 166				R - 692

						Lactato		Glicemia		TGR		FC		FC recup		musica T		pausa

				11:23

		1 musica		11:32		1.4		82		121		84				repouso		repouso

		2 musica		11:39		1.5		94		127		154		108		6:46		1' 45"

		3 musica		11:45		3.9		98		138		182		140		5:35		1' 20"

		4 musica		11:52		3.9		109		155		190		158		4:59		1' 15"

		5 musica		11:59		4.4		98		164		183		143		5:30		1' 20"

		6 musica		12:01		4.6		116		168		186		147		5:09		1' 10"

		7 musica		12:10		3.3		129		170		186		127		4:18		2' 11"

		8 musica		12:16		3.9		147		191		195		184		3:58		1' 10"

						4.6		126		176		147		96		4:11		1' 20"

												159				4:32

				TGR		LAC		FC

				121		1.4		84

				127		1.5		154

				138		3.9		182

				155		3.9		190

				164		4.4		183

				168		4.6		186

				170		3.3		186

				191		3.9		195

				176		4.6		147

								159
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TGR

LAC

Número de tomadas CD3

Dosagem de TGR

Dosagem de Lactato

Dosagens de TGR e lactato c/pausas irregulares em individuo adaptado
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Gráfico1

		

		65		1.2

		96		2.5

		132		1.5

		136		1.7

		147		1.4
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FC

Lactato

Número de tomadas

Batimentos por minuto

Dosagem de Lactato e FC c/pausa fixa



BetoBH

		JUMP FIT BELO HORIZONTE						Beto 29/1/2002				idade 26		% G 19,3

		124 x 76				peso 76,5				altura 170				R - 503

		Nome		Tempo		Lactato		Glicemia		Trgliceri		Colester		FC		FC recup		Pausas

		BETO		17:56		0.9		85		143		<150		67				REPOUS

		1 musica		18:33		4.1		64		177		< 150		110		105		30"

		2 musica		18:40		6.2		91		188		<150		151		111		1' 27"

		3 musica		18:46		6.5		68		190		<150		153		108		1' 25"

		4 musica		18:54		5.8		81		185		<150		163		123		1' 40"

		5 musica		18:59		4.3		70		179		161		166		129		1' 15"

		6 musica		19:06		4.3		69		198		< 150		160		127		1' 40"

		7 mmusica		19:11		4.1		64		209		< 150		156		147		1' 32"

		8 musica		19:17		3.8		68		190		< 150		126		122		FINAL

		final												113





Claudia prof

		Claudia Professora						idade 22				% G 12,5

		116 x 83				peso 59,0				altura 164				R - 518

		nome		Tempo		Lactato		Glicemia		TGR		Colest.		FC		FC recup		tempo		Pausas

		Claudia		16:38		1.1		79		88		<150		69						repouso

		1 musica		17:21		1.2		58		103		<150		125		91.0		1' 35"53		45"

		2 musica		17:28		2.8		72		106		152		144		109.0		2' 02"38		1' 07"

		3 musica		17:34		2.2		69		106		<150		148		112.0		2'14"44		56"

		4 musica		17:40		3.5		71		102		154		170		134.0		2' 24"01		1' 10"

		5 musica		17:50		2.5		65		105		157		155		120.0		2' 23"78		1' 08"

		6 musica		17:56		2.1		77		140		<150		150		111.0		2' 32"94		1' 10"

		7 mmusica		18:03		1.3		70		148		152		138		120.0		2' 20"10		48"

		8 musica		18:10		1.2		66		123		<150		110		105.0		2' 58"81		1' 39"

		final





Luciano POA

		Luciano Prof.POA 2 musicas / 1 pausa

				hora		Lactato		Glicemia		TGR		FC				pausa		musica T

		repouso		12:32		1.2		63		85		65

		>2music		12:48		2.5		82		86		96		91		40"		inicio

		>4 music		12:59		1.5		75		95		132		126		40"		13:21

		>6music		13:10		1.7		67		99		136		126		43"		10:29

		>resfriam		13:15		1.4		74		97		147		120		1' 20"		9:27

		>abdom		13:21		2.5		73		99		110		96		15"		8:09





Resumo FC

		

		tempo		Lactato		FC				PAUSA

		0:00		0		0				0

		17:56		0.90		67.0

		18:33		4.10		110.0				30"

		18:40		6.20		151.0				1'27"

		18:46		6.50		153.0				1'25"

		18:54		5.80		163.0				1'40"

		18:59		4.30		166.0				1'15"

		19:06		4.30		160.0				1'40"

		19:11		4.10		156.0				1' 32"

		19:17		3.80		126.0				FINAL

						113.0

		FC		Lactato		TGR

		65		1.2		85

		96		2.5		86

		132		1.5		95

		136		1.7		99

		147		1.4		97

		110		2.5		99





Resumo FC
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&CDOSAGENS DE LACTATO A CADA PAUSA IRREGULAR

&LDra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva 
CRN 3-2572&R&"Bookman Old Style,Regular"ALUNA ADAPTADA

Lactato

Dosagem de Lactato



graficos

		



&L&"Arial Black,Normal"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva&CPágina &P&RAluna praticante ha 6 meses

Lactato

FC

Tomada na pausas

Batimentos por minuto

Valores da FC e Lactato (CD3) Intervalado



RobertaPOA

		



&L&"Arial Black,Normal"Avaliação c/ pausas fixas a cada 2 músicas&C&A&RProfessor parado há 30 dias

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva
CRN3-2572&CLuciano

FC

Lactato

Número de tomadas

Batimentos por minuto

Dosagem de Lactato e FC c/pausa fixa



		



&L&"Comic Sans MS,Negrito"Análise da liberação dos TGR em relação ao lactato&C&A&RIndividuo adaptado

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva
CRN3-2572&CLuciano&R&"Arial Black,Normal"Pausas fixas a cada 2 músicas

Lactato

TGR

Numero de tomadas CD 3

Dosagem de lacatato

Dosagem de TGR

Dosagens de TGR e lactato c/pausas fixas em individuo adaptado



				LACTATO												GLICEMIA								Roberta		Claudia		Beto		Luciano

																																										Roberta		Claudia		Beto		Luciano

														Roberta		Claudia		Beto		Luciano				121		88		143		85

				Roberta		Claudia		Beto		Luciano														127		103		177		86												84		69		67		65

				1.4		1.1		0.9		1.2				82		79		85		63				138		106		188		95												154		125		110		91

				1.5		1.2		4.1		2.5				94		58		64		82				155		106		190		99												182		144		151		132

				3.9		2.8		6.2		1.5				98		72		91		75				164		102		185		97												190		148		153		136

				3.9		2.2		6.5		1.7				109		69		68		67				168		105		179		99												183		170		163		147

				4.4		3.5		5.8		1.4				98		71		81		74				170		140		198														186		155		166		110

				4.6		2.5		4.3		2.5				116		65		70		73				191		148		209														186		150		160

				3.3		2.1		4.3						129		77		69						176		123		190														195		138		156

				3.9		1.3		4.1						147		70		64																								147		110		126

				4.6		1.2		3.8						126		66		68																								159				113

																																						O aumento da concentração dos TGR na atividade										física é estimulado pela liberação

																																						de ADR e NOR (adrenalina e noradrenalina) que através da												ação enzima Lipase Hormonio

																																						Sensível (ativada por ADR e NOR) provoca a hidrólise dos TGR no tecido adiposo.

																																						lactato								FC

																																						Roberta		Claudia		Beto		Luciano		Roberta		Claudia		Beto		Luciano

																																						1.5		1.1		0.9		1.2		84		69		67		65

																																						3.9		1.2		4.1		2.5		154		125		110		96

																																						3.9		2.8		6.2		1.5		182		144		151		132

																																						4.4		2.2		6.5		1.7		190		148		153		136

																																						4.6		3.5		5.8		1.4		183		170		163		147

																																						3.3		2.5		4.3		2.5		186		155		166		110

																																						3.9		2.1		4.3				186		150		160

																																						4.6		1.3		4.1				195		138		156

																																								1.2		3.8				147		110		126

																																														159				113

		Claudia		Claudia

																																						Roberta		Roberta

		69		1.1

		125		1.2																																		1.5		84

		144		2.8																																		3.9		154

		148		2.2																																		3.9		182

		170		3.5																																		4.4		190

		155		2.5																																		4.6		183

		150		2.1																																		3.3		186

		138		1.3																																		3.9		186

		110		1.2																																		4.6		195

																																								147

																																								159





		



&CAnálise com 2 professores e 2 alunos com pausa a cada música.

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin Nutricionista Desportiva
CRN 3-2572&R&"Comic Sans MS,Normal"Pausas irregulares CD 3 e dosagem a cada pausa

Roberta

Claudia

Beto

Luciano

N. de amostras de acordo c/as músicas c/pausas irregulares

Mmol de lactato

Dosagens de Lactato no Jump



		



Roberta

Claudia

Beto

Luciano

N de coletas de acordo c/pausas

Mmol/dL de glicose

Dosagens de glicemia



		



Roberta

Claudia

Beto

Luciano

N. de coletas de acordo c/pausas

mg/dL de TGR

Dosagens de Triglicerideos



		



&CAnálise com 2 professores e 2 alunos com pausa a cada música

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin Nutricionista Desportiva
CRN 3-2572&R&"Comic Sans MS,Normal"Pausas irregulares CD3 e dosagem a cada pausa

Roberta

Claudia

Beto

Luciano

n de músicas/pausas

Valores de BPM

Gráfico das F. Cardíacas



		



Roberta

Roberta

FC

Lactato

FC e Lactato no Jump-Fit



		Roberta Porto Alegre Top Fitness

		Roberta Porto Alegre Top Fitness								idade  24				% G 20,4

		nome		hora		peso  57,3				altura 166				R - 692

						Lactato		Glicemia		TGR		FC		FC recup		musica T		pausa

				11:23

		1 musica		11:32		1.4		82		121		84				repouso		repouso

		2 musica		11:39		1.5		94		127		154		108		6:46		1' 45"

		3 musica		11:45		3.9		98		138		182		140		5:35		1' 20"

		4 musica		11:52		3.9		109		155		190		158		4:59		1' 15"

		5 musica		11:59		4.4		98		164		183		143		5:30		1' 20"

		6 musica		12:01		4.6		116		168		186		147		5:09		1' 10"

		7 musica		12:10		3.3		129		170		186		127		4:18		2' 11"

		8 musica		12:16		3.9		147		191		195		184		3:58		1' 10"

						4.6		126		176		147		96		4:11		1' 20"

												159				4:32

				TGR		LAC		FC

				121		1.4		84

				127		1.5		154

				138		3.9		182

				155		3.9		190

				164		4.4		183

				168		4.6		186

				170		3.3		186

				191		3.9		195

				176		4.6		147

								159





		



&A

Page &P

TGR

LAC

Número de tomadas CD3

Dosagem de TGR

Dosagem de Lactato

Dosagens de TGR e lactato c/pausas irregulares em individuo adaptado
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Lactato

TGR

Numero de tomadas CD 3

Dosagem de lacatato

Dosagem de TGR

Dosagens de TGR e lactato c/pausas fixas em individuo adaptado



BetoBH

		JUMP FIT BELO HORIZONTE						Beto 29/1/2002				idade 26		% G 19,3

		124 x 76				peso 76,5				altura 170				R - 503

		Nome		Tempo		Lactato		Glicemia		Trgliceri		Colester		FC		FC recup		Pausas

		BETO		17:56		0.9		85		143		<150		67				REPOUS

		1 musica		18:33		4.1		64		177		< 150		110		105		30"

		2 musica		18:40		6.2		91		188		<150		151		111		1' 27"

		3 musica		18:46		6.5		68		190		<150		153		108		1' 25"

		4 musica		18:54		5.8		81		185		<150		163		123		1' 40"

		5 musica		18:59		4.3		70		179		161		166		129		1' 15"

		6 musica		19:06		4.3		69		198		< 150		160		127		1' 40"

		7 mmusica		19:11		4.1		64		209		< 150		156		147		1' 32"

		8 musica		19:17		3.8		68		190		< 150		126		122		FINAL

		final												113





Claudia prof

		Claudia Professora						idade 22				% G 12,5

		116 x 83				peso 59,0				altura 164				R - 518

		nome		Tempo		Lactato		Glicemia		TGR		Colest.		FC		FC recup		tempo		Pausas

		Claudia		16:38		1.1		79		88		<150		69						repouso

		1 musica		17:21		1.2		58		103		<150		125		91.0		1' 35"53		45"

		2 musica		17:28		2.8		72		106		152		144		109.0		2' 02"38		1' 07"

		3 musica		17:34		2.2		69		106		<150		148		112.0		2'14"44		56"

		4 musica		17:40		3.5		71		102		154		170		134.0		2' 24"01		1' 10"

		5 musica		17:50		2.5		65		105		157		155		120.0		2' 23"78		1' 08"

		6 musica		17:56		2.1		77		140		<150		150		111.0		2' 32"94		1' 10"

		7 mmusica		18:03		1.3		70		148		152		138		120.0		2' 20"10		48"

		8 musica		18:10		1.2		66		123		<150		110		105.0		2' 58"81		1' 39"

		final





Luciano POA

		Luciano Prof.POA 2 musicas / 1 pausa

				hora		Lactato		Glicemia		TGR		FC				pausa		musica T

		repouso		12:32		1.2		63		85		65

		>2music		12:48		2.5		82		86		96		91		40"		inicio

		>4 music		12:59		1.5		75		95		132		126		40"		13:21

		>6music		13:10		1.7		67		99		136		126		43"		10:29

		>resfriam		13:15		1.4		74		97		147		120		1' 20"		9:27

		>abdom		13:21		2.5		73		99		110		96		15"		8:09





Resumo FC

		

		tempo		Lactato		FC				PAUSA

		0:00		0		0				0

		17:56		0.90		67.0

		18:33		4.10		110.0				30"

		18:40		6.20		151.0				1'27"

		18:46		6.50		153.0				1'25"

		18:54		5.80		163.0				1'40"

		18:59		4.30		166.0				1'15"

		19:06		4.30		160.0				1'40"

		19:11		4.10		156.0				1' 32"

		19:17		3.80		126.0				FINAL

						113.0

		FC		Lactato		TGR

		65		1.2		85

		96		2.5		86

		132		1.5		95

		136		1.7		99

		147		1.4		97

		110		2.5		99





Resumo FC
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&CDOSAGENS DE LACTATO A CADA PAUSA IRREGULAR

&LDra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva 
CRN 3-2572&R&"Bookman Old Style,Regular"ALUNA ADAPTADA

Lactato

Dosagem de Lactato



graficos

		



&L&"Arial Black,Normal"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva&CPágina &P&RAluna praticante ha 6 meses

Lactato

FC

Tomada na pausas

Batimentos por minuto

Valores da FC e Lactato (CD3) Intervalado



RobertaPOA

		



&L&"Arial Black,Normal"Avaliação c/ pausas fixas a cada 2 músicas&C&A&RProfessor parado há 30 dias

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva
CRN3-2572&CLuciano

FC

Lactato

Número de tomadas

Batimentos por minuto

Dosagem de Lactato e FC c/pausa fixa



		



&L&"Comic Sans MS,Negrito"Análise da liberação dos TGR em relação ao lactato&C&A&RIndividuo adaptado

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva
CRN3-2572&CLuciano&R&"Arial Black,Normal"Pausas fixas a cada 2 músicas

Lactato

TGR

Numero de tomadas CD 3

Dosagem de lacatato

Dosagem de TGR

Dosagens de TGR e lactato c/pausas fixas em individuo adaptado



				LACTATO												GLICEMIA								Roberta		Claudia		Beto		Luciano

																																										Roberta		Claudia		Beto		Luciano

														Roberta		Claudia		Beto		Luciano				121		88		143		85

				Roberta		Claudia		Beto		Luciano														127		103		177		86												84		69		67		65

				1.4		1.1		0.9		1.2				82		79		85		63				138		106		188		95												154		125		110		91

				1.5		1.2		4.1		2.5				94		58		64		82				155		106		190		99												182		144		151		132

				3.9		2.8		6.2		1.5				98		72		91		75				164		102		185		97												190		148		153		136

				3.9		2.2		6.5		1.7				109		69		68		67				168		105		179		99												183		170		163		147

				4.4		3.5		5.8		1.4				98		71		81		74				170		140		198														186		155		166		110

				4.6		2.5		4.3		2.5				116		65		70		73				191		148		209														186		150		160

				3.3		2.1		4.3						129		77		69						176		123		190														195		138		156

				3.9		1.3		4.1						147		70		64																								147		110		126

				4.6		1.2		3.8						126		66		68																								159				113

																																						O aumento da concentração dos TGR na atividade										física é estimulado pela liberação

																																						de ADR e NOR (adrenalina e noradrenalina) que através da												ação enzima Lipase Hormonio

																																						Sensível (ativada por ADR e NOR) provoca a hidrólise dos TGR no tecido adiposo.

																																						lactato								FC

																																						Roberta		Claudia		Beto		Luciano		Roberta		Claudia		Beto		Luciano

																																						1.5		1.1		0.9		1.2		84		69		67		65

																																						3.9		1.2		4.1		2.5		154		125		110		96

																																						3.9		2.8		6.2		1.5		182		144		151		132

																																						4.4		2.2		6.5		1.7		190		148		153		136

																																						4.6		3.5		5.8		1.4		183		170		163		147

																																						3.3		2.5		4.3		2.5		186		155		166		110

																																						3.9		2.1		4.3				186		150		160

																																						4.6		1.3		4.1				195		138		156

																																								1.2		3.8				147		110		126

																																														159				113

		Claudia		Claudia

																																						Roberta		Roberta

		69		1.1

		125		1.2																																		1.5		84

		144		2.8																																		3.9		154

		148		2.2																																		3.9		182

		170		3.5																																		4.4		190

		155		2.5																																		4.6		183

		150		2.1																																		3.3		186

		138		1.3																																		3.9		186

		110		1.2																																		4.6		195

																																								147

																																								159





		



&CAnálise com 2 professores e 2 alunos com pausa a cada música.

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin Nutricionista Desportiva
CRN 3-2572&R&"Comic Sans MS,Normal"Pausas irregulares CD 3 e dosagem a cada pausa

Roberta

Claudia

Beto

Luciano

N. de amostras de acordo c/as músicas c/pausas irregulares

Mmol de lactato

Dosagens de Lactato no Jump



		



Roberta

Claudia

Beto

Luciano

N de coletas de acordo c/pausas

Mmol/dL de glicose

Dosagens de glicemia



		



Roberta

Claudia

Beto

Luciano

N. de coletas de acordo c/pausas

mg/dL de TGR

Dosagens de Triglicerideos



		



&CAnálise com 2 professores e 2 alunos com pausa a cada música

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin Nutricionista Desportiva
CRN 3-2572&R&"Comic Sans MS,Normal"Pausas irregulares CD3 e dosagem a cada pausa

Roberta

Claudia

Beto

Luciano

n de músicas/pausas

Valores de BPM

Gráfico das F. Cardíacas



		



Roberta

Roberta

FC

Lactato

FC e Lactato no Jump-Fit



		Roberta Porto Alegre Top Fitness

		Roberta Porto Alegre Top Fitness								idade  24				% G 20,4

		nome		hora		peso  57,3				altura 166				R - 692

						Lactato		Glicemia		TGR		FC		FC recup		musica T		pausa

				11:23

		1 musica		11:32		1.4		82		121		84				repouso		repouso

		2 musica		11:39		1.5		94		127		154		108		6:46		1' 45"

		3 musica		11:45		3.9		98		138		182		140		5:35		1' 20"

		4 musica		11:52		3.9		109		155		190		158		4:59		1' 15"

		5 musica		11:59		4.4		98		164		183		143		5:30		1' 20"

		6 musica		12:01		4.6		116		168		186		147		5:09		1' 10"

		7 musica		12:10		3.3		129		170		186		127		4:18		2' 11"

		8 musica		12:16		3.9		147		191		195		184		3:58		1' 10"

						4.6		126		176		147		96		4:11		1' 20"

												159				4:32

				TGR		LAC		FC

				121		1.4		84

				127		1.5		154

				138		3.9		182

				155		3.9		190

				164		4.4		183

				168		4.6		186

				170		3.3		186

				191		3.9		195

				176		4.6		147

								159
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Page &P

TGR

LAC

Número de tomadas CD3

Dosagem de TGR

Dosagem de Lactato

Dosagens de TGR e lactato c/pausas irregulares em individuo adaptado
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Gráfico1

		

		84		69		67		65

		154		125		110		91

		182		144		151		132

		190		148		153		136

		183		170		163		147

		186		155		166		110

		186		150		160

		195		138		156

		147		110		126

		159				113



Roberta

Claudia

Beto

Luciano

n de músicas/pausas

Valores de BPM

Gráfico das F. Cardíacas



BetoBH

		JUMP FIT BELO HORIZONTE						Beto 29/1/2002				idade 26		% G 19,3

		124 x 76				peso 76,5				altura 170				R - 503

		Nome		Tempo		Lactato		Glicemia		Trgliceri		Colester		FC		FC recup		Pausas

		BETO		17:56		0.9		85		143		<150		67				REPOUS

		1 musica		18:33		4.1		64		177		< 150		110		105		30"

		2 musica		18:40		6.2		91		188		<150		151		111		1' 27"

		3 musica		18:46		6.5		68		190		<150		153		108		1' 25"

		4 musica		18:54		5.8		81		185		<150		163		123		1' 40"

		5 musica		18:59		4.3		70		179		161		166		129		1' 15"

		6 musica		19:06		4.3		69		198		< 150		160		127		1' 40"

		7 mmusica		19:11		4.1		64		209		< 150		156		147		1' 32"

		8 musica		19:17		3.8		68		190		< 150		126		122		FINAL

		final												113





Claudia prof

		Claudia Professora						idade 22				% G 12,5

		116 x 83				peso 59,0				altura 164				R - 518

		nome		Tempo		Lactato		Glicemia		TGR		Colest.		FC		FC recup		tempo		Pausas

		Claudia		16:38		1.1		79		88		<150		69						repouso

		1 musica		17:21		1.2		58		103		<150		125		91.0		1' 35"53		45"

		2 musica		17:28		2.8		72		106		152		144		109.0		2' 02"38		1' 07"

		3 musica		17:34		2.2		69		106		<150		148		112.0		2'14"44		56"

		4 musica		17:40		3.5		71		102		154		170		134.0		2' 24"01		1' 10"

		5 musica		17:50		2.5		65		105		157		155		120.0		2' 23"78		1' 08"

		6 musica		17:56		2.1		77		140		<150		150		111.0		2' 32"94		1' 10"

		7 mmusica		18:03		1.3		70		148		152		138		120.0		2' 20"10		48"

		8 musica		18:10		1.2		66		123		<150		110		105.0		2' 58"81		1' 39"

		final





Luciano POA

		Luciano Prof.POA 2 musicas / 1 pausa

				hora		Lactato		Glicemia		TGR		FC				pausa		musica T

		repouso		12:32		1.2		63		85		65

		>2music		12:48		2.5		82		86		96		91		40"		inicio

		>4 music		12:59		1.5		75		95		132		126		40"		13:21

		>6music		13:10		1.7		67		99		136		126		43"		10:29

		>resfriam		13:15		1.4		74		97		147		120		1' 20"		9:27

		>abdom		13:21		2.5		73		99		110		96		15"		8:09





Resumo FC

		

		tempo		Lactato		FC				PAUSA

		0:00		0		0				0

		17:56		0.90		67.0

		18:33		4.10		110.0				30"

		18:40		6.20		151.0				1'27"

		18:46		6.50		153.0				1'25"

		18:54		5.80		163.0				1'40"

		18:59		4.30		166.0				1'15"

		19:06		4.30		160.0				1'40"

		19:11		4.10		156.0				1' 32"

		19:17		3.80		126.0				FINAL

						113.0

		FC		Lactato		TGR

		65		1.2		85

		96		2.5		86

		132		1.5		95

		136		1.7		99

		147		1.4		97

		110		2.5		99





Resumo FC

		0		1

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



&CDOSAGENS DE LACTATO A CADA PAUSA IRREGULAR

&LDra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva 
CRN 3-2572&R&"Bookman Old Style,Regular"ALUNA ADAPTADA

Lactato

Dosagem de Lactato



graficos

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



&L&"Arial Black,Normal"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva&CPágina &P&RAluna praticante ha 6 meses

Lactato

FC

Tomada na pausas

Batimentos por minuto

Valores da FC e Lactato (CD3) Intervalado



RobertaPOA

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



&L&"Arial Black,Normal"Avaliação c/ pausas fixas a cada 2 músicas&C&A&RProfessor parado há 30 dias

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva
CRN3-2572&CLuciano

FC

Lactato

Número de tomadas

Batimentos por minuto

Dosagem de Lactato e FC c/pausa fixa



		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



&L&"Comic Sans MS,Negrito"Análise da liberação dos TGR em relação ao lactato&C&A&RIndividuo adaptado

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin
Nutricionista Desportiva
CRN3-2572&CLuciano&R&"Arial Black,Normal"Pausas fixas a cada 2 músicas

Lactato

TGR

Numero de tomadas CD 3

Dosagem de lacatato

Dosagem de TGR

Dosagens de TGR e lactato c/pausas fixas em individuo adaptado



				LACTATO												GLICEMIA								Roberta		Claudia		Beto		Luciano

																																										Roberta		Claudia		Beto		Luciano

														Roberta		Claudia		Beto		Luciano				121		88		143		85

				Roberta		Claudia		Beto		Luciano														127		103		177		86												84		69		67		65

				1.4		1.1		0.9		1.2				82		79		85		63				138		106		188		95												154		125		110		91

				1.5		1.2		4.1		2.5				94		58		64		82				155		106		190		99												182		144		151		132

				3.9		2.8		6.2		1.5				98		72		91		75				164		102		185		97												190		148		153		136

				3.9		2.2		6.5		1.7				109		69		68		67				168		105		179		99												183		170		163		147

				4.4		3.5		5.8		1.4				98		71		81		74				170		140		198														186		155		166		110

				4.6		2.5		4.3		2.5				116		65		70		73				191		148		209														186		150		160

				3.3		2.1		4.3						129		77		69						176		123		190														195		138		156

				3.9		1.3		4.1						147		70		64																								147		110		126

				4.6		1.2		3.8						126		66		68																								159				113

																																						O aumento da concentração dos TGR na atividade										física é estimulado pela liberação

																																						de ADR e NOR (adrenalina e noradrenalina) que através da												ação enzima Lipase Hormonio

																																						Sensível (ativada por ADR e NOR) provoca a hidrólise dos TGR no tecido adiposo.

																																						lactato								FC

																																						Roberta		Claudia		Beto		Luciano		Roberta		Claudia		Beto		Luciano

																																						1.5		1.1		0.9		1.2		84		69		67		65

																																						3.9		1.2		4.1		2.5		154		125		110		96

																																						3.9		2.8		6.2		1.5		182		144		151		132

																																						4.4		2.2		6.5		1.7		190		148		153		136

																																						4.6		3.5		5.8		1.4		183		170		163		147

																																						3.3		2.5		4.3		2.5		186		155		166		110

																																						3.9		2.1		4.3				186		150		160

																																						4.6		1.3		4.1				195		138		156

																																								1.2		3.8				147		110		126

																																														159				113

		Claudia		Claudia

																																						Roberta		Roberta

		69		1.1

		125		1.2																																		1.5		84

		144		2.8																																		3.9		154

		148		2.2																																		3.9		182

		170		3.5																																		4.4		190

		155		2.5																																		4.6		183

		150		2.1																																		3.3		186

		138		1.3																																		3.9		186

		110		1.2																																		4.6		195

																																								147

																																								159





		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



&CAnálise com 2 professores e 2 alunos com pausa a cada música.

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin Nutricionista Desportiva
CRN 3-2572&R&"Comic Sans MS,Normal"Pausas irregulares CD 3 e dosagem a cada pausa

Roberta

Claudia

Beto

Luciano

N. de amostras de acordo c/as músicas c/pausas irregulares

Mmol de lactato

Dosagens de Lactato no Jump



		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



Roberta

Claudia

Beto

Luciano

N de coletas de acordo c/pausas

Mmol/dL de glicose

Dosagens de glicemia



		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



Roberta

Claudia

Beto

Luciano

N. de coletas de acordo c/pausas

mg/dL de TGR

Dosagens de Triglicerideos



		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



&CAnálise com 2 professores e 2 alunos com pausa a cada música

&L&"Bookman Old Style,Regular"Dra. Sônia Maria Bordin Nutricionista Desportiva
CRN 3-2572&R&"Comic Sans MS,Normal"Pausas irregulares CD3 e dosagem a cada pausa

Roberta

Claudia

Beto

Luciano

n de músicas/pausas

Valores de BPM

Gráfico das F. Cardíacas



		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



Roberta

Roberta

FC

Lactato

FC e Lactato no Jump-Fit



		Roberta Porto Alegre Top Fitness

		Roberta Porto Alegre Top Fitness								idade  24				% G 20,4

		nome		hora		peso  57,3				altura 166				R - 692

						Lactato		Glicemia		TGR		FC		FC recup		musica T		pausa

				11:23

		1 musica		11:32		1.4		82		121		84				repouso		repouso

		2 musica		11:39		1.5		94		127		154		108		6:46		1' 45"

		3 musica		11:45		3.9		98		138		182		140		5:35		1' 20"

		4 musica		11:52		3.9		109		155		190		158		4:59		1' 15"

		5 musica		11:59		4.4		98		164		183		143		5:30		1' 20"

		6 musica		12:01		4.6		116		168		186		147		5:09		1' 10"

		7 musica		12:10		3.3		129		170		186		127		4:18		2' 11"

		8 musica		12:16		3.9		147		191		195		184		3:58		1' 10"

						4.6		126		176		147		96		4:11		1' 20"

												159				4:32

				TGR		LAC		FC

				121		1.4		84

				127		1.5		154

				138		3.9		182

				155		3.9		190

				164		4.4		183

				168		4.6		186

				170		3.3		186

				191		3.9		195

				176		4.6		147

								159





		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



&A

Page &P

TGR

LAC

Número de tomadas CD3

Dosagem de TGR

Dosagem de Lactato

Dosagens de TGR e lactato c/pausas irregulares em individuo adaptado




