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RESUMO: Este estudo analisou o comportamento das
variaveis hemodinamicas, sensagdo subjetiva de esfor¢co ¢
gasto calorico durante uma sessdo de exercicios fisicos com
o uso do Nintendo Wii Fit® de adultos jovens. Participaram
sessenta voluntarios (35 homens; 25 mulheres) com idade de
22,8+3,4 anos (homens) e 21,5+2,6 anos (mulheres). A sessdo
de exercicios teve duragdo de 45 minutos e foi composta
por nove jogos, através do Nintendo Wii Fit®. As variaveis
hemodinamicas e massa corporal foram coletadas em periodos
de repouso, recuperacdo ¢ ao término de cada jogo. Na analise
estatistica foram empregados: o teste de Shapiro-Wilk; Analise
Descritiva e a Analise de Variancia One Way (ANOVA); e o Post
Hoc de Tukey, adotando como nivel de significancia estatistica
de p<0,05. Os resultados mostraram que a sessdo de exercicio
produziu alteragdes cardiovasculares agudas ¢ gasto caldrico.
Os dados obtidos neste estudo sugerem que uma sessao de 45
minutos de exercicios fisicos promovidas pelo Wii Fit® pode
ser utilizada como um modo eficaz de atividade fisica para
melhorar a saude.
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ABSTRACT: Thisstudy analized the behavior of the hemodynamic
variables, subjective sensation of effort and energy expenditure
during an exercise session physicists using the Nintendo Wii
Fit® of young adults. Sixty volunteers (35 men; 25 womens)
were recruited from the university population, aged 22.8 + 3.4
years (men) and 21.5 + 2.6 years (women). The exercise session
lasted 45 minutes and was composed of nine games, through the
Nintendo Wii Fit®. The hemodynamic variables were collected in
periods of rest, recovery and the end of each game, along with the
subjective sensation of effort and the body mass. In the Statistical
analysis were employed: the Shapiro-Wilk test; Descriptive
Analysis and Analysis of Variance One Way (ANOVA); and the
post hoc Tukey. All analyses were conducted in SPSS, version
14.0, with statistical significance set at p<0.05. Findings showed
that the exercise session produced acute cardiovascular changes
and caloric expenditure as recommended by the American College
of Sport Medicine. Data from this study suggest that a session of
45 minute of the physical exercises fostered by Wii Fit® can be
used as an effective mode of physical activity to improve health.

KEYWORDS: Exercise; Men; Women; Young adult; Video
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INTRODUCAO

A atividade fisica configura-se hoje como uma
ferramenta importante no auxilio aos individuos para
enfrentar as adversidades do cotidiano da melhor
maneira. Sabe-se que a pratica de exercicio fisico regular
exerce influéncia positiva sobre parametros fisioldgicos,
metabodlicos e psicoldgicos, proporcionando um menor
risco de desenvolver doencas cronicas € uma menor
possibilidade de morte prematura'-.

Até um tempo atras exercicios fisicos ndo eram
associados a videogames, pois a maioria desses jogos
limitava a interagdo do jogador com o jogo através de um
controle manual. Em 2006 varios jogos foram langados,
dentre eles o console Wii da Nintendo®, que viabiliza a
interacdo do usudrio com o jogo através de situagdes
similares a realidade. Neste sentido, estudos tém sido
desenvolvidos acerca da utilizacdo do Nintendo Wii®,
como em aulas de educagio fisica*, trabalhos com idosos®,
entre outros. Porém, sdo poucos os estudos cientificos
acerca das respostas cardiovasculares agudas e o dispéndio
energético durante a pratica de exercicios realizados com
o Nintendo Wii®.

Como a pratica de atividade fisica pode ser um
fator essencial para a melhora ou manuten¢ao da qualidade
de vida, a utilizacao do Nintendo Wii® com este propdsito,
torna-se uma forma alternativa de realizar exercicios
fisicos aliados a diversdo. Sendo assim, o objetivo
deste trabalho ¢ analisar o comportamento das variaveis
frequéncia cardiaca (FC), pressdo arterial (PA), duplo
produto (DP), sensacao subjetiva de esfor¢co (SSE) e gasto
calorico (GCal), durante uma sessao de exercicios fisicos
com o uso do Nintendo Wii Fit® de homens e mulheres,
saudaveis, com idade entre 18 e 30 anos.

METODOS

Este trabalho foi realizado no Nucleo de
Treinamento Fisico com Realidade Virtual do Laboratério
de Cineantropometria, no periodo entre os meses de julho
a novembro de dois mil e treze em uma sala de 2,10m
de largura e de 3,10m de comprimento equipada com 1
Nitendo Wii®, 1 Balance Board (acessorio Wii), jogos
eletronicos e televisdo LED colorida. Foram investigados
60 universitarios, voluntarios sendo 35 homens (22,843,4
anos) e 25 mulheres (21,5+2,6 anos). Utilizaram-se
como critérios de inclusdo: estar na faixa etaria citada
acima e assinar o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). A pesquisa se caracteriza como quase
experimental®, pois analisou o comportamento das variaveis
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hemodinamicas, SSE e GCal durante uma sessdo de
treinamento fisico (STF) com o uso do Nintendo Wii Fit®
ndo apresentando aleatoriedade na selecao dos individuos.

No primeiro dia agendado os individuos passaram
por avaliacdo antropométrica através de medidas de MC
(balanga Marte®; resolugéo 0,1 kg; capacidade de 180 kg),
estatura (estadidometro fixo Cardiomed® com resolugio
de 0,1 cm) e circunferéncia do brago (relaxado) para a
correcao da PA. A MC e a estatura foram coletadas de
acordo com os procedimentos descritos por Stewart et al.”.
Ainda neste dia receberam as recomendagdes precedentes
a STF referentes a ingestdo de cafeina, bebida alcodlica,
alimentos, uso do cigarro e pratica de exercicios fisicos.

A STF foi realizada em um segundo dia e teve
duragdo de 45 minutos sendo composta por nove jogos
representando exercicios aerdbicos, de forca e de yoga
com o uso do Nintendo Wii Fit®. Antes de iniciar a STF
foram verificadas a FC (frequencimetro Polar® - FS1) ¢ a
PA (esfigmomandmetro anerdide Solidor® e estetoscopio
Bic®), através do método auscultatorio, utilizando-se um
manguito padrdo (13 x 24 cm) apds permanecer cinco
minutos sentado (coleta de repouso). Os valores de PA
obtidos foram corrigidos de acordo coma circunferéncia
do brago dos sujeitos®. Ambas foram coletadas seguindo
os procedimentos descritos nas VI Diretrizes Brasileiras
de Hipertensdo’. Logo apds, os avaliados fizeram o
reconhecimento da plataforma a partir das instrugdes
sobre o funcionamento da mesma. Em seguida, iniciava-se
a STF, constituida por jogos das categorias: Aerobicos (25
min): Basic Step; Hula Hop; Island Cyclinge e Free Run.
Forga (15 min): Rowing Squat; Lunge; e Plank. e Yoga (5
min): Warrior e Palm Tree. Ao final de cada jogo foram
verificadas a FC, a PA, DP e SSE!°. E ao final da STF
foram medidas a FC, PA e DP durante a recuperagdo (5
min). O DP foi calculado multiplicando-se a PA sistdlica
(PAS) pela FC'". Para o resultado do GCal, utilizou-se a
informagao dos equivalentes metabolicos (MET’s) de cada
atividade fornecida pelo proprio jogo e a seguinte férmula:
GCal (kcal/min) = (MET x 3,5 x MC em kg)/200"2,

O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa com seres humanos (CAAE n°
31095214.0.0000.5346) e os voluntarios assinaram o Termo
de Consentimento Livre ¢ Esclarecido (TCLE), de acordo
com a resolug¢ao 196/96 do Conselho Nacional de Saude.

Analise Estatistica
Utilizou-se o teste de Kolmogorov-Smirnov

(normalidade dos dados), a analise descritiva, a Analise
de Variancia One Way (ANOVA) (diferenca das médias
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dos diferentes momentos de coleta) e o post Hoc de Tukey
(identificar as variaveis que diferiram entre os momentos
de analise), por intermédio do software SPSS versao 14.0,
adotando como nivel de significancia 5%.

RESULTADOS

Na Tabela 1 sdo apresentadas as médias dos dados
durante os diferentes momentos da STF dos 60 sujeitos
investigados. Ao analisar as variaveis hemodinamicas
durante o repouso e a STF constata-se que os maiores
valores de PAS, FC e DP foram encontrados no jogo
Free Run (categoria aerdbicos), sendo significativamente

superior ao jogo Hula Hop e demais jogos. Ja a PAD foi
maior no jogo Island Cycling (categoria aerdbicos), sendo
significativamente superior aos jogos Free Run, Lunge e
Plank, ndo diferindo dos demais jogos e da recuperacao.
Ao analisar a SSE as maiores médias foram encontradas no
jogo Plank, seguido do Free Run, ndo havendo diferenca
significativa dos resultados desta varidvel comparando
os dois jogos entre si e estes com o Lunge, no entanto, os
resultados do Plank foram significativamente superiores aos
obtidos nos demais jogos. Em relacdo ao GCal observou-se
que os maiores resultados foram obtidos nos jogos Free Run
e Hula Hop os quais, além de diferirem entre si, diferiram
significativamente dos dados obtidos nos demais jogos.

Tabela 1 — Resultados das variaveis hemodinamicas, SSE e Gasto calorico obtidos durante os diferentes momentos de coleta

FAS | Aerobicos Forg¢a Yoga
VA *Rep *Bas *Hula *Islan *Free *Squat | *Lung *Plan *War *Palm *Rec
117,5 126,5 141,9 135,4 150,5 1325 132,7 130,6 124,0 119,0 116,0
PS 9,1 (11,3) (18,8) (14,3) (19,7) (12,3) (16) (16,4) (13,2) (14,3) 8,1
a b c cd e f fg fgh abfghi abij aijl
68,4 69,6 68,5 71,6 64,5 67,2 63,1 64,0 70,6 69,7 69,2
PD (7.8) (10,1 | (8,9) 9:4) (12,6) | (82) (CN)) (12,6) | (10) (8,2) (8,6)
a ab abc abed abce abedef abcefg abcefgh abedefghi abedefghij abedefghijl
68,7 101,1 146,8 123,8 167,5 1333 1428 132,2 119,5 110,0 83,4
FC (11,1) (14,4) (24,2) (20,5) (18,8) (18,4) (17,1) (22,0) (18,5) (17.5) (13,4)
a b c d e cf cfg cfgh i bij 1
8083 12790 20994 16738 25249 17645 18961 17227 14808 1306 9716
DP (1140,5) | (2076) | (5172) | (3216) | (4356) | (2767) | (3223) | (3359) | (2466) | (2050) | (1547)
a b c d e f fg fgh i bij al
_______ 7.2 11,9 11,7 13,6 10,6 12,9 137 | 86 8.3
SSE (1.3) (2.3) (2,6) (2.9 (2.5) 2.7 (2.8 (2.5) (2,0)
- b c d e f eg egh bi bij T
_______ 39 52 33 6,6 46 39 29 2,6 2,6
GCal (0.8) (1,0) (0,6) (1.3) (0,9) (0,8) (0,6) (0,5) (0,5)"
T b c d e f bg h hi

Os dados apresentados na tabela sio referentes as médias (desvio padrdo). FAS= fases da sessdo; VA= variaveis. *Momentos de analise. REP= repouso; BAS= basic step;
HULA= hua hop; INSLAN= insland cycling; FREE= free run; SQUAT= rowing squat; LUNG= lunge; PLAN= plank; PALM= palm tree; REC= recupera¢do. VAR= variaveis;
PS= pressao arterial sistolica; PD= pressdo arterial diastolica; FC= frequéncia cardiaca; DP= duplo produto; SSE= Sensag¢do Subjetiva de Esfor¢o e Geal= Gasto Calérico. Letras
diferentes representam diferenca estatisticamente significativa entre os diferentes momentos da STF p< 0,05.

DISCUSSAO

Para obtengcdo da saude ¢ recomendado uma
variacdo alvo de 150 a 400 Kcal/dia de GCal através
da atividade e/ou exercicio fisico!’. Ao analisar esta
variavel durante a STF identificou-se que se encontra
dentro destas recomendacgdes, proporcionando um GCal
de 190,2 kcal durante os 45 min. de realizagdo. Dados
semelhantes a estes foram obtidos em um estudo'
que analisou o GCal e a FC de 13 adultos jovens, que
praticaram trés jogos utilizando realidade virtual,

totalizando 30 minutos. Os resultados apontaram um
GCal total de 226,07 + 48,68 kcal.

Em relagdo as respostas cardiovasculares ao
exercicio fisico, sabe-se que, tanto a PAS quanto a FC
aumentam em decorréncia da execugdo de exercicios
estaticos, bem como, de dindmicos, devido a ativacao
dos quimiorreceptores e aumento da atividade simpatica
atribuidos aos exercicios estaticos; e a ativacdo do
comando central, de mecanorrecptores musculares,
além do aumento da atividade simpatica, atribuidos aos
exercicios dindmicos®. Quanto a PAD, a tendéncia ¢ a
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manutengéo dos valores com pequenas oscilagdes'. Os
resultados encontrados no presente trabalho corroboram
com os achados da literatura, haja vista que, tanto nos
jogos caracterizados como estaticos quanto nos dinamicos
a PAS e a FC do grupo investigado apresentaram valores
significativamente superiores aos obtidos em repouso.
Ja a PAD, em ambos os exercicios, apresentou pequenas
oscilagdes em relagdo aos valores de repouso, porém sem
nenhuma significancia estatistica.

Douris et al.'®em seu estudo envolvendo adultos
jovens sedentarios e saudaveis compararam as respostas
fisiologicas e psicoldgicas destes, obtidas no exercicio
aerobio em esteira, com as obtidas com o jogo Free Run
(Nintendo Wii Fit®). Constataram que a FC max. atingida
com o Wii Fit (142,4+20,5 bpm) foi significativamente
maior em comparagdo com exercicio na esteira (123,2
+ 13,7 bpm). O mesmo aconteceu com a SSE (Free
Run=12,7+3,0 vs Esteira=10,1 £ 3,3). Tais resultados se
assemelham aos encontrados neste trabalho, visto que, as
maiores médias para a FC e DP foram encontradas no jogo
Free Run, assim como, a média da SSE que foi a maior
entre todos 0s jogos juntamente com o exercicio Plank.

Souza et al.'” analisaram as respostas agudas da
FC, PA e DP de universitarios saudaveis,ao realizarem 25
arremessos de basquete utilizando o software Wii Sports
Resort da Nintendo, em duas situagdes: sentados e saltando
verticalmente. Os autores constataram altera¢do na FC nas
duas situacdes (FC sentado = 51,62% e FC salto 75,34%
da FC Max). No entanto, observaram que a resposta foi
maior para a segunda situacdo de andlise e justificam a
ocorréncia de tal resposta devido ao maior recrutamento
muscular ao executar o salto vertical. O mesmo nota-se nos
resultados encontrados na sessao de exercicios propostos
no presente estudo, onde os maiores valores médios para a
FC, PAS e DP, foram encontrados no jogo Free Run, que,
ao simular uma corrida promoveu maior recrutamento
muscular quando comparado aos outros exercicios.
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