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EFEITO DE UMA SESSAO DE CICLISMO INDOOR
SOBRE ESTADO DE HIDRATAGAO EM ADULTOS
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RESUMO

Introdugéo: O estado de hidratagédo no contexto
esportivo tem sido explorado em diversas
modalidades esportivas. Todavia, ha poucos
estudos abordando o ciclismo indoor, a
despeito do constante crescimento do numero
de praticantes desta modalidade. Objetivo:
Avaliar o estado de hidratagdo de praticantes
de ciclismo indoor antes e apds uma sessao de
50 minutos. Materiais e métodos: Avaliou-se o
estado de hidratagdo, massa corporal, cor e
densidade da urina em 17 adultos praticantes
de ciclismo indoor, antes e apés uma sessao de
50 minutos de intensidades altas e
intervaladas, com ingestdo de fluidos ad
libidum. Resultados: Os praticantes ja se
mostraram desidratados antes do inicio da
sessdo de treinamento, a qual n&o alterou
significativamente os parametros analisados
(p>0,05). Todavia, houve efeito moderado
sobre o aumento da cor da urina na amostra
geral (p>0,05, d=0,40), efeito moderado sobre
o aumento da cor e densidade da urina na
amostra masculina (p>0,05, d=0,27 em ambas
as variaveis) e efeito forte sobre a densidade da
urina na amostra feminina (p>0,05, d=0,67).
Conclusdo: uma sessao de ciclismo indoor ndo
alterou significativamente o estado de
desidratagdo da amostra, embora tenha sido
observada uma tendéncia ao aumento da
desidratagdo. A ingestédo de fluidos ad libidum
ndo foi suficiente para controlar o estado de
hidratagdo da amostra.
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ABSTRACT

Effect of an indoor cycling session on hydration
status in adults

Introduction: Hydration status has been
explored in several sports. However, there are
few studies addressing indoor cycling, despite
the constant growth in the number of
practitioners of such modality. Aim: To evaluate
the hydration status of indoor cyclists before
and after a 50-minute session. Materials and
methods: Hydration status, body mass, urine
color and density were evaluated in 17 adults
who practiced indoor cycling, before and after a
50-minute high-intensity interval session, with
ad libidum fluid intake. Results: The
practitioners were already dehydrated before
the start of the training session, which did not
significantly alter the parameters analyzed
(p>0.05). However, there was a moderate effect
on increasing urine color in the general sample
(p>0.05, d=0.40), a moderate effect on
increasing urine color and density in the male
sample (p>0.05, d=0.27 in both variables) and
a strong effect on urine density in the female
sample (p>0.05, d=0.67). Conclusion: an indoor
cycling session did not significantly alter the
dehydration status of the sample, although a
trend towards increased dehydration was
observed. Ad libidum fluid intake was not
sufficient to control the hydration status of the
sample.

Key words: Bicycling. Dehydration. Body
temperature regulation. Urine.
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INTRODUGAO

O estado de hidratagdo se refere ao
volume de agua resultante de sua ingestdo -
proveniente de alimentos e bebidas - e perda
da mesma.

A desidratagdo, por sua Vvez,
caracteriza-se pela auséncia de niveis 6timos
de agua corporal (ACSM, 2007), estando
intimamente relacionada a alteragbes no
desempenho fisico e esportivo,
comprometimentos na realizagdo de atividades
de vida diaria, além de estar atrelada a
alteragdes humorais e déficits cognitivos
(Masento e colaboradores, 2014; Pethick e
colaboradores, 2019; Zhang e colaboradores,
2019).

A desidratagdo pode ser induzida de
forma ativa - tal como ocorre na pratica de
exercicios fisicos -, ou passivamente, em
decorréncia de fatores ambientais - por
exemplo, o material das roupas utilizadas no
treinamento fisico e a temperatura do ambiente
(Cheuvront, Kenefick, 2014).

Seus efeitos negativos sobre o
desempenho fisico decorrem de multiplos
mecanismos, incluindo prejuizos na funcao
termorreguladora, aumento do metabolismo de
carboidratos, redugdo do fluxo sanguineo
muscular e prejuizos a oxigenagdo celular
(Cheuvront e colaboradores, 2010), bem como
alteracbes no  equilibrio eletrolitico e
consequente danos a fungdo neuromuscular,
podendo levar, portanto, ao aumento da fadiga
central e periférica (Minshull, James, 2012).

Nessa perspectiva, o estudo sobre
niveis de desidratacdo no contexto esportivo
tem sido explorado em diversas modalidades
de exercicios fisicos (Maia e colaboradores,
2015; Ledo e colaboradores, 2022; Rowlands e
colaboradores, 2022).

No ciclismo indoor, particularmente,
foram encontrados apenas quatro estudos
envolvendo o estado de hidratagcdo de
praticantes desta atividade, os quais
apresentaram diferentes tipos de intensidade

de treinamento, padrdées de ingesta hidrica e
anadlises de desfechos (Esteves, Nunes, 2007;
Nery e colaboradores, 2014; Ramos-Jiménez e
colaboradores, 2013; Ramos-Jiménez e
colaboradores, 2014).

Esta modalidade de treinamento em
bicicletas estacionarias tem como principal
objetivo a melhoria do condicionamento
cardiorrespiratério e aumento do gasto
energético, estando também relacionado a
beneficios da pressédo arterial e composigao
corporal (Chavarrias e colaboradores, 2019).

Sendo assim, considerando que o
numero de praticantes de ciclismo indoor tem
crescido cada vez mais, contando com adeptos
em mais de 80 paises (Ramos-Jiménez e
colaboradores, 2013), bem como os beneficios
deste tipo de treinamento e os poucos trabalhos
desenvolvidos sobre a tematica, o presente
estudo tem por objetivo avaliar o estado de
hidratagdo antes e apds uma aula de ciclismo
indoor em adultos com livre ingestéo de fluidos.
Como hipodtese inicial, acredita-se que os
individuos atingirdo niveis de desidratacdo
apos a aula.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi composta por 17
praticantes de ciclismo indoor, de ambos os
géneros (12 homens, 5 mulheres), com idade
meédia de 33,6 +8,1 anos.

A tabela 1 apresenta a caracterizagéao
da amostra através das médias e desvio padréo
da idade, altura, indice de massa corporal
(IMC) e massa corporal. Os participantes
receberem esclarecimento prévio sobre o
procedimento e, em seguida, assinaram um
termo de consentimento para a realizagdo do
estudo.

A pesquisa obteve aprovagdo do
Conselho  Técnico-cientifico do Instituto
Superior de Ciéncias Educativas do Douro -
Portugal.

Tabela 1 - Caracterizagdo do numero de sujeitos (n) por sexo e para o total da amostra, médias e
desvio padrédo da idade, altura, indice de massa corporal (IMC) e massa corporal da amostra.

Género n Idade (anos) Estatura (m) IMC (Kg/m3)  Massa corporal (Kg)
Feminino 5 33,40 £ 10,21 1,62 £ 0,08 23,16 £ 0,99 62,8 + 3,89
Masculino 12 336+7,58 1,79 £ 0,05 24,79 + 2,90 79,6 £ 10,05
Total 17 33,58 £ 8,10 1,74 £ 0,10 24,31+2,57 74,2 £ 12,19

Legenda: IMC = indice de massa corporal; N = nimero da amostra. Fonte: dados da pesquisa, 2024.
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Sessao de ciclismo indoor

A sessdo de ciclismo indoor foi
ministrada por um profissional de Educagao
Fisica certificado. A aula teve uma duragdo de
50 minutos, realizada as 12 horas e 45 minutos.
A intensidade da sessdo de treinamento foi
aumentando no decorrer da aula, atingindo
intensidades altas e intervaladas durante 35
minutos. Nos 5 minutos finais, houve um
desaquecimento com intensidades baixas e
alongamentos. A intensidade da aula foi
controlada através da Escala de Percepgao
Subjetiva do Esforgo de Borg, que varia de 6 a
20 pontos, tendo classificagdes de esforgo
como muito facil (6-8), facil (9-10),
relativamente  facil (11-12), ligeiramente
cansativo (13-14), cansativo (15-16), muito
cansativo (17-18) e exaustivo (19-20), sendo
este ultimo nivel correspondente a cerca de
90% da frequéncia cardiaca maxima (Vaz,
2003).

Avaliacdo do estado de hidratacao

Para verificagdo do estado de
hidratagdo antes e apos a sessao de ciclismo

indoor, foram avaliadas as seguintes variaveis:
massa corporal, desidratacéo relativa,
densidade e cor da urina. A massa corporal foi
avaliada antes e apds a aula, utilizando uma
balanga de bioimpedancia (Tanita bioeletrica
BC-545), com precisédo de 100 gramas. A urina
também foi coletada nos periodos pré e pds
sessdo de ciclismo indoor, tendo sua cor
avaliada pela Escala de Armstrong e grau de
desidratagdo, designando como hidratagédo
adequada (1-3), desidratacéo leve a moderada
(4-6), desidratagdo severa (7-8) (Armstrong e
colaboradores, 1994; Armstrong e
colaboradores, 2010).

A coleta de urina foi realizada em
recipientes esterilizados e sua densidade foi
determinada por tiras reativas (Dialab Urine
Strip 10C), conforme descrito por Bublitz e
colaboradores (2016).

Ap0s observar a cor da urina, foi feita a
comparagdo da mesma com a coloragdo da
escala colorimétrica (Armstrong, Cal, 2010;
Bublitz e colaboradores, 2016).

A classificagdo do estado de hidratagdo
foi realizada de acordo com a tabela 2.

Tabela 2 - Classificagédo do estado de desidratacéo de acordo com Armstrong e colaboradores (1994).

Tipo de Hidratacso Minimamente Significativamente Severamente

] P ¢ Desidratado Desidratado Desidratado

Indice de Desidratagdo 1,010 - 1,020 1,020 - 1,030 > 1,030
Analise estatistica RESULTADOS

Os dados foram analisados no
programa estatistico SigmaPlot, v. 11.0,
adotando-se o nivel de significancia de 5%. A
normalidade e homogeneidade da amostra foi
testada através dos testes de Kolmogorov-
Smirnov e Levene, respectivamente. A analise
descritiva foi realizada utilizando-se a média e
desvio-padrdo da amostra. As comparagdes
entre as variaveis antes e apés a aula de
ciclismo indoor foram realizadas através de
teste t pareado.

Ademais, calculou-se o tamanho do
efeito através do d de Cohen em todas as
comparagoes, sendo: d < 0,04, sem efeito; 0,04
<d<0,25, efeito minimo; 0,25 < d < 0,64, efeito
moderado; d>0,64, efeito forte (Morais e
colaboradores, 2020).

No que diz respeito a totalidade da
amostra, os sujeitos encontravam-se em média
com niveis classificadores de desidratagdo
mesmo antes de iniciar a aula de ciclismo
indoor, dado que as variaveis cor da urina,
densidade da urina e hidratagéo apresentaram
valores inferiores aos recomendados para nivel
de hidratacéo.

A tabela 3 apresenta a descrigdo
estatistica e a comparagao entre os niveis de
hidratagdo antes e apos a aula. Os resultados
evidenciaram que, apds a sessdo de ciclismo
indoor, a cor da urina atingiu um grau
significativamente maior na escala
colorimétrica, com tamanho de efeito
moderado.

Quando estratificados por género,
observou-se que a parcela feminina da amostra
se apresentou minimamente desidratada antes
e apdés a aula, dado que as variaveis
hidratagéo, cor da urina e densidade da urina
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apresentaram valores inferiores aos valores
recomendados para nivel de hidratagao.
Contudo, a comparagéo entre antes e apds a
aula ndo apresentou diferengas significativas

nas diversas variaveis. A densidade da urina
antes e apds nado diferiu significativamente,
mas existiu um efeito forte.

Tabela 3 - Niveis de hidratagéo antes e ap6s a aula de ciclismo indoor na amostra total (n=17).

Legenda: DP =

Desvio-padrdo; g/L
= gramasl/Litro; Kg =
Quilogramas; n =
ndmero da amostra.
Fonte: dados da
pesquisa, 2024.

Tabela 4 - Niveis de
hidratagdo antes e

Legenda: DP =

Desvio-padrdo; g/L
= gramasl/Litro; Kg =
Quilogramas; n =
ndmero da amostra.
Fonte: dados da

pesquisa, 2024.

também foram
minimamente desidratados antes e apds a aula
de ciclismo indoor. Contudo, os niveis de
hidratagdo  apresentaram-se
superiores em relagdo as mulheres. Apesar de

(n=12).

Legenda: DP =

Desvio-padrédo; g/L
= gramasl/Litro; Kg =
Quilogramas; n =
numero da amostra.

Variaveis Média + DP Teste T pareado (p-valor) d de Cohen
Hidratagédo — antes 2,35+ 0,70
Hidratagdo — ap6s 259 + 0,62 022 R
Massa corporal — antes (Kg) 74,21 £ 12,19
Massa corporal — ap6s (Kg) 74,08 + 12,17 0.1 <o
Cor da urina — antes 5,41 +2,09
Cor da urina — apés 6,24 + 2,02 0,03 0.40
Densidade da urina — antes (g/L) 1,02 +£0,01 015 0.0
Densidade da urina — apds (g/L) 1,02 + 0,01 ’ '
apos a aula de ciclismo indoor nos individuos do sexo feminino (n=5).
Variaveis Média + DP| Teste T pareado (p-valor)
Hidratagéo antes - apos 2,40 + 0,89 0,37
Massa corporal antes - apos (Kg) 61,09 + 0,42 0,49
Cor da urina antes - apos 5,60+2,19 0,19
Densidade da urina antes —apos (g/L) 1,02 £ 0,01 0,31
No sexo masculino, por sua vez, ndo terem sido constatadas diferencas
observados estados significativas nas comparacgdes entre os dois
momentos de avaliagdo, as varidveis massa
corporal, cor e densidade da urina
ligeiramente apresentaram um tamanho de efeito moderado,
conforme demonstrado na tabela 5.
Tabela 5 - Niveis de hidratagéo antes e apos a aula de ciclismo indoor nos individuos do sexo masculino
Variaveis Média + DP|  Teste T pareado (p-valor)
Hidratacéo antes - apos 2,48 £ 0,72 0,44 0,02
Massa corporal antes - apés (Kg) 79,59 + 0,29 0,16 0,44
Cor da urina antes - apos 5,92 + 0,90 0,08 0,27
Densidade da urina antes - apos (g/L) 1,02 £ 0,01 0,39 0,27

Fonte: dados da

pesquisa, 2024.
DISCUSSAO

O presente estudo investigou o estado
de hidratacdo antes e ap6és uma aula de
ciclismo indoor de caracteristica intermitente,
com duragéo de 50 minutos.

A hipotese inicial foi de que os sujeitos
estariam desidratados apdés a sessdo de
exercicio fisico. Todavia, constatou-se que os
mesmos ja se encontravam em niveis de
desidratagédo antes da aula, a qual ndo alterou
significativamente o estado de desidratagéo da
amostra.

Os resultados apontam que uma
sessao de ciclismo indoor desencadeou um
efeito minimo e né&o-significativo sobre o
aumento da desidratagédo dos individuos. Este
achado pode estar relacionado a dois fatores
inerentes a esta modalidade de exercicio:
primeiramente, o fato de ela ocorrer em um
ambiente fechado permite o controle da
temperatura da sala, tornando-a um ambiente
com baixo estresse térmico e,
consequentemente, evitando a potencializagao
da perda hidrica.

Em segundo, o ciclismo indoor permite
um facil acesso a liquidos durante a pratica do
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exercicio, tornando a manutengao de niveis de
hidratagdo mais facilitada do que em
modalidades em que o atleta necessita pausar
a atividade para promover a hidratagao, tais
como futebol, natagdo e basquetebol, por
exemplo (Nery e colaboradores, 2014).

Outro importante achado desta
pesquisa foi o fato de que a amostra, em média,
ja se mostrou desidratada antes do inicio da
sesséo de treinamento.

Este resultado indica que,
cotidianamente, os participantes parecem nao
repor de forma eficiente os fluidos que perdem
ao longo do dia, evitando assim manterem o
estado de hidratados. Resultados similares
também foram reportados por outros estudos,
envolvendo atletas de judd (Rivera-Brown;
Felix-Davila, 2012) e futebol.

Embora poucos estudos envolvendo os
efeitos da desidratagdo prévia a pratica
esportiva tenham sido conduzidos, sabe-se que
esta condicdo reduz consideravelmente o
desempenho de atletas (Maia e colaboradores,
2015; Leéo e colaboradores, 2022; Rowlands e
colaboradores, 2022).

Sendo assim, profissionais envolvidos
no campo do desporto devem ndo apenas
conscientizar os atletas sobre a importancia da
manutengdo de niveis adequados de
hidratagdo, como também desenvolver
estratégias individuais para mitigar os riscos de
desordens relacionadas a termorregulagéo.

No que concerne a massa corporal dos
sujeitos, também n&o foram observadas
diferengas significativas na amostra geral,
tampouco efeito apds a aula de ciclismo indoor.

Duas possiveis explicagbes podem
justificar este achado: primeiramente, a pratica
de exercicios fisicos intensos em estado de
desidratagdo pode induzir ao aumento do
horménio  vasopressina, culminando na
reducao da diurese e aumento da retengédo de
liquidos de forma compensatéria a sudorese.
Assim, hd uma tentativa do organismo de
mitigar a perda hidrica total, consequentemente
reduzindo também a perda de massa corporal
(Maughan, Shirreffs, 2010).

Segundamente, outra hipétese é que o
acesso a agua ad libidum foi suficiente para
repor a perda hidrica provocado pela sesséo de
ciclismo indoor, ndo tendo agravado o estado
de desidratagdo dos individuos.

Faz-se necessario observar, todavia,
que a sessédo de ciclismo indoor teve um efeito
moderado sobre a perda de massa corporal na
amostra masculina, enquanto ndo houve efeito

sobre a parcela feminina. Essa discrepancia
pode estar associada ao fato de que homens
tendem a perder mais fluidos do que as
mulheres, possivelmente pelo fato de, em geral,
apresentarem maiores valores de massa
corporal e consequente maior ndmero de
glandulas sudoriparas (Adams, Casa, 2015).

No entanto, pessoas do sexo feminino
tendem a notar de forma mais evidente as
consequéncias da desidratagdo devido a sua
maior capacidade de reabsorgdo de agua. Isto
ocorre porque o estrogénio pode sensibilizar o
sistema renina-angiotensina-aldosterona,
resultando em um aumento na retengédo de
sédio e agua.

Uma sessdao de ciclismo indoor
também provocou um efeito moderado sobre a
cor da urina na amostra geral e sobre a cor e
densidade urinaria nos homens.

Além disso, promoveu um forte efeito
sobre a densidade da urina na amostra
feminina. O efeito do exercicio sobre 0 aumento
da cor e da densidade da urina pode ser
explicado pela redugéo da filtragdo glomerular
e do fluxo sanguineo renal durante o esforgo,
culminando em um decréscimo no output de
urina, o que implica em uma maior
concentragao dos diferentes componentes da
mesma (American College of Sports Medicine,
2007).

Dentre as limitagbes do presente
estudo, podem ser mencionadas o baixo
tamanho amostral, o que ndo permite a
extrapolagdo dos resultados para populagdes
maiores.

Ademais, nao foi avaliado o efeito da
sessdo de ciclismo indoor sobre variaveis
cardiovasculares, a exemplo da frequéncia
cardiaca, tampouco da temperatura corporal e
taxa de sudorese, o que tornaria a analise mais
robusta.

Sugere-se, portanto, que os proximos
estudos averiguem estes parametros, além de
verificar também a frequéncia e volume de
ingestdo de liquidos durante a pratica de
exercicio fisico, a fim de verificar os niveis de
reposicao hidrica dos participantes.
CONCLUSAO

O presente estudo concluiu que os
praticantes de ciclismo indoor iniciaram a
sessdo estando minimamente desidratados, e
a aula nao alterou significativamente o estado
de desidratagdo da amostra.

Contudo, o treinamento exerceu efeito
moderado sobre o aumento da cor e da
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densidade da urina, indicando uma tendéncia
ao aumento da desidratagao dos individuos.
Por fim, a ingestao de fluidos ad libidum
pareceu ndo ser suficiente para controlar o
estado de hidratagdo dos praticantes de
ciclismo indoor durante a sessdo em questao.
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