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RESUMO

Objetivo: Analisar as respostas metabdlicas ocorridas durante a pratica de exergames em termos de gasto
energético, taxa de consumo de oxigénio, equivalente metabdlico e frequéncia cardiaca em homens e mu-
lheres adultos. Métodos: A amostra do presente estudo foi composta por 102 adultos (52 homens). O gasto
energético, a taxa de consumo de oxigénio e o equivalente metabdlico foram avaliados com um analisador
de gases portatil (K4b2). A frequéncia cardiaca foi medida com um frequencimetro. Todas as variaveis de-
pendentes foram avaliadas em repouso e durante a sessio de exergame, que foi composta por quatro jogos
no console X-box 360 (voleibol, boxe, atletismo e boliche). Resultados: A média de idade foi de 34,8 + 13,4
anos. Houve um aumento significativo nos valores de repouso durante as sessdes de exergame para gasto
de energia (masculino: 467,52%; p < 0,001; feminino: 393,72%; p < 0,001), taxa de consumo de oxigénio
(masculino: 453,97%; p < 0,01; feminino: 384,74 %; p < 0,001), equivalente metabdlico (masculino: 457,40%;
p < 0,001; feminino: 384,74%; p < 0,001) e frequéncia cardiaca (masculino: 95,10%; p < 0,001; feminino:
92,26; p < 0,001). Quando comparados as mulheres, os homens apresentaram valores significativamente
maiores para gasto energético (intervalo de confianca de 95% =-12,53; -6,67), taxa de consumo de oxigénio
(intervalo de confianca de 95% =-4,01; -0,80) e equivalente metabdlico (95% de confianca intervalo =-1,18;
0,27) durante exergames. Conclusio: Uma sessio de exergames é capaz de aumentar o gasto energético,
a taxa de consumo de oxigénio, o equivalente metabdlico e a frequéncia cardiaca em adultos. Os homens
apresentaram valores mais elevados nos parametros metaboélicos quando comparados as mulheres.
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ABSTRACT

Objective: To analyze the metabolic responses occurring during the practice of exergames in terms of
energy expenditure, oxygen consumption rate, metabolic equivalent and heart rate in adult men and
women. Methods: The present study sample was comprised of 102 adults (52 males). Energy expenditure,
oxygen consumption rate and metabolic equivalent were assessed with a portable gas analyzer (K4b2).
Heart rate was measured with a frequencymeter. All dependent variables were assessed at rest and du-
ring the exergame session, which was comprised of four X-box 360 games (volleyball, boxing, athletics,
and bowling). Results: Mean age was 34.8 = 13.4 years. There was a significant increase in resting values
during exergame sessions for energy expenditure (male: 467.52%; p < 0.001; female: 393.72%; p < 0.001),
oxygen consumption rate (male: 453.97%; p < 0.01; female: 384.74%; p < 0.001), metabolic equivalent (male:
457.40%; p < 0.001; female: 384.74%; p < 0.001) and heart rate (male: 95.10%; p < 0.001; female: 92.26; p <
0.001). When compared to women, men showed significantly higher values for energy expenditure (95%
confidence interval = -12.53; -6.67), oxygen consumption rate (95% confidence interval = -4.01; -0.80) and
metabolic equivalent (95% confidence interval = -1.18; 0.27) during exergames. Conclusion: A session of
exergames is capable of increasing energy expenditure, oxygen consumption rate, metabolic equivalent
and heart rate in adults. Men showed higher values in metabolic parameters when compared to women.
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Introducao

Os jogos eletronicos se destacam mundialmente entre as inovagdes em tecno-
logia doméstica nas tltimas décadas, pois atraem criancas, adolescentes e adultos [1].
Essas tecnologias sao utilizadas como entretenimento, pois proporcionam diversao e
proporcionam sensacao de bem-estar aos usudrios [2,3]. Por outro lado, também pro-
movem baixos niveis de atividade fisica, o que pode repercutir no aparecimento de
doencas cronicas nao transmissiveis [4].

Na altima década, um novo tipo de videogame conhecido como exergames
surgiu no mundo da tecnologia e despertou o interesse da comunidade cientifica [5].
Nesse tipo de videogame, o jogador precisa realizar movimentos corporais para con-
trolar e atingir seu objetivo [6,7].

Varios estudos [8,9] mostraram que esses movimentos corporais causam um
aumento no gasto energético (GE) [10,11], taxa de consumo de oxigénio (VO,/kg)
[11,12] equivalente metabolico (METs) e frequéncia cardiaca (FC) [12].

Entretanto, a maioria dos estudos com exergames tem sido realizada com
criancas e adolescentes [1,13] ou com individuos em reabilitacdo [14-16]. Poucos
estudos investigaram adultos e levaram em consideracdo as diferencas entre sexo e
VO,/kg, METs e FC [6,17].

Assim, o presente estudo teve como objetivo analisar as respostas metabolicas
ocorridas durante a pratica de exergames para GE, VO,/kg, METs e FC em ambos os
SEexos.

Métodos

Tipo de estudo
Foi realizado um estudo transversal, descritivo e correlacional.

Amostra

A amostra do estudo foi ndo probabilistica e incluiu 102 adultos brasileiros.
Os critérios de inclusdo foram os seguintes: ser membro de uma comunidade uni-
versitaria publica do Sul do Brasil (alunos, funcionarios, professores e participantes
de projetos de extensdo); e, ter 21 anos ou mais. Em contrapartida, foram excluidos
os seguintes individuos: aqueles que usavam betabloqueadores; com distarbios da
tiredide ou lesoes ortopédicas, que apresentavam problemas de mobilidade; e, que
apresentavam deficiéncias visuais ou auditivas que poderiam afetar a compreensao
das instru¢des do exergame.

Os participantes foram recrutados por meio de convites dirigidos a popula-
¢do-alvo. Os e-mails foram enviados para as coordenacoes dos cursos da Universidade
Federal de Santa Catarina e individualmente para os enderecos cadastrados no servi-
¢o desta universidade. Além disso, o projeto foi divulgado nas redes sociais e no site
da universidade, bem como por meio de visitas a projetos de extensao e salas de aula.
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O protocolo do estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Uni-
versidade Federal de Santa Catarina (CAAE 32996914.0.0000.0121).

Variaveis estudadas

Idade (em anos) e sexo (feminino e masculino) foram coletados por meio de
questiondrio. O indice de massa corporal (IMC = kg/m?) foi determinado avaliando o
peso corporal e a altura. O peso corporal (kg) foi medido com uma balanca (Toledo®;
precisao de 100g). Durante a medicao, os individuos permaneceram descalgos e com
roupas leves.

A altura (em metros) foi determinada com a utilizacio de um estadidometro
(Sanny®; precisao de 0,5 cm). Durante a medicao, os participantes estavam descalcos,
em posicao ereta, com os pés juntos e calcanhares, nadegas e cabeca tocando o esta-
didémetro.

O indice de massa muscular (IMM) foi avaliado com o célculo proposto por
Lee et al. [18]: IMM = altura (em metros) x (0,244 x peso corporal) + (7,8 x altura) +
(6,6 x sex0) (0,098 x idade) + (etnia - 3,3). Os valores atribuidos ao sexo e etnia foram
os seguintes: masculino = 1; feminino = 0; Asiatico = 1,2; Afrodescendente = 1,4; Cau-
casiano = 0.

As avalia¢oes de GE, VO, e METs foram realizadas em repouso e a pratica de
exergames por calorimetria indireta, utilizando um analisador de gases portatil COS-
MED, modelo K4b2. Durante o repouso, os participantes permaneceram sentados em
siléncio por dez minutos. Durante os exergames, as variaveis metabolicas foram ava-
liadas por jogo, com duracao de dez minutos cada, para estabilizacdo das variaveis
fisiologicas em repouso.

O sistema K4b2 foi calibrado antes de cada teste para garantir as medidas exa-
tas do ar circundante, gas do cilindro, turbina e atraso, de acordo com as recomenda-
coes do fabricante (COSMED SRL).

O GE (kcal.min™) foi avaliado por meio do protocolo Tufts University Nutri-
tion Collaborative, quando os individuos avaliados devem estar em jejum de pelo me-
nos quatro horas, s6 podem beber dgua e nao devem ter realizado exercicios fisicos
nas 48 horas anteriores.

Os METs foram usados por serem multiplos das taxas metabdlicas de repouso
[19]. Foram calculados da seguinte forma: VO? de atividade (ml (kg.min)™") / VO? em
repouso (ml (kg.min)™).

A FC foi medida com frequencimetro (POLAR®, modelo 610i) e foi relatada
como batimentos cardiacos/minuto. A FC maxima (FCmax) foi encontrada por meio
do calculo proposto por Karvonen, Kentala e Mustala [20].

Protocolo de Exergame

A sessao de exergame foi realizada usando o XBox360 com Kinecttm. Uma area
de 4x4m? foi reservada para a camera do sensor Kinect para monitorar os movimentos
dos participantes durante os jogos. Os jogos foram realizados individualmente e an-
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tes do inicio da sessdo, os entrevistadores forneciam uma explicacao verbal e mostra-
vam como jogar cada jogo, buscando facilitar a atuagao dos participantes.

Foi utilizado o Kinect Sports (12 e 22 temporadas), incluindo boxe, boliche,
volei e atletismo, e cada jogo teve duracao de dez minutos. A sequéncia de jogos foi
selecionada aleatoriamente para cada jogador e os primeiros cinco minutos foram
desconsiderados para permitir a estabilizacio dos parametros metabolicos. Os peri-
odos de descanso foram incluidos entre as categorias de jogo, quando os jogadores
permaneceram sentados e descansaram por cinco minutos.

A pratica do exergame, as entrevistas, bem como as mensuracoes das variaveis
fisiologicas (GE, VO,, METs e FC) durante o repouso e os jogos, foram realizadas em
sala previamente preparada.

Os dados foram coletados em sessdo unica nas dependéncias do Centro Espor-
tivo da Universidade Federal de Santa Catarina (CDS/UFSC). A pratica de exergames,
entrevistas e mensuracao das variaveis fisioldgicas (EE, VO,, METs e FC) em repouso e
em jogo foram realizadas em sala de aula previamente preparada. As medidas antro-
pométricas (peso corporal e estatura) foram realizadas no Laboratério de Fisiologia.

Procedimentos estatisticos

Médias e desvios-padrao foram calculados para EE, VO,, METs e FC, de acordo
com o sexo. Com o objetivo de comparar os parametros EE, VO, METs e FC entre mu-
lheres e homens, foi utilizado o teste t de Student para amostras independentes.

Analise de varidncia (ANOVA) para medidas repetidas e comparacao multipla
pos-hoc (Tukey) foram aplicadas para comparar as médias de EE, VO, METs e FC du-
rante o repouso e a cada exergame (boxe, atletismo, voleibol e boliche).

O nivel de significancia estatistica de 5% foi definido para todas as analises e
o STATA (Stata Corporation, College Station, EUA) 13.0® foi usado.

Resultados
A Tabela I mostra as caracteristicas da amostra. Houve diferencas significati-

vas entre homens e mulheres para as caracteristicas antropométricas e valores maio-
res foram encontrados para o sexo masculino.

Tabela I - Caracteristicas da amostra. Floriandpolis, Santa Catarina, Brasil, 2014

Feminino Masculino Total
(n=50) (GELY)) (n=102)
Média + DP Média + DP Média + DP
Idade (anos) 33,7 £ 13,0 35,9 13,9 34,8 + 13,4 0.423
Peso corporal (kg) 63,61 + 10,35 78,56 + 12,19 71,31 + 13,55 <0.001
Altura (m) 1,64 + 0,07 1,75 + 0,09 1,69 + 0,10 <0.001
IMC (kg/m?) 23,79 + 3,77 25,53 + 2,81 24,68 + 3,41 0.011
IMM (kg) 12,95 £ 57,60 14,01 £ 73,41 13,49 + 84,84 <0.001

DP = Desvio Padrao; kg = kilograma; m = metros; IMC = Indice de Massa Corporal; IMM = Indice de
Massa Muscular



Tabela II - Médias e desvio-padrao para GE (kcal/min)?, VO, ml (kg.min)", METs e FC (bpm), em dife-
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rentes jogos de acordo com o sexo. Floriandpolis, Santa Catarina, Brasil, 2014 (n = 102)

GE (kcal/min)* VO, mL (kg.min)"* METs FC (bpm) FCmax
Masculino Médiax DP Média + DP Média + DP Média + DP %
Repouso 1,68 + 0,06 4,49 0,172 1,28 £ 0,05? 68,85 + 2,09° 41,26
Voleibol 8,39 + 2,28 22,27 + 4,97 6,36 + 1,42b° 129,78 + 21,06" 76,40
Boxe 9,38 +2,77P 24,28 + 6,29¢ 6,94 + 1,80¢ 139,40 + 24,07° 78,51
Atletismo 8,92 + 2,33 22,63 + 4,87 6,47 + 1,39 132,29 + 22,49° 76,77
Boliche 8,52 + 2,56 21,27 + 6,56 6,22 +1,76" 137,73 + 19,54 75,88
Feminino
Repouso 1,43 £ 0,072 4,58 +1,17° 1,31 £ 0,042 76,33 + 1,912 37,75
Voleibol 6,43 +£1,99P 20,49 + 4,50 5,85 + 1,29b¢ 142,06 + 21,48 70,23
Boxe 6,74 + 1,80° 21,26 + 4,44 6,07 +1,27¢ 146,33 +23,71° 76,02
Atletismo 6,69 1,55 20,90 + 4,22 5,97 + 1,20b° 143,53 + 19,41° 72,04
Boliche 6,02 +1,73P 18,98 + 4,248 5,42 +1,21P 141,38 + 22,94 74,58
Todos
Repouso 1,65 + 1,042 4,52 +1,18° 1,29 + 0,342 72,40 + 14,452 39,36
Voleibol 7,47 + 2,36 21,43 + 4,82"¢ 6,12 + 1,38 135,56 + 22,03 73,28
Boxe 8,14 +2,70° 22,86 + 5,68° 6,53 +1,62¢ 142,63 + 24,04b 77,24
Atletismo 7,86 +2,28b 21,81 + 4,63b¢ 6,23 +1,32b¢ 137,63 + 21,73 74,38
Boliche 7,31+ 2,52P 20,18 + 5,67° 5,83 + 1,56 139,50 + 21,22° 75,23

abcd = Médias seguidas de letras mostram diferencas entre elas; p-valor < 0,001

O boxe foi 0 jogo mais intenso para homens e mulheres, atingindo os maiores
valores de GE, VO,/kg, METs e FC. O boliche foi o jogo menos intenso para ambos os
sexos, de acordo com os valores encontrados para GE (7,31 + 2,52 kcal.min™), VO,/kg
(20,18 5,67 mL.kg'.min") e METs (5,83 + 1,56), enquanto a FC (141,38 + 22,94 bpm) foi
a menos intensa para mulheres exclusivamente. Entre os homens, os menores valores
médios de FC foram encontrados no voleibol (129,78 + 21,06 bpm). Esses dados sao
apresentados na Tabela II.

Além disso, a area percentual da FCmax atingida durante a pratica de exer-
games foi superior a 70% para mulheres e homens. O boxe foi 0 jogo que apresentou
os maiores valores, 78% e 76% da FCmax para homens e mulheres, respectivamente
(Tabela 11).

As tabelas I1I e IV apresentam a comparacao entre os parametros metabolicos,
medidos durante o repouso e a sessdo de jogo para homens e mulheres, respectiva-
mente. Houve um aumento significativo nos valores de repouso durante a sessao de
jogo para GE (masculino: 467,52%; p < 0,001; feminino: 393,72%; p < 0,001), VO,/kg
(masculino: 453,97%; p < 0,01; feminino: 384,74%; p < 0,001), METs (masculino: 457,0%;
p < 0,001; feminino: 384,74%; p < 0,001) e FC (masculino: 95,10%; p < 0,001; feminino:
92,26; p < 0,001). O tamanho do efeito foi alto para todas as variaveis (d > 0,80).

De acordo com a Tabela II, houve aumento significativo (p < 0,001) nos valores
de GE, VO,/kg, METs e FC durante os quatro jogos para ambos 0s sexos. As compa-
ragoes entre as categorias do exergame mostraram diferencas significativas no VO,/
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kg e nos METs para o boliche e o boxe, indicando valores estatisticamente maiores
durante a pratica do boxe.

Tabela III - Comparagdo dos parametros metabolicos medidos em repouso e exergames: dados para
homens. Floriandpolis, Santa Catarina, Brasil, 2014 (n = 52)

Variaveis Repouso  Durante o jogo % de mudanca Valor Cohend TE
Média+DP  Média + DP (1C95%) dep
(IC95%) (IC95%)
GE (kcal.min™) 1,68 + 0,06 8,85+ 0,29 467,52 <0,001 7,67 0,97
(1,55-1,81) (8,26-9,43)  (541,00; 393,66)
VO2 4,49 £ 0,17 22,83 £ 0,63 453,97 <0,001 8,92 0,97
(mL.kg".min.) (4,12-4,82) (21,55-24,10) (525,33; 382,61)
METS 1,28 £ 0,05 6,53 +0,18 457,40 <0,001 9,13 0,98
(1,18-1,38) (6,18-6,89)  (529,93; 384,88)
FC (bpm) 68,85+2,09 134,90 2,60 95,10 <0,001 7,43 0,96

(64,65-73,06) (129,71-140,10) (102,72; 87,50)
DP = desvio padrao; 1IC95% = Intervalo de confianca de 95%; GE = gasto energético; VO, = consume de
oxigénio; METs = equivalente metabdlico; FC = Frequéncia cardiaca; bpm = batimentos por minuto; %
= percentual; TE = tamanho do efeito

Tabela IV - Comparacao dos parametros metabolicos medidos em repouso e exergames: dados para
mulheres. Floriandpolis, Santa Catarina, Brasil, 2014 (n = 50)

Variaveis Repouso Durante o jogo % de mudanca p  Cohen TE
Média + DP Média £ DP (IC95%) d
(IC95%) (IC95%)
GE 1,43 + 0,07 6,45 + 0,23 393,72 <0,001 6,93 1,00
(kcal.min™) (1,31-1,55) (5,99-6,90) (-460,67;-326,77)
VO, 4,58 +1,17 20,31 £ 0,50 384,74 <0,001 9,72 0,98
(mL.kg'.min™) (4,24 - 4,93) (19,30-21,32)  (-450,85;-318,63)
METS 1,31+ 0,04 5,80 + 0,14 384,74 <0,001 9,72 0,98
(1,21-1,41) (5,51-6,09) (-450,00;-318,63)
FC (bpm) 76,33 + 1,91 142,56 + 2,94 92.26 <0,001 7,94 0,99

(72,45 -80,17) (136,65-148,47) (-101,64;-82,88)
DP = desvio padrdo; IC95% = intervalo de confianca de 95%; GE = gasto energético; VO, = consumo de
oxigénio; METs = equivalente metabolico; FC = frequéncia cardiaca; bpm = batimentos por minuto; %
= percentual; TE = tamanho do efeito

A Figura 1 mostra as comparagdes entre os sexos durante o repouso e a pratica
de exergames. O GE apresentou diferenca significativa durante o repouso (IC95% =
-0,043; -0,09) e 0 exergame (IC95% =-12,53; -6,67) entre homens e mulheres, indicando
valores maiores para o sexo masculino. Em condicdes de repouso, nio houve diferen-
cas entre os sexos para VO,/kg e METs. Durante a sessao de exergames, os homens
apresentaram valores significativamente maiores em relagao as mulheres em VO,/kg
(IC95% = -4,01; -0,80) e METs (IC95% =-1,18; 0,27). As mulheres apresentaram maiores
valores de FC do que os homens em repouso (IC95% = 1,85; 13,1).
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Gasto energético de acordo com a condicao e sexo - repouso / exergames - homens / mulheres; Frequ-
éncia cardiaca de acordo com a condigdo e sexo - batimentos por minuto - repouso / exergames - ho-
mens / mulheres; Taxa de consumo de oxigénio de acordo com a condicdo e sexo - repouso / exergames
- homens / mulheres; Equivalente metabolico de acordo com a condigdo e sexo - repouso / exergames
- homens / mulheres

Figura 1 - Gasto energético, taxa de consumo de oxigénio, equivalente metabdlico e frequéncia cardi-
aca em repouso e durante a sessao de exergame: comparac¢ao entre os sexos realizada com o teste t de
Student para amostras independentes

Discussao

Os resultados mostraram que a pratica ou exergames aumentam os valores
de GE, VO,/ kg, METs e FC, quando comparados as condicoes de repouso. Dentre 0s
jogos realizados, o boxe foi o que possibilitou o maior aumento desses parimetros em
ambos os sexos.

O aumento dos parametros metabdlicos em resposta a pratica de exergames
foi encontrado por outros autores [9,21-23] e pode ser explicado pelo aumento das
demandas metabélicas dos musculos ativados quando os movimentos corporais sio
realizados [23].

No presente estudo, o GE aumentou aproximadamente 460% durante os exer-
games, em comparacao com a condicao de repouso. Esse aumento significativo foi
semelhante ao encontrado por Siegel et al. [9] em estudo realizado com adultos jo-
vens e superior a outros estudos realizados com adultos [21-23]. As diferencas entre
os estudos podem ser explicadas pelas caracteristicas de cada amostra, além do tipo
e duracao do jogo. No estudo de Lyons et al. [24], além da média de idade dos parti-
cipantes ser inferior a do presente estudo, os exergames selecionados foram: Dance
Dance Revolution (danca), Medal Honor e Resident Evil (tiro), Guitarra Hero e Rock
Band (bandas) e Wii Fit (atividades fisicas).
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O VO,/kg aumentou significativamente durante a pratica de exergames,
quando comparado ao periodo de repouso. Outros pesquisadores [21,22,24,25] tam-
bém relataram aumento desse parametro em resposta a pratica de exergames, embora
em nivel inferior.

As diferencas de VO,/kg apontadas entre os estudos podem ser explicadas
pelas caracteristicas dos participantes [26]. No estudo realizado por Noah et al. [21],
a maioria dos participantes era do sexo feminino, fator que influenciou nos meno-
res valores de VO,/kg. Por outro lado, o estudo realizado com adultos jovens do sexo
masculino apresentou maiores aumentos no VO,/kg durante a pratica do X-box [27],
quando comparado aos resultados do presente estudo.

O sexo explica a diferenca de valores encontrada nos estudos, pois os homens
apresentaram maiores valores de VO,/kg quando comparados as mulheres [28], prin-
cipalmente devido a maior massa muscular dos homens [29].

Os resultados mostraram um aumento nas estimativas dos valores de METs
durante os exergames, em relacao aos valores de repouso, conforme observado por
outros autores [8,9]. No entanto, os dados do presente estudo foram superiores aos
encontrados em outros estudos com adultos [9,30] e idosos [31].

As diferencas encontradas entre os estudos quanto aos valores de MET obti-
dos durante os exergames [9,31,32] provavelmente foram influenciadas pelas caracte-
risticas das amostras (sexo, idade, etnia e composicao corporal). No estudo realizado
por Taylor et al. [31], a amostra incluiu idosos, o que provavelmente explica os meno-
res valores de MET encontrados, quando comparados aos do presente estudo. Outro
fator que pode ter influenciado essas diferencgas é o tipo de jogo e a sua duragao. Ao
investigar adultos, O'Donavan et al. [30] encontraram valores de MET menores do
que os encontrados no presente estudo. Essas diferencas podem ter ocorrido devido a
duracao do jogo, que foi menor no presente estudo.

Apesar de nao ser o objetivo do presente estudo, deve-se ressaltar que, de
acordo com as recomendacdes do American College of Sports Medicine [33], as ca-
tegorias de exergame podem ser classificadas em moderadas (boliche) e vigorosas
(boxe, voleibol e atletismo).

Os resultados mostraram aumento da FC durante a pratica de exergames,
quando comparada aos valores de repouso, conforme observado em outros estudos
[5,6,9,22]. O aumento da FC é resultado de adaptacdes autdbnomas e hemodinamicas
que influenciam o sistema cardiovascular [4,34,35].

Outros estudos relataram aumentos significativos da FC durante a pratica de
exergames inferiores aos encontrados no presente estudo [9,36]. Um desses estudos
foi o conduzido por O’'Donavan e Hussey [22], que mostrou um aumento significativo
de 86% na FC durante a pratica do boxe com Nintendo Wii, tendo como referéncia os
valores de repouso.

No presente estudo, o boxe foi a categoria de exergame que levou aos maiores
valores de GE, VO,/kg, METs e FC. Neste jogo, todas as partes do corpo sao utilizadas,
embora haja um predominio dos membros superiores. Os jogadores movimentam-se
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constantemente e as pausas durante este jogo sao mais curtas do que nas outras ca-
tegorias (voleibol, atletismo e bowling).

Maddison et al. [37] explicam que os exergames que utilizam todas as partes
do corpo apresentam maior gasto energético, quando comparados aos que envolvem
exclusivamente os membros superiores. Graves, Ridgers e Stratton [38] encontraram
maiores valores de GE em jogos incluindo membros superiores, quando comparados
ao corpo inteiro.

Embora o boliche inclua os membros superiores, este foi o jogo menos in-
tenso no presente estudo. Porém, diferentemente do boxe, o boliche nao envolve um
oponente virtual devido a precisao dos movimentos e os jogadores realizam as tarefas
em uma velocidade mais lenta.

As comparagoes entre os sexos apontam para maiores valores de GE, VO,/kg e
METs para os homens quando comparados as mulheres durante a pratica de exerga-
mes. As diferencas entre os sexos podem ser explicadas pelo maior IMM encontrado
no sexo masculino em relacao ao feminino.

Conclusao

De acordo com os dados obtidos no presente estudo, a pratica de exergames
pode promover aumento relevante nos valores de GE, VO,/kg, METs e FC, quando
comparados ao periodo de repouso, em adultos de ambos os sexos. As comparagdes
entre os sexos mostraram maiores valores de GE, VO,/kg e METs para os homens,
quando comparados as mulheres, exceto para a FC, que ndo apresentou diferencas en-
tre os sexos. Assim, tais praticas poderiam ser aprimoradas e utilizadas para promo-
ver a satde da populacio por meio do aumento do nivel de atividade fisica. Por fim,
novos estudos sobre as implicacoes de uma sessao de exergames no GE, VO,/kg, METs
e FC de homens e mulheres devem ser realizados, visando reduzir as inconsisténcias
encontradas na literatura.
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