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RESUMO

INTRODUCAO

A sociedade tem cobrado um padrédo de beleza feminino, e isso tem causado preocupag¢ao em muitas mulheres.
Segundo Pereira et al, (2012) implantes, proteses, cirurgias, uso de substancias para gerar hipertrofia,
remédios que prometem a diminuigdo do peso, sdo aliados a musculagdo para que se adquira um corpo mais
forte e com musculos mais definidos. O uso dessas substancias citadas representa risco a satde da mulher,

porém, é possivel emagrecer e definir o corpo de forma saudavel e natural.

Além das expectativas da sociedade, a salde estd em primeiro lugar, e para alcangar resultados promissores,
mulheres vém buscando modalidades que harmonizem o seu corpo, trazendo beneficios para a saude fisica,
mental e emocional. Nesse contexto, podemos enaltecer o Jump, como uma modalidade eficaz para a mulher
que almeja qualidade de vida e longevidade. Neste sentido, a modalidade Jump, é benéfica para a saude da
mulher, segundo Goulart (2008), os principais beneficios de uma aula de Jump séo: aumento da resisténcia
aerodbica; melhora de ritmo, velocidade e agilidade; aumento da resisténcia muscular dos membros inferiores;
melhora do equilibrio dinamico e estatico; reducdo do percentual de gordura corporal; reducdo do stress;

prevencéo de osteoporose; auxilio no combate a celulite.

A prética de exercicios fisicos melhora as fungdes cognitivas, independentemente da idade e das condigdes
fisicas, pois a motivagao a pratica regular de atividade fisica € um somatdrio de dimensbes independentes e
relacionaveis (BARBOSA, 2006; JUCHEM et al,, 2007; BALBINOTTI; CAPOZZOLI, 2008).

A modalidade em questao é excelente para quem almeja emagrecer, e alcangar qualidade de vida (GOULART,
2008). O Jump no Brasil é conhecido como trampolim acrobatico, cujos primeiros registros técnicos foram feitos
em 1911. Em 1938, foi criado um prot6tipo de menor tamanho, denominado mini-trampolim, o propésito do

prototipo era de popularizar a atividade e torna-la viavel para todos.

METODOLOGIA

A metodologia deste estudo é do tipo exploratério, com grande empenho na pesquisa bibliografica e
busca de citagbes relevantes, ou seja, que facilitem o entendimento do assunto, para que se concretize a
revisdo bibliografica. A base de pesquisa utilizada foi Google Académico e Sciello para identificagao de estudos

sobre os beneficios do jump na redugao do percentual de gordura corporal na mulher.

Foram selecionados para esta revisdo bibliografica, estudos de textos completos e livros que

contemplam os objetivos do estudo.

Como critério de inclusdo para o estudo delimitaram-se artigos e livros que respondem a questao
norteadora, com textos completos disponiveis online no idioma portugués. Para critérios de exclusdo nao estao

inseridos artigos e livros que nao refletem sobre a tematica em questao.

RESULTADOS E DISCUSSOES

O jump é um grande aliado para a perda de gordura, além de ser um exercicio alegre e divertido ele é realizado
em cima de uma mini cama elastica, onde consiste em executar diferentes tipos de movimentos e coreogréfias,
ao som de musicas dangantes com varios ritmos e intensidades. Além disso, é possivel mandar embora quase
mil caldrias, pois as aulas sdo bastante intensas, promovendo um alto gasto calérico, mas além de mais
saudavel e o mais recomendado para quem quer manter um peso e deixar de sofrer com o possivel efeito
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sanfona (VIEIRA, 2007).

O sedentarismo é um dos maiores problemas deste século, a tecnologia é muito importante, porém com as
novidades tecnoldgicas veio 4 falta regular de atividades fisicas e isso tem acarretado grandes problemas na
saude das pessoas, Villanueva (2018) alerta para o agravamento desse fendbmeno. Santanaet al. (p. 570, 2021)
também afirmam que os habitos familiares e o vinculo dos adolescentes com os pais sdo fatores que podem
determinar comportamentos. Outros fatores familiares associados foram o incentivo para a realizacdo de
atividades de lazer que ndo envolvam exposicdo a tela e a promogéo de habitos de atividade fisica, por meio de

préatica de atividade fisica.

Com o advento da crescente industrializagdo e incremento tecnolégico, o lazer passou a ser colocado em
segundo ou terceiro planos, condicdo esta que propiciou, hdo como causa Unica, o surgimento ou ressurgimento
de problemas ligados a ansiedade. Estes, por sua vez, levaram os profissionais da area médica a usarem
expressdes para simbolizarem determinados estados patolégicos, como o caso do estresse. Este designa uma
condigao alterada que passa o organismo em seu processo de adaptagdo frente a uma situagdo nova (SILVA,
2005).

Apesar do crescimento do nimero de pessoas praticantes de exercicio fisico, pesquisas apontam que, em todo
o Brasil, entre 55% e 70% da populacdo é sedentaria. Quando o individuo é sedentario, a probabilidade de
desenvolver alguma doenga é maior (MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001).

Os beneficios das atividades fisicas estédo classificados em beneficios fisiolégicos: diminui a presséo arterial,
controla o peso corporal, aumenta a densidade 6ssea e a resisténcia fisica, melhora a forga muscular, o perfil
lipidico e a mobilidade) e beneficios psicolégicos: melhora a autoimagem, aumenta a autoestima e o bem-estar,
diminui o estresse e a depressdo, mantém a autonomia e reduz o isolamento (MVATSUDO; MATSUDO; BARROS
NETO, 2001).

Os exercicios fisicos foram classificados por 6rgdos internacionais, fundamentais para controlar e intervir no
controle de peso. Allsen et al. (2001) destacaram alguns beneficios que a atividade fisica proporciona. Sdo
estes: Aumento da resisténcia aerébia no desempenho de tarefas especificas; Melhora da capacidade funcional
do sistema circulatério e respiratério; Melhora da forga e flexibilidade dos musculos e articulagdes; Reduz os
riscos de lesdes na regido lombar; Desenvolve a forga do sistema esquelético; Controla o peso e reduz a
gordura corporal; Exerce agdo positiva sobre os 6rgdos internos; Retarda o processo fisiolégico de
envelhecimento; Desenvolve as capacidades fisicas; Diminui o gasto energético e, consequentemente, a fadiga
para tarefas especificas; Alivia o estresse e a tensao; Estimula a atividade mental; Reduz o risco de doengas

crénicas nao transmissiveis.

As atividades fisicas além de prevenir doengas, trazem inUmeras vantagens, tanto emocionais, quanto fisicas.
Grande parte das pessoas acima do peso que iniciam apenas com dieta, na auséncia de exercicios fisicos
tendem a néo alcangar uma perda significativa de peso. Sabemos que perder peso néo ¢ algo facil, é necessario
mudanga de habitos, a perda de peso acontece da seguinte maneira; o0 consumo de energia € menor do que o
seu gasto, dai acontece o que chamamos de défict energético, se o praticante for incisivo nos treinos,

respeitando seus limites, é provavel que o mesmo obtenha resultados positivos

Estudos de Mota; Ribeiro; Carvalho (2006)indicam que para se ter melhor qualidade de vida é preciso conhecer
a importancia da atividade fisica regular e seus beneficios em relagéo a saude. Portanto, o corpo € como uma
méaquina, que para obter bom desenvolvimento é preciso que haja movimentos, mantendo assim todas as
funcdes regulares. Assim, a pratica regular de atividades fisicas € importante para o corpo. Do contrério, os
musculos podem atrofiar, causando fraqueza e fragilidade. A atividade orientada de forma adequada ajudara a
fortalecer os nossos musculos, articulagdes, ossos, aumentando também a capacidade respiratéria, resisténcia
fisica, dentre outros. A modalidade jump para as mulheres é de extrema importancia, pois nao beneficia apenas
o corpo, e sim diversos aspectos.O jump é uma aula que acrescenta muitos beneficios, principalmente para

pessoas que querem perder peso.

O Jump é um treinamento de cunho aerébio realizado em grupo, acompanhado de musica e movimentos pré-
coreografados executado sobre uma superficie elédstica. Sendo assim este estudo verificou os efeitos positivos
desta aula sobre pressdo arterial, freqiiéncia cardiaca, capacidade cardiorrespiratéria (VO2max.), flexibilidade,
impulsdo vertical e horizontal (ZAMAI; COSTA, 2008).

Sobre as contribuicdes do Jump para a saude, é importante ressaltar que os exercicios moderados contribuirem

positivamente para a salde, evidéncias mostram que os exercicios com intensidades elevadas sdo mais
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eficientes para melhora do VOo,max, nesse sentido é sugerido que devem ser utilizados exercicios de alta
intensidade para melhora do componente cardiorrespiratério (O’'DONOVAN; OWEN, BIRD et al., 2005).

Nesta perspectiva, o Jump Fit também é uma tendéncia que vém se tornando popular nas academias; € um
programa em que os exercicios propostos sdo apresentados em forma de coreografias pré-estipuladas
modificadas a cada trimestre. Cada rotina coreogréafica envolve movimentos simples e de facil execugéo, o que
possibilita a participagdo de quase todos os tipos de individuos. Na aula de Jumpa intensidade é controlada por
meio da sequéncia progressiva dos movimentos. Pode-se aumenta-la a medida que a forca exercida para
empurrar a superficie elastica seja maior, e o contrario para a sua diminuicdo. Desse modo, Para Grossl et al.
(2008), a aula de Jump apresenta intensidades nos diferentes dominios de esforgo (moderado, pesado e

severo). Por ser um exercicio aerébico intenso, o Jump vai promover um alto gasto calérico.

Os aerobicos podem desempenhar um papel significativo na perda de peso devido ao gasto de energia,
também aumenta a eficiéncia do sistema cardiorrespiratério e diminui a probabilidade de comorbidades ligadas a
pessoas obesas, ou com sobre peso. E visto que, o Jump pode contribuir muito para a satde, e proporcionar a
melhora da composi¢éo corporal em pessoas obesas. No processo da perda de peso, a dieta tem um papel
importante; a reeducagao alimentar aliada aos exercicios sdo capazes de proporcionar mais animo e salude para
a mulher, facilitando nas suas praticas diarias proporcionado resultados no quesito psicolégico e corporal
(DUTRA, 2018).

Grosslet al. (2008), revelam que a aula de Jump pode apresentar intensidades nos diferentes dominios de

esforgo: moderado, pesado e severo.

O Jump tem uma adesao grande das mulheres que frequentam a academia, principalmente aquelas que querem
emagrecer, dado que, uma aula de jump de 50 minutos o aluno perde aproximadamente 400 a 600 calorias,
dependendo no nivel da aula. Devido aos inimeros beneficios proporcionados pela pratica de atividades fisicas
regulares a cada dia aumenta mais o nimero de pessoas que buscam participar de algum programa de
exercicio fisico (FURTADO; SIMAO; LEMOS, 2004).

O maior gasto calérico da aula pode ser aumentado ou diminuido de acordo com a cadéncia da musica,
conjugado pelos movimentos e pela intensidade na movimentagao de bragos e pernas, maior vigor contra a lona
do trampolim, com participagdes de maiores grupamentos musculares, e a complexidade das coreografias e
amplitude dos membros inferiores na sequéncia coreografica (PERANTONI et al, 2009). O conjugado de
movimento proporciona uma melhora fisica integral para o corpo da mulher, além de proporcionar o bem-estar a

mesma.

CONCLUSAO

O presente estudo proporcionou o conhecimento sobre os beneficios do Jump na mulher com alto percentual de
gordura corporal, & notavel que o Jump colabora para o enrijecimento do corpo, mas existem outros beneficios,
pois quando o corpo esta ativo funciona melhor, sabendo disso, € possivel dizer que, através do Jump a pessoa

se beneficia em muitos aspectos.

A Jump é uma o6tima escolha para saude mulheres que se encontram com sobrepeso, a aula de Jump
apresenta intensidades nos diferentes dominios de esforgo (moderado, pesado e severo). Por ser um
exercicio aerdbico intenso, o Jump promove alto gasto calérico. Neste sentido, a qualidade de vida é uma

escolha do individuo para a manutencao da salde e longevidade.
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