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RESUMO

O futsal exige agilidade, velocidade e percepgao espacial, alternando entre esforgos
intensos e leves. A fadiga dos musculos respiratorios apés atividades intensas pode
prejudicar o desempenho. Este estudo avaliou os efeitos do treinamento muscular
inspiratorio (TMI) no condicionamento fisico de atletas amadoras de futsal feminino
no Vale do Taquari (RS). Com carater longitudinal e quantitativo, participaram oito
atletas com idades entre 20 e 43 anos. Elas preencheram um formulario online,
realizaram testes de for¢a muscular respiratoria, o Yo-Yo Intermittent Recovery Test
(YYIRT) e seguiram um protocolo de TMI com Powerbreathe, uma vez por semana,
durante quatro meses. Os testes foram repetidos ao final do periodo. Os resultados
mostraram aumento na for¢a muscular inspiratéria (PImax) (pré: -76,87 + 17,51; pos:
-125 + 34,22; p=0,001), resisténcia (pré: 210 + 75,59; pos: 345 + 103,50; p=0,008) e
capacidade aerdbica (pré: 38,16 + 0,63; pds: 39,29 £ 0,87; p=0,007). O TMI foi
eficaz para aumentar a forgca muscular inspiratéria e o desempenho fisico em
atividades de resisténcia, mas nao influenciou na forga muscular expiratoria
(PEmax), indicando a necessidade de treinos mais especificos. Assim, o TMI pode
ser um o6timo complemento aos treinamentos tradicionais.

Descritores: Fisioterapia. Exercicios respiratérios. Desempenho esportivo.



ABSTRACT

Futsal requires agility, speed and spatial perception, alternating between intense and
light efforts. Fatigue of the respiratory muscles after intense activities can impair
performance. This study evaluated the effects of inspiratory muscle training (IMT) on
the physical conditioning of amateur female futsal athletes in Vale do Taquari (RS).
With a longitudinal and quantitative design, eight athletes aged between 20 and 43
years participated. They completed an online form, performed respiratory muscle
strength tests, the Yo-Yo Intermittent Recovery Test (YYIRT) and followed an IMT
protocol with Powerbreathe, once a week, for four months. The tests were repeated
at the end of the period. The results showed an increase in inspiratory muscle
strength (MIP) (pre: -76.87 + 17.51; post: -125 + 34.22; p=0.001), endurance (pre:
210 + 75.59; post: 345 + 103.50; p=0.008) and aerobic capacity (pre: 38.16 + 0.63;
post: 39.29 + 0.87; p=0.007). IMT was effective in increasing inspiratory muscle
strength and physical performance in endurance activities, but did not influence
expiratory muscle strength (MEP), indicating the need for more specific training.
Thus, IMT can be a great complement to traditional training.

Key words: Physiotherapy. Respiratory exercises. Sports performance.



INTRODUGAO

O futsal € uma modalidade esportiva que necessita de movimentos com
elevada capacidade e agilidade, bem como uma boa percep¢do em relagdo ao
espago e tempo, o que possibilita maior aceleragao e troca de diregdo em espacgos
reduzidos (SAAD, 2002). A pratica de futsal é caracterizada por duas equipes, cada
uma contendo cinco jogadores, possuindo uma bola mais pesada e flexivel, menor
que a de futebol (CBFS, 2020).

O futsal requer, principalmente, habilidades fisicas de resisténcia, velocidade
e poténcia muscular, no qual os esforcos intensos sdo de curta duracao intercalados
com movimentos de baixa intensidade, caracterizando movimentos como passes,
saidas, paradas rapidas, saltos, chutes e piques (LEITE et al., 2012).

Consoante SOUZA et al., 2022 (apud SANDOVAL, 2005), a fisioterapia
esportiva possui cada vez mais atuagdo e aprimoramento técnico/cientifico,
relacionadas ao auxilio da pratica de atletas, sobretudo com beneficios de
prevencdo de lesdo e melhora do rendimento esportivo. A fadiga dos musculos
responsaveis pela respiracdo apos exercicios maximos de curta duragdao ou
submaximos e prolongadas, podem contribuir para a limitagcdo da atividade
(VOLIANITIS et al., 2000).

Segundo VOLIANITIS et al.,, 2000, apesar de ja testados em relagdo ao
desempenho no exercicio, alguns protocolos de treinamento referentes a
musculatura respiratoria apresentaram achados inconclusivos. Como por exemplo, o
uso do Threshold IMT e o treino padrdo de natacédo (OKRZYMOESKA et al., apud
PEREIRA et al., 2022). O treinamento da canoagem adaptada e exercicios de forga
e aerobicos (ABREU et al.,apud PEREIRA et al., 2022). E, o uso do Threshold IMT e
o treino padrdo da modalidade de rugby em cadeira de rodas (GEE et al., apud
PEREIRA et al., 2022). Nessa perspectiva, ainda existe uma lacuna na literatura em
relagdo aos efeitos do treinamento da musculatura inspiratéria sobre a melhora no
condicionamento fisico de atletas amadoras de futsal. Diante de questdes
relacionadas ao alto custo, a menor acessibilidade e a limitagao de disponibilidade
do dispositivo Threshold IMT, optou-se pela utilizagdo do Powerbreathe como
alternativa para o treinamento da musculatura inspiratoria. O Powerbreathe

apresenta funcionamento similar, com resisténcia ajustavel e facil manuseio, sendo



uma opg¢ao mais viavel economicamente e adequada a realidade de contextos
esportivos amadores.

O objetivo geral deste estudo foi avaliar os efeitos do treinamento muscular
respiratorio, utilizando o Powerbreathe, na melhora do condicionamento fisico de
atletas amadoras de futsal feminino. A justificativa para a realizagdo deste estudo
reside na busca por verificar a aplicabilidade do Powerbreathe no aprimoramento do
desempenho funcional das atletas amadoras, além de avaliar sua viabilidade como
uma ferramenta de treinamento. A compreensdao dos efeitos do treinamento
muscular respiratério pode contribuir de maneira significativa para o
desenvolvimento das capacidades fisicas dessas atletas, promovendo uma melhora

no condicionamento fisico e, consequentemente, no desempenho em competi¢oes.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo, de carater longitudinal, quantitativo e descritivo, foi
realizado em uma sociedade esportiva, situada no municipio de Lajeado, no Vale do
Taquari, estado do Rio Grande do Sul, Brasil. A amostra foi selecionada por
conveniéncia e foi composta por atletas amadoras da equipe de futsal feminino
Malaguetas do Vale do Taquari, com idades variando entre 18 e 43 anos. O time
conta com um total de 16 atletas, todas convidadas a participar da pesquisa. Foram
incluidas na amostra atletas amadoras de futsal feminino, que jogam pelo menos
uma vez por semana. Quanto aos critérios de excluséo, foram considerados fatores
como hipertensao arterial, lesbes musculares, ndo cumprimento do protocolo
completo ou mais de duas auséncias, além de patologias cardiovasculares e do trato
respiratério. Este estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa
da Universidade do Vale do Taquari - UNIVATES (CAAE: 82169424.6.0000.5310),
conforme a Resolugédo CNS no 466/12.

Para integrar ao estudo, as participantes precisaram assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Além disso, foi esclarecido que a
participagao era estritamente voluntaria e poderiam desistir a qualquer momento. As
atletas tiveram todas suas duvidas esclarecidas antes do inicio da coleta de dados.
Todas as informacdes coletadas foram obtidas somente apds a aprovacgao do estudo

pelo Comité de Etica em Pesquisa.



Para a realizagdo das intervengdes, a pesquisadora, junto ao time, definiram
os dias especificos em que tanto as avaliacbes quanto o protocolo de treinamento
foram aplicados. A pesquisadora teve o cuidado para nao interferir na rotina de
treinos das atletas, aplicando as avaliagbes e o programa de exercicios nos mesmos
dias dos treinamentos, antes do inicio do mesmo, sem interferir no cronograma. Nos
momentos agendados, foram organizados os testes de avaliagdo da forga muscular
respiratéria e de capacidade funcional, além da coleta dos dados de identificacédo e

antropomeétricos de cada participante.

Formulario para coleta de dados

O formulario para coleta de dados, elaborado na plataforma Google Forms,
possuindo tempo de aplicabilidade de aproximadamente 10 minutos, foi composto
por doze perguntas divididas em quatro seg¢des, sendo elas: se¢do 1 - identificagao;
secao 2 - dados antropométricos; secdo 3 - informacdes relacionadas a pratica de
futsal; e secdo 4 - outras informacgdes. Ele foi disponibilizado via online no ponto

zero, como primeira intervengao realizada.

Avaliagado da Forga Muscular Respiratéria

A avaliagdo da forga muscular respiratoria foi coletada através de um
manovacudmetro analégico (Murenas Produtos para Saude modelo MRN -300 +300
cmH20), no qual foram obtidos os valores de pressao inspiratoria maxima (PImax) e
pressao expiratéria maxima (PEmax) das participantes, equipado por um bocal e um
clipe nasal. O teste de manovacometria € simples e rapido. Ele gera uma pressao
contra uma via aérea obstruida, na qual os valores obtidos dependem da retracao
elastica e forca do sistema pulmonar e da musculatura respiratéria (OLIVEIRA;
REIS, 2018).

Para a realizacao do teste da forca muscular respiratoria as atletas ficaram
em sedestagcdo em uma cadeira com encosto, com uma posicéo de flexdo do tronco
e os cotovelos apoiados em uma mesa que estava na frente. Em seguida, foi
utilizado um clipe nasal e o manovacuémetro foi inserido na boca, mantendo os

labios bem cerrados no bocal, a fim de evitar escapes de ar durante a realizagao do



teste. Apds, receberam orientacbes de modo que, para mensuracdo da PImax,
realizaram uma inspiragéo forgada maxima até a capacidade total pulmonar, seguida
de uma expiragao livre e passiva, e, ao contrario foi para mensuracdo da PEmax
(BORGES; ANDRADE, 2019).

Os valores negativos da Plmax, foram resultados da forga dos musculos
inspiratérios. Ja, a PEmax, valores positivos, refletiram a forgca dos musculos
expiratorios. Ambas as pressdes foram obtidas através de um esfor¢o maximo de
pelo menos trés segundos, por trés vezes consecutivas, o resultado foi a maior
medida obtida (OLIVEIRA; REIS, 2018).

A avaliacdo da forca muscular respiratoria, com a utilizacdo do
manovacudmetro, foi realizada para mensuragcédo da carga de treinamento muscular,
no ponto zero (antes de iniciar o protocolo de treinamento) e uma vez por més.
Ainda, no ponto final (apdés finalizar o protocolo de treinamento), para fins

comparativos.

Yo-Yo Intermittent Recovery Test

Desenvolvido por Bangsbo, o Yo-Yo Intermittent Recovery Test (YYIRT),
possui uma caracteristica intermitente, permitindo movimentos préximos ao de uma
partida de futebol, tendo como objetivo medir a capacidade aerdbica e, para sua
realizacdo, € necessario somente um aparelho de som, cones e trena. No Brasil, o
teste foi validado por Dourado (2001), que o aplicou em jogadores de futebol e
demonstrou alta correlagdo com o consumo maximo de oxigénio (VOmax) medido
em esteira, além de excelente reprodutibilidade entre teste e reteste, reforcando sua
validade e aplicabilidade no contexto esportivo nacional. Apresenta uma boa
aprovacao cientifica, portanto, boa confiabilidade (NUNES et al, 2021).

O teste, ritmado progressivamente por sinais sonoros, € composto por dois
niveis de intensidade visto que no primeiro, a velocidade de deslocamento se inicia
em dez quilébmetros por hora, tendo dez segundos de periodo de recuperagédo, com
um tempo total de duragcdo de cerca de seis a dez minutos. No nivel dois, a
velocidade inicial de deslocamento é de treze quildmetros por hora, com um periodo
de recuperagao reduzido para cinco segundos, possuindo um tempo de duragao
total de dois a dez minutos (NUNES et al, 2021).



O percurso que a atleta percorreu durante o teste, foi previamente demarcado
possuindo uma distancia de vinte e cinco metros, destes, cinco foram area de
descanso (Figura 1). A atleta teve como objetivo realizar o maior numero de
deslocamentos durante a aplicagdo do teste Yo-Yo, e com sua distancia total
percorrida foi estimado seu volume maximo de oxigénio (VO2max), pela formula:
para nivel um “VO2max(mL * kg-1 * min-1) = IR1 distance (m) x 0,0084 + 36,4”
(NUNES et al, 2021).

Figura 1. Yo-Yo test (NUNES et al, 2021).

O teste Yo-Yo foi realizado a nivel um, no ponto zero e final das intervencdes
para fins comparativos. Ao final das duas aplicagbes foi realizada a coleta da

frequéncia respiratéria (FR), presséo arterial (PA) e a saturacao (Sp0O2).

Protocolo de Treinamento Muscular Inspiratério

Para o treinamento muscular inspiratério (TMI), foi utilizado como intervencéao
o aparelho Powerbreathe®, equipado de um clipe nasal. Com inicio da utilizagéo,
uma semana apos a coleta da PImax e PEmax, uma vez por semana durante quatro
meses.

A carga de treinamento foi baseada no estudo de BROWN et al (2008), sendo

ajustada a 30% da Plmax, obtida no teste de forga muscular com o



manovacudmetro, ajustadas mensalmente, conforme necessidade de cada atleta.
Para as intervencdes foi solicitado que as integrantes realizem trinta repetigcdes de
esforgo respiratorio consecutivos - que foram comandados por comandos verbais de
“‘inspira, expira” - com carga ajustada uma vez por més na intensidade que ainda
consigam realizar as 30 repeticdes. O tempo estimado para cada aplicagédo foi de

cerca de 3 minutos.

Analise dos dados

Os dados foram tabulados no programa Google Planilhas e apresentados
como meédia e desvio-padrdo (DP). Para avaliar a normalidade dos dados, foi
utilizado o teste de Shapiro-wilk. As comparagdes entre as variaveis foram
realizadas através do teste t pareado. O software utilizado para as analises foi o
GraphPad versao 9.0 para Windows (San Diego, California, USA). Sera considerado

estatisticamente significativo o p<0,05.

RESULTADOS

Ao todo, 16 atletas amadoras foram convidadas para participar da pesquisa.
Destas, metade recusou-se ou foi impossibilitada de participar, de acordo com os
critérios de exclusdo estabelecidos. Assim, a amostra foi composta por 8
participantes.

Quanto as variaveis antropométricas, as atletas apresentaram idades entre 20
e 43 anos, com massa corporal variando de 61 a 76 kg e altura entre 156 e 175 cm.
Em relagdo ao indice de Massa Corporal (IMC), uma grande porcentagem da
amostra estava dentro do peso esperado, representando 75% (n=6) das
participantes, enquanto 25% (n=2) apresentaram sobrepeso (Tabela 1).

As informagdes relacionadas a pratica de futsal estdo detalhadas na Tabela 2.
Além disso, as atletas relataram historico de lesées, incluindo tor¢cao de tornozelo,
fascite plantar, sindrome do pata de ganso, edema ésseo, estiramento, rompimento
ligamentar, canelite e lesdo de menisco. Ainda, estdo apresentados os achados

referentes a outras informagdes, como a presenca de doencgas cardiorrespiratérias e



o nivel de conhecimento das atletas sobre a area de atuagdo em fisioterapia

respiratoria.

Tabela 1. Caracteristicas da amostra.

Dados das atletas Média £ DP
Massa (KQg) 68,8+ 5,6
Altura (cm) 170 £ 0,1
Idade (anos) 30,8 £7,6
IMC (Kg/cm2) 245+25

Dados apresentados em média e desvio padréo.

Tabela 2. Informacgébes relacionadas a pratica de futsal, (n=8).

Variavel n %
Anos de pratica de futsal
um ano a trés anos 0 0%
trés ano a cinco anos 0 0%
cinco ano a sete anos 0 0%
Mais de dez anos 8 100%
Pratica semanal de futsal
uma vez 0 0%
duas vezes 4 50%
trés vezes 2 25%
Mais de trés vezes 2 25%
Tempo da ultima lesao
quatro a seis meses 1 12,5%
seis meses a um ano 2 25%
mais de um ano 3 37,5%
sem histérico de leséo 2 25%




Percepc¢ao do desempenho fisico

durante uma partida

1 12,5%
ruim
3 37,5%
mediano
4 50%
bom
. 0 0%
otimo
Percepc¢ao da respiragcao durante uma
partida
1 12,5%
ofegante ja no inicio do jogo
fi te depois do primeiro t dej ° 25%
ofegante depois do primeiro tempo de jogo
g p p. .p Jog 3 37.5%
ofegante no final da partida
1 12,5%
nao me sinto ofegante
Conhece a fisioterapia respiratoria
sim, ja ouvi falar 62,5%
sim, ja fiz 0%
nao 37,5%

Dados apresentados em n e porcentagem.

A Figura 2 apresenta o resultado da comparagado do desempenho em quatro
testes diferentes, realizados antes e apos o treinamento muscular inspiratorio (TMI).
Observa-se que houve aumento significativo na presséo inspiratéria maxima (pré:
17,51, + -76,87; pés: 34,22, + -125; p = 0,001), no desempenho no Yo-Yo Intermittent
Recovery Test (pré: 75,59, + 210; pds: 103,50, £ 345; p = 0,008) e no consumo
maximo de oxigénio (pré: 0,63, + 38,16; pds: 0,87, £ 39,29; p = 0,007). Por outro

lado, n&o houve diferenga significativa na pressao expiratéria maxima (pré: 11,87, =

76,25; p6s: 11,64, £ 72,50; p = 0,37).



Figura 2. Resultados pré e pos intervengbes
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Valores apresentados em média * DP. Diferengas calculadas a partir do test t pareado.

Ademais, as variaveis fisioldgicas analisadas antes e apos a aplicagdo do
Yo-Yo Intermittent Recovery Test apresentaram, em sua maioria, variagbes nao
significativas. A pressao arterial sistolica (PAS) apresentou um leve aumento nos
valores meédios, passando de 115 = 7,55 mmHg no momento pré-teste para 118,8 +
8,34 mmHg no pos-teste, sem diferenga estatisticamente significativa (p = 0,079).
Por outro lado, a pressao arterial diastélica (PAD) mostrou um aumento expressivo,

variando de 67,5 + 4,62 mmHg para 82,5 £ 7,07 mmHg, com significancia estatistica



(p = 0,0008), evidenciando uma resposta aguda do sistema cardiovascular ao
esforgo fisico. A frequéncia cardiaca (FC) apresentou apenas uma variagdo minima
entre os momentos pré e poés-teste (73,25 £ 12,21 bpm e 73,75 + 9,79 bpm,
respectivamente), sem significAncia estatistica (p = 0,91), indicando uma rapida
recuperagcdo. Quanto a saturagédo periférica de oxigénio (SpO:), observou-se uma
leve reducdo de 98,38 + 1,06% para 97,88 £ 0,99%, também sem diferenca
significativa (p = 0,40), sugerindo que a oxigenacao foi mantida de forma adequada

durante a realizagao do teste.

DISCUSSAO

As evidéncias obtidas neste estudo indicam que o TMI constitui uma
intervencao eficaz na melhora de diversos aspectos relacionados a capacidade
respiratéria e ao desempenho fisico de mulheres praticantes de futsal. Os resultados
demonstram que houve um aumento significativo na forga muscular inspiratéria,
evidenciado pela elevagdo na medida de PImax, apos a implementagédo do TMI.

Este aumento na forga inspiratéria esta alinhada com pesquisas que indicam
que fortalecer os musculos respiratorios pode aumentar a eficiéncia da ventilagao
durante o esforco (GOSSELINK et al., 2011; JOHNSON et al., 2014). Essa evolugao
na forca dos musculos respiratorios € especialmente importante em esportes de
resisténcia, nos quais manter uma ventilacdo adequada €& crucial para o
desempenho (GOMES et al., 2017). Estudos prévios demonstraram que o
incremento na capacidade respiratoria esta associado a melhora do desempenho
em diversas modalidades esportivas, tais como: natagdo (FARIA et al., 2014),
ciclismo e remo (MCCONNELL apud DA SILVA et al., 2018), futebol (DA SILVA et
al., 2018), corrida (ROZEK-PIECHURA et al., 2020), natagao e ciclismo (GOMES et
al., 2017).

Adicionalmente, a melhora observada nos resultados do teste Yo-Yo, que
mede resisténcia aerdbica e capacidade de recuperacgédo, sugere que o TMI pode
atuar como um complemento valioso as rotinas tradicionais de treinamento,
ajudando a aumentar a resisténcia e a retardar a fadiga (MIYAMOTO et al., 2014),
bem como a reduc¢do da agao da ativagao do metaborreflexo (RIBEIRO et al., 2012).

O que corrobora com o estudo de WITT et al.,, 2017, em que o treinamento da



musculatura inspiratéria minimiza os efeitos do metaborreflexo inspiratorio
aumentando seu limiar de ativacdo, diminuindo suas respostas, acarretando na
melhora do desempenho fisico (WITT et al., 2007). Para atletas de alto rendimento,
otimizar a funcao respiratéria pode representar uma vantagem, especialmente em
modalidades que demandam alta capacidade ventilatoria, como corrida de longa
distancia e ciclistas (LANGER et al., 2010; VOLIANITIS et al., 2011). Dessa forma,
fortalecer os musculos inspiratérios pode diminuir o esforgo respiratério durante a
pratica esportiva, promovendo maior economia de energia e melhor desempenho
(HANSEN et al., 2012).

Por outro lado, a auséncia de mudancas estatisticamente significativas na
pressdo expiratéria maxima (PEMax) indica que alguns aspectos da fungao
respiratéria podem nao responder rapidamente ou de forma direta ao TMI,
especialmente em periodos de curto prazo. Essa observacdo € compativel com a
literatura, que sugere que adaptagbes na fungdo pulmonar total podem exigir
protocolos de treinamento mais prolongados ou especificos (LANGER et al., 2010).
Além disso, fatores como a diversidade dos participantes, seu nivel de
condicionamento fisico e o tipo de esporte praticado podem influenciar os resultados
obtidos (GEDDES et al., 2008).

No entanto, € importante ressaltar que os efeitos do TMI podem variar de
acordo com a intensidade, frequéncia e duragcdo do treinamento, além das
caracteristicas individuais de cada praticante. Pesquisas de longo prazo com
amostras maiores sao essenciais para identificar os protocolos mais eficazes e
avaliar a durabilidade dos beneficios obtidos (GOSSELINK et al., 2011; MIYAMOTO
etal., 2014).

Com base nas variaveis coletadas apds a realizagdo do Yo-Yo Intermittent
Recovery Test, apenas a pressao arterial diastdlica apresentou aumento
significativo, enquanto a pressao arterial sistélica, a frequéncia cardiaca e a
saturacdo de oxigénio mantiveram-se estaveis. Tais achados estdo de acordo com a
literatura, que reconhece o teste Yo-Yo como uma ferramenta eficaz para avaliar a
capacidade aerdbica em esportes intermitentes, como o futsal, promovendo
respostas cardiovasculares especificas. O aumento da pressado diastdlica pode
refletir uma adaptagcdo aguda ao esforgo intermitente, possivelmente associada ao

retorno venoso aumentado e a ativagcado simpatica. Ja a estabilidade da frequéncia



cardiaca e da saturagdo de oxigénio pode indicar um esfor¢co submaximo ou uma
recuperacao eficiente durante o teste, fatores que variam conforme o nivel de
condicionamento dos atletas (FREITAS et al., 2015).

Por fim, recomenda-se que treinadores e profissionais de saude considerem a
adocdo de exercicios respiratorios como uma ferramenta complementar as
estratégias tradicionais de treinamento, visando ndo apenas a melhora do
desempenho esportivo, mas também a saude respiratoria e o bem-estar geral dos
atletas (HANSEN et al., 2012; VOLIANITIS et al., 2011). Tais achados corroboram a
hipotese de que o fortalecimento dos musculos inspiratérios pode contribuir de forma
positiva para a eficiéncia ventilatéria e, consequentemente, para o aprimoramento do

desempenho esportivo.

CONCLUSAO

O presente estudo contribui para o entendimento do impacto do TMI na
performance esportiva, especialmente em populagdes de atletas amadoras,
ampliando as estratégias de treinamento voltadas a melhora da capacidade
respiratoria e funcional. Contudo, limitagdes relacionadas ao tamanho da amostra, a
duracdo do programa de treinamento e a heterogeneidade dos participantes
sugerem a necessidade de investigagdes futuras que explorem diferentes
protocolos, periodos de intervengao e grupos populacionais, incluindo atletas de alto
rendimento e individuos com disfuncdes respiratorias.

Assim, recomenda-se que profissionais de saude e treinadores considerem a
incorporagao de exercicios respiratérios em programas de treinamento, visando néo
apenas a melhora do desempenho esportivo, mas também a promog¢ao da saude

respiratoria e do bem-estar geral dos praticantes.
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