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RESUMO

Objetivo: Verificar o impacto da hipohidratagdo na performance de forca muscular isométrica
em mulheres fisicamente ativas. Métodos: Seis mulheres entre 18 e 38 anos, realizaram duas
sessdes experimentais idénticas de exercicio em camara ambiental (39 °C; 50% umidade
relativa), diferenciadas apenas pelo estado de hidratacdo (0% e -2%). A avaliagdo ocorreu
através de uma sessdo de exercicio de ciclismo dividido em 4 séries de 20 minutos, em uma
intensidade moderada, controlada através de producdo de calor metabolico por unidade de
massa corporal (6W.kg™") e com monitoramento dos indicadores fisiologicos e perceptivos. Por
fim, em ambiente neutro, foram avaliadas a for¢a de preensao manual e forca de contracdo
voluntaria maxima isométrica de extensdo de joelho. Resultados: A hipohidratagdo de ~2%
aumentou a percepgao de esforco (p = 0,002) e de sede (p = 0,005), reduziu o conforto térmico
(p = 0,030) e diminuiu a for¢a relativa manual esquerda (p = 0,008), sem provocar alteragdes
significativas no torque isométrico de joelho (p = 0,140) nem na for¢ca manual do membro
superior direito (p=.0,520) Conclusiao: O nivel de 2% de hipohidratacdo demonstra que
pequenas perdas hidricas afetaram principalmente varidveis perceptivas e tarefas mais
sensiveis ao drive neural, reforcando que os efeitos da hipohidratacao nao sao uniformes entre

diferentes segmentos musculares.

Palavras-chave: Hipohidratacdo; Forca muscular; Mulheres; Desempenho fisico;

Termorregulagao.



ABSTRACT

Objective: Verify the impact of hypohydration on isometric muscle strength performance in
physically active women. Methods: Six women aged 18 to 38 years completed two identical
experimental exercise sessions in an environmental chamber (39 °C; 50% relative humidity),
differing only in hydration status (0% and —2%). The assessment consisted of an 80-minute
cycling protocol divided into four 20-minute bouts at moderate intensity, controlled by
metabolic heat production per unit of body mass (6 W-kg™), with continuous monitoring of
physiological and perceptual indicators. Subsequently, in a thermoneutral environment,
handgrip strength and maximal voluntary isometric contraction of knee extension were
evaluated. Results: Approximately 2% hypohydration increased ratings of perceived exertion
(p =0.002) and thirst (p = 0.005), reduced thermal comfort (p = 0.030), and decreased relative
handgrip strength of the left upper limb (p = 0.008), without inducing significant changes in
knee isometric torque (p = 0.140) or right-hand grip strength (p = 0.520). Conclusion: A 2%
level of hypohydration demonstrates that small fluid losses primarily affect perceptual
variables and tasks that are more sensitive to neural drive, indicating that the effects of

hypohydration are not uniform across different muscle groups.

Keywords: Hypohydration; Muscle strength; Women; Physical performance;

Thermoregulation.



RESUMEN
Objetivo: Verificar el impacto de la hipohidratacion sobre el rendimiento de la fuerza muscular
isométrica en mujeres fisicamente activas. Métodos: Seis mujeres entre 18 y 38 afios realizaron
dos sesiones experimentales idénticas de ejercicio en una cadmara ambiental (39 °C; 50% de
humedad relativa), diferenciadas unicamente por el estado de hidratacion (0% y -2%). La
evaluacion consistid en una sesion de ciclismo dividida en 4 series de 20 minutos a intensidad
moderada, controlada mediante la produccion de calor metabdlico por unidad de masa corporal
(6 W-kg™), con monitoreo continuo de indicadores fisioldgicos y perceptivos. Posteriormente,
en ambiente neutro, se evaluaron la fuerza de prensiéon manual y la fuerza de contraccion
voluntaria maxima isométrica de extension de rodilla. Resultados: La hipohidratacion cercana
al 2% increment6 la percepcion de esfuerzo (p = 0,002) y la sensacion de sed (p = 0,005),
redujo el confort térmico (p = 0,030) y disminuy¢ la fuerza relativa del miembro superior
izquierdo (p = 0,008), sin generar cambios significativos en el torque isométrico de rodilla (p
=0,140) ni na fuerza manual del miembro superior derecho (p = 0,520). Conclusién: Un nivel
de hipohidratacién del 2% evidencia que pequenas pérdidas hidricas afectan principalmente
variables perceptivas y tarefas mas sensibles al drive neural, demostrando que los efectos de la

hipohidratacioén no se manifiestan de manera uniforme entre distintos grupos musculares.

Palabras clave: Estado de hipohidratacion; Fuerza muscular; Mujeres; Desempefio fisico;

Termorregulacion.
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