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RESUMO

Com o envelhecimento, o corpo humano passa por transformagbes que geram
declinio de algumas capacidades fisicas. O crescimento da populagdo idosa no
mundo e principalmente no Brasil € uma das razdes percursoras deste artigo de
revisdo. Em 2017 o numero de idosos ja ultrapassavam 30 milhdes de individuos
brasileiros, com expectativa que em 2042 essa fatia da sociedade represente 24,5%
da populagao total brasileira. O grande dilema da sociedade atual é a procura de um
envelhecimento saudavel que garanta a manutencdo da qualidade de vida por um
maior tempo, envelhecer com qualidade de vida se traduz como maior autonomia de
suas fung¢des basicas, um idoso mais ativo, independente e sadio. A hidroginastica
surge como uma das modalidades mais recomendadas para a populagdo idosa
devido suas caracteristicas que auxiliam na manutencdo ou aumento de suas
capacidades funcionais, entre elas o equilibrio. A alteracdo do equilibrio esta entre
as reclamacdes mais comuns dos idosos e pode ocorrer por diversas causas, dentre
as quais se encontra as caréncias musculo esqueléticas e a hipotensao postural. O
presente estudo tem por interede-objetivo identificar os beneficios da hidroginastica
no equilibrio dos idosos. Foram analisados 11 trabalhos de campo para a presente
discussao, tendo como critério de inclusao publicacbées em periddicos classificados
de A1 a B3, segundo o programa Qualis, da CAPES. Os resultados apresentados
corroboram com as hipéteses do estudo, mostrando a importancia de se praticar a
hidroginastica para se retardar os efeitos do envelhecimento, e principalmente,
garantir a manutengao do equilibrio da populagdo mais idosa.
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1 INTRODUGAO

O envelhecimento caracteriza-se pelo declinio das fungdées orgéanicas e inicia-se por
volta dos 30 anos de idade, onde a cada ano, acredita-se que ha uma perda de 1%

dessas fungdes. Apesar de ser um processo comum a todos, o ritmo em que ocorre
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este declinio varia ndo apenas de um 6érgéo para outro, mas de idoso para idoso
com a mesma idade cronoldgica (NETTO; PONTE, 2002).

De acordo com Santos e Knijnik (2006), a idade biolégica de individuos fisicamente
ativos pode ser diminuida entre 10 a 20 anos quando comparados com idosos
fisicamente inativos. O envelhecimento € um assunto que devemos discutir com uma
maior frequéncia e preocupacgao nas proximas décadas, principalmente por se tratar
de uma populagcdo que cresce consideravelmente quase em todos os paises,

consequéncia do aumento da expectativa de vida.

O envelhecer em si ndo é o grande dilema da sociedade atual, mas sim como
envelhecer de forma mais saudavel possivel, garantindo a manutengao da qualidade
de vida por um maior tempo. Envelhecer com maior qualidade de vida significa dizer
que o individuo esta envelhecendo com uma maior autonomia de suas fungdes
basicas, mais ativo, independente e sadio (QUADROS; DIAS; MARQUES, 2012).

Os idosos lidam com inumeras alteragdes psicologicas e fisicas que interferem na
area motora, influenciando negativamente a realizagao das atividades de vida diaria.
Dentre as diversas alteragbes que ocorrem no processo de envelhecimento, os
disturbios relacionados ao equilibrio sdo uns dos mais alarmantes, devido ao alto
indice de quedas, as quais podem gerar perda de autonomia e da independéncia

para a realizacao de atividades basicas da vida diaria (MANN et al., 2008).

A hidroginastica, como pratica de exercicio fisico, pode ter um papel importante na
assisténcia prestada aos idosos, promovendo a melhoria de sua independéncia e de
sua capacidade funcional (JUNIOR; DEPRA; SILVEIRA, 2017). Essas melhorias
podem possibilitar uma melhor qualidade de vida e beneficios significativos para
seus praticantes, em virtude dos aspectos do envelhecimento e dos
comprometimentos advindos nesta fase da vida, principalmente, a diminuicido do
equilibrio (MANN et al., 2008).

Assume-se que a pratica da hidroginastica contribui na manutencéo ou melhoria do
equilibrio do idoso, além de favorecer a conservacdo de suas capacidades
funcionais, reduzindo assim, o risco de quedas e aumentando a qualidade de vida

dos mesmos.



O objetivo deste estudo é identificar, a partir de uma revisao literaria, quais séo os
beneficios da hidroginastica na conservagédo ou melhora do equilibrio em pessoas

idosas.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 O ldoso

Observa-se em todo o mundo o aumento da expectativa de vida da populagao, € no
Brasil ndo € diferente; dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)
apontam que pessoas com mais de 60 anos ja ultrapassavam os 30 milhdes de
individuos, com uma projecao para que em 2042 o numero de idosos chegue a
24,5% do total da populagao brasileira (IBGE, 2017).

De acordo com Cordeiro et al. (2014), envelhecimento € conceituado como um
conjunto de modificagdes morfologicas, fisioldgicas, bioquimicas e psicoldgicas, que
determinam a perda progressiva da capacidade de adaptagao do individuo ao meio
ambiente. Este € um dos conceitos de envelhecimento que se encontra na literatura,
0 que todos eles tém em comum € o decréscimo da capacidade funcional e
autonomia do individuo (TOSCANO; OLIVEIRA, 2009; CAPORICCI; OLIVEIRA
NETO, 2011; CORDEIRO et al., 2014; SONATI et al., 2014; PEGOARI et al., 2015;
CAMOES et al., 2016; RIBEIRO; FERRETTI; SA, 2017).

A capacidade funcional se relaciona com o grau de eficiéncia que uma pessoa tem
ao realizar atividades da vida diaria de maneira independente ou ndo (NETTO;
PONTE, 2002). Com o aumento da idade as pessoas tém a tendéncia a serem
menos ativas e assim sua capacidade funcional vai diminuindo, o que leva a
aumentar o seu grau de dependéncia- (CAPORICCI; OLIVEIRA NETO, 2011).-

Albino et al. (2012) apontam que a atividade fisica traz beneficios na melhora da
capacidade funcional de pessoas idosas, dentre elas o equilibrio, além de auxiliar na

reducao da probabilidade de doencas, incapacidades e mortalidade desta populagao.



Por trabalhar com exercicios que buscam amplitude, coordenacgao, o trabalho com
grandes grupos musculares, com movimentos que priorizam a simplicidade e o
equilibrio, a hidroginastica € uma das atividades fisicas amplamente recomendadas
para pessoas idosas. E apesar de ndo ser uma modalidade exclusiva para idosos, &
neste publico que encontramos o maior numero de praticantes (PAULA; PAULA,
1998).

2.2 O idoso e a Atividade Fisica

A atividade fisica caracteriza-se como qualquer movimento corporal decorrente da
contragdo muscular que resulta em gasto energético e pode ser realizado em
diferentes espacos (PEGORARI et al, 2015). Borges e Moreira (2009)
complementam indicando que a atividade fisica engloba esporte, danga, exercicios

de forca ou atividades recreativas.

A perda da capacidade funcional inerente ao envelhecimento pode ser reduzida com
a pratica de atividades fisicas, Camdes et al. (2015, p. 97) indicam que o declinio
fisiolégico do idoso é minimizado diretamente pela adogdo de uma vida ativa.
Toscano e Oliveira (2009) associam um estilo de vida ativo ao incremento da pratica
de atividades fisicas, sejam elas realizadas no ambiente de trabalho, da locomocao,

do lazer e das atividades domésticas.

Sonati et al. (2014) colocam que o idoso que ndo tem um estilo de vida ativo, ou seja,
com pouca atividade fisica, tem sua capacidade funcional diminuida, tornando-se
assim fragil e dependente. Observa-se que uma atividade fisica sistematizada
colabora para a independéncia do Idoso e aumento de sua capacidade fisica,

podendo melhorar sua percepgao de qualidade de vida (SONATI et al., 2014).

Diferente da atividade fisica que engloba qualquer atividade que tenha gasto
energético, a atividade fisica sistematizada ocorre quando ha planejamento e
periodicidade (PEGORARI et al., 2015); Paula e Paula (1998) indicam que o
programa de atividade fisica sistematizada deve ser bem planejado, contendo

exercicios que aumentem a forca muscular, a flexibilidade e a capacidade aerdbia,



além de seguir os principios de treinamento, que sdo a intensidade do exercicio, sua
frequéncia e seu tempo de duracdo. Além desses aspectos indicados acima, quando
se fala em atividade fisica sistematizada para idosos deve-se ter também como
objetivo sua socializagdo e sua independéncia (PAULA; PAULA, 1998). Ainda
segundo o autor, € necessario que a escolha da atividade fisica sistematizada seja
feita respeitando a individualidade e limitacbes do idoso, destacando-se a

hidroginastica.

2.3 Sobre a Hidroginastica

A hidroginastica se caracteriza por ser uma forma de atividade fisica sistematizada
que se utiliza de exercicios especificos que aproveitam a resisténcia da agua como
sobrepeso (PAULA; PAULA, 1998). Pereira e Borges (2007) concordam, ao afirmar
que a hidroginastica se diferencia das outras atividades fisicas sistematizadas
devido as propriedades fisicas da agua, como densidade, flutuacdo, pressao

hidrostatica, resisténcia, viscosidade e temperatura.

Estas propriedades e também a sobrecarga natural do meio liquido proporcionam ao
praticante de hidroginastica a sensacado de diminuigdo de peso, movimentos com
menor impacto, redugdo da tensdo nas articulagbes, melhor funcionamento do
sistema termo regulador, reducdao das alteracdes na frequéncia cardiaca, maior
ativagdo das veias, artérias e capilares e a ativagdo da maior parte dos grupos
musculares (PEREIRA; BORGES, 2007; PAULO, 1994 apud ASSIS et al., 2007).

A flexibilidade, o equilibrio, a coordenacdo motora e a modificagdo da
composicao corporal sdo igualmente beneficiadas pela hidroginastica. A
sobrecarga natural que a agua oferece pode ser intensificada ou reduzida
de acordo com os objetivos que se queira alcancgar. Para esta finalidade
utilizamos ferramentas que contribuem para a maior individualizagao da
atividade. Desta forma, ao demonstrarmos um exercicio podemos oferecer
opgbes de diferentes intensidades, variando a posicdo do corpo ou
segmentos corporais, a amplitude e velocidade do movimento e a
quantidade de forca empregada, além da utilizagdo de incrementos como
flutuadores, luvas, step, halteres proprios para hidroginastica, dentre outros
materiais (PAULA; PAULA, 1998, p. 26).

De acordo com Pereira e Borges (2011) os movimentos realizados no meio liquido

tém impacto reduzido devido a propriedade de flutuacdo da agua, esse detalhe



permite que o praticante de hidroginastica execute o exercicio com a intensidade
necessaria. Além dessas propriedades, Assis et al. (2007) colocam que a pratica de
hidroginastica regularmente auxilia na melhora da forga muscular, da resisténcia
muscular e aerébia, na flexibilidade e na composi¢ao corporal. Tendo em vista essas
caracteristicas, a hidroginastica torna-se uma das atividades fisicas sistematizadas
mais indicadas para os idosos (PAULA; PAULA, 1998).

2.4 Hidroginastica e idosos

Por trabalhar com exercicios que buscam amplitude, coordenacgao, o trabalho com
grandes grupos musculares, com movimentos que priorizam a simplicidade e o
equilibrio, a hidroginastica € uma das atividades amplamente recomendadas para
pessoas idosas (PAULA; PAULA, 1998), além desses elementos o ambiente
propicio a convivéncia social e relaxamento estimula os idosos a pratica dessa

atividade.

A pratica da hidroginastica por pessoas idosas requer um planejamento que inclua
objetivos que vao além a saude fisica, sendo assim Assis et al. (2007) colocam que
o programa de hidroginastica deve conter exercicios relacionados com as
modificagdes decorrentes do envelhecimento, que atenda os idosos em suas

necessidades morfoldgicas, organicas e emocionais.

Assis et al. (2007) indicam que o planejamento das aulas de hidroginastica deve
conter atividades recreativas que auxiliam na producédo de endorfina e androgeno,
responsaveis pela sensagao de bem-estar e recuperagdo da autoestima, atividades
de socializagdo com carater ludico, para maior convivéncia social, exercicios
moderados e progressivos para preparar gradativamente o organismo para suportar
estimulos cada vez mais fortes, exercicios de forga, com carga, priorizando os
musculos responsaveis por sustentagdo/postura, evitando cargas muito fortes e
contragcdes isomeétricas, atividades de resisténcia procurando reduzir as restricbes no
rendimento pessoal, exercicios de alongamento para o ganho de flexibilidade e de
mobilidade e atividades de relaxamento procurando a diminuicdo das tensodes

musculares e mentais.



Dentre os beneficios da hidroginastica, Zucolo et al. (2016) destacam a preservagao
e melhoria da amplitude dos movimentos, o fortalecimento dos musculos antes
enfraquecidos pelo processo de envelhecimento, a manutencdo ou melhora do

equilibrio e também da postura e coordenagdo motora.

2.5 A Hidroginastica e o equilibrio dos idosos

Com o envelhecimento da populagdo mundial aumentou a preocupagdo com a
reducdo da capacidade funcional dos idosos (STRAIT; CONTREIRA; CORAZZA,
2011), dentre essas capacidades funcionais encontra-se o equilibrio. A alteragcdo do
equilibrio esta entre as reclamacgdes mais comuns dos idosos, constituindo assim um
problema médico de grande relevancia (HERIGLE et al., 2011). Define-se equilibrio

postural como:

£..a manutengdo de uma postura particular do corpo com um minimo de
oscilagdo (equilibrio estatico) ou a manutencdo da postura durante o
desempenho de uma habilidade motora que tenda a perturbar a orientagéao
do corpo (equilibrio dindmico)* (FIGUEIREDO; LIMA; GUERRA, 2007, p.
409)

De acordo com Figueiredo, Lima e Guerra (2007), as alteragdes do equilibrio podem
ocorrer devido a diversas causas, dentre as quais estdo a degeneragdo do sistema
vestibular, a diminuicdo da acuidade visual, caréncias musculos esqueléticos,

hipotensao postural, diminuicdo do mecanismo de atencao e tempo de reacao.

Devido as caracteristicas da agua, a hidroginastica torna-se uma das atividades
fisicas sistematizadas mais recomendadas para a populacdo idosa, ela auxilia na
manutencdo ou aumento das capacidades funcionais, dentre elas o equilibrio
(PAULA; PAULA, 1998).

3 METODO

O presente estudo é realizado nos moldes de uma Revisdo de Literatura,
caracterizada por analisar um determinado problema a partir de estudos ja

realizados, podendo identificar “relagdes, contradigbes, lacunas e inconsisténcias na



literatura, além de indicar sugestdes para a resolugdo de problemas” (KOLLER;
COUTO; HOHENDORFF, 2014).

Como critérios para selegdo das fontes de consulta, considerou-se: a) livros de
acervo pessoal; b) publicagdes em periddicos nacionais e internacionais, escritos em
lingua portuguesa, entre o periodo 1998 e 2017, extraidos de periddicos
qualificados entre_A2 e B3 segundo o Qualis (corregdo do texto enviado), e
indexados com os descritores “equilibrio”, “hidroginastica”, “idosos”, “qualidade de
vida”, “senescéncia”, “terceira idade”, “velhice”, nas bases de dados Lilacs,
Periodicos Capes e Scielo; c) site oficial do Instituto Brasileiro de Geografia e

Estatistica (IBGE).

Apos o levantamento literario, realizou-se a leitura exploratéria do material

encontrado visando avalia-lo, considerando-o de interesse ou nao a pesquisa.

Finalmente, foram delimitados os textos a serem interpretados em um total de 2

livros, 1 site oficial e 28 artigos.

Na busca inicial dos artigos foram considerados o titulo e o resumo dos mesmos
para a selecdo ampla de possiveis trabalhos de interesse. Destes, 9 foram
encontrados na Base de Dados Lilacs, 9 na base de dados Periédicos Capes e 10

na Base de Dados Scielo.

A partir desse momento, os artigos foram analisados por meio de um instrumento
(ANEXOS A e B) que viabilizasse a organizacado das ideias dos diversos estudos
para responder a pergunta do presente trabalho: quais sdo os beneficios da

hidroginastica no equilibrio dos idosos?
11 trabalhos de campo compdem os resultados discutidos neste estudo.

Esta secao foi confeccionada com base em um texto padrao fornecido na disciplina

Seminario de Pesquisa (ANEXO C).

4 RESULTADOS

Nesta secdo serdo apresentados, de forma resumida, os estudos de campo que ja



foram realizados sobre o tema, para posterior discussédo, conforme o Quadro 1.



Quadro 1 — Estudos Incluidos na Revisao Bibliografica

idosos

o
[a]
RESULTADO /
) ~
'u_> OBJETIVO AMOSTRA DELINEAMENTO CONCLUSAO
w
= Verificar o efeito Pre-ter;ﬁzs— Rick
T d pratica de 74 mulheres Hidroq. 2x
T hidrog. sobre a | idosas inativas 9 , Hidrog. — 1 aptidao
n3 . . _ semana — 45 min . .
TR AFF do idoso Hidrog. = 37 fisica nos idosos
S . . Z aula, durante 12
= associada a C=37
< : sem.
saude .
Pds-testes
© L Teste plataforma
S 35 individuos, | opg 5 AMTI:
N c divididos em: P1- bi P2 — plo:
- omparar o 20 idosos PH PJ; plo; Equilibrio dos idosos
8 Equil. de idosos e 15 adultos P3 — pda, ticant _
) PH. individuos . d 3x10” para cada praticantes T
Z adultos sedent. a:ggﬁose posicdo de OF e adultos sedentarios
< depois ao
= sedent.
3 + equilibrio médio
8. Verificar eEE 51 mulh Teste plataforma lateral de acordo com
= comparar o muineres OR6-5 AMTI = o tipo de atividade
3 de mulheres idosas 50 d fisi lizad
I idosas 14 = Sedent manutencg&o da isica realizada.
< ratlicantes de 8 = Hidro postura de olhos Praticantes de Ginast.
22 P . o 9. fechados e abertos | € HG apresentaram |
L modalidades 3 = Ginast. » . o
x distintas 15 = HG por 30 instabilidade e as
E Sedent.  instabilidade
o Avali Praticantes da Ginast.
= valiar eEE 59 mulheres | 31 = Hidrog. 28 = 1 ED e F, qdo
8 comEaE\)rar\c/)N idosas, Ginast. Medidas comparados a Hidrog.
&5 el - € d praticantes de antropométricas, # nos testes “8-feet Up
<o relacionadas Ginast. e IMC, RCQ, teste and-go” e “sentar e
% S ?a(r): ::3?;%88’ Hidrog. sentar e levantar, alcangar”, com o grupo
>N id + 6 meses teste proposto por | Ginast 1 resultados. ;
<DE ratlic(:w?:’s de 3x semana. Caromano para Ginast. no teste de
0 P Hidroq. e equilibrio, teste feet EE, +Hidr. no teste
= rog. up-and-go “sentar e levantar em
= Ginast
< ) 30s
- = | Verificar os Aumento discreto nas
.5 & | efeitos de um 8i o
oo idosos entre médias de
Eo programa de Escala de Berg no
we I . 60 e 74 anos . . desempenho motor do
o P_f N | Hidrog. no . pré e pos teste, 20 o
=EN iniciantes em ~ . equilibrio,
Z < | controle e . sessdes de Hidrog. A
Now ~ Hidrog. estatisticamente
O § | manutengao do insignificante
O | Equil. dos

10



exercicios.

35 18 mulheres Idosas PH nao
o N Verificar a AFF idosas com Testes de Rickli e apresentaram boa
2 I de idosos PH idade média Jones AFF Para 1 da AFF e -
a de 64,89 0 peso corporal
8
RESULTADO /
) o
E OBJETIVO AMOSTRA DELINEAMENTO CONCLUSAO
w
Comparar a HC fora de casa qto a
) influéncia da 135 Idosas — pratica regular da C,
3 pratica de 60 e 82 anos da M e da Hidrog. por
W e diferentes S =39 Testes da Escala +debm, 10EFe 0
6 S modalidades de as =37 de Equilibrio de quedas em idosos.
™ TF e do habito Hidrog = 25 Berg (EEB) Nao identificamos uma
o de caminhar M =10 modalidade mais
I sobre o EF de C=24 eficaz para essa
idosos melhora do EF.
- 30 idosos
A é média de
. . .
4 z %) Comparar o EP \dade g_e_g%,ss Testes da Escala | "< e_I!ZI-_i obtlv;ararlng °
F 3 u de idosos PK e ano.sp;2/|_|1gs de Equilibrio de equill r_|do postural de
(<J PH o T Berg (EEB) ldosos
50y PH=10,GIl =
< 10
< Vegf::z;rpa diSP 25 idosas com PP = gonidbmetro Os resultados
N idosas idade média analdgico fixo ESP sugerem que as
Y . de 70,2 anos, = plataforma de perdas funcionais
- praticantes de PH d . .
s Hidrog. e as . de forca no nivel do pcasm_nadas pela
3 possiveis intensidade solo, foi calculado o idade influenciam
@ relagdes moderada ha centro de pressdo | tanto no desempenho
= . + 3 meses e (CP), postura proprioceptivo quanto
z | oxistentesentre | o, cemana | bipodal com OA tabilidad
< essas variaveis ipodal, com e na estabilidade
OF postural.
- Avaliar e PH 1 médias em
& comparar o EE 46 id0sOS Teste de Equilibrio | relagdo aos S tanto no
:E’ © e ED entre um PH = 23’ da Escala de Berg | pré como no pds-teste,
S grupo de idosos _ (EEB). obtendo diferenca
= S=23 D
> PH e um grupo estatisticamente
de idosos S significativa.
Investigar os .
) . 37 idosos, o .
= efe|:gsrd<(aj:m sendo 05 o :\g:;;(ﬁoggspfm + E dos PH, desta
o progr. homens e 32 o forma, concluimos que
S Hidrog. com utilizando uma oy
= énfase em ED mulheres, na lataforma de forga a pratica da H,
n faixa etaria 60 | P 3 | enfatizando exercicios
o em desloc.sobre (EMG System do dif tes f
<~ o Equil. de e 80 anos. Brasil®). A taxa de com diferentes formas
g S idosos, e évaliar PH =27 amostral em foi de de deslocamentos,
W« ‘ t de um GC=10 hidrog. 100 Hz g o tempo pode alterar
e os efettos de u O GE nunca d isicA0 d %O significativamente os
e programa havia € aquisicao de indices de equilibrio
) composto por raticado segundos15. ostural
= aulas com 70% P Avaliado de OF e P '
2 o hidrog. e 0 GC
- a 80% de seus Sed AO.

1

11

(aumento); | (reducado); C (Controle); PH (Praticantes de hidroginastica); P1 (Posi¢cdo 1); P2
(Posicéo 2); P3 (Posicao 3); PJ (pés juntos); PLO (pés largura dos ombros); PDA (pé direito afastado);
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OF (Olhos fechados); OA (Olhos abertos); EE (Equilibrio estatico); ED (Equilibrio dinamico); HG
(hidroginastica e ginastica); VN (Valéncias neuromotoras); + (mais); F (Flexibilidade); AFF (Aptidao
fisica funcional); TF (Treinamento fisico); EF (Equilibrio Funcional); S| (Sedentario inativos); SA
(Sedentarios Ativos); = (igual); M (Musculagao); C (Caminhada); HC (Habito de Caminhar); EP
(Equilibrio postural); PK (Praticantes de Karaté); Gl (Grupo inativos); ESP (Estabilidade Postural); PP
(Propriocepcao); ED (Exercicios dinamicos); GC (Grupo de controle); COP (Centro de presséo)

Informagdes complementares do Quadro 1 estdo apresentados no Apéndice A.

5 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Com relagdo aos estudos mostrados no item anterior observou-se que a
hidroginastica atuou de forma positiva na melhoria ou manutencao do equilibrio dos
idosos na grande maioria deles, Alves et al. (2004), Mann et al. (2008) , Helringle et
al. (2013), Martins, Dascal e Marques (2013), Antes et al. (2014), Junior, Depra e
Silveira (2017), Silva et al. (2015) indicam em seus estudos que apds a pratica
regular de hidroginastica os idosos obtiveram melhores resultados nos testes
realizados para medir o equilibrio. Ja nos estudos de Teixeira et al. (2008), Almeida,
Veras e Doimo (2010) mostram que quando se compara a hidroginastica com outros
exercicios fisicos, como a ginastica, a segunda demonstrou resultados
significativamente superiores aos da hidroginastica, Elias et al. (2012) demostraram
em seu estudo a necessidade de revisar a aula de hidroginastica, ja que em sua
pesquisa os idosos participantes ndo demonstraram boa aptidao fisica e Streit,
Contreira e Corazza (2011) em seu estudo demonstraram que nao ocorreu melhora

significativa no equilibrio dos idosos.

Grafico 1 - Efeitos da Hidroginastica no
Equilibrio dos Idosos

m Significativamente Positivo
B Significativamente Negativo
¥ Negativo comparado a outra modalidade
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Os artigos selecionados apresentam diferentes métodos de pesquisa para analisar o
efeito da hidroginastica no equilibrio dos idosos, dos testes especificos para analise
do equilibrio foram utilizados a Escala de Equilibrio de BERG e a Plataforma OR6-5
AMTI, os outros testes usados foram para verificar a capacidade funcional geral dos
idosos. A partir dos artigos com resultados positivos indicados no grafico 1, pode-se
observar que a utilizagdo de diferentes testes ndo comprometeu no resultado dos
estudos, mas dificultou a analise dos dados desta reviséo literaria. Mostrando a
necessidade de maiores estudos utilizando os mesmos procedimentos de aferigao

do equilibrio.

Grafico 2 - Testes Utilizados para aferigao do
equilibrio
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Demonstrando a importancia da pratica da atividade fisica o estudo de Mann et al.
(2008) Indicou que idosos praticantes de hidroginastica mantiveram o nivel de
equilibrio similar ao dos adultos sedentarios, o que corrobora o resultado indicado no
estudo de Alves et al. (2004) que mostra que a pratica de hidroginastica auxilia na
melhora da aptidao fisica dos idosos ao comparar a idosos sedentarios. Além disso
a pesquisa realizada por Silva et al. (2015) ao comparar idosos ativos e inativos,
apontou melhores resultados nos testes de equilibrio nos idosos praticantes de

hidroginastica apos ficarem 30 dias de recesso e também nos testes realizados apos
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0 acompanhamento de 8 semanas de hidroginastica, o que confirma os resultados

indicados nos estudos de Antes et al. e Junior, Depra e Silveira (2017).

Ao revisar os artigos selecionados observou-se que a pratica de hidroginastica
também auxiliou na melhora de outras capacidades funcionais além do equilibrio,
tais como otimizacdo neuromuscular, forga muscular, agilidade, resisténcia de
membros superiores e inferiores, flexibilidade de membros inferiores e resisténcia
aerdbica (ALVES et al, 2004, ALMEIDA; VERAS; DOIMO, 2010, STREIT et al, 2011,
MARTINS; DASCAL; MARQUES, 2013, ANTES et al, 2014), além de indicar o
aumento da capacidade da realizacdo das atividades da vida diaria (HELRINGLE,

2013), mostrando dessa forma a importancia de sua pratica.

6 CONCLUSAO

Com base nos artigos analisados pode-se concluir que a pratica de hidroginastica
auxilia na melhora ou manutencao do equilibrio dos idosos e de outras capacidades

funcionais necessarias para a realizagdo das atividades da vida diaria dos mesmos.

Para melhor analise de dados sugerirmos que os proximos estudos sejam realizados
com testes similares e especificos para mensuracao do equilibrio, como o teste
Escala de Equilibrio de BERG.

Vale ressaltar a necessidade de maior planejamento das aulas de hidroginastica,

dando maior énfase a exercicios voltados para equilibrio estatico e dindmico.
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APENDICE A

4 RESULTADOS

Alves et al. (2004) em seu estudo, procuraram verificar o efeito da pratica de
hidroginastica sobre a aptiddo fisica do idoso associada a saude, para isso, foi
realizado um ensaio controlado com 74 mulheres idosas sem atividade fisica regular,
onde 37 praticaram hidroginastica duas vezes por semana por 12 semanas e 37
idosas serviram como controle. A aptidao fisica foi avaliada antes do programa
iniciar e no final das 12 semanas por meio da bateria de testes de Rikli e Jones
(1999), com avaliagbes de forca, resisténcia de membros superiores e inferiores,
flexibilidade, resisténcia aerdbica, velocidade, agilidade e equilibrio. Concluiu-se que
a pratica de hidroginastica contribuiu de maneira significativa para a manutencao da

aptidao fisica do idoso.

Ao investigar se a hidroginastica € um exercicio que auxilia na manutencdo do
equilibrio dos idosos, Mann et al. (2008), em seu estudo compararam através da
plataforma OR6-5 AMTI o equilibrio corporal de idosos praticantes dessa
modalidade e adultos sedentarios. Participaram da pesquisa, 20 idosos com idade
média de 65,73 anos, praticantes de hidroginastica com frequéncia de duas vezes
por semana, por pelo menos 1 ano e no maximo 5 anos e 15 adultos sedentarios
com idade média de 58,53 anos, sem pratica de exercicio fisico por pelo menos 6
meses. Apos a aplicacao do teste na plataforma em 3 posi¢des distintas, pés juntos,
pés na largura do ombro e pé direito afastado anteriormente conclui-se que os
idosos praticantes de hidroginastica mantiveram valores de equilibrio similares aos
dos adultos sedentarios, demonstrando dessa forma a importancia da pratica de

exercicio fisico regular.

No estudo realizado por Teixeira et al. (2008) onde o equilibrio estatico de 51 idosas
praticantes de hidroginastica (8), ginastica (3), hidroginastica e ginastica
simultaneamente (15) e sedentarias (14) foi comparado através dos dados cinéticos
do centro de forga obtidos na plataforma OR6-5 AMTI ao pedir as mesmas para
manter a manutenc¢ao de sua postura ereta por 6 tentativas de 30 segundos de olhos

abertos e 30 segundos olhos fechados. Apés a realizagao dos testes conclui-se que



praticantes de hidroginastica e ginastica simultaneamente e somente ginastica
possuem menor instabilidade no equilibrio que idosas praticantes somente de

hidroginastica ou sedentarias.

Almeida, Veras e Doimo (2010) em seu estudo compararam o equilibrio estatico e
dindmico em idosas praticantes de ginastica e hidroginastica. Um grupo de 59
idosas participaram da pesquisa e foram divididas em 31 praticantes de
hidroginastica e 28 praticantes de ginastica, passaram por foram realizados testes
que avaliaram a capacidade funcional dos idosos, e equilibrio dindmico, como sentar
e levantar em 30 segundos e 8-feet-up and go propostos por Rikli e Jones (1999) e
sentar e alcancar e teste de equilibrio estatico de Caromano (1998). Apds a analise
dos resultados obtidos, foi concluido que praticantes de ginastica apresentaram
resultados significativamente superior para as variaveis equilibrio dindmico e
flexibilidade, quando comparados com os resultados das alunas de hidroginastica. E
para finalizar, ficou claro apdés a analise, que € preciso garantir a manutengao de
intensidades de esforgo dentro das duas modalidades, para que sejam mantidas
determinadas aptiddes fisicas relacionadas a saude, dentro dos niveis considerados

normais para o sexo e faixa etaria do publico.

Ja no estudo de Streit, Contreira e Corazza (2011), onde o objetivo foi verificar os
efeitos de um programa de hidroginastica no controle e manutengao do equilibrio
dos idosos, o resultado obtido foi positivo, apesar de ser estatisticamente
insignificante. A pesquisa foi realizada com 8 idosos entre 60 e 74 anos, iniciantes
na pratica de hidroginastica e a escala de Berg foi utilizada como pré teste, antes da
primeira aula de hidroginastica e pés teste apos 10 semanas de treino. Devido o
resultado obtido a conclusdo que as autoras chegaram foi que € necessario planejar
0s exercicios das sessbes de hidroginastica de forma que os mesmos sejam

voltados para o trabalho do equilibrio.

O objetivo de Elias et al. (2012), em seu estudo foi verificar a aptidao fisica de idosos
praticantes de hidroginastica, dezoito idosas que foram submetidas as aulas de
hidroginastica, divididas em quatro fases: aquecimento, aerdbicos, exercicios
localizados e relaxamento. Utilizou-se a bateria de testes de Aptidao Fisica
Funcional para o idoso, elaborada por de Rikli & Jones (1999), e adaptada por

Morrow Jr. et al (2003), onde se avalia os atributos como forgca muscular, resisténcia



muscular, resisténcia aerdbia, flexibilidade e mobilidade fisica e foram usados 7
testes totais para se chegar aos resultados obtidos. O estudo aponta um resultado
de alta incidéncia de idosas com baixa aptidao fisica em flexibilidade de membros
inferiores e superiores e também para o atributo mobilidade fisica. Por fim, foi
observado que para melhora da aptidao fisica funcional e reduzir o peso corporal, €
preciso reavaliar as aulas de hidroginastica que foram ministradas durante o estudo,
com o objetivo de aumentar progressivamente o volume e intensidade, alcangando

uma progressiva melhora das capacidades fisicas funcionais dos idosos.

O presente estudo, realizado por Helrigle et al. (2013), teve como objetivo comparar
a influéncia de diferentes modalidades de treinamento fisico e do habito de caminhar
sobre o equilibrio funcional de idosos, considerando a caréncia de estudos
comparativos entre diferentes formas de atividades fisicas sobre o equilibrio dos
mesmos. Foi realizada uma pesquisa de campo utilizando 135 idosos divididos em
cinco grupos de acordo com o habito de caminhar e com a modalidade de
treinamento fisico praticada, dentre eles: grupo de sedentarios inativos, grupo de
sedentarios ativos, hidroginastica, musculagdo e caminhada, foram considerados
sedentarios os individuos que nao praticaram treinamento fisico regular nos seis
meses previos ao estudo e treinados os que praticaram. A analise estatistica
mostrou que os individuos sedentarios ativos e os treinados obtiveram maior valor
atingido na Escala de Equilibrio de Berg (EEB) em comparagdo com os sedentarios
inativos, e ndo foram observadas diferencas estatisticas entre os diferentes grupos

de idosos treinados e nem destes com o grupo de idosos sedentarios ativos.

O objetivo do estudo de Martins, Dascal e Marques (2013) foi comparar o equilibrio
postural de idosos praticantes de karaté e hidroginastica, participaram da pesquisa
30 idosos ativos e inativos, com média de idade de 74,55 anos, os participantes
foram divididos em praticantes de Karaté (10), praticantes de hidroginastica (10) e
um grupo inativo (10), os mesmos foram submetidos a uma bateria de avaliagao de
equilibrio postural, denominado de escala de Berg, compostas por 14 tarefas
comuns ao cotidiano, envolvendo o equilibrio estatico e o dinadmico. Para as tarefas
da escala de Berg, identificou-se diferengcas na tarefa de subir e descer escadas
entre os grupos de hidroginastica e inativo e na tarefa manter-se em apoio uni podal,
entre os grupos ativos com o grupo de inativo. Os resultados apresentados

indicaram que ha um efeito positivo da pratica de atividades fisicas sobre o equilibrio



postural de idosos, sobretudo nas acdes que envolvem equilibrio dinamico, como a
acao de subir e descer degraus, ou estatico, como permanecer em equilibrio com

apenas um pé de apoio.

Antes et al. (2014) teve em seu estudo o objetivo de verificar a estabilidade postural
e a propriocepgao de idosas praticantes de hidroginastica e as possiveis relagdes
existentes entre essas variaveis. O grupo de estudo foi constituido por 25 idosas
com idade média de 70,2 anos, praticantes de hidroginastica de intensidade
moderada ha no minimo trés meses e com duas aulas semanais. Para testar a
propriocepcgao, utilizou-se o gonidmetro analdgico fixo, assentado no membro inferior
preferido do sujeito, a estabilidade postural foi analisada utilizando uma plataforma
de forca no nivel do solo e a partir dos dados de forgca obtidos pela plataforma, foi
calculado o centro de presséo. Os sujeitos foram analisados em postura bipodal, nas
condi¢cdes de olhos abertos e fechados. Os resultados encontrados sugerem que as
perdas funcionais ocasionadas pela idade influenciam tanto o desempenho

proprioceptivo quanto a estabilidade postural.

Silva et al. (2015) compararam o equilibrio corporal estatico e dinamico entre um
grupo de idosos praticantes de hidroginastica e um grupo de idosos ndo praticantes
de exercicios fisicos. Participaram da pesquisa 46 idosos, de ambos os sexos, 0s
mesmos foram divididos em 23 idosos integrantes do projeto Agua Viva com Saude,
praticantes de hidroginastica ha pelo menos 6 meses, e 23 idosos sedentarios
selecionados em bairros da cidade de Alfenas (MG). Para verificar a capacidade do
idoso em manter o equilibrio fisico utilizou-se do teste de equilibrio de Berg onde
observa-se o grau de dificuldade do individuo de realizar posicbes e movimentos do
dia a dia, os testes foram realizados entes e depois do periodo de 8 semanas da
pratica de hidroginastica. Ao comparar os resultados dos dois grupos, observou-se
que apos oito semanas de treinamento, o grupo praticante de hidroginastica obteve
melhores resultados ao avaliar o equilibrio do que o grupo nao praticante de
exercicios fisicos, concluindo assim que a pratica da hidroginastica auxilia na

melhora e manutencgao do equilibrio dos idosos.

O estudo de Junior; Depra e Silveira (2017) teve o objetivo de investigar os efeitos
de um programa de hidroginastica com énfase em exercicios dinamicos em

deslocamento sobre o equilibrio corporal de 37 idosos, sendo 05 homens e 32



mulheres, na faixa etaria entre 60 e 80 anos. A amostra foi dividida em dois grupos:
grupo experimental iniciantes na pratica da hidroginastica e grupo controle,
constituido por idosos sedentarios. O equilibrio postural foi analisado através do
Centro de Pressao utilizando uma plataforma de forga (EMG System do Brasil®)
com taxa de amostragem de 100 Hz e o tempo de aquisigdo de 30 segundos, com
duas tentativas para cada individuo. Nos resultados observou-se melhor
desempenho no deslocamento total e na amplitude antero-posterior do grupo
experimental comparado ao grupo de controle e apos o periodo de intervencao os
praticantes de hidroginastica apresentaram aumento significativo da area do centro
de presséo evidenciaram que a hidroginastica propiciou melhora do controle postural

dos idosos apods o periodo de intervengao e das amplitudes antero-posterior.
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ANEXO C
MODELO TEXTO METODO
3 METODO

O presente estudo é realizado nos moldes de uma Revisao de Literatura, caracterizada por

(introduzir um conceito de Revisao de Literatura) (AUTOR, ano).

Como critérios para selegcao das fontes de consulta, considerou-se: a) livros disponiveis nas
bibliotecas (citar as bibliotecas visitadas), e de acervo pessoal; b) publicagcbes em

periodicos nacionais (e internacionais, se consultados), escritos em lingua portuguesa

(acrescentar outra lingua, se houver), entre o periodo (ano do artigo mais antigo
utilizado) e (ano do artigo mais recente utilizado), extraidos de periodicos
qualificados entre e segundo o QUALIS, e indexados com os descritores

(introduzir os descritores utilizados na pesquisa), nas bases de dados (inserir os
nomes da bases de dados utilizadas, lembrar que Google Académico nao é base de
dados); c) (citar outras fontes consultadas, incluindo dissertagoes, teses, sites oficiais,

nacionais e internacionais, documentos juridicos, etc).

Apos o levantamento literario, realizou-se a leitura exploratéria do material encontrado

visando avalia-lo, considerando-o de interesse ou nao a pesquisa.

Finalmente, foram delimitados os textos a serem interpretados em um total de livros,

(...)e ___ artigos.

Na busca inicial dos artigos foram considerados o titulo e o resumo dos mesmos para
selecdo ampla de possiveis trabalhos de interesse. Destes, foram encontrados na

Base de Dados , na Base de dados e na Base




A partir desse momento, os artigos foram analisados por meio de um instrumento (ANEXOS
A e B) que viabilizasse a organizagao das ideias dos diversos estudos para responder a

pergunta do presente trabalho: (inserir aqui a pergunta/problema da pesquisa).
trabalhos de campo compdem os resultados discutidos neste estudo.

Esta secao foi confeccionada com base em um texto padrao fornecido na disciplina
Seminario de Pesquisa (ANEXO C).



