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RESUMO

A populagéo idosa tem apresentado um crescimento acelerado nas Gltimas décadas. O
envelhecimento pode ser compreendido como um processo hatural, de diminuicao
progressiva da reserva funcional dos individuos, da forca muscular e da flexibilidade
articular alterando a coordenacdo motora e o equilibrio. O presente estudo tem como
objetivo é identificar os beneficios que a hidroginastica aplicada promove na capacidade
funcional do idoso. Consiste em uma revisdo de literatura com 10 artigos de campo
buscados a partir das bases de dados SciELO, PubMed e Academia Edu com
publicacdes nacionais e internacionais, em lingua portuguesa e inglesa, entre 2004 e
2021, de periddicos qualificados entre Al e B2 segundo o Qualis e com os descritores
“Hidroginastica”, “ldosos” e “Capacidade Funcional”. Os resultados encontrados indicam
gue a modalidade é capaz de diminuir o risco de queda e, quando associada ao
treinamento resistido, apresenta melhores niveis de for¢a, entretanto, a musculacéo
ainda foi superior nesse quesito. Conclui-se que a hidroginastica promove beneficios na
capacidade funcional do idoso, dentre os quais se destacam a aptidao fisica, forca,
equilibrio e flexibilidade.
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1 INTRODUCAO

A populagéo idosa tem apresentado um crescimento acelerado nas ultimas décadas. De

acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2015) o nimero de pessoas com
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idade superior a 60 anos chegara a dois bilhées até 2050; isso representard um quinto
da populacdo mundial. Esse aumento do nimero de anos de vida, no entanto, precisa

ser acompanhado pela melhoria ou manutencéo da saude e qualidade de vida.

Segundo Litvoc e Brito (2004), o envelhecimento pode ser compreendido como um
processo natural, de diminuicdo progressiva da reserva funcional dos individuos
apresentando a diminuicdo da forga muscular e flexibilidade articular alterando a
coordenacao motora e o equilibrio. Sabe-se que a dependéncia € o maior temor nessa
faixa etaria e evita-la passa a ser uma necessidade de saude, sendo necessario
identificar maneiras de tornar possivel a potencializacdo da autonomia dos idosos. Esses
efeitos do processo de envelhecimento limitam a funcionalidade do idoso, repercutindo
sobre a sua capacidade de realizar as atividades de vida diaria. Por isso, a limitacao
funcional torna esse publico mais dependente de outras pessoas para realizar suas
tarefas, mas, podem ter seus efeitos reduzidos pela escolha de um estilo de vida mais

ativo.

Em seus primaordios, a hidroginastica era usada para fins terapéuticos e recreativos pelos
romanos (PAULA; PAULA, 1998), porém, com o passar do tempo e evolugédo, a mesma
passou a ser amplamente estudada por cientistas e profissionais da area da saude e,
entdo, abrangendo a modalidade para qualquer idade e com diversos obijetivos,
principalmente por ser uma atividade que gera menor impacto em articulacdes, devido
ao meio em que ela é praticada. Corroborando com Teixeira, Pereira e Rossi (2007), ao
explicar exatamente a influéncia da agua na reducdo deste impacto. Apesar de a
literatura apontar e evidenciar a atividade fisica como fator fundamental na manutencao
de massa muscular na terceira idade, ainda se sofre um grande preconceito pela
sociedade que ndo conhece e ndo entende os beneficios da hidroginastica. A maior
aceitacdo da modalidade vem justamente dos idosos, que sao 0s maiores adeptos, e por
isso ela vem evoluindo e trazendo conceitos de outros treinamentos para se aprimorar e

promover ainda mais beneficios para seus praticantes.



Acredita-se que a hidroginastica impacta positivamente na capacidade funcional dos
idosos, melhorando os niveis de forga muscular, a flexibilidade, o equilibrio e a

coordenacao.

O presente estudo tem como objetivo identificar os beneficios que a hidroginastica

aplicada promove na capacidade funcional do idoso.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 A POPULACAO IDOSA

Segundo a Organizacdo de Nac¢Ges Unidas (ONU, 2011), nos préximos 43 anos o
numero de pessoas com mais de 60 anos de idade seré trés vezes maior do que o atual.
Os idosos representardo um quarto da populacdo mundial projetada, ou seja, cerca de
dois bilhdes de individuos (no total de cerca de nove bilhées). No critério da Organizacao
Mundial da Saude (OMS, 2015), é considerado idoso o habitante de pais em
desenvolvimento com 60 anos ou mais e o0 habitante de pais desenvolvido com ou acima

de 65 anos.

Por ser um fator natural do ser humano, com o passar dos anos o idoso sofre varias
mudancas fisioldgicas e psiquicas; por isso, € normal que o envelhecer leve a diminuicao
e limitacdes da capacidade funcional, gerando patologias inexistentes até aquela idade;
0sS autores citam ainda que, se torna imprescindivel implementar acdes para que a
terceira idade seja vivida razoavelmente com saude e com qualidade de vida
(FERNANDES, 2014).

O envelhecimento ativo, de acordo com a OMS (2015), é a otimizacdo do acesso a

saude, visando a melhoria da qualidade de vida ao longo dos anos, sendo esse um



desafio individual, coletivo e universal; a atividade fisica regular representa um dos

principais pilares para a manutencdo da saude.

2.2 A CAPACIDADE FUNCIONAL DO IDOSO E A HIDROGINASTICA

O avanco da idade traz limitagbes ao corpo; uma dessas limitagcbes é a perda de
capacidade funcional, que consiste na inabilidade ou dificuldade de realizar tarefas do
cotidiano que sao indispensaveis para uma vida independente, por isso, atividades como

a hidroginastica podem ajudar na manutencéo dessa funcdo (FRANCH, 2008).

As mudancas fisioldgicas e biomecanicas proporcionadas pela idade sé&o a diminuicao
da capacidade aerdbica, a diminui¢do da forca muscular e do equilibrio; essas alteracdes
do processo de envelhecimento moderam a funcionalidade do idoso, levando a restricdo
de sua capacidade de realizar atividades, tornando-o mais vulneravel e dependente
(PRADO et al., 2015).

Uma das formas de minimizar esse impacto da idade sobre o corpo, conforme ja dito
anteriormente, é a pratica de atividades fisicas como a hidroginastica; essa modalidade
€ conhecida ndo so6 por proporcionar um ambiente seguro para essa faixa etaria, como

também por possibilitar beneficios fisicos, emocionais e sociais (OLIVEIRA et al., 2017).

Dentre os beneficios fisicos estdo a reducao do impacto nos membros inferiores, devido
a resisténcia da agua, permitindo um menor risco de lesdo; além disso, também é
observado uma melhoria do condicionamento aerdbico, forca muscular e resisténcia
muscular, principalmente devido a propriedade fisica da agua de fornecer suporte

(OLIVEIRA et al., 2017).

Visto isso, € possivel concluir que a hidroginastica € uma modalidade que se destaca
dentre as opc¢Oes de exercicio fisico para idosos, uma vez que permite o trabalho de
grandes grupos musculares, juntamente da capacitacdo aerdbica, sendo uma

observacgéo pertinente, dado que o seu principal publico é o idoso (PRADO et al., 2015).



2.3 A HIDROGINASTICA PARA IDOSOS

Segundo Candeloro e Caromano (2007), as propriedades fisicas e o aquecimento da
agua desempenham um papel importante na melhoria e na manutencado da amplitude de
movimento das articulagcées, na reducdo da tensdo muscular e no relaxamento; a
diminuicdo do impacto articular durante atividades fisicas induzida pela flutuagédo causa
reducdo da sensibilidade a dor, diminuicdo da compressao nas articulacdes doloridas,
maior liberdade de movimento e diminuicdo do espasmo doloroso; o efeito de flutuacao
auxilia o movimento das articulacdes rigidas em amplitudes maiores com um aumento
minimo de dor e os exercicios de fortalecimento com paciente submerso estdo
fundamentados nos principios fisicos da hidrostatica, que permitem gerar resisténcia
multidimensional constante aos movimentos. Os autores mencionam que essa
resisténcia aumenta proporcionalmente a medida que a forca € exercida contra ela,
gerando uma sobrecarga minima nas articulagdes (CANDELORO; CAROMANO, 2007).

A modalidade hidroginastica dispde de inUmeros beneficios na sua pratica como ganho
de repertério motor, manutencdo de massa muscular, ganho de flexibilidade e melhora
de coordenacdo motora, parametros fisicos que influenciam diretamente na qualidade
de vida dos idosos (TEIXEIRA; PEREIRA; ROSSI, 2006).

As vantagens que a hidroginastica oferece em comparac¢ao com 0s exercicios terrestres
vao desde a possibilidade de aumento de sobrecarga com menor risco de lesdes,
passando pelo maior conforto devido a temperatura adequada da 4gua, até a diminuicéo
das comparacfes estéticas ocorridas nas aulas fora da agua; portanto, para essa
populacdo os objetivos do trabalho devem estar relacionados a melhoria da qualidade

de vida envolvendo aspectos biopsicossociais (PAULA; PAULA, 1998).

A hidroginastica possui um carater profilatico e de contribuicdo para a independéncia
pessoal na vida diaria, diferenciando-se de outras atividades, pois no meio liquido, as
musculaturas agonistas e antagonistas trabalham em alternancia e igualmente para
vencer a resisténcia da agua, sendo utilizada, predominantemente, a contracao

concéntrica, pois, devido ao fluxo turbulento e irregular dos movimentos repetidos, a



musculatura age sempre contra uma for¢a oposta; € possivel que a hidroginéstica, por
meio das oportunidades de convivio social com outras pessoas, da resisténcia oferecida
pela agua e da possibilidade de movimentos amplos e seguros com menor risco de
acidentes, que é caracteristica ideal a populacéo idosa, propicie uma melhor qualidade
de vida (AGUIAR; GURGEL, 2009).

3 METODOS

O presente estudo é realizado nos moldes de uma Revisédo de Literatura, caracterizada
por ser a base tedrica que sera usada para abordar o tema e o problema de pesquisa
(NORONHA; FERREIRA, 2000).

As fontes de consulta utilizadas se caracterizam como: publicagbes nacionais e
internacionais, escritos em lingua portuguesa e inglesa, entre o periodo 1998 e 2021,
extraidos de periddicos qualificados entre Al e B2 segundo o Qualis, e indexados com

os descritores “Hidroginastica”, “ldosos” e “Capacidade Funcional’, nas bases de dados
da SciELO, PubMed e Academia Edu.

ApGs o levantamento literario, realizou-se a leitura exploratdria do material encontrado
visando avalia-lo, considerando-o de interesse ou ndo a pesquisa. Finalmente, foram

delimitados os textos a serem interpretados em um total de 18 artigos.

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

base de dados SciELO, um no PubMed e um na Academia Edu.

A partir desse momento, os artigos de campo foram analisados por meio de um

instrumento (ANEXO A) que viabilizasse a organizagéo das ideias dos diversos estudos
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para responder a pergunta do presente trabalho: qual € a influéncia da préatica da

hidrogin4stica na capacidade funcional e independéncia de idosos?

Dez trabalhos de campo compdem os resultados discutidos neste estudo.

Esta secéo foi confeccionada com base em um texto padrédo fornecido na disciplina

Seminario de TCC (ANEXO B).

4 RESULTADOS

Nesta secao serdo apresentadas dez pesquisas de campo publicadas anteriormente e

selecionadas para a discussao do presente estudo, conforme quadro 1.

Quadro 1 - Resultados das pesquisas de campo

Estudo Objetivo Amostra Método Resultados/Concluséo
Avaliar os efeitos
da pratica da 74 9 Pré-testes 1 Resultados em todos os
Alves et al. hidrog. sobre a > 60 anos 12 semanas de testes aptidéo fisica
(2004) aptidao fisica GE (n=37) hidrog. 1 Manutencgéo e aptidéo
funcional em GC (n=37) 2x/sem, 45 min fisica
idosas, sem Pdés-testes 1 Mobilidade, velocidade
atividade fisica e equilibrio dindmico
regular
Analisar a
influéncia da 26 Q SA > 5 anos
Aguiar e hidrog. sobre a 60 a 80 anos GER 6 a 48
Gurgel (2009) | qualidade de vida, SA (n=13) meses, 2x/sem 1 Dominio fisico
a forca de MMIl e a GER (n=13) Pés-testes
flexibilidade de
idosas
Analisar os efeitos Pre-testes
de programas de 27 9 12 semanas
Graef et al. hidrog. com TR na 60 a 74 anos 2x/sem, 50 min
(2010) forca dos flexores GER (n=10) GER 15 min 1 Forgca muscular
horizontais do GE (n=10) finais de TR
ombro em GC (n=7) Pés-testes

mulheres idosas




3 sessoes em 3

Verificar a aptidéo 18 @ dias:
Elias et al. fisica funcional de média de 65,5 1° dois testes Idosas com baixa aptiddo
(2012) idosos praticantes anos 2° trés testes fisica
de hidrog. 3° dois testes
Comparar a
influéncia e pratica | 135 individuos 6 meses
de diferentes 1132e223 3 a 2x/50 min
modalidades de 60 a 82 anos O equilibrio
treinamento fisico e S| (n=39) funcional e o 1 Equilibrio funcional
Helrigle et al. do habito de SA (n=37) risco de queda | Risco de queda
(2013) caminhar sobre o hidrog. (n=25) avaliados por
equilibrio funcional musc. (n=10) meio de EEB
e risco de queda caminhada
de idosos (n=24)
Discutir a relagéo 36 individuos 12 meses de
entre idosos 242e133 hidrog. e musc.
Souza et al. praticantes de > 60 anos com frequéncia 1 Forga muscular
(2014) musc., hidrog. e os musc. (n=12) minima de 1 Equilibrio dinamico
nao praticantes de hidrog. (n=12) 2x/semana
nenhuma atividade GC (n=12) Pos-testes
fisica
36 individuos Pré-teste
Discutir a relacéo 242e13J 12 meses de
de forca entre > 60 anos hidrog. e musc.
Coelho etal. | idosos praticantes musc. (n=12) com frequéncia 1 Forga muscular
(2014) de musc., hidrog. e | hidrog. (n=12) minima de
0s ndo praticantes GC (n=12) 2x/semana
Pos-testes
Investigar os
efeitos de um 37 individuos Pré-testes 1 Equilibrio Corporal
Souza programa de 32Q2e57 16 semanas de 1 Deslocamento total do
Junior, hidrog. com énfase > 60 anos hidrog COP
Depra e em exercicios c/ GE (n=27) 2x/sem, 50 min 1 Amplitude antero-
Silveira deslocamento GC (n=10) Pés-testes posterior
(2017) sobre o equilibrio
corporal de idosos
6 meses de
Analisar a 9 individuos hidrog 1 Padréo de saude
compreensao 435e59 2x/sem 1 Prevencao de doencas
Halley et al. sobre atividade > 60 anos Pesquisa | Efeitos de
(2021) fisica dos idosos etnografica envelhecimento
praticantes de observacional
hidrog. (entrevista)
Analisar os efeitos 92 individuos Pré-testes
Reisa et da hidrog. no 80%el2d 3 meses de t Alinhamento postural
al. (2021) alinhamento > 60 anos hidrog | Risco de quedas em
postural e risco de GE (n=54) 2x/sem, 50 min idosos
quedas em idosos GC (n=38) Pés-testes




Legenda: hidrog = hidroginastica, musc = musculagdo, GE = grupo experimental, GER = exercicio
aquatico com resisténcia GC= Grupo Controle, TR = treinamento resistido, 1 = aumento/ganho |=
baixa/queda, > = maior, S| = Sedentario Inativo, SA= Sedentério Ativo, EEB= Escala de Equilibrio de
Berg, 9= Feminino, & = Masculino, MMII = membros inferiores, COP = centro de pressdo

Informacdes complementares sobre os estudos acima sédo apresentadas no Apéndice
A.

5 DISCUSSAO DE RESULTADOS

De acordo com as dez amostras analisadas do quadro 1, todas apresentaram predominio
no género feminino, sendo que quatro intervém exclusivamente em mulheres, conforme

grafico 1.

Grafico 1 - Composicao das amostras por género.

Ambos os sexos
40,0%

Somente mulheres
60,0%

Contribuindo com a predominancia feminina, Halley et al. (2021) demonstram que 0s

individuos, principalmente as mulheres, buscam a pratica de atividade fisica, inclusive a
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aquatica, para a melhoria do padrédo de saude, com prevencéo de determinadas doencgas

e diminuicdo das consequéncias do envelhecimento.

Ainda sobre a amostra apresentada no quadro 1, todos os individuos possuem mais de
60 anos de idade. Delimitam a faixa de idade os seguintes estudos: Helrigle et al. (2013)
com 60 a 82 anos, Aguiar e Gurgel (2009) com 60 a 80 anos e Graef et al. (2010) com

60 a 74 anos, como observado no grafico 2.

Grafico 2 - Composicao das amostras por faixa etaria.

60-72 anos
10,0%

60-82 anos
10,0%

60-80 anos

60 anos ou mais
70,0%

O envelhecimento é responsavel por aumentar o risco de queda acidental na faixa etaria
de idosos, que é a populacdo apresentada no gréafico 2. Segundo Helrigle et al. (2013),
€ possivel agir na prevencdo com atividade fisica em meio aquatico para essa
determinada populacéo, ja que é capaz de melhorar a capacidade de equilibrio estéatico
e dindmico. Corroborando com Souza Junior, Depra e Silveira (2017), que apresentam
resultados em equilibrio corporal ainda mais significativos quando usadas diferentes
formas de deslocamento na agua. Somado a isso, Reisa et al. (2021) viram a melhora
no alinhamento postural nessa faixa de idade, o que também é capaz de diminuir a
frequéncia das quedas evitaveis. Paralelamente, Aguiar e Gurgel (2009) escolheram
amostra totalmente feminina (gréfico 1) devido a maior prevaléncia de quedas nesse

género, explicada por fisiologicamente terem um menor grau de forca.
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Referente as andlises dos métodos, observa-se no gréafico 3, que 70% dos artigos
utilizaram pés-testes relacionados as intervencdes, as quais variaram em tempo de trés
a 48 meses. Desses, apenas Souza et al. (2014) e Aguiar e Gurgel (2009) nao realizaram
pré-testes, pois utilizaram amostra de uma populacdo ja praticante. Diante dos 30%
restantes, temos que Halley et al. (2021) usaram da metodologia etnogréfica
observacional, Elias et al. (2012) intervieram apenas por trés dias e Helrigle et al. (2013)

aplicaram isoladamente a escala EEB.

Grafico 3 - Composicao de métodos.

@ Total de estudos [l Atingido

Pés-
testes/intervencdes

Metodologia
etnografica
observacional

Escala EEB

Pré testes

Composicado de métodos.

Estudos que apresentam uma sequéncia metodolégica com pré e pds-testes (grafico 3)
sobre as intervencbes foram os de maior duracdo, podendo atribuir uma melhor
assertividade quanto aos resultados. Exemplificando, Alves et al. (2004) teve a duracao
de 12 semanas de treinamento aquatico que resultou em aumento da aptidao fisica na
populacdo de idosos acompanhados. Ja em Elias et al. (2012), houve uma intervencgéao
pontual por trés dias, demonstrando que a hidroginastica ndo foi suficiente para promover

a melhora da aptidéo fisica durante esse periodo.
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Para determinar os resultados, Alves et al. (2004), Elias et al. (2012), Souza Junior,
Depra e Silveira (2017) e Reisa et al. (2021) utilizaram a comparacgéo entre hidroginastica
e grupos controle. Em Graef et al. (2010) e Aguiar e Gurgel (2009) ha adicdo de
treinamento resistido aos exercicios de hidroginastica. Helrigle et al. (2013), Souza et al.
(2014) e Coelho et al. (2014) compararam 0 meio aquatico com outras modalidades,
sendo musculacdo e caminhada, além dos grupos sedentarios. Halley et al. (2021) ndo
utiliza comparacdes. Nenhum estudo compara o treinamento resistido na agua a outro
tipo de atividade fisica. As modalidades e suas comparacdes podem ser vistas no grafico
4.

Gréfico 4 - Composi¢cao das modalidades.

[ So hidroginastica [l Hidroginastica + Treinamento Resistido
[ Hidroginastica + Qutras modalidades

Modalidades

Os estudos que compararam a hidrogindstica aos grupos controle (grafico 4)
demonstraram que a populacdo idosa se beneficia da modalidade, pois h4 melhora no
equilibrio estatico e dinamico, alinhamento postural, aumento da amplitude antero-
posterior, melhora na aptidao fisica, na mobilidade e na velocidade. Tudo isso

contribuindo para um menor risco de queda e morbidades relacionadas a ela, como
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fraturas de ossos ou até mesmo a morte. Ao contrario disso, tem-se Elias et al. (2012)
gque ndo observaram a melhora na aptiddo fisica, entretanto, podemos atribuir ao
pequeno tempo de intervencao. Souza et al. (2014) e Coelho et al. (2014) utilizaram para
fins de comparacao a musculacao e a caminhada, sendo visto que o treinamento de forca
a partir da musculacéo tem maior ganho. Todavia, ambos relatam que o resultado remete
sobre o0 que esta sendo planejado e aplicado no treinamento. Por fim, Graef et al. (2010)
e Aguiar e Gurgel (2009) adicionaram a hidroginastica o treinamento resistido resultando
em melhor dominio fisico e forca muscular comparado aos grupos controle. A

composicao desses resultados pode ser vista no gréfico 5.

A partir desse estudo, percebe-se que a hidroginastica quando comparada a musculacéo
apresenta resultados inferiores quanto a forca muscular. Entretanto, quando adicionado
o treinamento resistido ao final de um treino em meio aquatico, obtém-se resultados
superiores também em relacdo a forca muscular comparado ao treino comum de

hidroginastica.

Grafico 5 - Composicéo dos resultados.

4 Padrdo de Saude
Velocidade
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queda/Morbidades

B Forca muscular
2 I Mobilidade
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6 CONCLUSAO

Conclui-se, ao avaliar a influéncia da pratica da hidroginastica na capacidade funcional
dos idosos com embasamento nos estudos apresentados, que a modalidade fornece
beneficios a essa populacdo, como a diminuicdo do risco de quedas, melhora no
equilibrio e no alinhamento postural, além de proporcionar aptidao fisica. Tudo isso
contribui para uma melhor capacidade funcional com a independéncia motora na

execucao das atividades de vida diarias.

A partir desse estudo, podemos concluir que a hidroginastica apresenta uma melhora
significativa nas deficiéncias que o processo de envelhecimento proporciona as pessoas
idosas. Visto que, uma atividade fisica regular e prazerosa, como a hidroginastica,
beneficia a vida diaria das pessoas. Além do meio liquido, que é oferecida como fonte
facilitadora das préticas fisicas para essa faixa etaria. Nota-se, também, que a pratica
regular, ou seja, por longos periodos, é capaz de promover a manutencdo dos

movimentos funcionais diarios.

Diante disso, observamos a necessidade de em estudos futuros ocorrer a investigacao
de novos métodos na préatica da hidroginastica, para assim, obter-se melhores dados
guanto a escolha da varidvel que mais beneficia a capacidade funcional do idoso.
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APENDICE A
Resumo dos trabalhos de campo discutidos neste estudo

Nesta secéo serdo apresentadas 10 pesquisas de campo publicadas anteriormente e
selecionadas para a discusséo do presente estudo.

Alves et al. (2004), com a intencéo de avaliar os efeitos da pratica da hidroginastica sobre
a aptidao fisica funcional em mulheres idosas, sem atividade fisica regular, contaram
com uma amostra de 74 mulheres com 60 anos ou mais, separadas em dois grupos, um
grupo Grupo de Experimental (GE) (n = 37) e um grupo controle (GC) (n = 37); foram
realizados pré-testes por meio de avaliacbes de forca e resisténcia de membros
inferiores, forca e resisténcia de membros superiores, flexdo de membros inferiores,
mobilidade fisica, velocidade, agilidade e equilibrio, flexibilidade dos membros superiores
e resisténcia aerdbica. Ao GE foram ministradas aulas de hidroginéstica duas vezes por
semana, com duracéo de 45 minutos cada, durante um periodo de 12 semanas. Os pos-
testes foram realizados nas mesmas condi¢des apoés a intervencao, os resultados foram
comparados, entre e dentro dos grupos. Conclui-se que ha uma melhora significativa em
todos os testes de aptidao, apés o treinamento de hidroginastica, o que parece evidenciar
a importancia da pratica de exercicios fisicos na manutencéo e melhoria da aptidéao fisica

de mulheres idosas que levam a vida sem exercicio fisico regular.

Aguiar e Gurgel (2009) verificaram os efeitos da hidroginastica sobre a qualidade de vida,
a forca de membros inferiores e a flexibilidade de idosos. Foram utilizados para coleta
de dados o instrumento abreviado de avaliacdo de qualidade de vida, o teste de impulsao
vertical para a avaliagcdo indireta da forca muscular de membros inferiores e o teste de
sentar e alcancar para avaliacao da flexibilidade. Nos resultados foram encontrados uma
melhora na qualidade de vida relacionada ao dominio fisico, assim como maior forga de
membros inferiores e flexibilidade no grupo de mulheres idosas praticantes de
hidroginastica. Logo a pratica de hidroginastica por mulheres na terceira idade deve ser
estimulada, pois além de ser uma atividade relaxante e de baixo impacto, melhora a

gualidade de vida relacionada ao dominio fisico, a forca e a flexibilidade, contribuindo



dessa forma com a prevencao de lesdes e a independéncia nessa etapa tdo importante
da vida.

Graef et al. (2010) analisaram os efeitos de dois programas de exercicios de resisténcia
na forca dos flexores horizontais do ombro de 27 idosas saudaveis entre 60-74 anos
praticantes de hidroginastica ha trés meses e sem treinamento de forca. A divisdo foi
aleatdria: Grupo Experimental com prética de exercicio aquético com resisténcia (GER)
(n=10), Grupo Experimental sem resisténcia (GE) (h=10) e GC (n=7). Os pré-testes foram
avaliacdo médica, medidas corporais e teste de for¢ca dindmica maxima por meio de uma
repeticdo maxima (1RM). Apdés, ocorreram duas sessfes por semana de 50 minutos
cada por 12 semanas. O GE teve sessfes com aquecimento e exercicios aerébicos,
musculares sem controle de resisténcia e de relaxamento. No GER foi incluido nos 15
minutos finais o treino resistido, sendo em pé na agua realizando flexdo horizontal dos
ombros. O GC nao realizou o programa. Por fim, repetiu-se o teste 1RM. O GER teve
diferenca estatistica relevante entre o pré e p6s-1RM com aumento de 10,89%, os
demais grupos ndo obtiveram. Portanto, a pratica regular de treinamento resistido na

agua melhora a forca muscular em idosas.

Elias et al. (2012) verificaram a aptidao fisica e funcional de 18 idosas praticantes de
hidroginastica com idade média de 65,5 anos. Todos os individuos faziam a pratica no
mesmo local. Avaliaram a forca muscular, resisténcia muscular e aerdbia, flexibilidade,
mobilidade, agilidade e equilibrio utilizando testes de aptidao fisica funcional para a
terceira idade, elaborada por Rikli & Jones. Os testes utilizados eram levantar e sentar,
flexdo do antebrago, estatura e peso, sentar e alcancar, levantar e caminhar, alcancar
atrds das costas e marcha estacionaria sobre tempo determinado. Os testes foram
divididos em trés dias e ap0s o terceiro dia pode-se concluir que os individuos obtiveram

uma elevada incidéncia de idosas classificadas com baixa aptidao fisica.

Helriggle et al. (2013), com o objetivo de comparar a influéncia da pratica de diferentes
modalidades de treinamento fisico e o habito de caminhar sobre o equilibrio funcional de
idosos, contando com a participagdo de 135 idosos com idades entre 60 a 82 anos

divididos em cinco grupos de acordo com a habito de caminhar e com a modalidade de



treinamento fisico praticada: Sedentarios Inativos (Sl) (n=39) Sedentarios Ativos (SA)
(n=37), Hidroginastica (H) (n=25), Musculacdo (M) (n=10) e Caminhada (n=24) foram
seis meses prévio do estudo com duas a trés sessfes semanais de atividade fisica
estruturada de 50 minutos aproximadamente. Apdés 0s seis meses, o equilibrio funcional
e o risco de queda foram avaliados por meio de resultados da Escala de Equilibrio de
Berg (EEB), os grupos de individuos treinados mostraram maior pontuacdo em
comparacao a individuos Sl. Conclui-se que tanto o habito de caminhar fora de casa
guanto a pratica regular de caminhada, musculacdo e hidroginastica por mais de seis

meses aumentam o equilibrio funcional e diminuem o risco de queda dos idosos.

Souza et al. (2014) discutiram a relacdo entre idosos praticantes de musculagao,
hidroginastica e os ndo praticantes de nenhuma atividade fisica. Contaram com 36
individuos com mais de 60 anos, divididos intencionalmente em praticantes de M (n=12),
praticantes de H (n=12) e GC (n=12), selecionados a partir da pratica da devida
modalidade ha mais de 12 meses com frequéncia minima de duas vezes semanais em
diferentes centros de ginastica. Foram avaliados os dominios de massa muscular, forca
muscular de membros inferiores, equilibrio funcional e dindmico, a partir de testes de
1RM de membros inferiores para M e para H. Os achados apontaram que M apresentou
relevancia estatistica com maior forca de membros inferiores comparados aos demais
grupos, sugerindo que os modelos de hidroginastica relatados pelos participantes nao
exploraram o uso de equipamentos resistidos e a velocidade de execuc¢do. O fato de H
ndo se sair melhor em nivel de forca remete sobre o que esta sendo aplicado no
treinamento, j& que o resultado vem do seu planejamento e ndo da escolha da sua

execucao.

Coelho et al. (2014) comparam a o nivel de for¢a entre idosos praticantes de musculacgao,
hidroginastica e néo praticantes de exercicios fisicos, com 36 idosos, divididos M (n=12),
H (n=12) e GC (n=12). Os individuos deveriam estar praticando musculacdo ou
hidroginastica ha mais de 12 meses, com frequéncia semanal de, no minimo, duas vezes
por semana. A avaliacdo da forca maxima foi realizada pelo teste 1RM em membros
superiores (supino) e inferiores (leg press). A capacidade funcional foi avaliada pelos

testes de levantar da cadeira em 30 segundos e velocidade de caminhada habitual e



maxima. O grupo de musculacdo apresentou maiores niveis de forca muscular, tanto de
membros inferiores como superiores quando comparados a idosos que praticam
hidroginastica e idosos nado praticantes de exercicios fisicos, sugerindo que o
treinamento resistido € realmente mais eficaz para o aumento de forca nesta populacéo.
O estudo aponta que a for¢ca ndo esté ligada a capacidade funcional mas sim ao estilo
de vida ativo, pois ndo houve diferenca nessa variavel entre os grupos estudados.

Souza Junior, Depra e Silveira (2017), objetivaram investigar os efeitos de um programa
de hidroginastica com énfase em exercicios dindmicos em deslocamento sobre o
equilibrio corporal de idosos, participaram 37 individuos com 60 anos, divididos em GE
e GC, avaliaram na etapa diagnéstica (pré-testes) a amplitude médio-lateral, amplitude
antero-posterior, deslocamento total e area do centro de pressédo (COP); o grupo GE
(n=27) foi submetido a duas sessdes semanais de 50 minutos por 16 semanas,
realizadas em dias alternados em piscina aquecida e profundidade de 1,25 m, sem
divisdo de subgrupos; o GC (n=10) néo realizou o programa. Foi avaliado o equilibrio
corporal de todos os voluntarios no fim do treinamento, foi feita a comparacdo dos
resultados pré-testes com os resultados pés-testes. Concluiu-se que a atividade aquatica
melhorou o equilibrio corporal, o deslocamento total do COP e a amplitude antero-
posterior com olhos fechados dos idosos praticantes de hidroginastica, levando ao
entendimento de que esta pratica, enfatizando exercicios com diferentes formas de

deslocamentos, pode alterar significativamente os indices de equilibrio postural.

Halley et al. (2021) analisaram a compreensdo sobre atividade fisica dos idosos
praticantes de hidroginastica com a participacdo de nove idosos com mais de 60 anos.
Foram seis meses de um programa de hidroginastica com a turma sendo observada em
duas sessbes semanais de 50 minutos. Metodologia utilizada para a coleta de dados
foram recursos como entrevistas mais aprofundadas, a observacéo participante e o diario
de campo. O material coletado foi analisado por meio do relato etnogréafico. O que se
concluiu foi que a compreensdo dos idosos sobre a atividade fisica esta associada a
melhora do padréo de saude com prevencao de determinadas doencas e diminui¢cao do

envelhecimento. Entretanto o sujeito pode iniciar a pratica imbuido pelo viés biomédico,



e posteriormente desfrutar dessa mesma vivéncia segundo a perspectiva das

experiéncias de ocio.

Reisa et al. (2021), com o objetivo de verificar os efeitos da hidroginastica analisaram
duas variaveis, o alinhamento postural e risco de quedas em idosos. O estudo contou
com a participagao de 92 idosos com 60 anos ou mais, os integrantes foram divididos
em dois grupos, GE e GC, avaliaram na etapa diagndstica (pré-teste), o risco de queda
através do teste Timed Up and Go (TUG) e o alinhamento postural; o grupo Gl (n=54)
participaram de aulas de hidroginastica de 50 minutos, duas vezes por semana, durante
trés meses; o GC (n=38) nédo realizou o programa de hidroginastica. Apds a intervencao,
tanto o GE quanto o GC foram submetidos a nova avaliacéo, foi feita a comparacéo dos
resultados pré-testes com os resultados poés-testes. Conclui-se que a hidroginastica
melhorou significativamente o alinhamento postural e reduziu o risco de queda em idosos
do grupo intervencdo. Sendo assim, a hidroginastica € uma alternativa para melhorar a

capacidade funcional e a independéncia na idade avancada.



ANEXO A
Fichamento de artigo de campo

FICHAMENTO DE ARTIGO DE CAMPO ‘

Titulo Relevancia
(1al10)
Autores Ano da
Publicacéao
Palavras-chave Qualificacao
do Periddico

Objetivo

Titulos das Sec¢cbes Primarias

Método

Amostra Etapas

Protocolo(s) Analise Estatistica

Referencial Tedrico e Discussao dos resultados (trechos mais relevantes)

Conclusao

Referéncia deste artigo Disponibilidade e Acesso




ANEXO B
Modelo de texto do método

3 METODO

O presente estudo € realizado nos moldes de uma Revisdo de Literatura, caracterizada
por (introduzir um conceito de Reviséo de Literatura) (AUTOR, ano).

As fontes de consulta utilizadas se caracterizam como: a) livros disponiveis nas
bibliotecas (citar as bibliotecas visitadas), e de acervo pessoal; b) publicacbes 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 periddicos 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 nem o Google, nem o Google Académico sdo bases de dados);
c) (citar outras fontes consultadas, incluindo dissertacoes, teses, sites oficiais, nacionais

e internacionais, documentos juridicos, etc, se consultados).

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

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

Finalmente, foram delimitados os textos a serem interpretados em um total de
livros, (...) e artigos (estes numeros tém que coincidir com o constante na lista de

referéncias)

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
, € em publicacdes avulsas.

A partir desse momento, os artigos de campo foram analisados por meio de um

instrumento (ANEXO A) que viabilizasse a organizacdo 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.



