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RESUMO

A expectativa de vida tem aumentado nos ultimos anos e consequentemente a
preocupacdo com um envelhecimento saudavel. Dentre os declinios ocorridos nas capacidades
fisicas com o processo de envelhecimento, o equilibrio é de suma importancia por sua relacéo
com a independéncia do idoso, fundamental para evitar quedas e suas consequéncias. O
exercicio fisico por si s6 pode retardar e/ou atenuar possiveis deterioracbes no equilibrio
postural. Todavia, atividades aquaticas podem ser ainda mais vantajosas no desenvolvimento
do equilibrio devido algumas propriedades fisicas da dgua que promovem desafios extras a
manutenc&o e reestabelecimento constante do controle postural. Este trabalho tem por objetivo
realizar uma revisao sistematica sobre achados referentes a avaliagdo do equilibrio postural de
idosos praticantes de atividades aquaticas. Foi feita uma busca e analise de artigos disponiveis
nas bases de dados SCIELO, PUBMED e BIREME, com a combinacdo dos termos “water
exercise” OU “aquatic exercise”, “elderly” ou “aged”e “balance”. De um total de 574 artigos, 12
artigos foram considerados elegiveis para o estudo. Observou-se que 6 a 12 semanas de
treinamento, com frequéncia minima de 2x por semana, em aulas de 40 a 50 minutos podem
ser suficientes para se observar os efeitos da atividade no equilibrio postural de idosos, com
mais eficiéncia no equilibrio dindmico, justificado pelos estimulos proporcionados pelas
propriedades fisicas da dgua. Conclui-se que a hidroginastica ¢ uma atividade fisica que pode
ser vantajosa em funcdo do ambiente que ocorre para melhora do equilibrio postural em idosos.

Palavras-chave: equilibrio, envelhecimento, atividades aquaticas, idosos
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1.0 INTRODUCAO

Com o avango da medicina moderna, a expectativa de vida da populacdo mundial tem
aumentado consideravelmente nos Gltimos tempos. De acordo com o Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE) (2017), a populagéo de idosos em 2018 era de 9,2% com cerca
de 19,2 milhdes de idosos no Brasil, esse valor tendera a aumentar com o passar dos anos,
espera-se um aumento de quase o triplo da quantidade de idosos, estimando-se, para 2060, que
0 equivalente va ficar em torno de 25,5% da populacéo brasileira seja composta por pessoas
com mais de 60 anos de idade.

O organismo do idoso comeca a apresentar prejuizos e diminuicbes de certas
capacidades fisicas, como o equilibrio postural, a amplitude de movimento articular, a agilidade
e 0 tempo de resposta, forca e resisténcia muscular de forma mais drastica que em um adulto
de meia-idade (MANN et al., 2008).

Uma das capacidades de extrema importancia para a independéncia do idoso é o
equilibrio. E de suma importancia para o dia a dia, visto que uma pessoa com equilibrio afetado
ou reduzido pode se tornar incapaz de realizar as tarefas diarias, tornando-se dependente de um
andador ou no pior dos casos, acamado (AQUINO et al., 2004). Quedas resultantes de falta de
equilibrio podem trazer sérios problemas de satde e o publico feminino é o que esta mais sujeito
a mesma (KANIS, 1994).

A pratica de um exercicio fisico regular pode retardar e/ou minimizar essas alteracoes
nos idosos, garantindo uma independéncia e o bem-estar (MATSUDO & MATSUDO, 1992).
Entre as atividades indicadas para obtencdo de tais beneficios, destacam-se as atividades
aquaticas, pois além de melhorarem a capacidade cardiorrespiratoria dos alunos, traz ganhos de
forca e resisténcia muscular, aumento da mobilidade, melhora no condicionamento fisico e no
equilibrio postural (TAGLIARINI, 2008), a0 mesmo tempo que se apresentam como uma
atividade segura para a faixa etaria, com menor suscetibilidade de ocorréncia de lesbes, impacto
reduzido sobre as articulag@es e risco inexistente de quedas durante a pratica (DE PAULA; DE
PAULA, 1998).

Sabendo a importancia sobre a prevencdo de quedas, varios pesquisadores tém se
empenhado no desenvolvimento de testes eficientes para avaliagdo da integridade do equilibrio
do idoso. Esse trabalho visa realizar uma andlise de estudos publicados sobre a tematica com
intuito de disponibilizar um apanhado de resultados que retratem os beneficios de atividades

aquaticas sob o equilibrio postural.



1.1 Objetivo
O objetivo desse estudo € realizar uma revisdo sistematica sobre achados referentes ao
tempo necessario para observar efeitos positivos das atividades aquaticas no equilibrio postural

de idosos.

1.1.1 Objetivos Especificos
Os objetivos especificos séo:
e Analisar os estudos que abordam sobre o equilibrio postural de idosos
praticantes de atividades aquaticas.
e Comparar os resultados obtidos entre as modalidades.

e Debater o motivo da diferenca dos resultados observados.

1.2 Justificativa

O equilibrio postural é fundamental para o dia a dia de idosos e adultos de meia-idade
visto que o risco de quedas esta diretamente ligado com a falta deste (TAGLIARINI, 2008).

O treinamento de atividades aquéticas tende a propiciar uma maior capacidade de se
manter estavel no solo visto que algumas propriedades da agua influenciam diretamente no
equilibrio durante as aulas, como por exemplo, a turbuléncia que estimula continuamente o
reestabelecimento do controle postural e a pressdo hidrostatica que permite uma maior
estabilidade no meio liquido.

Por isso, observa-se muita relevancia identificar um meio de se alcancar meios para uma
melhor qualidade de vida na populacdo idosa que, dentre outras variaveis, permita uma melhora
no equilibrio postural e permita uma maior independéncia funcional.

Assim, atividades aquaticas parecem ser vantajosas para o aprimoramento do equilibrio

e controle postural.



2.0 REVISAO DA LITERATURA

2.1 Equilibrio postural

O equilibrio postural é complexo e multifacetado, sendo dependente de varios sistemas
fisiolégicos integrados como a visdo, o sistema vestibular, comandos centrais e a resposta
neuromuscular (DA SILVA, 2007). Através da biomecénica pode-se definir o equilibrio
postural como a capacidade do corpo em manter o centro de massa dentro da base de suporte,
que no caso seriam os dois pés (NASHNER, 1993; OVERSTALL, 2003).

Segundo Winter (2003) o equilibrio requer diversos ajustes instantaneos do sistema
neuromuscular para se adequar ao movimento do corpo. As estruturas que captam as
informagdes neuromusculares sdo os fusos musculares e o 6rgdo tendinoso de Golgi, e 0s
receptores encontrados na capsula, ligamentos e menisco. Para tanto, o equilibrio postural esta
intimamente ligado a propriocep¢do (AQUINO et al, 2004).

O equilibrio postural comeca a ser adquirido ainda na infancia, sendo que o
desenvolvimento motor comega do conhecimento da crianga do proprio corpo, desenvolvendo
habilidade de movimento e de equilibrio estatico, onde a crianga conseguira se manter de pé
em uma postura fixa. (AQUINO et al, 2004). O equilibrio dinAmico é a manutencédo do corpo
durante a locomogéo (LONGHI, 2010). Ambos dependem da propriocepgéo.

A propriocepcdo é a cinestesia e posicdo sensorial articular dependentes de outras areas,
como a visual, a auditiva e a cutanea. O mecanismo neuromuscular pode descrever todas as
acOes neuromusculares responsaveis pelo equilibrio, as quais sdo originadas das articulacdes,
musculos e tenddes (LEPHART, 1992). Assim, a manutencdo do equilibrio postural depende
de interacGes de varios sistemas do corpo, do sistema nervoso central, responsavel pela
percepcédo visual e espacial, das respostas musculares, como a forga muscular, a mobilidade

muscular e articular e o sistema vestibular (WOLF et al, 2008).

2.1.1 A importéncia do Equilibrio

O equilibrio postural é de vital importancia para o dia a dia do ser humano, visto que
quase todas as atividades do cotidiano dependem dele. Ele atua na capacidade de manter o corpo
estavel e qualquer deficiéncia na propriocepcao estard intimamente ligado ao equilibrio postural
(AQUINO et al, 2004).

Com o envelhecimento, o corpo passa por transformacdes naturais, algumas geram
declinios em capacidades fisicas, como a diminuicdo da flexibilidade, agilidade, tempo de
reacdo, coordenacdo motora, velocidade muscular e principalmente, o equilibrio. (MANN et al,

2008). A falta de equilibrio postural resulta em quedas, sendo que mulheres apresentam mais
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riscos de complicacGes apOs quedas, devido a maior chance de desenvolver osteoporose,
principalmente a partir da menopausa, ou seja, idosas tendem a sofrer mais com quedas e
complicacdes. (KANIS, 1994).

A hidroginastica e a natacao estdo no rol de exercicios que melhoram a qualidade de
vida de idosos e adultos, pois auxiliam na prevencdo de quedas e nas suas independéncias.
(MANN et al, 2008).

2.2 A avaliacdo e mensuracao do equilibrio

Existem varias formas de avaliar e mensurar o equilibrio, sendo realizadas por diversos
profissionais de satde, como fisioterapeutas, profissionais de educacéo fisica, médicos, entre
outros. Essa avaliacdo serve como forma de descobrir precocemente algum problema de
equilibrio (CARNEIRO, et al., 2010).

Sabendo da importancia de avaliar o equilibrio, varios cientistas tém se empenhado para
descobrir novos testes eficientes na prevengdo de quedas de idosos e adultos. Os principais
testes que podem ser feitos: a plataforma de forca, 0 TAF (Teste de Alcance Funcional), TUG
(Teste Get Up and Go), EEB (Escala de Equilibrio de Berg), POMA (Avaliacdo da Marcha e
Equilibrio Orientado pelo Desempenho), Teste Unipodal, entre outros (BRETAN et al. 2010;
FIGUEIREDO et al. 2007).

2.2.1 Plataforma de forca

Em linhas gerais, a plataforma de forca é considerada o padrdo ouro para analises de
equilibrio postural por ser um equipamento consistido em uma placa de sensores de forca do
tipo célula de carga e servem para medir o nivel de forca imprimido sobre ela por meio de trés
componentes de forca: Fx, Fy e Fz; e 0 momento de forca, definidos por: Mx, My e Mz.
Geralmente, sdo muito caras. Mas, para 0 uso de posturografia, pode-se usar uma plataforma
mais barata, porém que seja acurada (DUARTE; FREITAS, 2010).

Este equipamento é til para mostrar de forma direta 0s mecanismos biomecéanicos e
neuromusculares como a forca de reagdo do solo, forca das articulagdes envolvidas e seus
momentos de forga, os ajustes posturais desenvolvidos para a velocidade e a estabilidade
postural para manter o equilibrio postural. A medida chave é a posturografia, € uma técnica que
mede e qualifica a quantidade de oscilagdes do corpo, durante a postura estatica, podendo variar
a posicdo do participante, com um pé apoiado, olhos fechados ou abertos, entre outros
(PEREIRA, 2016).
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2.2.2 Escala de Equilibrio Berg (EEB)

A escala de Berg € muito utilizada para determinar fatores de risco de quedas e
diminuicdo da independéncia do idoso. Essa escala utiliza quatorze itens comuns a vida diaria
para avaliar o equilibrio postural. A escala tem como pontua¢do maxima cinguenta e seis
pontos, sendo, entdo, que cada item tem avaliacdo de zero a quatro pontos. Os pontos sdo uma
base de tempo em que o participante consegue manter a posi¢ao estabelecida, na distancia do
membro superior em relacéo a frente do corpo e o tempo que leva para completar toda a tarefa.
A traducdo para o portugués apresentou alta confiabilidade intra e inter observadores
(MIYAMOTO et al, 2004).

Um namero baixo na escala revela uma alta possibilidade de queda do participante
avaliado. Apesar disso, a pontuacdo atingida ndo tem relacédo linear com o risco de queda, pois
pode haver uma pequena variagdo nos pontos pode indicar uma grande diferenca no risco de
queda de idosos. N&o existe um consenso na literatura a respeito do valor exato que torna uma
pessoa abaixo o valor padréo e que teria uma alta tendéncia de queda, sendo os valores variando
de 45 pontos até 56 pontos 0s mais aceitos, portanto esse valor seria a base utilizada.
(SHUMWAY-COOK; WOOLACOTT, 2003; KARUKA et al, 2011).

Para esse trabalho a escala utilizada serd com os quatorze testes, com pontuagdo
variando de zero ponto (pontuagdo minima) e cinquenta e seis pontos (pontuacdo maxima),
onde cada teste tera variacdo de zero a quatro pontos. O risco de quedas sera considerado para

valores abaixo de guarenta e cinco pontos.

2.2.3 Timed Up and Go (TUG)

Avalia a mobilidade e o equilibrio funcional. O Timed Upo and Go Teste (TUG) utiliza
do tempo para quantificar a mobilidade do individuo, através do ato de levantar de uma cadeira,
caminhar trés metros, dar a volta, voltar a cadeira e sentar-se novamente. O idoso comeca o
processo sentado em uma cadeira, com as costas apoiado na cadeira, apés o sinal de inicio, o
tempo comeca a ser marcado e serd pausado quando ele sentar na cadeira e apoiar as costas no
encosto (PODSIADLO; RICHARDSON, 1991).

E um teste utilizado para avaliacdo de diferentes grupos de condicdes especiais de satde
como a exemplo de pessoas com mal de Parkinson, sendo que esses sentem uma extrema
dificuldade de levantar da cadeira e caminhar. O tempo valido para considerar o idoso e o0 adulto
como normal e saudavel, sem riscos de queda, varia de alguns pesquisadores, sendo 0s valores
mais adotados como até 10 segundos; de 11 até 20 segundos é o esperado para idosos com

alguma deficiéncia, parcialmente independente e com certo risco de quedas; acima de 20
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segundos observa-se que o0 idoso ou adulto possui um sério risco de queda (ZAMPIERI et al.,
2010; BISCHOFF et al., 2003).

2.2.4 Performance Oriented Mobility Assessment (POMA)

O teste Perfomance Oriented Mobility Assessment (POMA), também podendo ser
chamado de Escala de Tinetti, € um teste que avalia tanto o equilibrio quanto a marcha. Esta
escala possui 22 tarefas, sendo 13 avaliando o equilibrio e as demais para a marcha. Assemelha-
se a Escala de Berg, pois se tenta utilizar atividades do dia a dia, sdo avaliadas pelo avaliador.
O POMA, no que avalia o equilibrio, pode ser avaliado em 3 categorias: normal, adaptativa e
anormal, tendo como pontuagdo 3, 2 e 1, nessa ordem. Ndo se tem um valor preciso na literatura
que defina o risco de quedas e a baixa independéncia do adulto ou idoso. Mas, o valor mais
observado € o menor de 19 pontos tem alto risco de quedas (TINETTI, 1986; KARUKA et al,
2011).

2.2.5 Teste de Alcance Funcional (TAF)

O TAF é muito utilizado para determinar o risco de queda de idosos e adultos, visto que
consegue determinar o quanto o participante é capaz de se deslocar sem alterar a base de apoio.
Para a realizacdo do teste, deve-se colocar uma fita métrica na parede de forma que fique
paralela ao solo, e colocada na altura do acromio do avaliado. O avaliado deve estender o
cotovelo, flexionar o punho, fazer uma flexdo de ombro de 90° e ser posicionado com 0s pés
paralelos perpendicular a parede e proximo a fita métrica. Quando avisado, o avaliado devera
inclinar-se para frente, mas sem tocar a fita, e em seguida, deve-se verificar o deslocamento
dela. O resultado sera a média de trés tentativas, da diferenca entre a inicial e a posicéo final da
fita. Deslocamento inferior a 15 cm indicam um alto risco de queda. (KARUKA et al, 2011;
BERG et al, 1992).

2.3 Envelhecimento

Desde que o ser humano nasce, ele passa por um processo de envelhecimento, passando
por varias etapas da vida, até a fase idosa. Uma das formas de organizag&o das etapas da vida €
através da idade, sendo que a fase adulta é definida pela OMS da faixa etéria de 19 aos 40 anos
de idade e o periodo de meia idade sendo definido por 40 aos 59 anos de idade. A partir dos 60
anos, a pessoa ja sera considerada idosa (ANTUNES; SILVA, 2013).

A meia-idade é o periodo da vida que os sistemas bioldgicos comegam a demonstrar

declinios funcionais. Com declinios variando de 10 a 30% considerando o padrdo da fase jovem.



13

A primeira velhice é considerada o intervalor de 60 aos 79 anos que corresponde ao periodo
inicial da fase idosa, ainda ndo observando uma variagdo muito grande na homeostase, mas ja
percebendo uma queda. O periodo intermediario € considerado de 79 aos 90 anos, periodo onde
ja se observa uma queda vertiginosa das funcbes do corpo e, a partir dos 90 anos, a velhice
avancada, onde ja pode-se observar incapacidade de independéncia e problemas sérios de saude
(SHEPARD, 2003).

2.3.1 Aspectos Biologicos: Processo de envelhecimento e o equilibrio

O processo de envelhecimento é um processo dindmico, progressivo e irreparavel, é
variavel de pessoa para pessoa, mas sempre mantém alguns padrfes. As variacBes sdo
diretamente dependentes do estilo de vida que a pessoa leva, de condi¢des sociais e de doencas
crbnicas e genéticas. Pode-se observar o envelhecimento pelo ambito bioldgico, relacionando
com observacgdes de moléculas, células, tecidos e érgdos humanos; pelo campo psiquico, ou
seja, as relacdes cognitivas e psicoafetivas, interferindo na personalidade do individuo; e por
aspectos socioecondmicos (FECHINE; TROMPIERI, 2012).

Na literatura, perpetua-se a teoria do envelhecimento em trés niveis: o primario, o
secundario e o terciario. O primario é considerado o envelhecimento normal, também
denominado senescéncia atinge todos os seres humanos. Este tipo atinge de forma continua,
gradual o organismo. Depende muito da forma de vida do individuo, exercicios, alimentac&o,
consumo de drogas, educacdo e posicdo na sociedade. O secundario se difere do processo
normal de envelhecimento por considerar doencas, variando de problemas no coracao, cérebro,
cancer, variando conforme fatores culturais e geograficos. Ambos os envelhecimentos tém uma
grande interacdo. O terciario, podendo ser chamado de terminal, é conceituado como o
envelhecimento onde observa-se perdas cognitivas e fisicas de forma profunda, acumuladas
pela idade ou por doencas cronicas (FECHINE; TROMPIERI, 2012).

Durante o processo de envelhecimento, um dos sistemas que mais é prejudicado € o
responsavel pelo equilibrio. Mesmo durante o processo de envelhecimento, a base de suporte
do corpo nao se altera, porém, fatores como a estabilidade corporal sdo drasticamente reduzidos
(HORAK et al, 1889). Durante o processo de ficar em pé ereto ou no ato de caminhar, o corpo
encontra-se em desequilibrio constante, mas sempre buscando pelo equilibrio. Portanto, o corpo
do ser humano estara sempre em busca de se manter em equilibrio, principalmente durante a
postura ereta, onde a instabilidade € sempre presente devido a forcas externas, logo se nenhuma
forca for realizada para contrabalancear, o corpo serd incapaz de retornar ao ponto inicial e
podera ocorrer quedas (DUARTE; FREITAS, 2010).
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2.3.2 Atividade fisica para idosos

A prética de uma atividade fisica é de extrema importancia para idosos, ndo so para
evitar uma morte prematura, mas para diminuir perdas funcionais, tais como o equilibrio. Logo,
a prética de exercicios € fortemente sugerida para tirar o idoso da zona do sedentarismo pois
melhora a qualidade de vida em todos os sentidos, diminuindo o risco de quedas e fraturas
(MANN et al, 2008; FERREIRA et al, 2008).

N&o se pode deixar de tomar certos cuidados ao recomendar exercicios para o publico
idoso, visto que esforcos indevidos podem trazer sérios maleficios, portanto, deve-se realizar
exames medicos, testes de esforgos e exames cardiacos para descobrir o risco e a resposta do
aluno a cargas de treino. Uma atividade fisica regular deve ter como objetivo melhoras
fisioldgicas do aluno, como o aumento da forca muscular, melhora na flexibilidade articular e
aumento da capacidade cardiorrespiratéria (DE PAULA; DE PAULA, 1998).

Atividades fisicas com alto impacto, com risco de queda e de alta intensidade ndo sao
0s mais aconselhados para os idosos. Sendo assim, esportes aquaticos sdo mais recomendados.
Exercicios fisicos como a hidroginastica e a natacdo tem preferéncia para este publico
(POWERS; HOWLEY, 2000).

O foco de quem faz atividades fisicas € o novo conceito que esta sendo discutido
largamente na literatura, o chamado envelhecimento bem-sucedido. Rowe & Kahn (1987),
discutiram sobre o envelhecimento tipico e o bem-sucedido, sendo a principal diferenca a
observacao de caracteristicas fisiologicas e psicossociais acima da média dos padrdes tipicos.
Os pontos mais observados sdo: a autoestima, a resposta do sistema enddcrino, a auséncia de
problemas cardiovasculares, a performance fisica em testes funcionais. Com exercicios fisicos

alcancar o envelhecimento bem-sucedido é cada vez mais visto.

2.4 Influéncia das atividades aquaticas sobre o equilibrio

As atividades aquéaticas como a natacdo e a hidroginéstica sdo atividades com grande
impacto nos sistemas fisiolégicos do ser humano (POWERS & HOWLEY, 2000). A
hidroginastica € um exercicio fisico representado por atividades aquaticas, utilizando a
resisténcia da agua como carga de treino (DE PAULA & DE PAULA, 1998). Segundo o
Dicionario Michaelis (2020), nadar pode ser definida como o translado de um ser humano ou
animal no meio aquoso, ajudando-se por meio de movimentos continuos e frequentes, sem tocar

0 solo, ato de flutuar ou boiar.
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As atividades aquéticas de natacéo e hidroginastica tem uma grande diferenga, enquanto
na hidroginéstica o praticante se encontra na vertical, em pé; na natacdo, o aluno devera ficar
na horizontal, em decubito. Portanto, pessoas que tem medo de cair, ou com medo de nadar,
tentem a preferir a hidroginastica. Porém, ficar ereto dentro de uma piscina tem diversos pontos
positivos para 0 adulto ou idoso, como: a melhora da postura, do ato de caminhar e da
propriocepcao pois ao ficar em pé dentro de uma piscina, o corpo deverd, a todo momento,
corrigir sua postura (DE PAULA & DE PAULA, 1998).

As vantagens dos exercicios aquaticos em relagdo com atividades terrestres vdo desde a
menor incidéncia de lesdes e aumento gradual de cargas, passando pelo risco inexistente de
quedas dentro da agua e pela temperatura da dgua que gera um conforto ao aluno, até as
comparagOes estéticas que acontecem nos exercicios terrestres como na musculacdo
(TAGLIARINI, 2008).

2.5 Propriedade da 4gua

Como forma de conhecer melhor os exercicios aquaticos, deve-se conhecer as
propriedades da agua que influenciam fisiologicamente o praticante. O ambiente aquético difere
e muito do ambiente terrestre, a agua apresenta maior densidade e viscosidade que o ar, 0 que
aumenta a resisténcia, como consequéncia, para a locomogao no meio aquoso, deve-se imprimir
uma maior quantidade de energia. Sabendo disso, pode-se listar algumas propriedades da dgua
e sua relacdo com o corpo humano (MATSUDO & MATSUDO, 1992).

2.5.1 Flutuagéo

Quando um corpo fica imerso em um meio aquoso, ele flutua. A flutuacéo é o processo
relacionado a forca de empuxo que atua contra a acdo da gravidade, ou seja, tende a empurra o
corpo em direcdo a superficie da agua. Flutuacdo, que também é conhecido como o Principio
de Arquimedes, depende da densidade e tamanho do corpo submerso. Esta propriedade da agua
é importante para a escolha dos exercicios a serem passados para 0s alunos, para a postura
adotada pelo aluno e na propriocepcdo (SKINNER & TOMPSON, 1985)

A flutuacdo € importante para as atividades aquaticas pois reduz a pressdo articular,
facilitando para o aluno a sustentacdo do peso, logo para idosos, obesos ou com alguma
deficiéncia, atividades aquaticas sdo Otimas para evitar quedas e compressao articular. A
flutuacdo depende de alguns fatores como o sexo, a idade, a composi¢do corporal e o
condicionamento fisico do aluno (DELGADO & DELGADO, 2001; POWERS &HOWLEY,
2000).
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2.5.2 Pressdo Hidrostéatica

Outra caracteristica da agua que se deve levar em consideracéo € a pressao hidrostatica.
Esta propriedade da agua foi definida pela Lei de Pascal (1648), como a pressao exercida por
um liquido em contato com uma superficie imersa € igual em toda sua area de acordo com dada
profundidade. Quando o corpo se encontra submerso, principalmente em posicdo vertical, a
pressdo hidrostatica causa um efeito de compressao favorecendo o retorno venoso, aumentando
0 volume de sangue no centro do corpo, 0 que causa ajustes cardiovasculares. Watenpaugh et
al. (2000), encontraram diminuicéo significativa na FC durante a imersdo na agua tanto para
mulheres (21%) como para homens (16%) ao comparar 0 meio terrestre com a imersdo na agua
na profundidade do pescogo, em temperatura de 34,6°C. A pressao hidrostatica exercida sobre
0 corpo promove uma maior estabilidade do equilibrio postural, porém ainda devera ser alvo
de maiores estudos (TAGLIARINI, 2008; SILVA et al, 2006).

2.5.3 Temperatura

A temperatura da agua é fundamental para o perfeito desenvolvimento das praticas
aquaticas. A temperatura da agua devera estar entre 25°C e 28°C, pois esta € a ideal para atletas
e praticas de alto rendimento. Para a hidroginastica e natacdo a nivel ndo competitivo, a
temperatura propicia para as aulas, gira em torno de 29°C a 30°C, pois ocorrerd maior conforto
e bem-estar para o aluno (FINA, 2007).

Deve-se observar a temperatura da piscina, pois caso a piscina esteja com uma
temperatura abaixo dos valores recomendados, a circulacdo periférica é diminuida pelo
processo chamado vasoconstri¢do, ocorrendo uma dificuldade para oxigenagdo dos musculos,
aumentando o risco de lesbes, caimbras musculares e rigidez. Enquanto as temperaturas acima
dos valores padrdes podem atrapalhar a dissipacdo da temperatura corporal, gerando problemas
metabolicos durante o treino, fazendo com que o aluno perca rendimento (DE PAULA; DE
PAULA, 1998).

2.5.4 Viscosidade e Turbuléncia
Viscosidade, também chamada de friccdo, é considerada o atrito que ocorre entre as
moléculas de agua que oferecem uma certa resisténcia ao movimento, varia conforme a
velocidade de deslocamento do aluno ou atleta, provocando uma turbuléncia maior ou menor.
Essa resisténcia gerada pelo meio aquoso € chamada de arrasto. A turbuléncia realizada pelo

meio aquoso ndo permite que o corpo repouse de forma estaciondria, estimulado diversos



17

mecanismos neuromotores continuos para estabilizar o corpo, consequentemente provocando
um treinamento do equilibrio postural (MAGLISCO, 1999; SOUSA et al., 2017)

2.6 Atividades aquéticas e o equilibrio
2.6.1 Hidroginastica

Atividades aquaticas conseguem ativar o corpo e conseguir chegar aos resultados
pretendidos pelos alunos. Especula-se que desde a época de Hipocrates na Grécia Antiga, por
volta de 460 a.C., a &gua ja era utilizada como meio para atividade fisica. Passando depois pela
Roma Antiga, os romanos utilizavam atividades aquaticas como forma de diversdo (SKINNER;
TOMPSON, 1985).

Durante a Segunda Guerra mundial, na Alemanha, a pratica de fazer atividades fisicas
dentro da &gua se tornou comum para atender pessoas lesionada, em reabilitad-las a vida
cotidiana. Depois, essa atividade aquatica comecou a ser praticada por idosos com algumas
limitacGes, que ndo podiam ter impactos articulares. (BONACHELLA, 1999).

A hidroginastica como exercicio fisico sistematico teve origem nos spas ingleses e
depois levado para os Estados Unidos em meados de 1960 por meio da Associacao Crista de
Mocos (ACM). Com os anos, foi sendo desenvolvidos novos estudos na &rea e foi difundida
em varios outros paises como no Brasil, sendo uma prética que recebe varios novos praticantes
a cada dia, tendo seu maior publico o idoso (KRUEL, 1994).

A hidroginastica pode ser considerada um exercicio fisico completo, onde une-se a
musculacdo, os exercicios aerébios e ainda a massagem. Pode-se observar uma melhora na
resisténcia cardiorrespiratdria, da resisténcia muscular localizada, emagrecimento e diminuicdo
no percentual de tecido adiposo e diminuicao da frequéncia cardiaca em repouso (GRIMES &
KRASEVEC, 1980).

A hidroginastica pode ser dividida em varios tipos de treino, entre eles estdo: Deep
Water, Strenght Training ou o treino de forga, Circuit Training ou treino em circuito,
hidroginastica localizada.

A Deep Water é caracterizada por exercicios aquaticos onde o aluno ndo consegue
colocar o pée no chdo, portanto, o impacto articular é nulo. Para a préatica o aluno devera contar
com algum colete ou cinto para flutuacdo. Pode-se usar atividades para trabalhar musculos
isoladamente, como o treinamento de abddémen, adutores, abdutores, entre outros. Pode-se
utilizar de equipamentos com hidro halteres, espaguetes, tornozeleiras, entre outros
(GONCALVES, 1996).
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O Deep-Running é uma atividade aquética podendo ser considerada uma variacao da
Deep Water, onde o participante realiza corrida e deslocamentos sem tocar os pés no fundo da
piscina. Tal exercicio é extremamente benéfico e muito utilizado por ndo gerar impactos nas
articulac6es. Os musculos para vertebrais, que sustentam a coluna vertebral, podem ser menos
solicitados durante uma atividade de Deep-Running, o que facilita em pessoas com quadro de
lombalgias (CARVALHO et al., 2020).

O Strenght Training é o treinamento de forca utilizando de equipamentos, realizando
poucas repeticdes e cargas altas. Durante aulas tradicionais de hidroginastica, pode-se variar o
treinamento de forca com outros tipos para ndo ficar uma aula tediosa e dificil para o aluno
(SOVA, 1999).

O treinamento em circuito, o Circuit Training, é definido como treino onde ocorrem
variagdes entre treinamento de forca e treinamento aerébio (GONCALVES, 1996). E um dos
métodos mais utilizados por atender a todos os publicos, ser preciso nos objetivos, podendo ser
realizado em piscinas rasas ou mais fundas, utilizando de materiais como hidro halteres,
espaguetes, pranchas. E feito com diferecas de intensidades, comecando a mais baixa e
aumentando gradativamente durante as aulas, deve-se manter a sensacdo de esforco durante
toda a aula (BONACHELLA, 1999).

A hidroginastica localizada € muito utilizada em programas de treinamento, por se tratar
de exercicios completos, os quais trabalham, desde o aumento da forca e resisténcia fisica,
passando pela melhora da capacidade cardiorrespiratoria e por fim a mobilidade articular.
Utiliza-se da resisténcia gerada pela a agua, podendo ser feita com ou sem materiais.
(BONACHELLA, 1999; GONCALVES, 1996).

2.6.2 Aspectos que devem ser desenvolvidos nas aulas de hidroginastica
(atividades estaciondrias e atividades em deslocamento)

Observa-se na literatura que a média de uma aula de hidroginastica gira em torno de 50
a 60 minutos, focando em atividades estacionarias ou atividades em deslocamento. Atividades
estaciondrias sdo aquelas onde o aluno néo se desloca pela piscina, fazendo exercicios de forca
ou de mobilidade; exercicios em deslocamento sdo aqueles realizados em deslocamento pela

piscina, trabalhando a capacidade cardiorrespiratério dos alunos (BONACHELLA, 1999).
Durante uma aula tradicional de hidroginastica, o professor devera comecar com um
aquecimento, parte aerdbica, a parte principal contendo a hidroginastica localizada, podendo
variar com treinamento de forca ou com flutuagéo e uma volta calma (GONCALVES, 1996).

Os exercicios de aquecimento podem ser feitos por movimentos combinados entre bracos e
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pernas, deslocamento, pequenos saltos e corridas pela piscina. Podendo unir aos poucos 0
aquecimento e a parte aerdbica. A parte principal pode ter um foco por aula ou varia¢Ges entre
treinamento de forga, circuito, localizado para membros inferiores ou superiores, mobilidade
articular ou treinamento aerdbio. Ao final da parte principal, o aluno ira realizar uma volta
calma, sendo voltado para relaxamento, alongamento, meditacdo (ROCHA, 2001).

O aquecimento ter4 em torno de 10 minutos; a parte aerébica devera contemplar 20 a
25 minutos da aula; o treino localizado, em torno de 10 minutos; e o relaxamento e
alongamento, por volta de 5 minutos, podendo subir para 10 minutos em aulas com meditacé&o.
Toda aula devera ser realizada de forma progressiva, comecando de forma lenta, tendo seu
apogeu na maior intensidade e terminando a aula de forma calma e lenta (GONCALVES, 1999).

O professor devera utilizar a musica como forma de motivacao, diversao e relaxamento
durante as aulas. As melhores musicas para serem utilizadas sao as animadas, nostalgicas e para
o relaxamento, as calmas (BONACHELLA, 1999).

Durante as aulas, portanto, o foco do professor serd abordar a capacidade
cardiorrespiratdria do aluno, o desenvolvimento de forca e resisténcia muscular, trabalhando a
mobilidade articular e o equilibrio postural. Logo, pode-se perceber que a hidroginastica é uma
atividade prazerosa, realizada em &gua com uma temperatura agradavel, com musicas
nostalgicas e motivadoras, com varios colegas para socializar, além de trabalhar diversos grupos
musculares e sistemas corporais (GRIMES & KRASEVEC, 1980).

2.6.3 Qualidade de vida entre idosos praticantes de atividades aquaticas

A qualidade de vida é um dos temas mais comentados e estudados na atualidade,
portanto, qualquer treinamento de hidroginastica devera ter esse foco como principal. No ponto
de interesse desse estudo, o conceito de qualidade de vida abordado serd o de auséncia de
doencas e dores, independéncia e menores riscos de quedas.

A hidroginastica é uma atividade completa, sendo extremamente indicado para pessoas
que desejam fazer atividade fisica, mas sem impactos nas articulagdes. Possibilita o trabalho de
grandes grupos musculares de uma forma continua e a0 mesmo tempo e sem risco de quedas.
Além de ser feita em grupos, o que facilita a socializagdo, utilizando de musicas como forma
de motivacéo e descontracdo (TEIXEIRA et al., 2007).

Um nivel de treinamento reduzido trard consequéncias sérias na qualidade de vida, visto
que irdo surgir doencas, dores articulares e musculares, desequilibrio, fraqueza, e
consequentemente quedas e problemas maiores (HEIKKINEN, 2005). Para manter um nivel de

aptidao fisica, as aulas de hidroginastica deverdo focar em atividades que englobam o corpo
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como um todo, trabalhando os grandes e pequenos grupos musculares, treinando a forga e
resisténcia muscular, o equilibrio postural e a capacidade cardiorrespiratorio (TEIXEIRA et al.,
2007; POWERS; HOWLEY, 2000).
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3.0 METODOLOGIA

Para melhor compreensdo do efeito da prética de atividades aquéaticas no controle
postural do equilibrio de idosos, esse trabalho foi realizado em duas etapas: revisdo narrativa
de literatura e revisdo sistematica da literatura.

Na revisdo narrativa foram abordados os assuntos referentes aos idosos, as préaticas de
atividades aquéticas sobre o equilibrio postural. Em seguida, por meio de revisdo sistematica
da literatura, foram apresentadas analises de estudos que avaliaram respostas do equilibrio em
idosos praticantes de atividades aquaticas. Utilizou-se as bases de dado: SCIELO, PUBMED e
BIREME.

As palavras-chave utilizadas em combinagdo para a busca de artigos foram: “water
exercise” e seu termo relacionado “aquatic exercise”, “balance” e “enderly” e seu termo
relacionado “aged”. Para contemplar os descritores e seus sindnimos de pesquisa, foi feita a
seguinte associagéo:

(water exercise) or (aquatic exercise) and (balance) and (enderly) or (aged)

Para a inclusdo no estudo, os trabalhos tinham que obedecer a alguns critérios
estabelecidos e que se encontra no quadro 1. Apos, foi realizada a unido dos artigos encontrados
nas trés bases de dados e foram excluidos os artigos repetidos, por fim, foi realizada uma analise
individual e reunifes de consenso entre 0s coautores desse estudo para inclusdo de artigos que
atendesse aos critérios propostos.

As estratégias de busca e os critérios de inclusdo/exclusdo desta revisdo sistematica
foram especificadas e documentadas em protocolo no PROSPERO (CRD42021261168).

Quadro 1 — Lista de critérios de inclusdo de estudos
Publicado nos anos de 2000 a 2021

N&o direcionadas a grupos com patologias ou deficiéncias especificas

Disponivel na lingua inglesa e lingua portuguesa

Artigos originais

Conter grupos com idade média dos participantes acima de 60 anos

Grupos organizados com numero superior a 10 sujeitos

Apresentar estudos relacionando o equilibrio postural as atividades aquéticas

4.0 RESULTADOS
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A partir de uma busca inicial, foram encontrados 574 artigos, ap6s exclus&o dos duplicados
e somado a um estudo identificado atraves de outras pesquisas, 369 foram avaliados pela leitura
do titulo. Na sequéncia os critérios de inclusdo/exclusdo foram aplicados na leitura dos 37
artigos remanescentes. Por fim, a leitura de 19 estudos foi realizada na integra, dos quais 12
foram considerados elegiveis para a presente revisdo. A Figura 1, apresenta-se o fluxograma da

selecéo dos artigos.

N. de artigos encontrados nas bazes de N. de artigos encontrados em pesquisas
dados adicionais
(n=374) n=1)

h ¥

M. de artigos apos remocio dos duplicados
(n=>369)

N. de artigos excluidos apos
> leitura do titulo
(n=331)

N. de artigos remanescentes para
avaliagdo por resumo
n=37)

N. de artigos excluidos apos
leitura dos resumos

l (n=18)

N. de artigos completos

L 4

avaliados para elegibilidade

n=19)
N. de artigos excluidos apds
- leitura na integra
! (@=7)

N. de artigos incluidos no

estudo
m=121)

Figura 1 - Fluxograma da busca dos artigos



Quadro 2. Resumo das caracteristicas dos artigos incluidos na reviséao.
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Autor e Ano Metodologia para avaliagao e
da Amostra Objetivo Geral do Artigo & p . E Intervengao Resultados
. . equilibrio
Publicagao
N= 30 (idosas - I .
1 ( . . .| Teste de Oscilacao Postural foi
média de idade 60 | Comparou o efeito de dois ) . ~ .
. conduzido usando medida de Intervencdo com doze (12) Observou-se que a atividade de Deep-
Kaneda, et |anos) tipos de programas de " . o
, . .. posturografica semanas, duas vezes na semana, | Running é melhor para o equilibrio
al ., 2008 Grupo exercicios aquaticos no . A . . .
. s o . em dias alternados dinamico em idosos que hidroginastica.
Hidroginastica =15 | equilibrio de idosas. .
. Caminhada Tandem.
Deep - Running = 15
N = 59 (mulheres Avaliar o equilibrio .
( ) 0 q. A Teste "sentar e levantar em 30 Diferenca observada no "teste 8-Feet
Grupo estatico e dinamico e " Estudo Transversal com . R
. . oo . segundos" ; . . - Up - And-Go", e " sentar e levantar
Almeida et | Hidroginastica =31 |valéncias motoras praticantes das atividades fisicas
. . ) Protocolo proposto por Caromano com melhores resultados para o grupo
al., 2009 (média - 69 anos) relacionadas em idosas R " que frequentavam por 6 meses, S . o -
C o . Teste " 8 - Feet Up-And-Go"; de gindstica. Ndo foi observada
Ginastica = 28 praticantes de por pelo menos 3x na semana . .
. . s o Teste sentar e alcangar diferenga nos demais testes
(média - 65 anos) hidroginastica e ginastica.
N = 113 (individuos - Bateria de teste de Fullerton
60 a 85 anos) Comparar trés programas | (levantar da cadeira; sentar e Estudo Transversal com . s .
Nunes, . , . . . . s Grupo Hidroginastica superior no teste
Grupo de atividades fisicas a alcangar; rosca; caminhar 6 praticantes de hidroginastica que .
Santos. . . . . ~ L de forga dos membros superiores.
Caminhada = 38 partir da capacidade minutos; mao nas costas; levantar, |frequentavam a atividade por ~ . .
2009 Ndo houve diferenga no equilibrio

Hidroginastica = 38
Lian Gong =37

funcional dos praticantes;

ir e voltar).
Nivel de atividade fisica diaria;

periodo minimo de 3 anos.

entre as 3 atividades
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Aguiar et al.,
2010

N =40 (mulheres -
60 a 85 anos)
Grupo Sedentaria =
20

Grupo
Hidroginastica = 20

Investigar os efeitos da
hidroginastica sobre o
equilibrio corporal, risco
de quedas, e IMC sobre
mulheres idosas.

Teste de escala de equilibrio de
Berg (EEB);

Dynamic gait index (DGI) (teste de
avaliagdo funcional da mobilidade
em pessoas com comprometimento
do equilibrio).

Estudo Transversal com

praticantes de hidroginastica que
frequentavam a atividade por

pelo menos 6 meses.

Resultado no teste EEB do grupo ativo
foi significativamente maior do que no
grupo sedentario.

O risco de queda obtido foi maior no
grupo sedentario.

Menor taxa de sobrepeso no grupo
ativo.

Avelar, et
al., 2010

N = 46 idosos
(média entre 68 e
71 anos)

Grupo Piscina
Terapéutica =14
Grupo intervengao
Solo =15

Grupo Controle =17

Comparar o impacto de
um programa estruturado
de exercicio de resisténcia
muscular dos membros
inferiores dentro e fora da
agua no equilibrio estatico
e dinamico de idosos.

Escala de equilibrio de EEB;
Dynamic gait index (DGI) (teste de
avaliagdo funcional da mobilidade
em pessoas com comprometimento
do equilibrio);

Marcha Tandem (avalia o equilibrio
dindmico de um individuo):
Velocidade da marcha (10 metros).

Intervencdo de seis (6) semanas,
duas vezes por semana, aulas de

50 min, em dias alternados.

Percebeu-se que os exercicios de
hidrogindstica propostos foram
capazes de melhorar o equilibrio
dinamico e estatico dos idosos. Ndo se
observou diferenga significativa na
melhora do equilibrio entre os grupos
de intervencgdo na piscina terapéutica e
no solo

Oliveira, et
al., 2014

N =74 (idosas -
média 69 anos)
Grupo Mini
Trampolim =23
Grupo Ginastica =
23

Grupo
Hidroginastica = 28

Avaliar o efeito de trés
tipos diferentes de
exercicios no equilibrio
postural de idosas.

Cinco testes de equilibrio postural
foram realizados na plataforma de
forca: ("posicdo em pé com dois
apoios com os olhos abertos";
"posicdo em pé com dois apoios
com os olhos fechados", "posicdo
semi - tandem com olhos abertos",
"posicao semi - tandem com olhos
fechados", "posi¢cdo com um

apoio").

Intervengdo de doze (12)

semanas, duas vezes na semana,
em dias alternados para cada
tipo de atividade por volta de 50

minutos

Em todas as modalidades investigadas
observaram-se uma melhora
significativa do equilibrio postural das
idosas.
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N = 46 (idosos)
Grupo

Avaliar e comparar o
equilibrio corporal estatico

Estudo Transversal com
praticantes de hidroginastica que
frequentavam a atividade por

Observou-se melhoras significativas no

Silva, et al., . . e dinamico em idosos elo menos 6 meses. Esses S A
v Hidrogindstica = 23 ) Teste de EEB. P .. . equilibrio dinamico no grupo que
2015 .. praticantes de participantes foram submetidos . . s
Grupo Sedentario = . . . ~ pratica hidroginastica.
23 hidroginastica e a uma intervengao de 8 semanas
sedentarios. de atividade de hidroginastica
proposta pelos pesquisadores
N = 36 (idosas) Amplitude médio-lateral, antero-
Grupo Calcular os efeitos de um osterior e deslocamento do centro - . " . .
'up s .. P ~ . Intervencdo com doze (12) O treinamento aquatico foi efetivo,
Bento, et Hidroginastica =30 | programa de exercicios de pressdo mensurado na posi¢do R L e A
L . - . semanas, trés vezes por semana, | para melhorar o equilibrio dindmico,
al., 2015 (média 65 anos) aquaticos no equilibrio ereta quieta (60seg olhos abertos e

Grupo Controle = 16
(média 66 anos)

dindmico e estatico.

fechados) e equilibrio dinamico pelo
Foot Up-and-Go tests

em dias alternados.

porém, ndo estatico.

Nascimento,
et al., 2015

N = 461 (média 67
anos)

Grupo
Treinamento
Aquatico = 180
Treinamento
Multifuncional =
119

Sedentario = 162

Investigar a relagdo entre
25 (OH)D, treinamento
aquatico, e treinamento
multifuncional na
performance de idosas.

Timed up-and-go test, marcha
estacionaria de 2mim, 30seg
levantar da cadeira, teste de
alcance funcional, teste equilibrio
unipodal.

Estudo Transversal com
praticantes das atividades fisicas
que frequentavam por 12 meses.

Observou-se que praticantes de
treinamento aquatico e multifuncional
apresentaram uma melhor
performance do TUG test. Nos demais
testes, ndo perceberam diferencas.
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N =41 (média 65
anos)

Grupo Treinamento
Aerdbico =13

Investigar os efeitos de
dois tipos de programas
de treinos aqudticos
(aerdbico e combinado) e

Teste "sentar e levantar em 30
segundos" ;

Intervencdo de doze (12)

Observou-se que ambos os
treinamentos aquaticos (aerdbico e

Silva, et al., . .. semanas, duas vezes na semana, . .
Treinamento um programa de atividade | Teste " 8 - Feet Up-And-Go" ; . combinado) foram efetivos na melhora
2018 . . N . . . em dias alternados, aulas em . . .
Combinado, fisica ndo periodizada na | Teste 6 minutos de caminhada. . do equilibrio e qualidade de vida das
P L . . torno de 50 a 60 minutos. .
resisténcia aerdbico | capacidade funcional e idosas.
=11 qualidade de vida das
Controle=9 idosas.
Escala de equilibrio de EEB;
avaliagdo da mobilidade orientada
Avaliar os efeitos pela performance " POMA - BRASIL"
N = 52 ( mulheres S S
L adicionais do equilibrio na | Instrumento de Lafayette,
saudaveis e - . . -
L. flexibilidade e forca miometro (for¢a isométrica - . Observou- se que a forca muscular,
sedentarias entre . . Intervencdo de dezesseis (16) - e
Vale, et al., muscular a partir de um muscular de flexores de quadril e flexibilidade e o equilibrio tiveram
65 a 70 anos) . semanas, duas vezes por P
2020 programa de um tornozelos, extensores de joelho e N melhora significativa no grupo que
Grupo de . - semana, sessoes de uma hora. . . ..
. . treinamento aquatico, no |tornozelo, de ambos os lado). realizou hidrogindastica.
Hidroginastica = 26 . . . s . . .
estilo de vida de idosas Flexibilidade foi avaliada a partir de
Grupo Controle = 26 L - .
saudaveis e sedentdrias. marcadores padronizados de
fotografias individuais " simple third
finger-to-floor distance test".
N = 80 Sénior Fitness Test (SFT) consiste
. em seis tarefas: (sentar e levantar . P
(participantes ) . o N Diferencgas significativas foram
. da cadeira, flexdo de antebraco, Intervencdo de dez (10) semanas .
Grupo Comparar os efeitos dos . observadas entres os dois grupos nos
. o . sentar e alcancgar, alcancgar atras das | usando exercicios de terra ou R N
Hidroginastica =40 |exercicios em solo com os . -~ trés parametros: no TUG, na forga
. L costas, sentado caminhar 2,44m e aquatico com um ano de . .
Oh; Lee, (25 acompanhados | exercicios aquaticos com L . muscular e na qualidade de vida
. ~ voltar a sentar, marcha estaciondria | acompanhamento posterior. (Os ~
2021 por um ano) uma intervencao de dez . . mensurada pelo SF 36. Nao
. de 2mim.) testes foram realizados com dez . s
Grupo Exercicio em |semanas e novamente i L . ~ observaram diferencas significativas
. Escala modificada da eficacia contra | semanas de intervencdo e um .
solo =40 (26 apds um ano. L ~ nos demais testes do SFT e na escala
quedas; ano apds a intervengao).

acompanhados por
um ano)

36-Item ShortForm Health Survey
Forga no quadril

modificada da eficacia contra quedas.
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5.0 DISCUSSAO

A proposta desse estudo foi realizar uma revisao sistematica sobre os efeitos de exercicios
aquaticos no equilibrio estatico e dinamico de idosos praticantes de hidroginastica. Os doze
artigos incluidos nesse estudo fizeram comparacGes entre participantes que frequentavam
hidroginastica com sedentarios, ou que praticam alguma outra atividade fisica em solo.

Os estudos diferiram a metodologia para avaliar o equilibrio dos idosos, mas em um
contexto geral, a maior parte deles utilizaram a Escala de Equilibrio de Berg (EEB), Timed-up-
and-Go (TUG), teste de sentar e levantar da cadeira em 30 segundos, teste de caminhada de 10
metros e alguns testes funcionais. Todos estes sdo instrumentos confiaveis, de facil aplicacéo,
custo baixo, simplicidade de explicacdo e de facil entendimento pelo publico avaliado.

Quanto as intervencgdes, ndo existe um consenso na literatura do tempo adequado para
observar melhoras no equilibrio. Frequéncia de treino de 2 a 3 vezes por semana revelam uma
melhora no equilibrio postural, resisténcia fisica e capacidade funcional (AVEIRO et al., 2006).
Observa-se que a duracdo minima de treinamento deve ser entre seis e doze semanas, periodo
importante e necessario para vencer as fases de aprendizado neural e motora, 0s quais sdo
fundamentais por imprimir forca e resisténcia muscular nas fases primordiais de um
treinamento (LOPOPOLO et al., 2006).

Os estudos que néo fizeram intervencdo, Almeida et al., (2009); Aguiar et al., (2010); e
Silva et al., (2015) optaram por utilizar pessoas que frequentavam as atividades fisicas por no
minimo seis meses, com frequéncia igual ou superior a duas vezes por semana. Nascimento et
al., (2015) incluiram participantes com doze meses de pratica regular e Nunes & Silva, (2009)
com trinta e seis meses de prética.

Os estudos que utilizaram idosos com, no minimo, seis meses de pratica observaram que
esses apresentaram um melhor equilibrio dindmico nos testes de agilidade que nos grupos que
ndo realizaram atividade aquatica. Com excecao de Almeida et al., (2009) que obteve melhores
resultados de equilibrio e flexibilidade no grupo que realizava ginastica em solo. Segundo 0s
autores, o melhor resultado obtido na flexibilidade para o grupo de solo, pode estar relacionado
com o fato de que as aulas de ginastica tendem a ter mais exercicios que envolvem a mobilidade
dos idosos que nas aulas em meio liquido. Em questdo do equilibrio, os resultados divergem
dos demais estudos supracitados, talvez os participantes das atividades no solo do estudo de
Almeida et al. (2009) ja possuiam um condicionamento fisico que tenha favorecido os
resultados de equilibrio ou os exercicios realizados por eles podem ter sido mais
especificos/desafiadores ou em maior intensidade e acarretaram em tais resultados.

Além do equilibrio, outros componentes da aptid&o fisica sdo de suma importancia para o

envelhecimento saudavel. Nesse sentido, em relacdo a ganhos de forca, a hidroginastica parece
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favorecer melhorias adicionais comparados com outras praticas fisicas. De fato, Nunes &
Santos (2009) avaliaram forca de membros superiores pela rosca biceps e observaram que o
grupo que frequentava hidroginastica por 36 meses apresentava mais forca nos membros
superiores gque o grupo que realizava caminhada ou Lian Gong pelo mesmo tempo. Em adicéo,
Oh & Lee (2021) mensuraram 30s de rosca biceps e obtiveram uma maior for¢ca muscular no
grupo que realizou hidroginastica comparado ao grupo que realizou exercicios em solo.

Segundo Frontera et al., (1990), a forca muscular ocorre em um periodo relativamente
curto, observando ganhos com em torno de dois meses de treinamento. Em idosos, o ganho de
forca pode ser observado de forma mais rapida, devido a um inicio em condi¢Ges mais baixo
em relacdo ao padrdo dos jovens e adultos, porém, os idosos tendem a perder forca mais
rapidamente que jovens (MATSUDO; MATSUDO, 2000).

Alguns estudos avaliaram adicionalmente a flexibilidade por se tratar também de um
importante aspecto da aptidao fisica e em funcdo da preocupacao com seu declinio ao decorrer
dos anos. Dessa forma, Vale et al., (2020) avaliaram a flexibilidade dos participantes pelo
“simple third finger-to-floor distance test” e perceberam que o grupo que recebeu intervengio
de hidroginastica teve uma melhora significativa, em relacdo ao grupo sedentério, na
flexibilidade dos idosos.

De todos os estudos analisados, dois artigos utilizaram o padrdo-ouro de avaliacdo do
equilibrio estatico, isto é, a plataforma de forca que foram o Oliveira et al., (2014) e Bento et
al.,, (2015). Oliveira et al., (2014) investigaram trés praticas distintas do exercicio fisico
(Ginastica, Hidroginastica e Mini-Trampolim) pelo periodo de doze semanas, com frequéncia
de duas vezes semanais em aulas de 50 minutos em dias alternados. A conclusdo que se obteve
foi que em todas as modalidades comparadas obteve-se uma melhora significativa equivalente
no equilibrio postural de idosos. Enquanto Bento et al., (2015) realizaram uma intervencéo,
com também doze semanas, mas com frequéncia de trés vezes e observaram que houve melhora
no equilibrio dindmico, mas ndo no estatico, no grupo que recebeu intervencéo.

A discrepéncia entre os estudos talvez possa ser explicada por uma diferenca de intensidade
entre os treinamentos propostos. De fato, Bento et al., (2015) sugerem que uma rotina de
treinamento atingindo maiores valores da Frequéncia Cardiaca (FC) possa apresentar maiores
ganhos no equilibrio estatico; e que as propriedades da agua, exercicios dinamicos e
combinados e a transferéncia de peso entre a base possam afetar mais o equilibrio dinamico do
que o estatico. Assim, teste para a avaliagdo do equilibrio dinamico, como o “8-Foot Up-And-
Go” conseguiu detectar a melhora na agilidade e no equilibrio, enquanto a plataforma ndo foi
capaz de identificar diferencas no equilibrio estatico.

O teste TUG ou sua variagdo “8-Foot Up-And-Go” consegue ser relacionado com uma
qualidade do equilibrio postural, estabilidade, e menor risco de quedas. Em adi¢do, menores

tempos no teste também sdo relacionados com maior forca nos membros inferiores, como os



29

musculos anteriores da coxa, 0s quais sdo recrutados sempre que se realiza 0 movimento de
levantar da cadeira (BENTO et al., 2015).

Os valores obtidos por Bento et al., (2015) foram diferentes dos obtidos por Bergamin et
al. (2013) em pesquisa semelhante onde obtiveram melhora de 8% e 19.3%, respectivamente,
no teste “8-Foot Up-And-Go”, valor comparando o pré e o pés intervengao. Essa diferenga pode
ser explicada pela duracdo da intervencdo, Bento et al. realizaram por 12 semanas, enquanto
Bergamin et al., 24 semanas, com uma diferenca de 32 e 48 sessOes, respectivamente. Ou seja,
para o equilibrio dindmico e agilidade, um maior nimero de sessdes e semanas de treino podem
gerar resultados mais expressivos.

Oh & Lee (2021), acompanharam longitudinalmente, por um ano, os participantes do
estudo, tanto o grupo de hidroginastica quanto o de exercicios em solo. Perceberam que algumas
das valéncias fisicas adquiridas durante o periodo de intervengdo se mantiveram, porém, que
ndo houveram ganhos adicionais durante a nova bateria de testes. Em adicao, a qualidade de
vida manteve-se elevada ap6s 0 acompanhamento. Assim, um ano apos a intervencao, os idosos
ndo so fortaleceram o estado geral de satde, como também o aspecto social ativo. Em adicéo,
0s autores relataram que o exercicio aquatico pode ser vantajoso por ocorrer em um ambiente
considerado por muitos agradavel e propicio para se manter motivado para continuidade da
atividade fisica.

Aguiar et al., (2009); Silva et al., (2015); Vale et al., (2020) e o Avelar et al., (2010),
mensuraram o equilibrio dos participantes pela Escala de Equilibrio de Berg (EEB). Obtiveram
notas medias de escore: 55 pontos, 52 pontos, 55 pontos e 54 pontos, respectivamente, na EEB.
Percebe-se como 0s estudos alcancaram escores similares ou proximos na EEB, sendo que o
valor méximo alcancado sdo 56 pontos. Nos quatro estudos verificou-se resultados semelhantes,
ou seja, houveram melhoras no equilibrio postural dos idosos que praticaram hidroginastica
comparando com o grupo sedentario ou que ndo recebeu nenhum tipo de intervencdo com
exercicios aquaticos.

Por outro lado, Kaneda, et al., (2008), conduziram um estudo comparando a hidroginastica
com o Deep-Running e obteveram que praticantes de Deep-Running apresentaram melhores
respostas no equilibrio dindmico que os alunos de hidroginastica. Segundo 0s autores, esses
achados podem ser explicados porque na atividade de Deep-Running, o participante ndo toca o
chdo/fundo da piscina em nenhum momento da aula, caracterizado por ser um exercicio de
cadeia cinética aberta, portanto, com as propriedades da &gua em movimento, a turbuléncia gera
maior desequilibrio, o que pode desempenhar um papel importante na resposta proprioceptiva
do corpo. Outro fator que os autores defendem é o fato que o Deep-running fortalece a
articulacdo do quadril, o qual afeta diretamente o equilibrio estatico e dindmico.

Silva et al., (2018) propuseram um protocolo diferenciado, com realizacdo de um

comparativo entre dois tipos de intervencdo com exercicios em ambiente aquético (aerobico e
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combinado, aerébico com resisténcia muscular) e entre ambos com um grupo que realizou um
programa de atividade fisicas ndao periodizados. E os principais achados foram a respeito da
melhora funcional dos grupos que realizaram as atividades em agua, tanto no treino combinado
quanto no aerdbico. O grupo que realizou o treinamento ndo periodizado impactou
positivamente na capacidade funcional das idosas. No teste de levantar da cadeira obtiveram
uma melhora de 32% no grupo aerobico, 23% no grupo combinado e 20% no grupo sem
periodizacdo. No demais testes (6 minutos de caminhada, “8-foot up-and-go™) de agilidade e
equilibrio dindmico, o grupo que realizou atividades aerdbicas teve melhores resultados que o
combinado e o ndo periodizado. Em todos os tipos de intervencdes se perceberam ganhos, sendo
que atividades que envolvam mais exercicios aerobicos com periodizacdo sejam melhores para
0 equilibrio dindmico e agilidade.

O estudo de Oh & Lee (2021) obteve melhores resultados do equilibrio no grupo de
hidroginastica que em outros (caminhada e Lian Gong) e enfatizaram que as caracteristicas do
meio aquatico podem ter tido influéncia sobre os ganhos apresentados pelos participantes, ou
seja, a flutuabilidade e a resisténcia da 4gua estimulam a propriocepcao e geram mais ganhos

no controle postural.
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6.0 CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento da populacdo mundial vem aumentando devido as politicas publicas,
condicgdes de higiene, controle de epidemias, estilo de vida mais ativo, e pelos avancos das
ciéncias no combate de doengas terminais, portanto, diversos profissionais da saude buscam
formas de melhorar a qualidade de vida dos idosos, e uma das principais atividades fisicas que
se pode desenvolver com esse publico sdo aquelas realizadas em meio liquido, com exemplo
da hidroginéstica, devido a reducdo de impactos, inexisténcia do risco de queda, auxilio no
retorno venoso, além de estimular o reestabelecimento constante do controle postural o que
pode influenciar positivamente na manutencao e/ou desenvolvimento do equilibrio postural.

Dentre todas as alteragGes que ocorrem no corpo ao envelhecer, os distdrbios relacionados
a falta de equilibrio sdo uma das mais importantes, devido ao alto risco de quedas, lesGes e suas
consequéncias como a dependéncia de assisténcia e perda de autonomia das atividades diarias
por parte dos idosos. A melhora do equilibrio, através de préaticas de atividades fisicas ou
esportes € associada aos ganhos de percepgdo corporal, informacdes visuais e proprioceptivas.

Os resultados observados nessa revisdo sistemética indicam que ha um efeito positivo no
equilibrio postural em idosos que praticam hidroginastica em comparacao a idosos sedentarios.
Percebeu-se que de seis a doze semanas de treinamento, com frequéncia minima de 2x por
semana, em aulas de 40 a 50 minutos podem ser suficientes para se observar ganhos funcionais
no equilibrio postural de idosos, com mais eficiéncia no equilibrio dindmico, devido as
propriedades da agua.

A forca muscular nos membros superiores, também, foi um aspecto que apresentou
melhores resultados em praticantes de hidroginastica do que em praticantes que realizaram
caminhada ou eram sedentarios, visto que recursos com halteres, flutuadores e as propriedades
da agua tendem a gerar hipertrofia muscular.

Com as intervencdes realizadas pelos pesquisadores se percebeu ganhos funcionai, sendo
que atividades que envolvam mais exercicios aerobicos com periodizagéo, frequéncia de 2 a 3
vezes por semana, de forma duradoura, sejam melhores para o equilibrio dindmico e agilidade.

Em estudos comparativos com outras atividades fisicas, ficou evidenciado também,
importantes ganhos nas capacidades funcionais e de equilibrio postural em idosos. Com isso,
infere-se que praticantes de hidroginastica ou que realizam atividades fisicas como caminhada,
apresentardo um menor risco de quedas, uma maior autonomia para as atividades fisicas diarias,
maior independéncia e um melhor envelhecimento e qualidade de vida.

O Deep-Running apresentou melhores resultados no equilibrio dindmico e estatico nos
participantes que realizaram tal atividade em comparacdo com a hidroginastica. Essa
informacdo pode ser Util para as aulas de hidroginastica, que talvez possua efeitos otimizados,

ao enfatizar exercicios em flutuacéo e que forcem o deslocamento do participante sem tocar o
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fundo da piscina. Futuros estudos com estas caracteristicas sao incentivados para comprovacgao
de tal hipdtese.

Conclui-se que a hidroginéstica é uma atividade fisica que pode ser vantajosa, em fungdo
das propriedades fisicas da &gua e por ser um ambiente considerado prazeroso, para a melhoria
do equilibrio postural de idosos, além de promover outros beneficios para diminui¢do do risco

de queda, qualidade de vida e saude.
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