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RESUMO

Evidéncias cientificas demonstram que a prética regular do exercicio fisico é um fator
importante na promogdo da saude e qualidade de vida, prevenindo e controlando o
desenvolvimento de doencas crbnicas ndo transmissiveis que acometem mais
frequentemente a pessoa idosa. Neste sentido, a hidroginastica tem se destacado por
sua caracteristica de utilizar o aproveitamento da sobrecarga da 4gua e a forca de
empuxo na diminuigdo de impactos, sendo possivel a realizagédo de exercicios mesmo
em alta intensidade com baixo risco de lesdo. Assim, o objetivo deste trabalho foi
analisar os efeitos da hidroginastica sobre a aptidao fisica de adultos e idosos. Esta
pesquisa refere-se a uma investigacdo de natureza qualitativa, de revisao
bibliografica. Ao analisarmos os resultados encontrados na literatura, foi possivel
constatar que a prética regular da hidroginastica apresenta diversos beneficios na
aptiddo fisica relacionada a saude englobando a melhora da aptidao
cardiorrespiratéria, da forca e da resisténcia muscular, além da flexibilidade,
impactando positivamente nas atividades da vida diaria. Entretanto, faz-se necessario
o controle da ingesta calorica para maiores beneficios relacionados a composicao
corporal. Ressalta-se ainda a necessidade do conhecimento acerca das propriedades
fisica da agua, visando potencializar esses beneficios, a fim de proporcionar os
estimulos adequados, visando explorar todos os beneficios desta modalidade.

Palavras-chave: hidroginastica; exercicio fisico; aptidao fisica.



ABSTRACT

Scientific evidence shows that regular physical exercise is an important factor in
promoting health and quality of life, preventing and controlling the development of
chronic non-communicable diseases that most often affect the elderly. In this sense,
water aerobics has stood out for its characteristic of using water overload and buoyant
force to reduce impacts, making it possible to perform exercises even at high intensity
with a low risk of injury. The objective of this work was to analyze the effects of water
aerobics on the physical fitness of adults and the elderly. This research refers to a
qualitative investigation, with a bibliographic review. When analyzing the results found
in the literature, it was found that water aerobics, with appropriate stimuli, positively
influences the various components of physical fithess, improving the quality of life of
adults and the elderly in a safe and efficient way. Therefore, it is necessary to apply
appropriate stimulus to achieve its objectives. By analyzing the results found in the
literature, it was found that the regular practice of water aerobics has several benefits
in physical fitness related to health, including the improvement of cardiorespiratory
fitness, muscle strength and endurance, in addition to flexibility, positively impacting
life activities daily. However, it is necessary to control caloric intake for greater benefits
related to body composition. It also emphasizes the need for knowledge about the
physical properties of water, in order to enhance these benefits, in order to provide
adequate stimuli, in order to explore all the benefits of this modality.

Keywords: water aerobics, physical exercise, physical fitness.
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INTRODUCAO

A atividade fisica se faz presente desde os primérdios da existéncia humana
onde a luta pela sobrevivéncia e alimentacdo eram constantes e 0 éxito em conseguir
cacar e nao ser cacado dependia diretamente do preparo fisico (GUALUNO;
TINUCCI, 2001). Entretanto, acerca da ascensao da revolucdo industrial e tecnoldgica
estabeleceram-se diversos habitos prejudiciais a satde e ao bem-estar do individuo,
ampliando o surgimento das Doencas Crbnicas N&o Transmissiveis (DCNT). A
exemplo, apontamos a obesidade como sendo uma das doencas decorrentes desses
habitos nocivos que, segundo o Ministério da Saude, aumentou em 19,8% na
populacdo adulta entre os anos de 2006 e 2018 (BRASIL, 2019).

Neste sentido, varias evidéncias tém constatado os beneficios da pratica
regular do exercicio fisico, que se tornou um método de tratamento e prevencao de
varias doencas. De acordo com Mota (2012), além do fortalecimento biolégico do
sistema cardiovascular e metabdlico, esta pratica propicia a melhora dos
componentes do condicionamento fisico, gerando uma condi¢cdo saudavel. Nesta
perspectiva, o exercicio fisico deve ser incentivado como forma de prevenir e controlar
as DCNTs que acometem mais frequentemente a pessoa idosa, propiciando a
melhora / preservacéo da saude e da independéncia funcional (MATSUDO, 2009).

A partir desta perspectiva, os cuidados com a manutencdo da saude através
de exercicios regulares tem sido uma das recomendac¢des dos profissionais de saude,
visando proporcionar um modo de vida mais ativo, em busca da longevidade
(MATSUDO, 2009). Portanto, a pratica constante do exercicio destaca-se como um
fator de grande importancia na prevencdo e tratamento de inUmeras patologias
cronico-degenerativas como obesidade, diabetes e doencas -cardiovasculares
associadas ao sedentarismo (ACSM, 2014).

Neste sentido, a hidroginastica tem se destacado como uma modalidade de
exercicio fisico que engloba caracteristicas que promovem o desenvolvimento dos
principais componentes relacionados a aptidao fisica, podendo auxiliar também no
esporte de rendimento, com a preparacao fisica de atletas de diversas modalidades,
no bem-estar e na reabilitacdo. Assim, percebe-se que a hidroginastica apresenta
uma pluralidade na aplicacao de seus objetivos (MENDONCA, 2002; AEA, 2014).



Segundo Teixeira (2008), a hidrogindstica € composta por exercicios
especificos utilizando o aproveitamento da sobrecarga da &gua e a forga de empuxo
na reducdo de impactos, sendo possivel a realizacdo de exercicios mesmo em alta
intensidade com baixo risco de lesé&o.

Por estes aspectos, a hidroginastica passou a ser indicada por profissionais da
area da saude, para individuos de qualquer idade, sendo bastante praticada por
idosos, gestantes e obesos, j& que apresenta um baixo impacto em relacdo aos
segmentos articulares, amenizando as limitacfes e dificuldades de alguns publicos
(RAFFAELLI et al., 2016), propiciando um ambiente seguro, extrovertido e envolvente
(ROCHA, 1999; RICA et al., 2012).

Dessa forma, o exercicio realizado em meio liquido possui uma conformidade
saudavel aos individuos que ndo se adaptam as aulas de ginastica ou musculacgao,
ou ainda, carecem de uma atividade mais especifica como, por exemplo, sem impacto
nas articulagbes. Vale ressaltar, que na agua, pelo fato de cobrir grande parte da
superficie corporal ingressamos nas leis relacionadas as propriedades fisicas da
agua, que influenciam nos seus beneficios, como: melhora do retorno venoso,
relaxamento muscular, diminuicdo do peso corporal, além da autoconfianca por
proporcionar maior seguranca na execucao dos exercicios (BONACHELA, 1994;
AMBROSINI, 2003; GONCALVES, 1996; MOTA, 2012).

Diante do exposto, esta pesquisa tem por objetivo analisar os efeitos da

hidroginastica sobre a aptidao fisica de adultos e idosos.

2. MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa refere-se a uma investigacao de natureza qualitativa, de revisao
bibliografica, onde buscou-se reunir informacfes congruente com o tema,
empregando como base nas palavras-chave: hidroginastica, composicao corporal,

aptidao fisica.

Para tanto, foram analisados 16 (dezesseis) artigos originais
publicadosentre2008 a 2018, utilizando-se as bases de dados: Google Académico,
SCIELO, PubMed, além de livros. Para selecdo dos artigos, foram estabelecidos

como critério as publicacdes completas vinculadas ao objeto do estudo, almejando



entender e analisar as comprovacoes cientificas que demonstram afinidade com o

referido tema.

3. REFERENCIAL TEORICO

A hidroginastica € uma modalidade de exercicio fisico realizada em meio
liquido, na posicao vertical, através de movimentos fundamentados na aplicagdo da
resisténcia da agua, influenciando no desenvolvimento dos componentes da aptiddo
fisica e nos fatores biopsicossociais dos praticantes, além de possibilitar um ambiente
descontraido e socializavel, sendo também muito indicada por suas propriedades
terapéuticas (AEA, 2014; MOTA, 2009).

Alguns beneficios relacionados aos exercicios na agua sao:. a reducédo de
impacto nas articulagbes; diminuicdo de inchaco nos tornozelos; facilitacdo da
disperséo de calor; reducéo da frequéncia cardiaca (FC) em repouso e em atividade;
progresso no socializar e na imagem corporal, entre outros. Neste sentido, € possivel
afirmar que o corpo submerso usufrui da acédo direta das respostas fisiologicas,
psicologicas e emocionais dos individuos (AEA, 2014; MAZO; CARDOSO; AGUIAR,
2006; STELLA et. al., 2004).

Nesta atividade o corpo deve ficar submerso com agua abaixo da axila,
especificamente na altura do processo xiféide, ndo sendo necessario saber nadar ou
possuir condicionamento fisico para sua pratica, sendo indicada para todas as idades,
muito recomendada para quem possui alguma limitacdo como a obesidade e
problemas articulares, que impeca a pratica de outras modalidades de exercicio. Pode
também ser empregada na recuperacdo de atletas lesionados por ajudar no
fortalecimento muscular, protegendo as articulacfes (MOTA, 2009).

A hidroginastica contém exercicios especificos, que podem ser adaptados a
peculiaridade de cada pessoa, melhorando a coordenacdo, a flexibilidade, a forca e
a resisténcia muscular (AEA, 2014), além de ser eficaz para alinhar a postura e ainda
ser cativante e divertida, tendo como resultado a melhoria na qualidade de vida. Por
isso, além de indicada a todos os publicos, ela é bastante recomendada para idosos,
proporcionando o bem-estar fisico e mental (MOTA, 2009).

Desta forma pode-se observar que a hidroginastica oferece numerosos
beneficios. Entretanto, a dgua € um ambiente complexo, onde as respostas

fisiol6gicas sao afetadas por varios fatores como: temperatura da agua; profundidade



de imersao do corpo; composi¢ao corporal; intensidade do exercicio; além de fatores
individuais como idade, género, problemas de saude, entre outros (AEA, 2014).

O aproveitamento das propriedades fisicas da agua por sua viscosidade,
pressdo hidrostética, densidade e flutuacdo, sdo estratégias utilizadas para
potencializar os resultados e objetivos estabelecidos nos treinos (AEA, 2014).

A viscosidade € o atrito que ocorre entre as moléculas no meio liquido,
aumentando a resisténcia do movimento realizado na adgua em qualquer dire¢éo,
podendo apresentar uma resisténcia maior ou menor conforme a velocidade de
execucdo. Com a alta velocidade o fluxo da agua se torna turbulento, tornando o
exercicio mais dificil. A utilizacdo de implementos como halteres e aquafins, por
exemplo, pode incrementar ainda mais o esfor¢co do exercicio (GONCALVES, 1996).
Deste modo, a pessoa que busca a reducao do indice de massa corporal (IMC) &
beneficiada com essa propriedade (AEA, 2014; COLADO et al., 2009; VEDANA et al
2001).

A pressao hidrostética € a presséo exercida de modo igual a toda dimensao do
corpo imerso na agua, que aumenta de acordo com a profundidade em que o
individuo se encontra. Essa propriedade atinge as estruturas do interior do corpo,
sendo capaz de reduzir o inchaco das extremidades principalmente dos membros
inferiores, que sdo mais afetadas por esta lei, ocasionando uma melhora na qualidade
de movimentacao do individuo, além de auxiliar o retorno venoso. Assim, acredita-se
gue a pressao hidrostatica tenha uma contribuicdo na reducao da FC na agua (AEA,
2014).

Ja a densidade de uma substancia é arelacdo entre a sua massa e seu volume.
Portanto ha uma interdependéncia entre a massa corporal e o volume de agua. Vale
ressaltar que essa propriedade tem relacdo com a flutuacdo do individuo, visto que
uma pessoa que dispde de baixa massa magra, ou seja, menor densidade, tem maior
facilidade para flutuar (GONCALVES, 1996).

No que se refere a flutuacdo, Bonachella (1994) menciona que exerce uma
influéncia também conhecida como a lei de Arquimedes: ao afundar um corpo em
meio liquido, ele admite um empuxo para cima igual ao peso do liquido deslocado.
Assim, esse empuxo € responsavel por reduzir o peso corporal e facilitar a
movimentacdo dentro da 4gua. O autor ainda afirma que o peso corporal € aliviado
na agua de acordo com a profundidade em que este se encontra imerso, podendo ser

reduzido em até 90%. Esta propriedade € de enorme valia aos grupos especiais como



idosos, gestantes e obesos, em razédo da reducao do impacto sobre as articulagées,
descomprimindo a coluna e aliviando as dores articulares (RICA et al., 2012).

Em complementacéo, a temperatura da 4gua também tem influéncia direta no
desenvolvimento da aula. De acordo com a Aquatic Exercise Association (AEA, 2014)
a temperatura considerada confortavel para os programas de condicionamento fisico
aquético deve ficar entre 27 e 30°C, permitindo ao corpo reagir e responder
adequadamente a demanda dos exercicios e a0 aumento da temperatura corporal
durante a aula.

Outro fator relevante condiz com o esforco fisico realizado no meio liquido, em
virtude da densidade da 4gua ser maior do que a do ar, demandando um esforco mais
intenso quando comparado a uma atividade semelhante realizada fora da agua,
apesar da percepcéao de esforco na agua ser inferior devido a facilidade de dissipacéo
do calor (JASINSKI et al., 2015).

A AEA (2014) pontua que os treinos de hidroginastica devem durar em torno
de 50 minutos, englobando exercicios cardiorrespiratorios, de resisténcia muscular,
forca e flexibilidade, conforme planejamento.

Pesquisas indicam que a hidroginastica € uma boa alternativa para aumentar
e manter o condicionamento cardiorrespiratorio, desde que sejam seguidas as
diretrizes para exercicio aerébio do American College of Sports Medicine (ACSM,
2014). Em concordancia, estudos apontam que a hidroginastica pode trazer melhoria
nas respostas cardiorrespiratorias, dependendo da velocidade de execucdo dos
exercicios e do uso de implementos resistidos, gerando um aumento do VO2 maximo
durante os exercicios, com reducdo da pressao arterial sistOlica e diastdlica apds a
aula (PINTO, 2006; FERRARI, 2018).

A composicao corporal também é um componente basico do condicionamento
fisico, possuindo papel fundamental para a saude. Representa a porcentagem relativa
de gordura do corpo em comparagcao ao tecido magro (0ssos, musculos, 6rgaos).
Ressaltar-se a importanciade preservar o nivel coerente de tecido muscular magro,
pois, o volumoso % de gordura agrega ao risco de cancer, doencas cardiacas,
doencas metabdlicas, podendo prejudicar o desempenho fisico e impossibilitar a
gualidade de vida (AEA, 2014).

Diante aos fatos, notamos que a hidroginastica € uma boa estratégia de
exercicio fisico para o desenvolvimento da composicéo corporal e o condicionamento

fisico global, pois fica evidente que o exercicio aerébio na dgua promove a perda de
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gordura, enquanto o trabalho contra a resisténcia tridimensional da agua desenvolve
a massa muscular (AEA, 2014; COLADO et al., 2009).

No que se refere a frequéncia cardiaca, Alberton e Kruel (2009) afirmam que a
imersao no meio liquido reduz a FC de repouso, que sofre influéncia da temperatura
da &gua, da posicao corporal, da profundidade de imersdo e da composicéo corporal.

J& a resisténcia muscular pode ser aumentada progressivamente devido a
aplicacdo de mais forga contra a resisténcia da agua, aumentando a é&rea de
superficie, o cumprimento da alavanca ou ainda pela adi¢do de implementos, visando
maximizar a resisténcia do movimento em complementacéo a resisténcia da agua.
Essa resisténcia pode ser determinada pela flutuabilidade, arrasto ou peso que o
equipamento proporciona, além da aceleracao do movimento (AEA, 2014).

Por conseguinte, é fundamental a realizacdo de exercicios de alongamento
nas sessdes de hidroginastica, pois a perda da flexibilidade - que pode ser definida
como “a habilidade dos membros em mover as articulagdes por meio de uma
completa amplitude de movimento” (AEA, 2014, p.3), pode impactar na inabilidade de
realizacao das atividades da vida diaria (AVDS).

Nesta perspectiva, observa-se 0s beneficios da hidroginastica sobre os
componentes da aptidao fisica relacionados a saude: forca muscular, resisténcia
muscular, resisténcia cardiorrespiratéria, flexibilidade (AEA, 2014; GUEDES, 1996).
Vale também destacar os beneficios da hidroginastica para os componentes da
aptiddo fisica relacionados as habilidades: agilidade, equilibrio, coordenacéao,
velocidade e tempo de reacéo, tdo importantes para as AVDs. Esses componentes
sdo usados com frequéncia nas aulas, sendo identificados nas transicdes de
movimentos, alteracédo do ritmo, em movimentos com um pé de apoio, mudancas de
direcdo dentre outros (AEA, 2014).

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Apés a leitura critica dos 16 artigos selecionados, foram extraidas as
informacBes pertinentes e organizadas em quadro contendo: autor, amostra,
caracteristicas da intervencdo e os principais resultados, conforme apresentado a

seqguir.



Quadro 1: Principais dados dos artigos originais pesquisados
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Autores Amostra Programa de Treinamento Componentes Resultados
Avaliados
Idade N° Exercicio(s) Duracédo/ | Sessde
semana s/sem.
Ferrari (2018) Adultos | 84 Programa de 16 2 Antropométrica Reducgdo da PA
e Hidroginastica Hemodinamica sistélica e
Idosos Capacidade Fisica Diastolica.
Aumento na
aptidao
cardiorrespiratoria
Oliveira et al. 60a80 | 110 | FM em MMSS, 12 2 IMC Diferenga
(2017) flexdo de cotovelo FM significativa IMC e
MMII, levantar e NAF FM de MMII
sentar na cadeira
Fail (2017) 41a75 | 21 Langamento da bola 12 2 Avaliagdo forga, Diminuigdo Massa
medicinal; Salto resisténcia, Corporal;
vertical; Nimero cardiorrespiratorio | Diminuigdo PA
maximo de flexdes perfil lipidico; IMC | Sistdlica; Ganhos
de bragos; Chair em Forga
Stand Test; YMCA
3-minute Step
Test)
Pacheco 50a80 | 20 Hidro 12 2 Teste sentar e Maior nivel de
(2016) Musculagéo alcangar flexibilidade em
Teste manguito praticantes de
rotador Hidro
Rafaelliet al. | 26 a 30 | 34 Hidro 9 2 Antropométricos reducdo dobras
(2016) (DEXA) cutaneas (-4,6%)
e na% da massa
gorda (-3,8%);
aumento massa de
muscular (2,4%) e
no tronco (0,9%)
Jasinki et al. 57 24 Hidroginastica 8 2 Composicao Hidro:
(2015) e corporal ; Nao alterou a
Caminhada Nérdica Fluxo sanguineo composicdo
Venoso nas corporal e ndo
extremidades melhora a fungao
inferiores da bomba
musculo-vascular
de extremidades
inferiores.
Caminhada:
melhora o sangue
Venoso nas
extremidades
inferiores e
normaliza a
composicao para
redugdo do risco
de DCV fatores.
Zaffari Idosas 36 Treinamento 12 2 IMC Forga muscular,
(2014) combinado de FM RML, Melhora FC
forca e aerdbio na de repouso.
hidroginastica
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Martinez Acima 26 Hidroginastica 12 Antropométricas; Ndo houve
(2014) de 60 Gordura corporal mudancas
Massa livre de positivas na
gordura composicao
corporal.
Rodrigues 50 a 58 22 Hidroginastica 13 Composigao Efeitos positivos
(2012) Corporal sobre a
Forga muscular composicado
corporal e forga
muscular
Rica et al 0a75 8 Testes Funcionais 12 Antropométricos Nao houve
(2012) Forca Aerobia alteragdes
Forga Muscular antropométricas.
Melhora na
capacidade
aerdbia, forca
muscular e
qualidade de vida
Kanitz et al. Jovens 6 Corrida estacionaria _ FC Exercicio de
(2010) com e hidroginastica em
deslocamento em Vo2 PF pode
PF, PR e no MT. PE apresentar um
(Pf- piscina funda gasto energético
Pr- piscina rasa similar e FC menor
Mt- meio terrestre) quando comparado
ao mesmo
exercicio em MT
Cardoso 70 21 Hidroginastica 72 Resisténcia de Melhora na
(2010) anos forca de membros | preensdo manual,
superiores e evolugdo na flexao
inferiores de cotovelo, e no
teste sentar e
levantar
Graef, (2009) 38a67 17 forca maxima 11 TF aumento significativo
dindmica dos da forga maxima
musculos flexores
de cotovelo,
extensores de
cotovelo e adutores
de quadril
Castaraneli , 50 a 70 22 Forca de 12 TF elMC Eficaz no aumentar
Marino, preenséo manual da forga muscular
Aparecida
(2008)
Melo(2008) 65 a 84 63 peso corporal total 12 % de gordura Reducéo no
(Kg), proporcao ao percentual de
peso corporal total gordura das pernas
(%), segmentos [brago
(%), perna (%) tronco
Galdino, 36,20+ 16 Composigao Corporal 16 % de gordura Modificagc6es nas
Ribeiro e 3,96 Intensidade 70% a IMC variaveis de peso,
Rocha (2008) 85% FC Peso percentual degordura

e no indice de massa
corporal

Fonte: Elaboragéo prépria
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Observa-se a realizacdo de varias investigacfes objetivando identificar as
aplicacdes de hidroginastica sobre os parametros da aptidéo fisica, variando em sua
maioria no método de avaliacdo, na duracdo da pesquisa e consequentemente nos
resultados obtidos.

Com relacdo a aptidao cardiopulmonar, estudo desenvolvido por Kanitz et al.
(2010) com 6 mulheres jovens e ativas, com 0 objetivo comparar as respostas
cardiorrespiratérias em exercicios de hidroginastica na piscina rasa, piscina funda e
meio terrestre, constatou que exercicio na piscina rasa ndo atingiu resultados
relevantes. Por outro lado, a execu¢cdo do mesmo exercicio em piscina funda
apresentou respostas cardiorrespiratorias similares ao exercicio no meio terrestre. Ja
o estudo realizado por Zaffari (2014) com 36 mulheres idosas praticantes do
treinamento combinado: treino de forga e aerobio, aplicado na aula de hidroginastica,
durante 12 semanas, encontrou melhoras significativas na capacidade
cardiorrespiratéria, na capacidade funcional, flexibilidade e resisténcia muscular de
membros inferiores, na forga muscular dindmica maxima, na resisténcia muscular
localizada, na forgca muscular isométrica maxima e na economia neuromuscular das
participantes.

Os resultados apresentados vao ao encontro aos estudos de Pinto (2006) que
constatou que a hidroginastica pode trazer melhoria nas respostas
cardiorrespiratorias, dependendo da velocidade de realizacdo do exercicio e do uso
de implementos resistidos, gerando a melhora da FC e do VO2 max, além da
diminuicdo da PA sistdlica e diastolica apds o exercicio, sendo um parametro para
melhoria da saude do individuo (ROCHA, 1999; MENDONCA, 2002).

Nesta perspectiva, estudo realizado por Ferrari (2018) também identificou
reducédo da PA sistdlica e diastélica e aumento da aptidao cardiorrespiratéria, quando
avaliou 84 adultos e idosos, por 16 semanas, 2 vezes por semana, submetidos a
avaliacdo antropomeétrica, hemodinamica e capacidade fisica. Estes achados
corroboram com Kruel (2009) quando afirma que a FC de repouso sofre influéncia
com a imersdo do meio liquido, sendo afetada pela temperatura da agua, posicéo
corporal, profundidade de imersdo e composicao corporal.

Em relacdo a forca muscular, observou-se que varios estudos tiveram
resultados positivos nessa variavel. Castaraneli et al. (2008) avaliou um grupo de 22
mulheres, com idade entre 50 e 70 anos, observando um aumento expressivo na forca

muscular, por meio do teste de preensdo manual por meio do dinamdémetro. Estudo
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realizado por Antunes (2013), visando a avaliagdo da forca por meio do teste de
dinamometria de preensdo manual, preensdo lombar e do térax, em mulheres com
idade entre 40 e 75 anos, constatou melhoras significativas nos resultados de todos
os testes. J& Balsamo et al. (2013), em estudo realizado comparando a hidroginastica
com o treinamento de forca em mulheres pds-menopausa, identificou melhoria da
densidade mineral 6ssea das participantes nas duas atividades.

Corroborando com os estudos apresentados, Cardoso (2010) analisou a
resisténcia de forca dos membros inferiores e superiores de 21 idosas com média de
idade de 70 anos, 2 vezes por semana, 50 minutos de sessdo durante 72 semanas,
por intermédio de um programa de treinamento tradicional de hidroginastica baseado
na aplicacdo de sobrecarga por meio da resisténcia da agua. O estudo revelou
avancgos na preensao maxima manual a partir do dinamometro, na evolugéo na flexao
de cotovelo e no teste de sentar e levantar. Outro estudo, de Graef (2009), realizado
com 17 mulheres de idade entre 38 e 67 anos, confirmou o aumento expressivo da
forca maxima dindmica dos flexores e extensores de cotovelo como também os
adutores do quadril. Rodrigues (2012), também constatou a melhora na forca
abdominal e performance em estudo com 22 adolescentes que praticaram
hidroginastica 3 vezes por semana, durante 2 meses.

Nesta perspectiva, os estudos apresentados destacam diversos beneficios da
pratica de exercicio na agua, como o desenvolvimento da forca e resisténcia
muscular. O que vai diferenciar esse ganho € a forma de execucéo do exercicio, em
relacéo ao volume e intensidade, podendo ser utilizados implementos para maximizar
esses resultados (AMBROSINI, 2003, GONCALVES, 1996, BONACHELA, 1994)

No que se refere a flexibilidade, Pacheco (2016) realizou um estudo com
mulheres com idade entre 50 e 80 anos, divididas em hidroginastica e musculacao, e
constatou nos testes de sentar e alcancar e manguito rotador, um nivel superior de
flexibilidade entre as participantes de hidroginastica. Em complementacéo, estudo de
Passos (2008) que estimou a antropometria, AVDs e flexibilidade de mulheres idosas,
concluiu que apos o programa de treinamento melhorou consideravelmente testes de
sentar e levantar da cadeira, subir degraus, levantar-se do solo, calcar meias e subir
escadas. No entanto, o programa nao mostrou resultados relevantes no que se refere
a flexibilidade.

Face ao exposto, observa-se que a maioria dos estudos relacionados a

flexibilidade obteve resultado significativo, entretanto Mota (2009) e Passos (2008)
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destacaram ser fundamental a inclusédo de exercicios especificos para esta valéncia
fisica. Esses achados se relacionam com Rica et al (2012) que afirma que a
flutuabilidade oferecida pela agua reduz a compreensao das articula¢des auxiliando
no ganho de flexibilidade.

Em complementacdo, Oliveira et al. (2017) analisaram o IMC e a forca
muscular sobre a pratica de hidroginastica, com participantes entre 60 e 80 anos, 2
vezes por semana. Apesar do IMC nao ter diminuido pela a¢do da hidroginastica, o
nivel de atividade fisica dos idosos aumentou cerca de 77% e obteve um acréscimo
significativo na forga muscular de membros inferiores em relagéo aos superiores. Por
outro lado, Galdino et al. (2007) encontrou diminui¢cao significativa na variavel do peso
corporal em mulheres com sobrepeso inseridas no programa de hidroginastica
realizado trés vezes na semana, com intensidade de 70% ha 85% da FC maxima.

No que tange a composicao corporal, investigacdes desenvolvidas por Jasinski
et al. (2015) e Martinez (2014) concluiram que um programa de hidroginastica com a
duracdo de 8 e 9 semanas, respetivamente, ndo foi eficiente para mudancas
significativas na composicao corporal, particularmente na reducéo de massa gorda,
sobretudo por ndo terem uma atencdo extra com a ingestdo caldrica. Em
complementacdo, pesquisa de Fail (2017) constatou que um programa de
hidroginastica realizado duas vezes por semana, com a duracdo de 50 minutos, por
um periodo de 12 semana, proporcionou a diminui¢cdo da massa gorda e da tenséo
arterial sistolica. Adicionalmente, os resultados sugerem que este programa de
exercicio fisico parece colaborar para um complemento da forca explosiva dos
membros superiores e inferiores. Contudo, 12 semanas parecem ser insuficientes
para provocar alteracdes significativas no perfil lipidico de individuos adultos e idosos.
Por outro lado, estudos realizados por Raffaelli et al. (2016) e Rica et al. (2012),
avaliaram e controlaram a ingestdo cal6rica durante suas pesquisas e obtiveram
resultados positivos em pesquisas realizadas com duracdo menor do que 12
semanas.

Nesta perspectiva, percebe-se que existe uma discordancia em relacdo a
duracdo de um programa de treino em meio aquatico visando produzir resultados
significativamente positivos na composicdo corporal. Desta forma, observa-se a
necessidade de um controle rigoroso da dieta alimentar para redugéo da massa gorda

em programas com duracéo inferior a 12 semanas.
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Face ao exposto, identificou-se uma vasta literatura direcionada aos idosos,
todavia, os trabalhos investigados com jovens e adultos também obtiveram 6timos
resultados. Nesta perspectiva, os estudos mostraram de forma geral a melhora de
qualidades fisicas como forca, resisténcia e flexibilidade, tendo como desfecho a
desenvolvimento da qualidade de vida.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O principal propésito deste estudo consistiu em determinar os efeitos de um
programa de hidroginastica na aptidao fisica de adultos e idosos. Através da andlise
dos resultados encontrados na literatura foi possivel concluir que a préatica da
hidroginastica apresenta diversos beneficios na aptidao fisica relacionada a saude
englobando a melhorada aptiddo cardiorrespiratoria, da forca e da resisténcia
muscular, além da flexibilidade, impactando positivamente nas atividades da vida
diaria. Entretanto, faz-se necessario o controle da ingesta calorica para maiores
beneficios relacionados a composicao corporal.

Ressalta-se ainda a necessidade do conhecimento acerca das propriedades
fisica da agua, visando potencializar esses beneficios, a fim de proporcionar os
estimulos adequados, visando explorar todos os beneficios desta modalidade.

Por fim, recomendamos a realizacdo de estudos longitudinais sobre a

implementacéo de programas de hidroginastica com novas analises de variaveis.
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