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EFEITOS DA HIDROGINASTICA SOBRE O AUMENTO DA FORGCA
DE MEMBROS INFERIORES EM IDOSAS

RESUMO

Introducdo: Durante o processo de
envelhecimento o  organismo  humano
apresenta consideraveis mudancas
fisiolégicas, afetando de forma negativa o
controle do equilibrio, forca e
consequentemente predispondo esta

populacdo ao risco de quedas. Apesar do
grande numero de idosos praticantes de
hidroginastica, existem poucas referéncias na
literatura abordando as respostas deste
exercicio. Objetivo: O presente estudo analisar
os efeitos da hidroginastica sobre o aumento
da forca de membros inferiores em idosas.
Materiais e Métodos: A amostra foi composta
por 11 idosas com idade entre 55 e 71 anos,
praticantes regulares de hidroginastica. Para
avaliacdo da forca muscular de membros
inferiores foi aplicado o teste de levantar e
sentar da cadeira em 30 segundos,
padronizacdo de Rikli e Jones (1999) citado
por Matsudo (2000) antes e apGs o0 programa
de 8 semanas de treinamento. Resultados: A
resposta geral do grupo foi 43,96% de
aumento de forca dos membros inferiores, a
média de repeticbes na avaliacédo 1 foi 12,5, ja
no segundo teste realizaram a média de 18
repeticbes. Portanto os resultados obtidos
neste estudo demonstraram diferencas
significativas no aumento da forca de
membros inferiores. Discussd@o: Ao realizar a
revisdo literaria foram encontrados alguns
estudos que demonstraram  melhorias
significativas no aumento da forga muscular e
outros que n&o apresentaram resultados
positivos. Conclusdo: Apesar do presente
estudo demonstrar apenas uma variavel
fisioldgica, podemos considerar que a pratica
de hidroginastica por idosos deve ser
estimulada nao somente para
desenvolvimento  cardiorrespiratério, mas
também para a melhora da forca muscular.
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Effects of hydro gymnastics on the increased
strength of lower limbs of elderly women

Introduction: During the aging process of the
human organism has significant physiological
changes, negatively affecting the control
balance, strength and consequently
predispose this population to the risk of falls.
Despite the large number of elderly individuals
practicing hydro gymnastics, there are few
references in the literature addressing the
responses this year. Aim: The aim of this study
was to analyze the effects of hydro gymnastics
on increased lower limb strength in older
women. Materials and Methods: The sample
consisted of 11 elderly women aged 55 to 71
years, regular practicing gymnastics. To
evaluate the muscular strength of the legs to
get up and sit in the chair 30 seconds
standardization of Rikli and Jones (1999 ) cited
by Matsudo (2000 ) before and after the 8-
week program of training test was applied.
Results: The overall response of the group was
43.96 % increase in lower limb strength, the
average repetitions in evaluation 1 was 12.5, in
the second test performed an average of 18
repetitions. Therefore the results obtained in
this study showed significant differences in the
increase of lower limb strength. Discussion: In
performing the literature review studies that
showed significant improvements in increasing
muscle strength and others who had no
positive results were found. Conclusion:
Although this study demonstrated only a
physiological variable, we can consider that the
practice exercises for the elderly should be
encouraged not only for cardiorespiratory
development, but also for the improvement of
muscle strength.
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INTRODUCAO

Estudos destacam que durante o
processo de envelhecimento o organismo
humano apresenta consideraveis mudancas
fisiolégicas, afetando de forma negativa o
controle do equilibrio, forca e
consequentemente predispondo esta
populacado ao risco de quedas.

Evidéncias cientificas demonstraram
que quedas ocorrem com maior prevaléncia
entre as mulheres, diversos fatores sé&o
associados as causas, entre eles a fraqueza
muscular dos membros inferiores (Cruz e
colaboradores, 2012).

O exercicio fisico realizado de maneira
regular contribui significativamente para a
promocdo da salde e um envelhecimento
mais saudavel. Existem inUmeras modalidades
de exercicio fisico, porém um dos mais
indicados para atenuar o declinio da forca
muscular € o treinamento resistido.

A literatura recente tem apontado que
o treinamento também pode ocorrer no meio
aquatico, a modalidade hidroginastica
apresenta caracteristicas vantajosas para esta
populacdo devido a utilizagdo das
propriedades fisicas da agua. Os exercicios
séo realizados contra a resisténcia, utilizando
predominantemente a contracdo concéntrica
onde os grupos musculares agem sempre
contra uma for¢a oposta.

Kruel e colaboradores (2005) destaca
que para gerar maior sobrecarga, utiliza-se da
estratégia de aumentar a velocidade de
execucao ou aumentar a area dos segmentos
corporais por meio da utlizagdo de
equipamentos resistivos.

Apesar do grande numero de idosos
praticantes de hidroginastica, existem poucas
referéncias na literatura abordando as
respostas deste exercicio.

Portanto o objetivo do presente estudo
foi analisar os efeitos da hidroginastica sobre o
aumento da forca de membros inferiores em
idosas.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi selecionada por
conveniéncia, composta por 11 idosas do
género feminino com idade entre 55 e 71
anos, praticantes regulares de hidroginastica.

Todos o0s elementos da amostra
participaram livre e espontaneamente do
experimento, ap6s a leitura e assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
conforme Resolucdo 196/96 do Conselho
Nacional de Saude.

O estudo foi realizado no interior da
Instituicho Centro Educacional Unificado
Cantos do Amanhecer na cidade de Sé&o
Paulo, com autorizacdo do responséavel local.

Como critérios de inclusdo ao estudo,
0s participantes devem ser praticantes de
hidroginastica, ndo realizar outra modalidade
de exercicio fisico resistido, ser do sexo
feminino e ter idade entre 55 e 71 anos. Os
participantes  que nado  compareceram
regularmente nas aulas foram excluidos da
andlise deste estudo. A amostra selecionada
foi caracterizada obtendo as medidas de peso
e estatura, em uma balan¢a Digital G-tech,
conforme quadro 1.

Quadro 1 - Caracterizagdo da amostra com média e DP da idade, peso e estatura pré-treino.

n=11 Idade (anos) Peso (kg) Estatura (cm)
Média 61,90 68,13 154,27
Desvio padréo +5,90 +9,14 + 4,64

Procedimentos

A coleta de dados foi realizada no
segundo semestre de 2013, para avaliacdo da
forca muscular de membros inferiores foi
aplicado o teste de levantar e sentar da
cadeira em 30 segundos, padronizacdo de
Rikli e Jones citado por Matsudo (2000) antes
e apos o programa de treinamento.

Protocolo utilizado

O teste inicia com o participante
sentado em uma cadeira de 44cm de altura e
sem apoio de bracos, os membros superiores
deverdo estar cruzados na frente do térax com
as maos apoiadas nos ombros. Ao sinal do
comando “valendo” o participante devera
levantar-se totalmente e retornar a posicao
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inicial, o objetivo é realizar o maior nimero de
repeticdes durante 30 segundos.

Programa de Treinamento

As aulas foram realizadas em duas
sessfes semanais de 45 minutos, por um
periodo de 8 semanas, em dias alternados
numa piscina de 25m x 12m, com
profundidade de 1,10m, com temperatura da
agua entre 24 a 26 °C.

A intensidade do treino foi moderada,
sendo monitorada pela escala de percepc¢éo
subjetiva de esfor¢co proposta por Borg ao final
da 22 fase de cada sessdo. As aulas foram
divididas em 3 fases: 1) Treino aerébio
(Aguecimento): caminhada, corrida,
movimentos combinados alternando bracos e
pernas, deslocamentos; 2) Treino anaerébio

(Resistido): exercicios localizados de forga
para 0s grupos musculares dos membros
inferiores utilizando a resisténcia da agua e
materiais aquaticos; 3) Alongamento estatico e
relaxamento.

Andlise estatistica

Para analise dos resultados foi
utilizada estatistica descritiva com média e
desvio-padrao.

RESULTADOS

Os resultados obtidos neste estudo
estdo apresentados no quadro 2 e
demonstram diferencas percentuais relevantes
no aumento da forgca de membros inferiores.

Quadro 2 - Média e desvio-padréo do teste de levantar e sentar da cadeira em 30 segundos antes

(AV1) e apds (AV2) o

programa de treinamento.

N=11 AV 1 AV 2 # #%
1 12 18 6 50
2 12 19 7 58,33
3 12 19 7 58,33
4 15 21 6 40
5 13 16 3 23,07
6 11 15 4 36,36
7 11 17 6 54,54
8 12 19 7 58,33
9 13 19 6 46,15
10 16 21 5 31,25
11 11 14 3 27,27
Média 12,5 18 5,45 43,96
Desvio Padrao + 1,63 +2,28 + 1,50 + 13,12

Legenda: AV= Numero de repeti¢bes. #= Diferenga na avaliagdo 1 e 2. #%= Percentual de melhora.
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# 6 7 7 6 3 4 6 7 6 5 3
2% 50 58,33 | 58,33 40 23,07 | 36,36 | 54,54 | 58,33 | 46,15 | 31,25 | 27,27

Figura 1 - Representagédo grafica dos resultados do teste de levantar e sentar.
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12,54

MEDIA DO GRUPO

43,96

*AV 1 AV 2

*ky Ho K g0

Legenda: *Média de repeticdes do grupo, *Média de melhora de repeti¢cdes do grupo, *** Percentual de melhora
do grupo.

Figura 2 - Representacdo gréfica da resposta geral do grupo em relacdo ao ganho de for¢a dos

membros inferiores.

DISCUSSAO

O objetivo da pesquisa foi analisar os
efeitos da hidroginastica sobre a forca de
membros inferiores em idosas, conforme os
resultados do teste aplicado neste estudo as
respostas foram estatisticamente positivas,
isto pode ser explicado pela énfase dada aos
membros inferiores durante o periodo de
treinamento, com exercicios de maior
intensidade foi gerado uma maior adaptacdo
neuromuscular.

Para aumentar a forca muscular é
necessario que o volume e a intensidade do
treino sejam adequados para que ocorra um
estresse muscular positivo, caso a sobrecarga
ndo seja suficiente, ndo havera ganhos de
forca, este aumento pode ser obtido por
incremento de materiais especificos (Bompa,
2004).

A literatura ndo apresenta muitos
estudos a respeito de treinamento de forca
aplicado em sessdes de hidrogindstica,
apontando para a lacuna de conhecimento
existente em relacdo aos possiveis ganhos de

forca muscular dos praticantes desta
modalidade. Ao realizar a revisdo literaria
foram encontrados alguns estudos que

demonstraram melhorias significativas no
aumento da forca muscular e outros que néo
apresentaram resultados positivos.

Alves e colaboradores (2004) realizou
um estudo controlado em 74 mulheres idosas,
sem atividade fisica regular, onde um grupo de
37 mulheres tiveram duas aulas semanais de
hidroginéastica durante trés meses e outras 37
mulheres serviram como controle. O grupo
submetido ao treinamento de hidroginastica
apresentou melhor resultado no teste de
levantar e sentar da cadeira.

Os resultados de Aguiar e Gurgel
(2009) nos testes aplicados apresentaram uma
melhor qualidade de vida relacionada ao
dominio fisico, assim como maior forca de
membros inferiores e flexibilidade em um
grupo de mulheres idosas praticantes de
hidroginastica em relacdo ao grupo de
mulheres sedentérias.

Kruel e colaboradores  (2005)
constatou que mulheres adultas aumentaram
significativamente a forca maxima dinamica de
flexores de cotovelo, extensores de cotovelo e
adutores de quadril, depois de submetidas a
um treinamento de forca muscular em sessdes
de hidroginéstica.

No estudo conduzido por Elias e
colaboradores (2012) demonstrou que o0s
niveis de aptiddo da forca de membros
inferiores em um grupo de 18 mulheres idosas
praticantes de hidroginastica encontrados
foram baixos.

Em outro estudo Di Masi (1999)
realizou um treinamento especifico de forga
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muscular, mas ndo foi encontrado aumento
significativo da forga dinAmica apds o

programa de treinamento de exercicio
aquatico.
Porém nestes  estudos  foram

apontaram limitaces metodolégicas, como o
tamanho reduzido da amostra, falta de
especificidade na aplicacdo dos exercicios de
forca e a periodizagdo do treino. Alguns
resultados apresentados foram analisados em
idosos, e esta populacado apresenta diminuicdo
da forga muscular, principalmente nos
membros inferiores, Matsudo e colaboradores,
(2003).

A pritica de exercicio fisico
hidroginastica é extremamente popular em
idosos para a melhoria da aptiddo fisica
relacionada a saude (Pinto e colaboradores,
2008).

Os exercicios resistidos estimulam a
forca, poténcia, resisténcia, flexibilidade e
coordenacdo. A resisténcia é aumentada
devido ao prolongamento de esforcos
musculares intensos, a flexibilidade também
aumenta porque os limites dos movimentos
sdo solicitados nas amplitudes articulares
disponiveis e a coordenacdo é melhorada
pelos diversos tipos de exercicios envolvendo
movimentos  multiarticulares,  estimulando
terminacdes nervosas proprioceptoras,
responsaveis pelo incremento no equilibrio,
precisdo de movimentos e consciéncia
corporal (Santarém, 2007).

Castro e colaboradores (2008)
evidenciam em seu estudo que pelas variaveis
investigadas um programa de hidroginastica
bem elaborado pode apresentar efeitos
significativos em um periodo de 08 semanas.
Além dos beneficios psicolégicos, social,
cognitivo e outros mais ndo quantificados pela
pesquisa, mas ja constatados por outros
estudiosos como Alves e colaboradores
(2004), Costa e colaboradores (2008).

Nos exercicios realizados no meio
aquatico a acdo mecanica simultanea
envolvendo ac¢des dos membros superiores e
inferiores usando halteres/espaguetes
flutuantes, promovera uma maior percepcao
subjetiva de esforco, onde o sujeito tem de
realizar um trabalho mecéanico suplementar
para vencer o arrasto hidrodindmico com o
incremento do numero de segmentos em agao
(Costa e colaboradores, 2008).

A principal adaptacao fisiolégica aguda
durante as aulas de hidroginastica verificadas

por Costa e colaboradores (2008) é o aumento
da frequéncia cardiaca pela elevada
temperatura corporal. O meio aquatico
caracteriza-se por apresentar um aumento na
condutibilidade no corpo humano mais rapido
do que em outros meios, na medida em que a
derme é aquecida os vasos sanguineos
superficiais dilatam-se e o0 suprimento
sanguineo periférico aumentard, ocorrendo
uma redistribuicdo sanguinea de modo a
fornecer volume sanguineo a periferia, como
ocorrera em condigbes de exercitagdo. A
necessidade de promover uma maior irrigacédo
sanguinea na  periferia ter&  como
consequéncia o aumento da FC.

Em um periodo de treinamento de
forca em geral os ganhos iniciais conduzem as
adaptacdes neurais e estruturais no sistema
neuromuscular (Fleck, Kraemer e Evans,
1996).

A forca é caracterizada pela habilidade
do sistema nervoso de ativar os musculos
envolvidos em movimentos especificos, os
ganhos de forga, originam-se dentro do
sistema nervoso pelo fato da ocorréncia das
adaptacdes neurais (Carroll e colaboradores,
2001).

Os ganhos iniciais podem ser
adquiridos sem mudancas estruturais no
tamanho do mdasculo, mas ndo sem a
ocorréncia das adaptacdes neuroldgicas.
Colaborando com essas consideragbes, o
ACSM (2009) apresentou investigacoes
precedentes em relacdo as adaptacdes
neurais e as contribuicdes hipertréficas aos
ganhos da for¢ca de musculo. Alguns de seus
membros estudaram grupos destreinados para
executar oito semanas de treinamento de forca
progressivo, no fim do treinamento, ambos os
grupos exibiram aumentos de for¢a. De acordo
com o posicionamento do ACSM (2002)
fundamentado por uma série de revisdes de
estudos cientificos, relata-se que os ganhos de
forca sdo mais relevantes durante as fases
iniciais do que nas fases intermediarias e
avancadas do treinamento.

Uma das principais adaptacdes
fisiolégica resultantes de um programa regular
de treinamento resistido é a hipertrofia
muscular. Sua definicdo técnica e fisiolégica
esta ligada ao aumento na seccao transversa
do mdusculo, aumento do tamanho e no
namero de filamentos de actina e miosina e na
adicdo de sarcbmeros dentro das fibras
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musculares ja existentes (Fleck e Kraemer
2006).

O maior efeito do exercicio é a
melhora da forga muscular, a ocorréncia
destas adaptacdes nos membros inferiores de
idosos, reduz a incidéncia de quedas e
fraturas (Nayak, Randall, Shankar, 2002).

CONCLUSAO
Os resultados deste estudo
demonstraram que mulheres idosas

aumentaram significativamente a for¢ca de
membros inferiores, apds terem sido
submetidas a um programa de treinamento de
hidroginastica.

Apesar de o0 presente estudo
demonstrar apenas uma variavel fisiol6gica,
podemos considerar que a pratica de
hidroginastica por idosos deve ser estimulada
nao somente para desenvolvimento
cardiorrespiratério, mas também para a
melhora da forca muscular.
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