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Resumo

A queda da aptidao fisica com o processo do envelhecimento é um fato inflexivel, que se inicia
de maneira gradativa ao redor da quinta década de vida. O envelhecimento é um processo que
envolve muitas variaveis, que interagem influenciando o ritmo de envelhecer das pessoas. Nessa
fase da vida hd um decrescimo da for¢ca muscular, que pode comprometer, entre outras, a
capacidade funcional, a saude Ossea e a auto-estima. E como a agua oferece condi¢cdes mais
rapidas de melhora do estado fisico do idoso, com seguranca sem o risco de se lesionar, é
possivel através da hidroginastica realizar um treinamento de forga muscular para essa populacéo.
Que dentre os objetivos da atividade aquatica se encontra o fortalecimento muscular, que auxilia
na diminuicdo de imobilidades e quedas. Com intuito de provar que é possivel o treinamento de
forca na hidroginastica para os idosos, foi realizado um levantamento de pesquisas relacionadas
ao tema e em seguida uma analise. Através dos resultados, foi possivel verificar um ndmero
significativo que comprova a eficiéncia da hidroginastica no sentido do ganho de for¢a muscular

e outras qualidades fisicas nos idosos.

Palavras chaves: treinamento de forc¢a; hidroginastica.



Abstract

The decline in physical fitness with the aging process is a fact inflexible, which begins in a
gradual way around the fifth decade of life. Aging is a process that involves many variables that
interact and influence the pace of aging people. At this stage in life there is a decrease in muscle
strength, which can compromise, among others, functional capacity, bone health and self-worth.
And because the water provides a more rapid improvement of the physical condition of the
elderly, and safely without the risk of being injured, it is possible through water held a muscular
strength training for this population. That among the objectives of the water activity is
strengthening your muscles, which helps decrease of immobility and falls. In order to prove that
it is possible to strength training in gymnastics for the elderly, a survey was conducted of
research on the topic and then an analysis. Through the results, we observed a significant number
that proves the efficiency of gymnastics in order to gain muscle strength and other physical

qualities in the elderly.

Keywords: resistance training; aquatic gymnastus.
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1. Introducéo

O fendmeno da velhice € algo presente nas diversas épocas e lugares, fazendo parte da
evolucéo da civilizagdo humana. Mas por muito tempo néo foi estudado, nas suas dimensdes.

Nas sociedades contemporaneas € verificado um aumento da expectativa de vida e
crescimento da populacdo idosa em varios paises. Tudo motivado por aspectos econémicos,
sanitarios e sociais que vieram melhorar as condi¢Bes de vida, mesmo em populacbes de baixa
renda.

O Brasil mesmo que iniciou o seculo XX com um quantitativo pequeno de idosos, chegou
ao termino deste seculo com um ndmero expressivo do aumento da expectativa de vida e de
idosos, tanto € que as estatisticas estimam que até 2030 tera a sexta populacdo mundial de idosos,
com cerca de 84% das pessoas com idade igual ou superior a 65 anos dependentes para realizar as
suas atividades diarias e um aumento de 84 a 167% no nimero de idosos com moderada ou grave
incapacidade até 2020. Todos estes dados nos fazem refletir sobre a importancia do profissional
de Educacéo Fisica como um agente que possa intervir na diminuicdo do fator incapacitante no
envelhecimento, permanéncia da autonomia corporal. Por isto mesmo € importante realizarmos
estudos nesta direcdo e contribuirmos o maximo possivel com nossos conhecimentos técnicos e
cientificos.

O processo de envelhecimento varia bastante entre as pessoas, € heterogéneo, se ja somos
um individuo diferente do outro ao nascer, imagine as diferenciacdes provocadas pela interacao
da heranca genética com o meio ambiente. Tudo € influenciado tanto pelo estilo de vida quanto

por fatores genéticos.
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O declinio das capacidades fisicas € uma das mais marcantes caracteristicas do processo
de envelhecimento. A diminuicdo da forca muscular, ou sarcopenia € um fato frequentemente
observado nessa populacéo, e pode comprometer o desempenho de atividades comuns da vida
diaria como, por exemplo, na execucdo das tarefas domésticas, ou em atos simples como se
levantar de uma cadeira. Este enfraquecimento muscular é geralmente acompanhado da atrofia do
musculo esquelético e a diminuicdo da area de seccdo transversal de alguns segmentos corporais
(ROGATTO e GOBBI, 2003).

Mas ndo podemos negar a lei do uso e desuso. Se usarmos com freqliéncias as partes de
nosso corpo, certamente teremos resultados fisioldgicos melhores, em termos de performance
pessoal. Ao passo que se herdarmos por longos anos a lei do desuso, o envelhecimento ter maior
registro de aceleracdo, assim como fendmenos limitantes de nossas capacidades.

De acordo com Mota e Carvalho (s/d) citados por Aradjo e Barbosa (s/d), para se
trabalhar as alteragdes funcionais que ocorrem com o0 avango da idade, sugere-se a realizacdo de
atividades aerobicas incluindo atividades localizadas como trabalho de for¢a. O aumento da forca
muscular e da massa Ossea associada a um trabalho de coordenacdo, equilibrio e
cardiorrespiratério promovem uma seguranca na realizagdo das atividades diérias diminuindo as
quedas e a possibilidade de fraturas 6sseas € inferior (ARAUJO e BARBOSA, s/d).

O que nos confirma a importancia de atividades fisicas orientadas com fito de desenvolver
a qualidade fisica forca. Caracterizada como for¢ca neuromuscular.

A forca neuromuscular é definida como a forca maxima quando pode ser exercida por um
musculo, ou grupo muscular, contra uma resisténcia (Manual do Profissional de Fitness Aquatico,
2008). A forca € importante na relacdo aptiddo — saude, pois é requerida em varias atividades
diérias, assim como em emergéncias ocasionais, enfatizando também que niveis minimos de

forga sdo essenciais para todos os individuos, principalmente idosos. Um treino sistemético da
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forca pode desacelerar a perda da massa muscular e assim manter seus niveis (FLECK e SIMAO,
2007), os mesmos autores ressaltam que a atividade fisica moderada resulta num ganho de forca
de 10 a 20%.

A prética de exercicios fisicos tem sido apontada como uma das mais eficientes
estratégias para viver mais e melhor. Dentre essas atividades mais procuradas e recomendadas
pela populacio idosa, se encontra a hidroginastica. E uma atividade aerdbica que envolve um
grande grupo de musculos em movimentos repetitivos, sem exigir o maximo do corpo,
permitindo assim, a sua realizacdo por longos periodos de tempo. Independente do grau de
aptiddo fisica, o objetivo maior € o condicionamento fisico, com reeducacéo respiratoria. Serve
para melhorar a postura, a coordenacdo motora e equilibrio. Aumenta também a capacidade de
resisténcia ao estresse e melhora o relaxamento muscular. Dentro desta perspectiva tanto 0 meio
terrestre como o aquético pode ser utilizado, para desenvolvimento do treinamento.

O treinamento no meio liquido tem sido muito utilizado, pois promove efeitos positivos
ao sistema musculo-esquelético (ROCHA, et al, 2007), contribuindo para a manutencdo de
habilidades fundamentais, prevenindo osteoporose, sarcopenia e dores lombares.

Porém, apesar desses beneficios em potencial, a prética da hidroginastica em idosos ainda
é pouco estudada, principalmente no que diz respeito a treinamento de forca. Em decorréncia
disso, o0 objetivo desta pesquisa foi relatar que o treinamento de forca na hidroginastica é
possivel.

Justificamos a importancia de realizar estudos sobre a influéncia da pratica de exercicios
fisicos na terceira idade, j& que, esta populacdo estd em constante crescimento, e
comprovadamente necessita de atividade fisica para a manutencdo da qualidade de vida e

autonomia para as atividades da vida diaria.
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O objetivo primordial deste trabalho é fazer um levantamento bibliografico preocupado
em esclarecer sobre o envelhecimento e sua associacdo com o desenvolvimento da forca através
da hidroginéstica

O conteudo deste trabalho apresenta, na primeira parte, sobre o envelhecimento humano, a
segunda parte, direcionada a apresentar os fundamentos da hidroginastica. A terceira parte, para
descrever a partir de estudos publicados, o treinamento de forgca. Por fim, o desdobramento do
treinamento de forga para idosos na hidroginastica.

Este estudo foi realizado na modalidade pesquisa bibliogréafica, de autores nacionais,

internacionais e Internet, com o propo6sito de divulgar estudos referentes ao tema.
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2. O envelhecimento humano

Este capitulo se ocupard com o estado do envelhecimento humano. Dando énfase aos

conceitos, classificacdes, fisiologia e capacidade funcional.

2.1 Conceito de envelhecimento

Desde o inicio do século XX, o envelhecimento humano vém sendo abordado, merecendo
citar as pesquisas feitas por Elie Metchnikoff em 1903 citado por Freitas (2006), cientista que
iniciou os estudos sobre o idoso através de uma nova especialidade, a Gerotologia (gero =
velhice, logia = estudo), dando énfase ao estado do envelhecimento, a velhice e aos idosos.

Depois, uma nova especialidade surgiu, a Geriatria, fruto de uma curiosidade médica em
tratar das doencas, dos idosos e da prépria velhice. Tendo como pai Ignatz L. Nascher, médico
vienense radicado nos Estados Unidos.

A partir de Metchinikoff e Nascher, o envelhecimento passou a ser foco de pesquisas, que
ao decorrer dos anos até os atuais recebe diversos conceitos. De acordo com Wagorn (1991) o
envelhecimento “é um processo de acumular experiéncias e enriquecer nossa vida através de
conhecimento e habilidades fisicas”. O presente autor defende que se a pessoa manter-se
mentalmente e fisicamente ativa, ha uma reducao no ritmo de perda das funcdes e torna-se capaz
de desfrutar mais amplamente e aumentar a qualidade dos anos dourados da vida.

Bodachne (1998) diz que o envelhecimento é um processo dindmico, progressivo e
inevitavel, onde ocorrem modificacdes, fisiologicas, bioguimicas e psicologicas decorrentes a

acao do tempo. Onde apresenta quatro caracteristicas principais:
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e Universal: todos os aparelhos e sistemas envelhecem, embora tenham um ritmo préprio.

e Declinante: avanca para uma situacao de inferioridade apesar dos tratamentos médicos e
ndo-médicos.

e Progressivo: processo vai agravando com tempo.

e Intrinseco: préprio de todos os seres vivos. Todo o ser biolégico envelhece com o

decorrer do tempo.

Santos (2000) citado por Mazo et al. (2004), classifica o envelhecimento sobre os
aspectos bioldgicos que é um processo continuo durante toda a vida, com modificacdes de um
individuo para o outro e até diferenciacdes de um mesmo individuo, quando alguns érgdos
envelhecem mais rapido que os outros. Social, que ocorre de formas diferenciadas e culturas
diversas e estar condicionado a capacidade de producdo do individuo, tendo a aposentadoria
como seu referencial, mas marcante. Intelectual, quando o individuo apresenta falhas na
memoria, dificuldades na atencdo, na orientagdo e na concentracdo, enfim, apresenta
modificacbes desfavoraveis em seu sistema cognitivo. E o funcional, quando o individuo comeca
a depender de outros para o cumprimento de suas necessidades basicas ou de suas tarefas
habituais.

Dentre esses conceitos, nota-se que para definir o envelhecimento humano € necessario
especificar o foco de atencdo aos fatores: ambientais, bioldgicos, psicoldgicos, sociais e culturais.

Isso por haver manifestacdes diferenciadas em cada individuo.
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2.2 Classificagéo da idade

O termo idoso pode incluir adultos de 55 até mais de 90 anos, criando uma grande
variabilidade de idade e capacidades. A idade funcional é medida pela capacidade de manter as
atividades diarias. A idade cronoldgica se refere & idade fisica medida em anos. Muitos idosos
podem ter uma idade cronoldgica avancada, mas, uma idade funcional mais jovem. O contrério
também pode acontecer (AEA — Associacao de Exercicios Aquaticos, s/d).

Alguns autores classificam as faixas etarias do envelhecimento de formas diferentes.
Segundo Pietro (1986), citado por Mazo (2004), classifica as idades em:

e Idade do meio: é a idade entre os 45 e 60 anos, aproximadamente, é conhecida como pré-
senil, critica ou do primeiro envelhecimento. Nesta idade encontram-se 0s primeiros
sinais de envelhecimento, os quais representam freqientemente tendéncias ou
predisposicdo ao aparecimento de doengas, sendo importante & intervencgdo preventiva.

e Senescéncia gradual: idade entre 60 e 70 anos, aproximadamente. Caracteriza-se pelo
aparecimento de processos morbidos, tipicos da idade avancada e requer aplicacdo de
medidas diagnosticas e terapéuticas oportunas.

e Senibilidade conclamada ou velhice: inicia-se por volta dos 70 anos de idade, onde se
encontra 0 velho o ancifo no sentido estrito. E a fase em que sdo mais relevantes os
problemas assistenciais em termos médicos, sociais e de reabilitacéo.

e Grande velho ou longevo: esta idade € definida para individuos com mais de 90 anos.
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O limite da idade entre adulto e idoso é de 65 anos para as nagdes desenvolvidas e 60 anos
para 0s paises em desenvolvimento, essa classificacdo é de acordo coma a Organizagdo Mundial
de Saude - OMS. Percebe-se que essa definicdo de idoso esta diretamente ligada a qualidade de
vida propiciada pelo pais aos seus cidadaos.

Também com énfase no aspecto cronolégico, Mazo (2004) cita a classificacdo de
Rodrigues (2000). Primeira idade: de 0 a 20 anos; Segunda idade: de 21 a 49 anos; Terceira
idade: de 50 a 77 anos e Quarta idade: de 78 a 105 anos.

O mesmo autor ainda define as idades em:

e Idade cronoldgica: é o tempo de vida a partir do momento do nascimento. E o ndmero de
anos vividos por uma pessoa, tornando-se por base a expectativa média de vida na
sociedade em que ela vive.

e Idade biologica: condicdo ou estado em que 0 corpo se apresenta, ndo estando
necessariamente relacionado com a idade cronologica. Pessoas aparentam possuir outra
idade.

e ldade psicoldgica: é o resultado das experiéncias pessoais de relacionamentos, da riqueza
vivenciada e acumulada ao longo dos anos, considerando os aspectos cognitivos.

e Idade social: é determinada por regras e expectativas sociais. As pessoas Sao
caracterizadas em funcédo de seus direitos como cidad&os, atribuindo-lhes tarefas a serem
desempenhadas de acordo com a idade cronologica e biologica. Por exemplo: aos 16 anos,

direito ao voto; aos 18 anos, servico militar, etc.

2.3 Fisiologia do envelhecimento
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O processo do envelhecimento envolve muitas variaveis (genética, estilo de vida e
doencas cronicas) que interagem influenciando o ritmo de envelhecer das pessoas. Esse processo
caracteriza-se por uma deteriora¢do no funcionamento de alguns ou todos os sistemas do corpo.
Essas mudancas ocorrem como parte do processo de envelhecimento com o amadurecimento das
pessoas.

Para Baum (2000), Mazo (2004) e o Manual de Exercicios Aquaticos (2008), algumas

dessas modificagdes sdo descritas a seguir:

2.3.1 — Alteracdes sensoriais

A percepcéo sensorial se modifica com a idade. Algumas das possiveis mudancas na visao
incluem diminuicdo da acuidade ou precisdo de percepcdo; um decréscimo de tamanho ou
extensdo do campo visual e/ou uma diminuicdo da avaliacdo da velocidade dos objetos em
movimento. As dificuldades de audicdo afetam uma grande porcentagem dos idosos com perda
de acuidade ou precisdo e capacidade de discriminagdo de sons. As células nervosas decrescem
em numero e sensibilidade e esse fato acarreta a lentiddo na transmissdo de dados, causando
mudancas na mobilidade, tempo de resposta, consciéncia espacial e equilibrio. Existe um

decréscimo geral da coordenacdo funcional entre nervos e os musculos.

2.3.2 - AlteracGes fisicas

As pessoas mais idosas vivem uma diminuicdo de altura devido a compresséo da coluna,

assim como aumento da medida da regido média do corpo. As mudangas na composicao corporal

ocorrem de maneira geral com o aumento da gordura e uma diminui¢do do tecido muscular. Os
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cabelos podem ficar finos e perder a cor, e a pele perde a elasticidade. A densidade dos 0ssos
diminui, aumentando o risco de fratura éssea. A forga muscular, resisténcia e flexibilidade podem

diminuir.

2.3.3 — Alteracdes no coragédo

O coracdo aumenta de tamanho com a idade devido a substituicdo do musculo cardiaco
por gordura e tecido conectivo. Essa transformacéo resulta numa perda do poder de contracao e
um declinio na capacidade de bombeamento. A freqliéncia cardiaca méxima diminui com a idade,
e a pressao sanguinea aumenta com a perda da elasticidade e o estreitamento das paredes dos

vasos sanguineos. Os sistemas respiratorios e imunoldgicos perdem eficiéncia.

2.3.4 — Alteraces psicoldgicas

Embora seja dificil documentar as mudancas psicoldgicas, muitas pessoas da terceira

idade vivem estadas de depressdo, ansiedade, insOnia entre outras alteracGes de condicOes

psicoldgicas.

2.4 Capacidade funcional

Uma definicdo geral de capacidade funcional é dita por Wenger et al. (1984), citado por

Mazo et al. (2004), é a capacidade de realizar as atividades da vida diaria de forma independente,

incluindo atividades de deslocamento, de autocuidado, participacdo em atividades ocupacionais e
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recreativas, ou seja, a capacidade de manter as habilidades fisicas e mentais necessarias para uma
qualidade de vida, incluindo um sono adequado.

A capacidade funcional do idoso estd ligada pela auséncia de dificuldades no
desempenho de certos gestos e de certas atividades da vida cotidiana. O comprometimento dessa
capacidade de relacionar os aspectos organicos, é a perda ou alteracdo das estruturas ou funcdes,
sejam elas psicologicas ou fisiologicas. Porém, isto ndo significa que o idoso tera autonomia ou
salde para realizar suas aspiracOes e satisfazer suas necessidades.

Saude ndo é sinbnimo de auséncia de doenca, isso de acordo com Mazo et al. (2004), pois
a partir de determinada idade poucos seriam saudaveis, pois a medida que se envelhece,
prevalecem as doencas cronicas e pode haver perda de autonomia e independéncia. Mesmo 0s
idosos acometidos por alguma doenga podem continuar ativos e manter a capacidade funcional,
participando do contexto social em que estdo inseridos (MAZO, 2004).

Os instrumentos mais conhecidos para avaliar a capacidade funcional sdo: indice de
Kartz, indice de Kenny, indice de Barthel, Medida de Independéncia Funcional (MIF) e Escala de
Atividades Instrumentais de Vida Diaria (AIVD), de Lawton.

As atividades de vida diaria (AVDs) compreendem aquelas atividades que se referem ao
cuidado com o corpo das pessoas (vestir-se, fazer higiene, alimentar-se). As atividades
instrumentais de vida diaria (AlIVDs), sdo as relacionadas com atividades com a casa, familiares
dependentes e administracdo do ambiente (limpar a casa, cuidar da roupa, da comida, usar
equipamentos domésticos, fazer compras, usar transporte pessoal ou publico, controlar a propria
medicag&o e finangas).

Mazo et al. (2004), citam a classificacdo proposta pela American Geriatrics Society
apresentada por Cotton (1998), sobre atividade da vida diaria (AVD), que sdo:

e Atividades basicas da vida diaria (ABVD): autocuidados;
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e Atividades intermediérias da vida diaria (AlIVD): autocuidados, manutencdo e
independéncia.

e Atividades avancadas da vida diaria (AAVD): funcBGes necessarias para se Vviver
sozinho; entre elas, estdo as fungdes ocupacionais, recreacionais e prestacdo de

Servigos comunitarios.
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3. Hidroginéstica

Dentre todos os conceitos de hidroginastica, ressaltamos os de Santos (2003), e de

Abdalla (s/d).

E a soma de exercicios com movimentos precisos e bem orientados a um meio onde &
acdo da gravidade incide brandamente evitando dessa maneira 0s micro-traumas comuns a
pratica fisica, resultando numa atividade que interage automaticamente os dominios afetivos,

cognitivos e motores.

“E um programa de condicionamento, desenvolvido na agua, que inclui exercicios do
tipo aerdbios e exercicios para o desenvolvimento da resisténcia muscular localizada, forca

muscular e flexibilidade”.

3.1 Histérico

Segundo Aboarrage (2008) a agua sempre foi muito respeitada pela maioria dos povos
antigos. Sua utilizacdo parece ter contemplado varios propdsitos, entre eles o curativo. Sabe-se
que 0s japoneses, assim como os chineses, gregos e romanos, faziam uso dos banhos muito
tempo antes de Cristo. Naquela época, a utilizacdo da agua como meio terapéutica estava também
ligada a pratica mistica.

Segundo ainda fontes historicas, os gregos foram 0s primeiros povos a apreciarem 0 uso

da agua para promover o bem-estar fisico e mental, e, por volta de 500 a.C., passaram a usa-la
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mais detidamente para o tratamento fisico. Com banhos, saunas entre outros. Depois seguidos
pelos romanos com maior sofisticacdo apresentadas nas termas.

Por volta de 1730, dois médicos Dr. Wright e Dr. Currier de Liverpool, investigaram
sobre 0 uso da agua quente a fria, e chegaram a conclusdo que havia relacdo em se aplicar
estimulos na subtracéo do calor para sedacao do sistema nervoso.

A partir de 1830, um selesiano Vicent Pressnitz, utilizou &gua fria em exercicios
vigorosos, pois acreditava nos inumeros beneficios para o corpo. Ja em 1835, o Dr. Winternitz de
Viena e mais os Drs. Wright e Currier, em uma pesquisa mais profunda chegaram a conclusédo
que realmente havia uma ciéncia nos beneficios da dgua em suas vérias temperaturas sobre o
corpo, como uma alternativa de cura e tratamento recomendada pela medicina (MALTA, 2005).

Apenas em 1903 foi aberto nos EUA o primeiro centro de uso terapéutico da dgua. Desde
entdo, Alemdes e Ingleses comecaram a introduzir gradualmente o exercicio na agua com
finalidade estética e recreacional misturando os objetivos terapéuticos para relaxamento e
estetico.

Devido a melhor aceitacdo das vantagens das atividades na gua, surge a hidroginastica na
Alemanha para atender de inicio um grupo de idosos, que precisavam se exercitar, do qual
alcancaram Gtimos resultados. Importante ressaltar desde esta experiéncia a evolucdo da
modalidade hidroginastica, sua fixacdo nos programas de academias contemporaneas.

No Brasil, a hidroginastica teve sua assuncdo na década de 80, sendo praticada e
divulgada em clubes e academias para diversas faixas etérias, inclusive no treinamento de atletas.

Sua principal vantagem é justamente a seguranca que proporciona ao praticante. Dentro
da &gua, os movimentos ficam mais seguros, e essas regifes se tornam menos vulneraveis,
inclusive durante saltitos. E essa seguranca que permite ao praticante até superar seus limites

naturais, sem riscos.
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A resisténcia natural da &gua multiplica o esforco exigido em um movimento, por mais
simples que seja. Por outro lado, segundo as leis da fisica, a agua responde na mesma intensidade
a uma forca aplicada sobre ela, ou seja, a resisténcia oferecida pela dgua vai ser proporcional a
forca do movimento, seja ela grande ou pequena. Isso permite que qualquer pessoa possa se
exercitar, independente do seu nivel de condicionamento fisico: jovens, criancas, idosos, obesos,

magros, gestantes.

3.2 Propriedades fisicas da agua

As propriedades fisicas que a agua apresenta estabelecem diferencas importantes entre o
meio liquido e o terrestre. Diferencas estas que influenciardo nas respostas diferenciadas que
organismo e a estrutura funcional dos humanos apresentaréo, quando expostos a um ou a outro.
De acordo com Skinner e Thompson (1985) citado por Aboarrage (2008), as principais
propriedades estdo relacionadas aos conceitos de massa, peso, densidade, gravidade especifica ou
densidade relativa, flutuacao, pressdo hidrostatica, tensao superficial e viscosidade.

Quase todos os efeitos bioldgicos da imersdo aquatica tém relacdo com os principios
fundamentais da hidrodindmica e termodinamica, e conhecer estas propriedades permite entender
melhor as diversas atividades realizadas neste meio (MULLER, 2002).

E importante para todo professor que deseje trabalhar com hidroginastica, entender estas

propriedades, podendo assim, implantar e desenvolver um programa adequado a seus alunos.
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3.2.1. Densidade relativa e Flutuacéo

Densidade segundo Skiner e Thompson (1985), € o quociente entre a massa e 0 volume de
um corpo. A densidade da agua pura a 4°C é considerada 1000kg/m?3 (1.0), enquanto que o do
corpo humano gira em torno de 950 kg/m3, possibilitando que os individuos flutuem. Se o valor
de um objeto for maior que o 1.0 ele afundara, se for menor flutuara e se for igual, o objeto
flutuara logo a abaixo da superficie da &gua. A gravidade especifica é de grande importancia para
se saber se um corpo vai ou néo flutuar.

Diz o principio de Arquimedes que, quando um corpo encontra-se completo ou
parcialmente imerso em um liquido em repouso, sofre uma forga para cima de valor igual ao peso
do volume de liquido por ele deslocado. Esta for¢a para cima denomina-se empuxo ou flutuacao
(SKINNER e THONSON, 1985). A flutuacdo é uma das poucas for¢cas que empurram para cima
e lutam contra a gravidade.

Um corpo imerso num liquido em repouso sofre um empuxo para cima igual ao peso do
liguido deslocado. Sendo assim, tanto a densidade da &gua quanto a corporal interfere na
flutuacdo. A densidade relativa do corpo depende da constituicdo fisica do individuo tais como
densidade dssea, percentual de gordura, relaxamento ou tensdo muscular e da quantidade de ar
nos pulmdes e vias respiratérias (RAMALDES, 2002 apud ABOARRAGE, 2008).

Os idosos flutuam mais facilmente devido a diminuicdo de massa magra, densidade 6ssea
e aumento da massa gorda. A densidade vai auxiliar no posicionamento adequado para a
execucdo a ser utilizada além de causar um efeito massageador (MULLER, 2002).

Empiricamente, percebe-se que, talvez como consequiéncia dessa relacdo de forgas,
durante as aulas de hidroginastica, a maioria das pessoas consegue se exercitar harmoniosamente

com a agua na altura do peito. Acredita-se que seja pelo fato de que, desta maneira, elas
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consigam sentir o peso do corpo o suficiente para controlar a postura corporal de maneira eficaz,
fazendo que os musculos abdominais sejam exigidos mesmo que inconscientemente, para que 0
corpo se equilibre na posicao vertical. A capacidade de controle dos movimentos parece diminuir
de forma consideravel quando a imersdo vai até o pescoco, sendo necessario recomendar que 0
aluno mantenha o corpo sempre alinhado entre os diferentes movimentos (ABOARRAGE. 2008).

Na hidroginastica, os efeitos da flutuacdo sdo sentidos imediatamente pelos executantes.
H& uma reducdo na resultante de forgas que atua sobre o corpo, o que facilita a execucdo de
determinados exercicios e diminuem o estresse articular na regido dos ombros, cotovelos, coluna,

quadril, joelho e tornozelo (ABOARRAGE, 2008).

3.2.2 Pressdo Hidrostatica

Essa propriedade fisica da dgua obedece a Lei de Pascal, que afirma que a pressao do
liquido é exercida igualmente sobre todas as areas da superficie de um corpo imerso, em repouso,
a uma dada profundidade. Ela aumenta proporcionalmente & profundidade e a densidade do
fluido, como informam Skinner e Thompson, (1985).

No organismo, provoca aumento no retorno venoso, pois se opde a tendéncia do sangue
de ficar nas porgdes inferiores. Também auxilia na estabilizacdo articular e proporciona maior
resisténcia a expansao toracica (MULLER, 2002). Sendo assim deve-se estar atentos em relagio
as pessoas com problemas respiratérios, pois elas tém dificuldades de respirar dentro da dgua. A
pressao no térax causa uma diminuicdo do seu perimetro, dificultando sua expansdo no momento
de inspiracdo, variando de 2 a 3 centimetros no térax, e de 6 centimetros no abdémen (MALTA,

2005).
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3.2.3 Viscosidade

Segundo Skinner e Thompson (1985), a viscosidade é o tipo de atrito ou friccdo que
ocorre entre as moléculas de um liquido, causando resisténcia ao fluxo. Esta resisténcia & acdo
que ocorre em situacdo de imersdo deve-se & tendéncia de uma molécula se aderir & outra (ou
coesdo), e a tendéncia de uma molécula se aderir a um corpo submerso (ou adesio), (MULLER,
2002).

A agua é mais viscosa do que o ar, e esta viscosidade aumenta & medida que a temperatura
diminui porque as moléculas estdo mais afastadas.

A friccdo entre as moléculas de &gua oferece resisténcia ao movimento debaixo da dgua
em qualquer diregdo, provocando uma turbuléncia maior ou menor de acordo com a velocidade
de execu¢do do movimento. Isto ocorre porque as moléculas do liquido que aderem & superficie
do corpo movem-se através dele (SKINNER e THOMPSON, 1985). Em outras palavras, durante
um exercicio na dgua a viscosidade faz com que um bloco de &gua seja arrastado juntamente com
0 segmento corporal em atividade. Quando aumenta a velocidade, aumenta a friccdo e a
turbuléncia, consequentemente aumentando seu arrasto; o dobro da velocidade de progresséo ira
duplicar o arrasto (MULLER, 2002).

De acordo com Aboarrage (2008), a variabilidade da forma e da area de superficie do
segmento, interferira diretamente na qualidade de carga resistiva e, conseqlientemente, no valor
estimulante do exercicio. Por isso, 0 professor deve estar atento & conformacdo dos segmentos

corporais imersos em meio liquido durante a execu¢do dos movimentos corporais.
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3.3 Beneficios da hidroginastica

Aboarrage (2008), Abdala (s/d), Malta (2005) e o Manual do Profissional de Fitness
Aquatico (2008), comentam que a pratica de hidroginastica regularmente, promove modificacdes

morfolégicas, fisioldgicas e sociais, melhorando as fun¢des organicas e psiquicas. Como:

e Aquece simultaneamente as diversas articulagdes e musculos durante os exercicios, 0 que
auxilia o tratamento de problemas articulares;

e Melhora a execucdo de exercicios sem sobrecarregar as articulacdes de base e eixo do
movimento, porque o corpo é menos denso do que a gua e a forca de flutuagdo faz com que
0 corpo ganhe estabilidade e equilibrio;

e Facilita 0 aumento gradativo da amplitude articular;

e Fortalece os musculos articulares sem riscos (quando aplicado corretamente);

e Oferece maior resposta muscular através das diversas posi¢cGes expressa nos exercicios e por
resisténcia oferecida pela agua;

e Melhora a condicdo da pele devido a ativacdo do suprimento sanglineo e trabalho no
aparelho circulatorio;

e Facilidade do retorno venoso pelo efeito da pressdo hidrostatica, auxiliando a quem tem
tendéncia a varizes;

e Reeducacdo respiratoria aumentando o trabalho respiratorio em 60%, melhorando assim a
capacidade respiratoria do corpo;

e Performance global, qualguer movimento que sera feito na dgua terd que ter resisténcia na ida

e na volta é uma sobrecarga natural;
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O coracao funciona com maior eficiéncia, quando 0 nosso corpo esta submerso até o pescogo
e em repouso, 0 coragdo bombeia 32% mais sangue. Isso acontece porque a imersao
concentra o suprimento de sangue ao redor do coragdo. O coragdo consegue bombear maior
volume de sangue por batimento resultando em maior eficiéncia e melhor condicionamento
cardiaco;

Massageamento dos musculos, a ondulacdo da agua contra o tecido muscular cria o efeito de

uma massagem recuperativa que geralmente se prolonga por horas apos a saida da piscina.
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4. Treinamento de Forca

Balsamo e Simao (2007), mencionam que o Treinamento de Forca € bem estabelecido
como um método efetivo para desenvolver a forca musculoesquelética, é correntemente prescrito
por muitas organizac6es importantes de sadde para melhorar a sadde e os niveis de forma fisica,
desempenho atlético e/ou para prevencdo e reabilitacdo das lesdes ortopedicas. Os presentes
autores afirmam que o treinamento de forca pode diminuir as demandas cardiacas durante o
desempenho de atividades diarias como, por exemplo, carregar mantimentos ou levantar objetos
de pesos moderados a pesados. Niveis mais altos de forca sdo acompanhados por uma maior
capacidade de desempenhar atividade da vida diaria, melhorando a situacdo funcional, a
manutencdo da independéncia e a prevencdo da incapacidade.

Os beneficios a saude podem ser obtidos seguramente pela maioria dos segmentos da
populacdo, quando sdo prescritos programas apropriados de exercicios de forca, o profissional de
educacéo fisica deve considerar a saude atual do individuo, sem condicionamento fisico e bem

Ccomo suas metas.

4.1 Tipos de Forca

Tubino citado por malta (2005) define forca como sendo a qualidade fisica que permite
um grupo de madsculos produzir tensdo contra uma resisténcia. Weineck (2003), diz que uma
definicdo precisa de forca levando em conta seus aspectos fisicos e psiquicos representa uma

grande dificuldade, uma vez que o tipo de forga, o trabalho muscular, os diferentes caracteres da
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tensdo muscular sdo influenciados por muitos fatores. Esse mesmo autor classifica a forca em trés

tipos: Forca maxima, Forca rapida e Resisténcia de forca.

4.1.1 Forca Maxima

A forca maxima representa a maior forca disponivel que o sistema neuromuscular pode
mobilizar através de uma contracdo maxima voluntaria (WEINECK, 2003).

Essa forca é distinguida em forca maxima estatica e dinamica. Segundo Frei citado por
Weineck (2003), a forca méxima é a maior forca que o sistema neuromuscular pode mobilizar
através de uma contracdo voluntdria contra uma determinada resisténcia. A for¢ca maxima
dindmica é a forca maxima que o sistema neuromuscular pode desenvolver por uma contracao
voluntaria dentro de uma determinada seqliéncia de movimentos. A forca méxima estatica é
sempre maior que a forga méxima dindmica, pois uma forca méxima somente pode ser
desenvolvida se a carga e a capacidade de contracdo do musculo estiverem em equilibrio
(WEINECK, 2003).

O emprego da forca maxima concéntrica e excéntrica provoca em curto prazo sobre tudo
um aumento da forca devido a melhoria da coordenacdo intramuscular. Quando a forca € maior
que a resisténcia é classificada como concéntrica e quando a forca € menor que a resisténcia é
classificada como excéntrica. Ja a forgca isométrica € quando a forca € igual a resisténcia, o que

aparentemente ndo produz trabalho fisico (ACSM, 2006).

4.1.2 Forga Répida
A forca rapida compreende a capacidade do sistema neuromuscular de movimentar o

corpo ou parte do corpo ou ainda objetos com uma velocidade maxima (WEINECK, 2003).



33

Movimentos com forca maxima sdo programados, ou seja, sdo processados através do sistema
nervoso central.

De acordo com Weineck (2003), h4d uma intima correlagdo entre forca maxima isométrica
e velocidade do movimento. A quantidade de forga que o musculo consegue exercer depende da
excitacdo que recebe do sistema neural e de fatores mecéanicos relacionados ao comprimento e a
velocidade. A relacéo de forca-velocidade estabelece que a magnitude da forca depende do ritmo

de mudanca do comprimento ou da velocidade (ACSM, 2006).

4.1.3 Resisténcia de Forca

A resisténcia de forca é, segundo Harre citado por Weineck (2003), a capacidade de
resisténcia & fadiga em condi¢cBes de desempenho prolongado de forca. Os critérios para
resisténcia de forca sdo a intensidade e o volume do estimulo (WEINECK, 2003).

Tubino citado por Malta (2005), diz que é a qualidade de um grupo muscular de executar
repetidas contracbes em um periodo de tempo prolongado, e que se divide em resisténcia
aerdbica, anaerdbica e resisténcia muscular localizada. Tubino ainda prossegue:

- Resisténcia aerdbica é a sustentacdo de uma atividade fisica por um periodo longo de tempo,
nos limites do equilibrio fisiol6gico denominado Steady-state.

- Resisténcia anaerdbica é a sustentagdo de uma atividade fisica por um maior tempo possivel em
situagdo de debito de oxigénio.

- Resisténcia muscular localizada € a capacidade de realizar a repeticdo de um determinado

movimento com a mesma eficiéncia num maior tempo.
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4.2 Treinamento de forca para idosos

E consenso que exercicios fisicos trazem beneficios gerais para a satde do idoso, ou seja,
melhoram a mobilidade, impedem a atrofia muscular e revertem o quadro de hipertensdo e alta
frequiéncia cardiaca durante a realizacdo de atividades de vida diaria (BALSAMO e SIMAO,
2007). Com o passar dos anos ocorre uma significativa diminui¢cdo da massa muscular magra, o
que resulta na perda da forga. Esta diminuig&o ¢ atribuida ao declinio do numero e tamanho das
fibras musculares e & reducdo da area de secgdo transversa do musculo (MAZO, 2004).

Com isso h& um aumento de incidéncia de acidentes sofridos por aqueles com fraqueza
muscular e um equilibrio precario, conseqientemente podendo aumentar a predisposicdo a
quedas e fraturas.

Os beneficios do treinamento de forca para idosos, segundo, Mazo, et al (2004), Balsamo
e Simé&o (2007), Malta (2005) E Mdiller (2002), s&o: aumento no tamanho das fibras musculares;
aumento na seccdo transversa do musculo; diminuicdo do percentual de gordura principalmente
intra-abdominal; aumento na forga muscular; melhora dos aspectos neurais; reducdo dos fatores
que causam quedas; reducdo da resisténcia a insulina; normalizacdo dos niveis de pressao
sanguinea; diminuicdo das dores, principalmente as relacionadas com osteoartrites; diminui¢do da
sarcopenia; melhora da postura corporal; manutencdo ou melhorada densidade mineral dssea;
aumento do padrdo metabolico; melhora dos aspectos cognitivos; melhora da auto-estima e auto-
imagem e melhora da integracéo e sociabilizacao.

Mazo et al (2004), destaca que se deve levar em consideracdo, no planejamento do
treinamento de forca para idosos, 0s equipamentos, materiais, principios de treinamento

esportivo, fatores técnicos e o programa. As pesquisas tém demonstrado que, com o aumento da
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idade, pode-se evitar a perda de massa muscular e até mesmo desenvolvé-la, sendo obtida

melhora na qualidade de vida do idoso e reducdo dos riscos de lesdo e de queda.
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5. Treinamento de forca para idosos na hidroginastica

Muito se especula sobre ganhos de forca através da hidroginastica, mas pouco se pode
afirmar. Entretanto existe um consenso entre os autores da area em confirmar que ha necessidade
de mais pesquisas sobre este tema.

Se tratando de treinamento de forca para idosos na hidroginastica, a situacdo nao €
diferente. Em virtude disso esta parte do trabalho se responsabilizara por este enfoque.

Abrindo um paréntese, se referindo a forca no meio liquido, Aboarrage (2008), faz
algumas observacdes, para reflexao:

Forca maxima dinamica: o animal mais pesado do mundo estd na agua, e em seu
momento de flria, consegue deslocar até navios, ou seja, centenas de toneladas (baleia).

Forca explosiva: sé existe um animal na Terra que, pesando mais de uma tonelada,
consegue realizar saltos superiores a cinco metros de altura (orca).

Forca de resisténcia: s6 algumas aves conseguem se igualar a resisténcia e determinacéo
de um animal marinho (salmédo fémea). Este peixe é capaz de, mesmo prenha, nadar dezenas de
quildmetros e, em seguida, subir corredeiras em furia (levando em conta as pedras e as diversas
feridas que sdo abertas, a resisténcia da dgua e a inércia da aceleracdo da mesma, contraria a
trajetoria) para, finalmente, parir.

Forca mental: o animal com o cérebro mais funcional, aproximando-se do ser humano,
também esta na agua, seu vocabulario € vastissimo e seu poder de adaptagdo é extraordinario
(golfinho).

Forga mortal: um animal que tem o tamanho médio de cinco metros, trés fileiras de

dentes pontiagudos e serreados, uma mandibula que se projeta pra frente, aumentando em mais
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um terco a amplitude da destruicdo, dois cremasteres (pénis) e quase uma tonelada de puro
musculo (tubardo branco).

Entdo, com isso, é impossivel duvidar do poder da &gua, se € nela que se encontram as
maiores forcas animais. E, além, de ser ela responsavel por grandes catastrofes, como por
exemplo: o tsunami (ABOARRAGE, 2008).

Os idosos, que muitas das vezes sdo privados da pratica de uma atividade fisica com o
intuito de evitar lesGes, encontram na hidrogindstica uma forma segura para exercitar-se,
buscando a aptiddo fisica. Dentro do objetivo proposto, o programa de exercicios aquaticos visa o
fortalecimento da musculatura, incrementando a forca e a massa muscular, evitando assim uma
das causas de imobilidade e quedas.

Levando em consideracdo as dificuldades existentes para quantificar a sobrecarga
utilizada durante os exercicios aquaticos, prescrever a intensidade de um programa de
treinamento de forca muscular na hidroginastica € uma tarefa cercada de incertezas. Sabendo que
0 ndmero de repeti¢cBes que leva a incrementos na forca maxima dindmica deve ser pequeno,
contrabalancando com a intensidade préxima ao maximo, é imprescindivel a utilizacdo de
equipamentos que consigam aumentar consideravelmente a resisténcia oferecida a0 movimento,
de forma a limitar, o nimero de execucdes (MULLER, 2001). No entanto, Sova (1998), e o
Manual do Profissional de Fitness Aquético (2001), citados por Malta (2005), na 4gua podemos
fortalecer os musculos com ou sem equipamento. Em terra, a resisténcia é determinada pela
quantidade de peso levantada, e na agua, a resisténcia € determinada pela intensidade da
flutuabilidade, do arrasto e do peso que o equipamento oferece, bem como pela velocidade com
que se executa 0 movimento.

Baum (2000), diz que alem da forca, ha dois outros aspectos com relacdo ao desempenho

muscular: resisténcia e poténcia, esses aspectos podem ser aprimorados pela pratica de exercicios
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aquaticos apropriados, possivelmente de forma mais facil e afetiva do que uma academia. A
autora ainda comenta que, o trabalho muscular em condi¢es de imersdo é sempre concéntrico,
exercitando igualmente agonistas e antagonistas, a menos que sejam usados objetos flutuantes.
Com isso, pode-se dizer que, o ndo uso de equipamentos flutuantes leva ha uma predominéncia
do treino concéntrico. E para concluir Baum (2000), cita, que quaisquer alteracdes
morfofisioldgicas subseqlientes se aplicardo igualmente a todos 0s grupos musculares exercitados
e, assim, ndo interferirdo com a faixa de movimento.

Sova (1998), citado por Malta (2005), cita que os exercicios podem ser 0s mesmos tanto
para tonificagdo quanto para o fortalecimento, sendo que a diferenca estd no numero de
repeticdes, no uso ou ndo de equipamentos e quanto de forca serd usado. A adesdo e a execugdo
correta de programas de treinamento tém trazido consideraveis ganhos de forca para pessoas de
terceira idade (MALTA, 2005).

Esse ganho de forca para idoso significa uma oportunidade para realizacdo de atividades
profissionais e de lazer, principalmente no que se refere as atividades comuns da vida diéria,
como tarefas domésticas, levantar-se de uma cadeira, varrer o chdo, empurrar ou levantar um
objeto, se vestir, subir escadas, além de enfrentar situacGes ocasionais de emergéncia. Isso mostra
que o treinamento de forca para idosos na hidroginastica, ndo é somente importante para a saude

e para a capacidade funcional, mas para manter uma vida independente.

5.1 Equipamentos que auxiliam no treinamento de forca

Assim como em terra, na agua também hé a utilizacdo de equipamentos para treinamento

de forga, a fim de aumentar ou maximizar a resisténcia (Manual do Profissional de Fitness

Aquatico, 2008). Como a resisténcia dos equipamentos aquaticos ndo varia tanto como os de
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solo, é recomendavel repetir mais vezes os exercicios. Para Aboarrage (2008), a hidroginastica
pode envolver, ou ndo, a utilizacdo de equipamentos e aparelhos. Entretanto, € importante nao
perder de vista que, essencialmente, as acdes corporais determinam a qualidade dos resultados.

E necessario ter uma atencio a mais, quanto a utilizacio de equipamentos com a terceira
idade. Pois com a aplicacdo desses, ocorre uma mudanca de resisténcia, entre o corpo e a agua,
ou seja, a execucdo do movimento sofre uma mudanca de intensidade (carga) e em decorréncia
disso é necessario uma diminuicdo do volume (repeti¢des). Como dentre a populacdo idosa é
comum a presenca de patologias que causam dores pelo corpo, como; reumatismo, fibromialgia;
bursite; artroses; entre outras, a utilizacdo de equipamentos merece atencao.

Porém ndo significa dizer, que o recomendavel ndo seja usd-los com os idosos, mas sim,
usé-los de forma correta, com objetivos de fortalecimento muscular com aquisicdo de forca,
respeitando os limites corporais da clientela em questéo.

Atualmente, ha variedade de materiais e equipamentos para diferenciar e complementar as
aulas conformes seus objetivos. A seguir serdo mencionados apenas aqueles que influenciam no
treinamento de forca, que de acordo com Aboarrage (2008) e 0 Manual do Profissional de Fitness

Aquatico (2008), estdo classificados em: flutuantes, resistivos, peso e borracha.

5.1.1 Flutuantes

Os flutuantes podem ser de dois tipos, quanto seus propositos especificos: sustentacdo e
flutuacdo. Os de sustentagdo em geral servem para sustentar o corpo, assim como auxiliar na
flutuacdo, durante a execucdo de exercicios. E os de flutuacdo que tém com principal
caracteristica a baixa densidade, e em geral, sdo usados para criar maior sobrecarga quando 0s

segmentos corporais sdo deslocados no sentido do fundo da piscina, ou seja, quando o
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movimento se da& no sentido contrario ao da forca de empuxo (ABOARRAGE, 2008),
(MANUAL DO PROFISSIONAL de FITNESS AQUATICO, 2008).

Esses equipamentos séo de grande utilidade no treinamento com idosos, por facilitarem a
execucao de exercicios que exigem a flutuacdo. Pois, apesar de que o idoso tenha um grau de
flutuabilidade maior, pelo aumento do tecido adiposo, € comum entre essa populacdo uma

resisténcia a flutuacdo, por um receio de afogamento.

7

ef ?}’.

Figura 5.2 Halter flutuante.

Figura 5.1 Caneleira flutuante.

-

Figura 5.3 Macarréo (tubo). Figura 5.4 Colete flutuante.

5.1.2 Resistivos / Arrastos.

Em geral, esses materiais sdo fabricados em plasticos rigidos, tém densidade préxima a da
agua e seu formato visa aproveitar a resisténcia promovida pelo arrasto. A forca do arrasto pode

manifestar-se em diferentes direcGes e sentidos sempre se opondo ao deslocamento do corpo
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imerso em meio liquido (ABOARRAGE, 2008), (MANUAL DO PROFISSIONAL de FITNESS
AQUATICO, 2008).

Na aplicacdo destes nos idosos, deve-se atentar na atual qualidade fisica. Por serem
materiais que aumentam a quantidade de resisténcia na agua, exigem um esforco maior dos
executantes. E imprescindivel que o profissional saiba se o corpo do idoso estar preparado para
receber uma sobrecarga dessa, para que ndo haja lesionamento graves ou mesmo desconforto
para o aluno idoso.

Observando isso, ndo existe implicancia negativa na aplicacdo dos equipamentos
resistivos no treinamento para idosos, sendo esses Otimas alternativas para o fortalecimento

muscular, desde que sejam corretamente executados.

4%
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Figura 5.5 Aquafins.

Figura 5.6 Luvas de Neoprene.

5.1.3 Peso.

Os pesos sdo, geralmente, fabricados com ferro ou outro material de alta densidade e
apropriados para a utilizacdo dentro da agua. Sua utilizacdo é controversa, pois 0 empuxo
causado pela agua reduz os efeitos causados pelo peso dentro D’agua, mas ndo os elimina

(ABOARRAGE, 2008).
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Este € um material ndo recomendado pela maioria dos autores, como o0 autor acima, mas é
indicado pela Associacdo de Exercicios Aquéaticos — AEA, em complemento aos programas de
materiais flutuantes pela dificuldade de exercitar o deltdide, abdutores do quadril, iliopsoas e
eretores da coluna. Porem, o uso do mesmo deve ser cuidadosamente bem orientado e

supervisionado, principalmente com a terceira idade.

Figura 5.7 Halter peso. Figura 5.8 Caneleira peso.

5.1.4 Borracha / Elastico.

Podem ser na forma de tubos ou faixas (bands). A tenséo varia conforme a densidade da
borracha utilizada e usa a propriedade elastica como forca resistiva. Este tipo de material possui
como principal caracteristica, promover resisténcia com aumento progressivo (ABOARRAGE,
2008), (MANUAL DO PROFISSIONAL de FITNESS AQUATICO, 2008).

Como recomendacao, na aplicacdo com idosos, é necessario apenas que se tenha atencéo,

para que estes alunos consigam realizar os exercicios de forma eficaz e segura.



Figura 5.9 Tira elastica.
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Figura 5.10 Banda elastica.

5.2 Pesquisas feitas sobre treinamento de forgca no meio liquido com populacéo idosa

Neste momento, sera feita uma breve revisao sobre quatro estudos citados por Aboarrage

(2008), nos quais os pesquisadores tém focado seus objetivos na investigacéo da relagdo forca e

treinamento aquatico para idosos.

Quadro 01: pesquisas citadas por Aboarrage (2008).

Autor (s) | Ano Pesquisa Resultados
Ruoti; 1994 | Estudaram o efeito de exercicios | Foram encontrados valores
Troup; aquaticos em 12 idosos (homens e | superiores e significativos para
Berger. mulheres), que praticaram | capacidade de trabalho em
hidroginastica durante 12 semanas. movimentos de aducdo e abducéo
da articulagéo do ombro e flexdo e
extensédo desta.
Bravo; 1997 | Avaliaram os efeitos de um programa de | A forca e a resisténcia foram
Gauthier; exercicios aquatico, para 77 mulheres de | afetadas significativamente ap0s o
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Roy;
Payette;

Gaulin.

uma mesma cidade canadense, que
apresentavam densidade mineral éssea

reduzida e idade entre 50 e 70 anos.

programa.

Balsamo.

2002

Comparou a densidade mineral dssea
(DMO) entre 15 mulheres praticantes de
musculacdo, 22 mulheres praticantes de
hidroginastica e 26 sedentarias, com

idade entre 50 e 55 anos.

Constatou, diferenca significativa
entre as praticantes de
hidroginastica e as sedentarias.
Ndo foi encontrada diferenca
significativa quando comparadas
as praticantes de hidroginastica e
musculacdo. O que se sugere um
aspecto positivo em relacdo a

pratica das atividades para uma

maior DMO.

Mdller

2002

Analisou os efeitos de um programa de
treinamento muscular, realizado na
hidroginastica, sobre a capacidade de
gerar forca maxima dindmica com 0s
flexores horizontais do ombro em

mulheres idosas.

Houve um aumento da forca
méaxima dinamica de flexores do

ombro.

De acordo com essas pesquisas exercicio aquatico traz sim beneficios para pessoas idosas,

no que diz respeito a ganho de forca, ja que os melhores resultados obtidos sdo para a forca

resistente.
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Sendo que € necessaria uma observacdo, todas as pesquisas realizadas possuem uma
semelhanca na metodologia. Os autores focaram seus estudos em um Gnico grupamento muscular
ou a uma patologia. Ou seja, as aulas de hidroginastica tiveram focos. Fizeram parte do
programa, exercicios localizados e acordo com os objetivos especificos.

Constatando que o ganho de forca no meio liquido € possivel sim, desde que as aulas
sejam direcionadas para isso.

Muller (2002) faz uma observacdo, que existe necessidade de se investigar populacdes
que pratiquem trabalho especifico para forca dentro d’agua, pois ndo podemos esperar resultados
positivos sobre esta qualidade fisica quando ela ndo é treinada de maneira periodizada,

utilizando-se de padrBes de movimentos especificos para cada grupo muscular.
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6. Planejamento do exercicio aquético

Este capitulo faz recomendacgdes béasicas para o desenvolvimento de um programa de
hidroginastica, para a populacéo idosa. Com a aplicacdo de um treinamento de forca.

Um programa de exercicios aquaticos para a terceira idade deve estar direcionado ao
melhoramento de flexibilidade, forca, coordenacdo, velocidade e elevacdo nos niveis de

resisténcia (BONACHELA, 1994 e SOVA, 1998 apud MALTA, 2005).

6.1 Componentes da aula

Os componentes de uma aula para os idosos seguem o mesmo padrdo das demais aulas,
que de acordo com as recomendacfes do ACSM — American College of Sports Medicine (1)
citado pelo Manaul do Profissional de Fitness Aquatico (2008) deveriam incluir um aquecimento,
uma fase principal e a volta a calma. Cada componente tem um proposito fisiologico, no sentido
de minimizar os riscos e melhorar o processo de treinamento.

A partir da coleta de pesquisas relacionadas ao assunto, treinamento de forca, o programa
deve ser proposto por um periodo em média de quatro meses. Tempo necessario para aquisi¢ao
de resultados significantes. Os autores recomendam uma freqiiéncia semanal de 2 a 5 vezes, com
duracdo variando de 45 a 60 minutos. O contetdo deve ser de acordo com 0s objetivos que se
espera atingir, procurando melhorar na medida do possivel o desempenho fisico e o

desenvolvimento dos aspectos organicos e neuromusculares.
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6.1.1 Aquecimento

Segundo Bonachela (1994) e Nogueira (1994) citados por Malta (2005) e 0 ACSM (1)
citado pelo Manual do Profissional de Fitness Aquatico (2008), o aquecimento tem 0s seguintes
objetivos:

e Facilitar a transi¢do do repouso para 0 exercicio;

e Alongar a musculatura estabilizadora da postura;

e Aumentar o fluxo sanguineo;

e Aumentar a taxa metabolica;

e Aumentar a extensibilidadde do tecido conectivo;
e Aumentar a mobilidade das articulagdes; e

e Melhorar o desempenho muscular.

Essa parte da aula, geralmente tém sua forma de execucdo ligada a temperatura da agua.

Quanto mais fria maior deve ser o periodo de aquecimento.

6.1.2 Parte principal

Essa parte da aula onde deve ser aplicado o treinamento de resisténcia muscular. 1sso
inclui exercicios especificos, realizados com ou sem equipamentos, para um determinado
masculo ou grupamento muscular. A intencdo é isolar masculo ou grupamento musculares para

melhorar forga e a resisténcia muscular.
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A forma mais utilizada pelos autores para melhorar a forca é a hidroginastica localizada,
que de acordo com Bonachela (2001) citado por Aboarrage (2008), define como “um conjunto de
exercicios fisicos executados com ou sem auxilio de materiais, € que tem como objetivo aumentar
a capacidade de geracdo de forca e a resisténcia muscular, melhorar a capacidade
cardiorrespiratéria e a amplitude articular e ainda, utilizar a resisténcia da agua como
sobrecarga”.

As séries recomendadas sdo de 20 a 40 repeticdes para cada exercicio ou 1 a 2 minutos
com séries progressivas. A intensidade pode variar de 60 a 80% da freqliéncia cardiaca méaxima.
Para aumentar a poténcia (combinacgéo de forca e velocidade) e a resisténcia, é necessario que 0s
exercicios sejam efetuados em completa amplitude para muasculos isolados ou grupos musculares,

de modo que ocorra fadiga.

6.1.3 VVolta a calma

Tem os seguintes objetivos:
e Permitir uma recuperacdo gradual da fase de resisténcia;
e Permitir ajustes no sistema circulatério;
e Permitir que a frequéncia cardiaca e a pressdo arterial voltem a niveis proximos dos
niveis de repouso;
e Melhorar o retorno venoso, evitando tonteiras e a hipotensao pos-exercicio.
e Facilitar a dissipacéo do calor corporal;
e Permitir uma remoc¢do mais rapida do &cido latico; e

e Permitir uma melhor flexibilidade apds o alongamento.
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Isso de acordo com o ACSM (1) citado pelo Manual do Profissional de Fitness Aquatico

(2008). Pode ser constituida de movimentos lentos e de baixa intensidade e alongamentos.

6.2 Movimentos utilizados para maximizar a resisténcia oferecida pela agua

Serdo apresentadas algumas sugestdes de movimentos utilizados para maximizar a
resisténcia oferecida pela dgua. Lembrando que, que para alcangar indices de ganho de forca com
0 oObjetivo dos movimentos, estes devem ser executados com a maxima aceleracdo

(ABOARRAGE, 2008). N&o se esquecendo de respeitar o limite do aluno idoso.

6.2.1 Membros superiores:
e Flexdo e extensdo da articulagéo do cotovelo;
Obijetivo: forca e resisténcia muscular da regido anterior e posterior do braco.
Principais musculos envolvidos: flexdo — biceps braquial, braquial anterior e o braquiorradial.

Extensdo — triceps braquial e ancéneo.

e Flexdo e extensdo da articulagdo dos ombros;

Obijetivo: forca e resisténcia muscular da regido anterior e posterior do ombro.

Principais musculos envolvidos: flexdo — deltdide anterior, peitoral maior, levantador da
escapula, romboide e trapézio. Extensao — latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior e

delt6ide posterior.
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e Aducdo e abducéo horizontal da articulagédo dos ombros;

Objetivo: forca e resisténcia muscular nos masculos que envolvem a regido dorsal e peitoral
do corpo.

Principais musculos envolvidos: aducdo — peitoral maior, deltdide anterior e coracobraquial.

Abducao — latissimo do dorso, deltdide posterior, rombdide e trapézio.

e Aducdo e abducéo da articulacdo dos ombros;
Obijetivo: forca e resisténcia muscular da regido média dos ombros.
Principais musculos envolvidos: aducdo — latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior e

menor, romboide e trapézio. Abducao — deltoide, supra-espinhal, serratil anterior e trapézio.

6.2.2 Membros inferiores
e Flexdo e extensdo da articulacéo do joelho;
Objetivo: forca e resisténcia muscular da regido anterior e posterior da coxa.

Principais musculos envolvidos: flexdo — isquiotibiais. Extensdo — quadriceps femoral.

e Flexdo e extensdo do quadril;
Obijetivo: forca e resisténcia muscular na musculatura que envolve o quadril.
Principais masculos envolvidos: flexdo — reto femoral e iliopsoas. Extensdo — gliteo maximo

e isquiotibiais.

e Aducdo e abducéo da articulagdo do quadril;
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Obijetivo: forca e resisténcia muscular da regido anterior e posterior do brago.
Principais musculos envolvidos: adugdo — adutor magno, adutor longo, adutor curto, gréacil e

pectineo. Abducdo — tensor da fascia lata, gluteo médio e minimo.
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7. Concluséo e Recomendacao

Este trabalho foi importante como fruto de minha titulacdo como Professora de Educacéo
Fisica pela UFAM.

Foi uma tarefa que levei com muita responsabilidade, me dedicando em construir um
raciocinio na area que ja detenho uma certa base. Os resultados séo interessantes na minha
percepcéo.

Foi realizado um extenso levantamento bibliografico, e a partir de analises de pesquisas
relacionadas ao assunto, e que merece ser citado que nao sao muitas, foi possivel desenvolver o
tema e concluir que a préatica regular da hidroginastica, constitui em uma atividade fisica
relevante na aquisicdo de forca muscular para pessoas idosas. No qual € um componente da
aptidao fisica necessaria para a autonomia do idoso, que abrange desde sua capacidade funcional,
independéncia e € claro qualidade de vida.

Porém, para que a aula obtenha resultados positivos, se faz necessario uma especificidade
do treino. De acordo com os resultados obtidos das pesquisas, a hidroginastica tradicional, aquela
que busca de um modo geral o bem estar do aluno, ndo promove alterac6es significantes na forca
méaxima. Em decorréncia disso € indispensavel um planejamento com objetivos especificos, no
caso aumento da forca muscular. E de suma importancia que os profissionais da area ao
prescrever o programa, utilizem meios adequados e propicios para a terceira idade. Meios esses
que incluem os equipamentos, os principios do treinamento de forca e € claro uma avaliacdo

fisicopsicossocial do aluno.
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A atividade fisica proporciona ao idoso uma formar de retardar ao maximo efeitos do
envelhecimento sobre a aptiddo fisica, a partir disso € recomendada a manutencdo desses
programas para que esses resultados benéficos sejam duradouros.

Recomendamos que sejam feitas mais pesquisas cientificas na area, principalmente na
area da aplicacdo, comprovando assim a eficiéncia da hidroginastica para obtencdo do aumento
de forca em idosos e que os profissionais de hidroginastica reciclem suas metodologias de aula
com a finalidade de proporcionar estimulos adequados ao desenvolvimento desta variavel téo

importante para o idoso.
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