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RESUMO

Trata-se de um estudo experimental, sem grupo controle, realizado no projeto Envelhecimento Saudavel das Fac-
uldades Sdo José, duas vezes por semana, com duragdo de uma hora e meia. O objetivo do estudo foi descrever
os beneficios osteomioarticulares da hidrocinesioterapia em mulheres idosas. Foi observada uma reducéo signifi-
cativa da pressdo arterial sistélica e da frequéncia cardiaca de repouso, porém ndo na pressdo arterial diastdlica.
Os resultados da bateria de testes de Rikli & Jones apresentaram uma melhora significativa no teste de levantar
e sentar, sentado e alcancar e caminhada de 6min. O programa proposto mostrou-se eficiente para melhora da
flexibilidade, forca muscular e condicionamento cardio-pulmonar de mulheres idosas, trazendo para essas partici-
pantes independéncia funcional, melhora das suas atividades de vida diaria e melhor qualidade de vida, confir-
mando os achados levantados da literatura.

Palavras-Chave: Hidrocinesioterapia, Mulheres idosas, Hydrotherapy.

ABSTRACT

This is an experimental study, with no control group, carried out in the Healthy Aging project of Faculdades Sao
José twice a week lasting one and a half hours. The aim of the study was to describe the osteomioarticular benefits
of hydrokinesiotherapy in elderly women. There was a significant reduction in systolic blood pressure and resting
heart rate, but not in diastolic blood pressure. The results of the Rikli & Jones test battery showed a significant
improvement in the sit-and-sit and reach test and 6-min walk test. The proposed program proved to be efficient
for improving the flexibility, muscular strength and cardio-pulmonary conditioning of elderly women, bringing
to these participants functional independence, improvement of their daily life activities and better quality of life,
confirming the findings from the literature.

Keywords: Hydrokinesiotherapy, Elderly women, Hydrotherapy.
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INTRODUCAO

O envelhecimento da populagdo mundial apresenta-se como um novo desafio, isto se deve as melhorias nas
condi¢Bes de vida e de saude, gerando preocupagdes quanto ao aumento de doencas cronicas e problemas fisicos.
Com essa realidade inquestionavel das transformagdes demogréficas iniciadas no dltimo século, fica evidente a
importancia de garantir a populagdo idosa uma sobrevida maior (RIZZI et al., 2010).

Projecdes populacionais estimam que a populagdo brasileira crescera relativamente de 5,4% nos anos 2000 para
18,4% em 2020/2050, alcangando a sexta colocacdo no mundo em nimero de idosos. E a piramide etéaria tera
um estreitamento em sua base assim caracterizando o envelhecimento da populacdo (PEDRINELLI et al., 2009;
MOCHO, 2016).

As alteragdes anatomofisiologicas que acontecem através do processo de envelhecimento afetam diretamente
o aparelho locomotor da pessoa idosa, levando a disfungdes do ponto de vista funcional, pois as altera¢des do
sistema muscular sdo as mais relevantes devido a redugdo do tamanho e do niimero de fibras musculares. A perda
de massa muscular conhecida também como sarcopenia, comega aos 30 anos, porém ao redor dos 50 anos essa
perda tende a aumentar pois & proteina de contragdo muscular (actina e miosina) é substituida por lipidios intra
e extracelular e por uma proteina estrutural (colageno), a diminuicdo da forca isométrica chega a 1,5% por ano,
enquanto a de poténcia diminui 3,5% por ano, a perda de poténcia muscular € maior que a de forca isométrica,
devido a perda de fibras tipo Il que sdo as fibras de contragdo rapida isso tudo é claro acontece a partir dos 65 anos
de idade. Na mulher ocorre um grande desequilibrio em relagdo a insuficiéncia de estrogénio e célcio nos primeiros
anos pés-menopausa, as deficiéncias desses dois componentes e da vitamina D tém grande relevancia ao ponto
de vista etiologico (PEDRINELLI et al., 2009; RIZZI et al.,2010; BRUNI et al., 2008).

Pedrinelli et al., (2009) afirma que o envelhecimento leva o idoso a um estado de fragilidade e de dependéncia,
deixando o mesmo incapaz de realizar simples atividades como sentar e levantar da cadeira, subir e descer esca-
das e manter o equilibrio ao ter que desviar de um obstaculo. Algumas evidéncias bem atuais j4 demonstram o
quanto a atividade fisica traz de beneficios a saide do idoso, mantendo independéncia funcional e melhorando
sua qualidade de vida.

A hidrocinesioterapia & um 6timo recurso utilizado na reabilitacdo da populagdo idosa, pois permite utilizar as
propriedades fisicas da dgua (viscosidade, imersdo, flutuabilidade e pressdo hidrostatica), gerando bem estar fisico
e mental, além de ser considerado o recurso terapéutico mais seguro e eficaz para este tipo de populagdo, pois
permite que pessoas com dificuldades fisicas realizem a maioria dos movimentos que néo realizam em solo, pois o
meio aquatico reduz a sobrecarga articular em aproximadamente 45%, o risco de quedas, de lesdes e a flutuagdo
auxilia o idoso na realizagdo dos movimentos. Somente o fato do individuo permanecer dentro da piscina com a
agua aquecida na altura da sétima vértebra cervical acontece inimeras modificagdes fisioldgicas no sistema car-
diovascular, renal, musculoesquelético, hormonal e nervoso central (ARCA et al., 2004; RESENDE et al ., 2008;
CANDEROLO e CAROMANO 2008; PIAZZA et al., 2008; PRENTICE, 2012; ARCA et al., 2013; BARTOLOMEU
et al., 2016; HEYWOOD et al., 2016).

Voltado para o atendimento a terceira idade, a hidrocinesioterapia apresenta varios beneficios como: redugdo do
quadro algico, manutencdo ou aumento de amplitude de movimento (ADM) e de forga muscular, vasodilatacdo,
melhora do condicionamento cardiovascular, aumento da frequéncia respiratéria, diminuicdo do tdnus muscular,
promocgdo de relaxamento muscular, reeducagdo da marcha, independéncia funcional, melhora da coordenagdo
motora global, diminuicdo do impacto e da descarga de peso sobre as articulagdes, integracdo e socializagdo,
estimulo da autoconfianga, diminuicdo da ansiedade, melhora da imagem corporal, alivio de tensdo e estresse.
Dentro desse contexto a promocdo e atencdo a sadde do idoso visa promover medidas preventivas, restauradoras
e reabilitativas que vdo manter, restaurar ou devolver fungdo a estes individuos (ARCA et al., 2004; RESENDE et al
., (2008); CANDEROLO e CAROMANO (2008); ARCA et al., (2013); BARTOLOMEU et al., (2016); HEYWOOD
et al., (2016).
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Com base nas pesquisas formulou-se a problemética que deu inicio ao estudo: “"Como evitar as perdas funcionais
que acometem as mulheres quando chegam a terceira idade?".

Assim o objetivo do estudo foi de descrever os beneficios osteomioarticulares da hidrocinesioterapia em mulheres
idosas, levando em consideracdo a hipotese de que é possivel obter a melhora da forca muscular e da fungdo
motora de mulheres idosas através da hidrocinesioterapia.

A relevancia apresentada pela pesquisa demonstra a importancia dos resultados relacionados a estudos experi-
mentais com hidrocinesioterapia na populagdo feminina idosa.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo experimental, sem grupo controle, realizado no projeto Envelhecimento Saudavel das Fac-
uldades Sdo José, duas vezes por semana com duragdo de uma hora e meia.

A amostra foi composta por 13 mulheres idosas com idade média de (60,6+X, 18 anos) e com desvio padrdo de
18 anos. Todas as voluntarias foram informadas dos objetivos, caracteristicas e riscos da pesquisa e assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido.

Inicialmente foi realizado uma avaliagdo, onde os dados individuais foram coletados e catalogados em uma ficha
de avaliagdo individual. Os voluntérios foram avaliados antes e ap6s um periodo de seis meses de treinamento,
foram realizadas as avaliages de frequéncia cardiaca e pressdo arterial, além de forca e condicionamento cardio-
pulmonar através do teste de Rikli & Jones, composto por uma bateria de testes como sentar e levantar da cadeira,
flexdo de antebracgo, sentar e alcangar, alcangar atras das costas, sentar — levantar — caminhar 2m44 voltar e sentar
e caminhada de 6' realizado no corredor da clinica escola de fisioterapia em uma distancia maxima de 30m sendo
medido a distancia a cada 1m.

O programa de atividades inclui exercicios localizados, de lateralidade, dissociacdo de cintura, equilibrio, forga,
coordenagdo motora e condicionamento cardiopulmonar, envolvendo grandes grupamentos musculares como
extensores e flexores de tronco e cotovelo, toda musculatura gleno umeral e abdominal, adutores, abdutores,
flexores e extensores de quadril, flexores e extensores de joelho, musculo gastrocnémio e séleo.

Foram utilizados materiais para a realizacdo do programa proposto como: prancha, macarrdo, halteres, flutua-
dores, step, aparelho de pressdo e oximetro.

Como critérios de inclusdo no projeto foram selecionados participantes na faixa etaria entre 40 e 75 anos, os
mesmos ndo podiam apresentar comprometimento cognitivo, nenhuma doenca contagiosa, apresentar atestado
médico com liberagdo para atividade fisica e como critério para embasamento do artigo foram utilizados artigos
cientificos de revistas indexadas em inglés e portugués, que abrangem o periodo de 2007 a 2017, foi utilizado um
artigo do ano de 2004 que se mostra fundamental para composi¢do e embasamento desta pesquisa, desta forma
tornando-se fundamental mesmo estando fora do periodo determinado para buscas. Foram levantados artigos
que abordassem a utilizagdo da hidrocinesioterapia para o tratamento de mulheres idosas. Foram excluidos do
projeto qualquer um que ndo se apresentasse dentro dos critérios de inclusdo e para 4 escrita do mesmo foram ex-
cluidos artigos cientificos que ndo envolvessem tratamento fisioterapéutico, que abordassem outras modalidades
fisioterapéuticas relacionadas ao processo de envelhecimento de mulheres idosas.

Quanto a base de dados foram utilizados para a elaboragdo dos resultados e discussdo: Medical Literature Analy-
sis and Retrieval System Online (MEDLINE/ PubMed), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS), Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), ferramenta Google Académico e arsenal bibliografico
das Faculdades Sdo José.
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Foi utilizado o sistema de pesquisas Google Académico, para a busca dos descritores. O descritor principal uti-
lizado foi Hidrocinesioterapia. Outros descritores foram selecionados baseados em artigos encontrados, os quais
sdo '"Hydrotherapy” (Hidroterapia) e Mulheres idosas.

As combinagdes utilizadas foram: Hidrocinesioterapia em mulheres idosas e ‘'Hydrotherapeutic Treatment” (Trata-
mento Hidroterapéutico);

Analise Estatistica

Os dados coletados pré e pds-treinamento compreendeu o periodo entre janeiro e julho de 2015 e foram com-
parados através do teste T — Student para amostras pareadas, sendo considerada com significancia estatistica de
p<0,05 e através do programa Excel foram tratados dados estatisticos e graficos.

RESULTADOS

Abaixo iremos mostrar alguns resultados encontrados através das afericbes de pressdo arterial e freqiiéncia
cardiaca da populagdo participante do estudo, onde obtivemos resultados de melhora de significancia estatistica.
Foi observada uma reducdo significativa da pressdo arterial sistélica, porém ndo houve melhora com significancia
estatistica na pressdo arterial diastdlica. Ja na freqiiéncia cardiaca de repouso houve grande melhora em relagdo
aos numeros iniciais do programa (tabela 1).

TABELA 1 — Tabela comparativa de resultados de pressdo arterial sistélica, diastélica e frequéncia cardiaca de re-
pouso.

FAS P=0,05 PAD P=0,05 FCR F<0,05
Pré 132,1%13,69 81,4+22,82 80,5£9,75
Programa mmHg mmHg bpm
PAsS 122,949,94 0,02 74,3+22,09 0450 7111174 0,017
Programa mmHg mmHg bpm

PAS — Pressdo arterial sistélica; PAD — Pressdo arterial diastdlica; FCR — Frequéncia cardiaca de repouso. Com-
paracdo entre os niveis de pressdo arterial e frequéncia cardiaca.

Os resultados da bateria de testes de Rikli & Jones, apresentaram uma melhora significativa no teste de levantar e
sentar, sentado e alcangar e caminhada de 6min, conforme sera evidenciado nas figuras abaixo.
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Em relagdo aos resultados obtidos na bateria de testes de Rikli & Jones, foi observado uma melhora significativa
nos testes de levantar e sentar da cadeira onde na primeira avalia¢gdo obtivemos uma média de 10 repeti¢des para
cada participante a cada 30 segundos, e na reavaliagdo esta média aumentou para 12 repeticdes a cada 30 se-
gundos, outro teste onde tivemos excelentes resultados foi o de sentar e alcangar que na primeira avaliagdo apre-
sentou uma média de 20 cm de reducdo de flexibilidade da musculatura de membro inferiores (MMii) de cadeia
posterior e ap6s o programa de exercicios na 4gua obteve-se um ganho de metade do valor inicial, apresentando
uma média de 10 cm ganhos de flexibilidade da mesma cadeia muscular para todos os participantes e por dltimo
o resultado obtido no teste de caminhada de 6min (um teste totalmente voltado para a pratica cardio-pulmonar)
apresentou uma média de 400m percorridos pré-programa durante o tempo estimado, ap6s o programa de
hidrocinesioterapia obtivemos um aumento da média para 600m percorridos durante o mesmo periodo determi-
nado pela bateria de teste que fora utilizado para avaliagdo dos participantes.

Flexio do antebrago
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8,0

6,0

Repeticdes

4.0

2,0

0,0

Figura 1 — Gréfico demonstrativo da bateria de testes de Rikli & Jones com indices pré e pds programa de hi-
drocinesioterapia. Teste de flexdo de antebraco, com mulheres idosas.
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Figura 2 — Gréfico demonstrativo da bateria de testes de Rikli & Jones com indices pré e pds programa de hi-
drocinesioterapia. Teste de levantar e sentar na cadeira, com mulheres idosas.
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Figura 3 — Grdfico demonstrativo da bateria de testes de Rikli & Jones com indices pré e pés programa de hi-
drocinesioterapia. Teste de: paciente sentado,caminha 2,44 retorna e senta, com mulheres idosas.
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Figura 4 — Grdfico demonstrativo da bateria de testes de Rikli & Jones com indices pré e pés programa de hi-
drocinesioterapia. Teste de sentar e alcancar, com mulheres idosas.
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Figura 5 — Grdfico demonstrativo da bateria de testes de Rikli & Jones com indices pré e pés programa de hi-
drocinesioterapia. Teste de alcancar atrds das costas, com mulheres idosas.
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Figura 6 — Grdficos demonstrativos da bateria de testes de Rikli & Jones pré e pds programa de hidrocinesiote-
rapia. Teste de caminhada de 6 min, com mulheres idosas.
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DISCUSSAO

Na literatura consultada foram encontradas diversas pesquisas que abordam o tratamento hidroterdpico para
melhora de forca em mulheres idosas, a maioria deles com étimos resultados.

Conforme demonstrado acima nos resultados, mesmo ndo sendo o foco da pesquisa foi observado uma reducdo
significativa da pressdo arterial sistélica e na frequéncia cardiaca de repouso, que segundo Arca et al., (2004) pode
ser explicado devido as altera¢cdes que ocorrem no sistema renal e sistema nervoso auténomo (SNA) simpatico,
além do aumento do retorno venoso ap6s algum tempo com o corpo sob imersdo. Essas alteracdes fisiologicas
quando associadas a atividade fisica aquatica podem ter contribuido para reduzir os niveis presséricos dos partici-
pantes durante o programa.

Esse fato provavelmente se deve as alteragdes que ocorrem no sistema renal e SNA simpatico como: supressdo
do horménio vasopressina e do sistema renina- angiotensin e aldosterona e estimulagdo do peptideo natriurético
atrial, proporcionando aumento da diurese, da natriurese e da potassiurese, além do aumento do retorno venoso
e da diminuicdo da frequéncia cardiaca durante e apds algumas horas de imersdo. Essas alteragdes fisioldgicas,
associadas a atividade fisica regular, podem ter contribuido para a redugdo dos niveis presséricos durante o pro-
grama de exercicio aquatico (ARCA et al 2004., GIMENEZ et al.,2008).

Sobre a bateria de teste de Rikli & Jones os resultados encontrados sdo compativeis com os achados na literatura
como os de: Rizzi et al., (2010) relata em seu estudo que com o decorrer da vida, adultos perdem em torno de 8
cm a 10 cm de flexibilidade na regido posterior e devido a fatores como, aumento da rigidez de tenddes, ligamen-
tos e capsulas articulares, essas mulheres idosas apresentam restricdes na amplitude do movimento de algumas
grandes articulages o que faz com que fique evidente, como o envelhecimento prejudica a independéncia fun-
cional dessas mulheres.

Rizzi et al., (2010), também destaca Archour Junior e Dantas (1999), que concordam que o com o passar dos
anos o colageno aumenta em solubilidade ficando mais espesso e gerando uma diminui¢do na amplitude de movi-
mento associado quase sempre também ao sedentarismo. Sobre a forca muscular, em seus estudos o mesmo
relata que o declinio de massa muscular é evidente e inevitavel ao longo da vida, e que através de atividades como
a hidrocinesioterapia a velocidade desta perda é reduzida e que o idoso praticante da atividade destacada consiga
ao menos realizar na pior das hipéteses suas atividades rotineiras.

Estudos como os de Canderolo e Caromano (2007) também obtiveram resultados parecidos com o descrito acima.
Aplicaram um programa de hidroterapia em mulheres idosas e seus resultados tanto para flexibilidade quanto para
forca muscular foram positivos.

Arca et al., (2013) avaliou 16 mulheres idosas num programa de hidroterapia com dura¢do de 50min por dia
realizado duas vezes por semana num periodo de 16 semanas e encontrou melhora da flexibilidade e ganho de
ADM em todas as articulagdes.

Resende et al., (2008) avaliou 50 idosos com idade média de 70 a 79 anos, o tempo de duracdo do estudo foi
de 12 semanas, com sessdes de 40 minutos, duas vezes por semana, o programa tinha como principal objetivo
melhorar o equilibrio dos participantes. Foi obtido grande melhora da forca muscular, levando aos idosos uma
melhora do equilibrio e de suas atividades em solo.

Pompermayer & Gongalves (2011) iniciaram o estudo com amostra composta por 23 individuos saudaveis do
sexo feminino, com idades entre 60 e 80 anos e As idosas foram participantes de oficinas de hidroginastica e
alongamento, quatro vezes por semana sendo de duas aulas para cada atividade, com um tempo estimado de
45 minutos cada, durante cinco meses. Os resultados obtidos confirmaram a ideia de que a hidroginastica e o
alongamento sdo essenciais para essas idosas e que ainda um pode potencializar o outro.
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Gomes (2007) realizou um estudo com 65 mulheres voluntérias, com idade minima de 65 anos, e que apresen-
tavam osteoartrite, essas mulheres foram divididas em dois grupos: o grupo de intervencdo composto por 33
mulheres e o grupo controle por 32 mulheres. O programa de hidroterapia era realizado duas vezes por semana
com duragdo de 40 min durante 6 semanais (este realizado pelo grupo de intervenc¢do). Ja o grupo controle ndo
realizava nenhum tipo de tratamento, somente era acompanhado semanalmente por telefone e o minimo repouso
possivel. Para o grupo de intervencdo o programa promoveu melhora da dor, funcdo fisica e aumentou o desem-
penho da musculatura de MMii, o grupo controle teve alivio da dor explicado pelo repouso adquirido.

Buzzachera et al., (2008) apresentou uma amostra com 14 individuos idosos (idade 65,5+3,9 anos) do sexo femi-
nino e sedentarios, o0 método de avaliagdo utilizado foi o de Rikli & Jones (1999). Obteve-se melhora de forca
muscular de membro superior, flexibilidade e aptiddo cardiorespiratéria. Ja forca muscular de membro inferior e
equilibrio ndo obtiveram melhora com significancia estatistica. Concluindo que o treinamento de forca foi capaz
de proporcionar modificagdes benéficas para a funcionalidade de mulheres idosas.

CONSIDERACOES FINAIS

O programa de hidrocinesioterapia do projeto Envelhecimento Saudavel das Faculdades Sdo José que foi proposto
ao grupo de mulheres idosas mostrou-se eficiente para melhora da flexibilidade, forca muscular e condiciona-
mento cardio- pulmonar, proporcionando para essas participantes independéncia funcional, melhora das suas
atividades de vida diéria e melhor qualidade de vida, confirmando os achados levantados da literatura.

Estes achados sdo considerados relevantes, pois confirmam todas as expectativas geradas por um programa ad-
equado de hidrocinesioterapia para esta faixa etéria, levado sempre em consideracdo a facilitagdo para realizar os
exercicios no meio aquatico devida suas propriedades fisicas.
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