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RESUMO

A hidroginastica € uma modalidade de exercicio fisico aquéatico amplamente utilizada
por pessoas idosas, destacando-se pela seguranca e pelos beneficios na preservacao
da funcionalidade e da autonomia. O presente estudo teve como objetivo revisar a
literatura cientifica acerca dos efeitos da hidroginastica sobre a satde de idosos, com
énfase na relacéo entre for¢ca muscular, tonicidade e independéncia funcional. Trata-
se de uma reviséo bibliogréfica de artigos publicados entre 2000 e 2025, selecionados
em bases de dados nacionais e internacionais. Os resultados evidenciam que a
pratica regular de hidroginastica promove ganhos em forga muscular, resisténcia,
mobilidade articular e equilibrio, fatores que auxiliam na manutencéo da tonicidade e
na prevencao da sarcopenia, favorecendo o desempenho das atividades da vida
diaria. Conclui-se que a hidroginastica constitui uma estratégia eficaz de exercicio
fisico aquatico para idosos, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida e para

o envelhecimento saudavel.

Palavras-chave: Hidroginastica; Forgca muscular; ldosos; Exercicio Fisico aquatico.



ABSTRACT

Aquatic gymnastics is a modality of physical exercise widely practiced by older adults,
standing out for its safety and benefits in preserving functionality and autonomy. The
present study aimed to review the scientific literature on the effects of aquatic
gymnastics on the health of older adults, with emphasis on the relationship between
muscle strength, muscle tone, and functional independence. This is a bibliographic
review of articles published between 2000 and 2025, selected from national and
international databases. The results show that the regular practice of aquatic
gymnastics promotes improvements in muscle strength, endurance, joint mobility, and
balance, factors that help maintain muscle tone and prevent sarcopenia, thus favoring
performance in activities of daily living. It is concluded that aquatic gymnastics
constitutes an effective aquatic exercise strategy for older adults, contributing to

improved quality of life and healthy aging.

Keywords: Water aerobics; Muscle strength; Older adults; Aquatic physical exercise.



SUMARIO

1 INTRODUGAO .......co oottt ae e 3
2 JUSTIFICATIV A ettt e et e e e e et e e e e et e eaenes 6
3 OBIETIVOS ...ttt ettt e e et aaanns 8
3.1 ODJELIVO GBI ... .uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiit bbb 8
3.2 ODbjetivos ESPECITICOS......coi ittt 8
4 REVISAO DE LITERATURA .....ooiiie ettt ettt 9
4.1 EnvelNecimento HUMEANO .......uuuuiiiiiiiiiiiiiiii e 9
4.2 HIOrOGINASTICA ...ttt 10
A3 SAICOPEIMIB. ..ttt 10
4.4 Tonicidade MUSCUIAT .........uuiiiiiiiiii e 11
4.5 Mobilidade e autonomia funcional na velhiCe ...........cccoocciiiieiiiiiiie 12
S METODOLOGIA .. e e e e e e e e e e e eenes 14
5.1 Criterios de INCIUSAO .......coiiiiiiiiiiiiee et 14
5.2 Criterios de eXCIUSAO ........ocuviiiiiieiie et 14
5.3 Procedimentos de @NAlISE..........couiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 15
6 ANALISE DOS ESTUDOS SELECIONADOS ......ccocviueiieeteeiecteee e, 16
7 CONSIDERACOES FINAIS .....viiveie ettt sttt ane s 19
8 REFERENCIAS ..ottt ettt et e ettt et estestesteetesre e 20



1 INTRODUCAO

O aumento da populacdo idosa é um fenébmeno mundial ja ha algum tempo
alertado por érgaos como: Organizacdo das Nacbes Unidas (ONU), a Organizacao
das Nacdes Unidas para a Educacdo, a Ciéncia e a Cultura (UNESCO) e a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) entre outros. Encontra-se relacionado a
diversas mudancas bio-anatomo-fisiolégicas, como: a diminuicdo da capacidade
respiratéria, da flexibilidade e da tonicidade muscular.

O processo de viver envelhecendo envolve aspectos biolégicos, psicolégicos e
sociais, inerentes a todos, mas que diferem de pessoa para pessoa devido as
variagdes nas condi¢gdes materiais e anatomo-bio-psicoldgicas de existéncia de cada
uma. Fatores relacionados ao individuo e aos espac¢os em que vive podem alterar de
forma significativa este processo (Zenevicz, 2009). Nessa linha de pensamento, a
hidroginastica, por ser realizada em ambiente aquatico e, especialmente porque pode
reduzir o impacto nas articulagdes, tornando-se uma alternativa eficaz para manter a
gualidade de vida da populacdo idosa conforme (Antonelli, 2007); uma vez que o
processo de envelhecimento envolve alteragcdes em todo o organismo humano, com
declinio em quase todas as funcdes em decorréncia da senescéncia. Por isso, as
praticas regulares de exercicio fisico/atividades fisicas se constituem como
estratégias atrativas e eficazes para retardar perdas recorrentes (Teixeira et al., 2013).

A prevaléncia de incapacidade e dependéncia funcional quase sempre € maior
em pessoas idosas e esta intimamente associada a reducdo da massa muscular que
pode ocorrer até mesmo em pessoas saudaveis. Esse fenbmeno conhecido como
sarcopenia parece decorrer da interacdo complexa de distlrbios da inervacao, da
diminuicdo de hormdnios, do aumento de mediadores inflamatérios e alteracdes da
ingestao proteico-caldrica que ocorrem durante o envelhecimento humano (Araujo et
al., 2006). Segundo Araujo et al. (2006) também € responsavel pela reducao da
mobilidade, do aumento da incapacidade funcional e da dependéncia.

As atividades no meio liquido contando com a agua entre 27°C (vinte e sete
graus) e 29°C (vinte e nove graus) tem propriedades relaxantes e que ao mesmo
tempo ajudam a aliviar possiveis gradientes a dor e a tensdo muscular, o que
certamente pode promover a mobilidade e a flexibilidade (Le&o et al., 2024). Portanto,

pode-se considerar que a autonomia, a independéncia e a mobilidade das pessoas
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idosas serdo cada vez mais exigidas em seu cotidiano. Nesse sentido, 0 presente
estudo busca desenvolver-se a partir dessas dimensdes, fundamentando-se em uma
revisao bibliografica.

Segundo Fonseca (1998), o tdnus muscular € a tensdo minima que um muasculo
apresenta em repouso, sendo fundamental para o controle postural e a execucéo de
movimentos voluntérios. A autora destaca que o ténus sofre influéncia direta do
envelhecimento, mas pode ser preservado ou recuperado por meio da pratica regular
de exercicios fisicos adequados. Gomes (2018) reforca essa perspectiva ao afirmar
gue a hidroginastica proporciona estimulos especificos a musculatura devido a
resisténcia natural da agua, favorecendo o fortalecimento dos grupos musculares sem
risco de sobrecarga articular. Em sua revisdo, a autora relata que programas de
hidroginastica aplicados duas a trés vezes por semana promovem ganhos
significativos na forga isomeétrica e na resisténcia muscular localizada em mulheres
com mais de 60 anos.

De acordo com Delavieri et al. (2010), a combinac&o entre os principios fisicos
da agua como a flutuacéo e a pressao hidrostatica com exercicios planejados permite
trabalhar com seguranca tanto o tdnus basal quanto a forga funcional. Em seu estudo,
as idosas que participaram de um programa de hidroginastica por oito semanas
apresentaram melhora no desempenho motor e na forgca muscular, especialmente em
regides como abdémen e membros inferiores.

Esses resultados vdo ao encontro da anélise de Matsudo et al. (2003), que
relacionam a perda de forca e tonicidade a sarcopenia, condicdo que acomete a
populacéo idosa e interfere negativamente na mobilidade e na autonomia funcional.
Os autores alertam que intervencBes preventivas, como a hidroginastica, sao
essenciais para reduzir o impacto dessa sindrome.

Dentre os principais desafios enfrentados durante o processo de
envelhecimento, destaca-se a sarcopenia, uma sindrome caracterizada pela perda
progressiva de massa e forca muscular, que afeta significativamente a funcionalidade
e a qualidade de vida dos idosos (Cruz-Jentoft et al., 2010). Esse declinio muscular
compromete a capacidade para realizar tarefas simples do cotidiano, como levantar-
se de uma cadeira, subir escadas ou carregar objetos, aumentando o risco de quedas,

fraturas, hospitalizagbes e dependéncia funcional (da Silva et al., 2015).



Estima-se que a sarcopenia afeta de 10% (dez por cento) a 40% (quarenta por
cento) da populacdo idosa, dependendo da idade e dos critérios utilizados para
diagnéstico (Santos et al., 2021). Além do processo natural do envelhecimento, fatores
como sedentarismo, alimentagcao inadequada e doencgas cronicas contribuem para o
seu desenvolvimento (Moraes; Lima, 2020). Nesse contexto, a pratica regular de
exercicios fisicos, especialmente os que envolvem resisténcia muscular, é
considerada uma das formas mais eficazes de prevencéo e controle da sarcopenia
(ACSM, 2022).

Entre as modalidades recomendadas para esse publico, a hidroginastica se
destaca como uma atividade segura e acessivel, que proporciona beneficios
musculares, cardiovasculares e psicossociais (Brito; Araujo, 2018). A resisténcia da
agua, aliada ao suporte do meio aquatico, permite a realizacdo de movimentos amplos
e intensos com menor impacto articular, favorecendo o fortalecimento muscular
mesmo em individuos com limitagdes fisicas (Delavieri; Miranda; Ribeiro, 2010).

Considerando os achados apresentados, pode-se perceber que a
hidroginastica se torna uma ferramenta altamente eficaz ndo apenas para o
fortalecimento muscular, mas também para preservar a autonomia dos idosos. A
facilidade de adaptacdo da atividade a realidade funcional de cada individuo, aliada
ao baixo risco de les@es, a torna uma excelente opcao para ser adotada em programas
publicos de promocédo da saude. Nesse sentido, esse estudo pretende mostrar a
importancia da preservacao e da manutencdo da vida com qualidade das pessoas

idosas, com o proposito de vencer a fase do envelhecimento humano saudavelmente.



2 JUSTIFICATIVA

Tendo em vista que o envelhecimento populacional é um fato crescente no Brasil e
no mundo, trazendo desafios relacionados a salde que podem impactar a qualidade
de vida das pessoas idosas, a inatividade dessas pessoas poderd propiciar o
aparecimento e/ou agravamento de algumas doencas que s&o erroneamente
atribuidas ao envelhecimento, como a osteoporose, artrite, doenca arterial
coronariana, diabetes, obesidade e hipertensdo arterial, dentre outras, ainda
evidenciam que a prética regular de exercicios fisicos/atividades fisicas para esta faixa
etaria é primordial podendo garantir maior independéncia e autonomia delas (Campos
et al; 2013). Depreende-se que, as doencas supra mencionadas, néao
necessariamente surgem tdo somente durante o processo do envelhecimento
humano, mas, em outras faixas etarias também.

O envelhecimento populacional € uma realidade crescente no Brasil e no mundo,
exigindo a¢cbes que promovam qualidade de vida e autonomia para as pessoas idosas.
A medida que a idade avanca, o organismo humano passa por diversas alteracoes,
entre as quais se destacam a perda de massa muscular, a reducdo da forca e da
tonicidade muscular, que comprometem diretamente a mobilidade funcional, o
equilibrio e a realizacdo das atividades da vida diaria (Matsudo et al., 2003). Essas
alteracoes estao fortemente relacionadas ao fendbmeno da sarcopenia, uma sindrome
caracterizada pela perda progressiva e generalizada da massa e da forgca muscular
esquelética, que afeta principalmente a populacéo idosa. A sarcopenia contribui para
0 aumento do risco de quedas, da dependéncia fisica e da limitacdo na execucédo de
tarefas simples, como levantar-se da cadeira, caminhar, tomar banho ou carregar
objetos (Delavieri; Miranda; Ribeiro, 2010). Nesse contexto, estratégias preventivas e
adaptadas, como a hidroginastica, tornam-se fundamentais.

A hidroginastica além da pratica segura, alternativa, acessivel e de baixo
impacto, capaz de promover ganhos significativos na tonicidade e for¢ca muscular,
além de favorecer a mobilidade e o condicionamento fisico geral. Por ser realizada em
meio aquatico, essa atividade reduz o risco de lesdes e sobrecarga articular, tornando-
se especialmente recomendada para o publico idoso. Com estimulos adequados a
musculatura, a hidroginastica pode auxiliar na minimizacéo dos efeitos da sarcopenia,

promovendo maior independéncia e melhora funcional (Gomes, 2018; Kruel, 1994).
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7

Além disso, é importante destacar o papel essencial do profissional de Educacéo
Fisica, cuja atuacdo qualificada garante a correta prescricdo e adaptacdo dos
exercicios, respeitando as limitac6es individuais e promovendo um ambiente seguro
e motivador. Da mesma forma, o apoio familiar exerce influéncia direta na adesao dos
idosos as praticas regulares de exercicio fisico, contribuindo para a manutencéo de
hébitos saudaveis e para a valorizacdo da autoestima e da autonomia (Nascimento;
Silva; Lima, 2020).

Dessa forma, o presente estudo justifica-se por sua relevancia cientifica e
social, ao buscar compreender, por meio de revisdo bibliografica, os efeitos da
hidroginastica na tonicidade muscular da pessoa idosa, considerando sua relacéo com
a mobilidade funcional, a prevencao da sarcopenia e a manutencdo da qualidade de
vida. Espera-se que este trabalho possa subsidiar futuras praticas de intervencao,
incentivar a incluséo da hidroginastica em programas de saude e fortalecer a atuacao

interdisciplinar no cuidado com a populacao idosa.



3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Investigar, por meio de revis@o bibliogréfica, os efeitos da hidroginastica na

tonicidade muscular de pessoas idosas.

3.2 Objetivos Especificos

e Identificar evidéncias cientificas que associem a hidroginastica ao

fortalecimento muscular em idosos.

e Verificar os tipos de protocolos utilizados em pesquisas que envolvem

hidroginastica e tonicidade muscular.



4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 Envelhecimento Humano

O envelhecimento humano é um processo natural e progressivo que tem como
caracteristicas as mudancas bioldgicas entre fatores genéticos, psicologicos dentro
dos fatores comportamentais e sociais, tendo variagcbes de pessoa para pessoa.
Dentre tantas alteracfes, incluem declinios graduais na for¢ca muscular, flexibilidade
articular e capacidade respiratoria.

Estatisticas apontam um aumento consideravel da populagdo idosa no Brasil e
no mundo, tendo em vista a diminuicéo da taxa de mortalidade. Para Zenevicz (2013),
e colaboradores, em 2025, o Brasil ocupara a sexta posicdo no mundo em populacao
idosa, reflexo dos avancos cientificos e tecnoldgicos relacionados aos cuidados com
a saude. Ele ainda complementa que dentro desta visdo, o envelhecimento € um
processo continuo e que promove um declinio progressivo das fungdes fisioldgicas, 0
gue diminui a capacidade organica, possibilita o desenvolvimento de doencas e
culmina com o fim.

Para uma melhor qualidade de vida na denominada terceira idade, existem
estratégias que facilitam a promocao da saude, dentro das préaticas de atividades
fisicas, a hidroginastica se destaca como ferramenta primordial para minimizacdo dos
efeitos do envelhecimento.

Além dessas mudancas fisiologicas, o envelhecimento também impacta a
autonomia funcional, a autoestima e a interacdo social, podendo gerar sentimentos de
isolamento e depressao. Segundo Camarano (2016), envelhecer no Brasil ainda € um
desafio, pois muitos idosos enfrentam dificuldades de acesso a saude, mobilidade
urbana e politicas publicas inclusivas. A reducdo da mobilidade, por exemplo,
compromete atividades da vida diaria, como caminhar, subir escadas e manter o
equilibrio, aumentando o risco de quedas e dependéncia (da Silva et al., 2015).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2022), a pratica
regular de atividades fisicas é uma das estratégias mais eficazes para retardar os
efeitos do envelhecimento, prevenindo doencas crénicas e promovendo o bem-estar
fisico e emocional. Nesse contexto, a hidroginastica destaca-se por ser uma atividade

de baixo impacto, que reduz a sobrecarga nas articulagcdes, melhora a circulagao,
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fortalece os musculos e favorece o equilibrio e a coordenacdo motora (Guimaraes;
Dias, 2021). Além disso, proporciona um ambiente acolhedor e motivador, que
estimula o convivio social e o prazer pela pratica, elementos fundamentais para a

adesdao a longo prazo (Bendetti et al., 2007).

4.2 Hidroginastica

A hidroginastica comecgou a ser desenvolvida de maneira sistemética no inicio
deste século nos spas ingleses, sendo levada para os EUA na década de 60 através
da Associacao Cristd de Mocos (ACM). Atualmente ela é difundida em outros paises
da Europa, no Japdo e no Brasil e, com o passar do tempo, foi adquirindo
particularidades e acolhendo um nimero cada vez maior de adeptos. Hidroginastica
€ uma forma de condicionamento fisico constituida de exercicios aquaticos
especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da agua como sobrecarga
(Kruel, 1994).

As vantagens que a hidroginastica oferece em comparagdo com 0S exercicios
terrestres incluem a possibilidade de aumento de sobrecarga com menor risco de
lesdes, maior conforto devido a temperatura da agua e o suporte ao corpo durante 0s
movimentos. Essas caracteristicas favorecem ganhos fisicos com seguranca e
promovem melhorias na qualidade de vida, especialmente entre pessoas idosas
(Guimaraes; Dias, 2021).

Para Sova (1995) em virtude da posicao verticalizada, diferentemente da
natacao, pessoas que apresentam medo costumam adaptar-se bem a hidroginastica.
Esta caracteristica favorece também a melhoria da postura, da marcha e da
percepcao corporal, ja que, imerso, a pessoa devera estar mais atenta a autocorrecao,
contribuindo para maior autonomia, Sova ainda complementa que a flexibilidade, o
equilibrio, a coordenacdo motora e a modificacdo da composicdo corporal sao

igualmente beneficiadas pela hidroginastica.

4.3 Sarcopenia
A sarcopenia é uma condicdo caracterizada pela perda progressiva e

generalizada da massa muscular esquelética e da forca muscular, sendo considerada
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uma das principais sindromes associadas ao envelhecimento (Cruz-Jentoft et al.,
2010). Essa condicao compromete a funcionalidade do idoso, podendo resultar em
dificuldade na execucao de atividades da vida diaria, risco aumentado de quedas,
fragilidade e perda da autonomia (da Silva et al., 2022).

Segundo a European Working Group on Sarcopenia in Older People (EWGSOP?2),
a sarcopenia é classificada em trés estagios: provavel, quando h& baixa forca
muscular; confirmada, quando ha reducdo também na massa muscular; e grave,
guando h& ainda prejuizo no desempenho fisico (Cruz-Jentoft et al., 2019). Além
disso, estudos apontam que fatores como sedentarismo, ma alimentacdo, doencas
cronicas e alteracdes hormonais contribuem significativamente para 0 seu
desenvolvimento (Moraes; Lima, 2020).

Estima-se que cerca de 10% (dez por cento) a 40% (quarenta por cento) da
populacéo idosa seja afetada pela sarcopenia, dependendo da faixa etaria e do critério
diagnostico utilizado (Santos et al., 2021). Essa condicdo compromete a qualidade de
vida e aumenta o risco de hospitalizacbes, dependéncia funcional e mortalidade
precoce.

A pratica regular de exercicios fisicos, especialmente os que envolvem resisténcia
muscular, € uma das estratégias mais eficazes na prevencéo e controle da sarcopenia
(ACSM, 2022). Nesse contexto, a hidroginastica se mostra uma excelente alternativa,
por ser uma atividade de baixo impacto articular, que permite trabalhar forca,
resisténcia, equilibrio e flexibilidade, com menor risco de lesbes (Delavieri; Miranda;
Ribeiro, 2010).

De acordo com Brito e Araujo (2018), a hidroginastica promove adaptacdes
neuromusculares que contribuem para a preservacdo da massa magra, o que pode
retardar ou até reverter o quadro de sarcopenia em idosos ativos. Além dos beneficios
fisicos, essa pratica também proporciona ganho de autoestima, melhora da saude

mental e socializacdo, aspectos importantes para o envelhecimento saudavel.

4.4 Tonicidade muscular
Tonus muscular consiste na tensédo leve e continua presente no musculo mesmo
em repouso. De acordo com Fonseca (1995), a tonicidade indica o tbnus muscular,

tendo um papel fundamental no desenvolvimento motor; € ela que garante as atitudes,
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a postura, as mimicas, as emoc¢des; de onde emergem todas as atividades motoras
humanas, abrangendo todos os musculos responsaveis pelas fun¢des bioldgicas e
psicologicas. A fungéo do ténus muscular € especialmente a extensibilidade, uma vez
gue possui grande importancia nas aquisicbes motoras e, concomitantemente, na
formacéo da personalidade do individuo (Fonseca, 1998).

Com o passar do tempo e a chegada do envelhecimento, ocorre a diminuigéo
da tonicidade muscular, devido a baixa taxa de horménio e também o acumulo de

gordura apos certa idade.

4.5 Mobilidade e autonomia funcional na velhice

A tonicidade muscular contribui para o controle postural e para a mobilidade, e
alteracoes do tonus podem reduzir a autonomia funcional; porém, a autonomia resulta
da integracdo de mudltiplos fatores (forca, equilibrio, condicionamento, cognicédo e
sensorialidade). A perda de massa muscular reduz a capacidade de realizar
movimentos simples como levantar-se da cama, subir escadas ou carregar objetos
leves, comprometendo a independéncia. Para Leite et al. (2016), manter o ténus
muscular adequado é determinante para a preservacao da marcha, do equilibrio e da
coordenacao. A autora ainda destaca que a falta de tonicidade tende a gerar um ciclo
de sedentarismo e dependéncia fisica. A pratica da hidroginastica surge, portanto,
como uma alternativa segura e acessivel para reverter esse quadro.
Matsudo (2013) também pontua que a forca muscular € um dos principais
determinantes para o desempenho em atividades da vida diaria (AVDs), como vestir-
se, levantar-se de uma cadeira ou caminhar a pequenas distancias. A hidroginastica
atua ndo apenas como ferramenta de manutencdo, mas também de recuperacédo
funcional nesses aspectos.

Ao analisar os autores, percebe-se que a mobilidade é um fator determinante
para aindependéncia do idoso. Nesse sentido, vejo a hidroginastica ndo apenas como
atividade recreativa, mas como ferramenta terapéutica que contribui para a
preservacao da autonomia funcional e da autoestima das pessoas idosas.

A mobilidade e a autonomia funcional estdo também fortemente associadas a
seguranca do idoso, especialmente no que diz respeito a prevencdo de quedas e
acidentes domeésticos. Segundo Guimardes e Dias (2021), a manutencdo da

capacidade funcional, por meio de atividades como a hidroginastica, reduz
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significativamente o risco de quedas, ao melhorar o controle postural e o tempo de
reacdo. Esses autores destacam que a instabilidade corporal, comum em idosos
sedentarios, pode ser amenizada com o fortalecimento muscular e o treinamento de
equilibrio em meio aquético.

Duncan et al. (1990) acrescentam que testes clinicos de equilibrio funcional,
como o functional reach test, demonstram forte correlagéo entre estabilidade postural
e risco de quedas. Assim, praticas regulares que envolvam estimulos motores
variados como deslocamentos na &gua, mudanca de direcdo e exercicios com
resisténcia contribuem para aumentar a seguranca nas atividades diéarias.

Dessa forma, ao favorecer a mobilidade e a autonomia, a hidroginastica atua
diretamente na promog¢do de um envelhecimento mais seguro e independente,
reduzindo a necessidade de cuidados externos e promovendo a autoconfianca do

idoso em seus deslocamentos e rotinas diarias.
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5 METODOLOGIA

O presente trabalho sustenta-se pela revisdo bibliografica sisteméatica, cujo
objetivo € reunir, analisar e discutir producdes cientificas nacionais publicadas nos
ultimos vinte e cinco anos (2000-2025), que abordem os efeitos da pratica de
hidroginastica na tonicidade muscular de pessoas idosas. A pesquisa bibliogréafica é
desenvolvida com base em material ja elaborado, constituido principalmente de livros
e artigos cientificos, disponiveis ao publico em geral (Marconi; Lakatos, 2017).

Nessa dimensao durante a pesquisa, foram encontrados aproximadamente 120
artigos nas bases de dados Scielo, Google Académico, LILACS e no Portal de
Periodicos da CAPES, utilizando os seguintes descritores combinados: hidroginastica,
forca muscular, tonicidade muscular, idosos, exercicio fisico aquatico e
envelhecimento. Apos a leitura dos titulos e resumos, cerca de 34 estudos atenderam
aos critérios iniciais de inclusédo. Desses, apenas 12 artigos foram selecionados para
leitura na integra. Apds analise dos critérios de inclusdo e exclusdo, 3 estudos
principais foram escolhidos para compor a analise final da revisdo, por apresentarem
dados objetivos sobre os efeitos da hidroginastica na tonicidade muscular e
funcionalidade de pessoas idosas. Complementarmente, foram utilizados livros e
documentos técnicos reconhecidos na area da saude e do envelhecimento para
embasar aspectos conceituais e filosoficos do tema. A busca priorizou estudos com

populacéao idosa (idade = 60 anos) e como foco principal a tonicidade muscular.

5.1 Critérios de inclusao
e Estudos desenvolvidos com populagao idosa (=60 anos).

e Trabalhos cujo foco central envolvesse a hidrogindstica como

intervencao.

e Estudos que avaliassem aspectos relacionados a forca muscular ou

tonicidade muscular como resultado.

5.2 Critérios de exclusao

e Trabalhos cujo publico-alvo ndo fosse a populacéo idosa.
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e Artigos que envolvessem outras modalidades associadas (ex: natagao

ou musculacdo) sem foco principal na hidroginastica.

5.3 Procedimentos de analise

Inicialmente, foram analisados os titulos e resumos dos artigos encontrados, a fim
de verificar a aderéncia aos critérios definidos. Apds essa triagem, os estudos
selecionados foram lidos e resenhados na integra para extracdo das seguintes
informacdes: ano de publicacédo, tipo de estudo, amostra, duracdo da intervencéao,
instrumentos de avaliacao utilizados e principais resultados relacionados a tonicidade
muscular.

Os dados extraidos foram organizados de forma comparativa, buscando identificar
0s principais achados sobre os beneficios da hidroginastica para o fortalecimento
muscular e tonicidade muscular em idosos. Essa analise fundamentou a discusséo
dos resultados, permitindo observar padrbes, semelhancas, lacunas e possiveis
implicacbes praticas para a prescricdo de exercicios fisicos aquaticos voltados a

populacéo idosa.
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6 ANALISE DOS ESTUDOS SELECIONADOS

Apresentam-se trés estudos representativos que embasam os efeitos da
hidroginastica sobre a tonicidade muscular, a prevenc¢éo da sarcopenia e a promog¢ao
da autonomia funcional em idosos. No estudo experimental realizado por Delavieri,
Miranda e Ribeiro (2010), um grupo de idosas com mais de 60 anos participou de um
programa de hidroginastica de oito semanas de duracdo. As sessdes incluiram
exercicios de resisténcia a flutuacdo e a presséo hidrostatica da agua. Ao final, as
participantes demonstraram melhorias estatisticamente significativas na firmeza
muscular do abdémen e membros inferiores, bem como no desempenho motor geral.
Esse trabalho conclui que a combinacdo de propriedades fisicas da agua com
exercicios planejados possibilita ndo apenas a manutencdo, mas também a
recuperacao do tonus basal e da forca funcional, com minimo impacto articular.

Em revisao de literatura, Brito e Araujo (2018) reuniram estudos que avaliaram
adaptacdes neuromusculares em idosos fisicamente ativos submetidos a programas
de exercicio aquatico. Os autores observaram que a resisténcia natural da agua induz
um estimulo adequado a musculatura, contribuindo para a preservacdo da massa
magra e retardando o avanco da sarcopenia. Além dos ganhos fisicos, a
hidroginastica mostrou-se capaz de melhorar marcadores de saude mental e
promover maior engajamento social, o que refor¢ca sua importancia como estratégia
holistica de promocao do envelhecimento saudavel.

Por fim, Guimaraes e Dias (2021) realizaram um estudo baseado em relatos de
pesquisas cientificas sobre os beneficios da hidroginastica no equilibrio postural e na
prevencdo de quedas. Eles destacam que programas regulares de aula com
deslocamentos, mudancas de direcdo e exercicios contra resisténcia melhoram o
controle postural e reduzem o tempo de reacdo em situacdes de desequilibrio. Em
consequéncia, aumenta-se a sensacdo de seguranca e a capacidade funcional,
fatores determinantes para a autonomia do idoso.

Para avaliar os efeitos da hidroginastica sobre a tonicidade muscular, os
estudos analisados utilizaram diferentes instrumentos padronizados. No estudo
experimental de Delavieri, Miranda e Ribeiro (2010), foram aplicados testes fisicos
como o de resisténcia abdominal, extensdo de tronco, preensdao manual

(dinamometria) e o teste de sentar e levantar da cadeira em 30 segundos, baseando-
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se no protocolo proposto por Rikli & Jones (1999). Ja Brito e Araujo (2018), em sua
revisdo, compilaram estudos que utilizaram dinamometria, avaliacdo da marcha e
questionérios de qualidade de vida. Por sua vez, Guimaraes e Dias (2021) destacam
0 uso de testes como o Functional Reach Test, Time Up and Go (TUG) e o Short
Physical Performance Battery (SPPB), aplicados para avaliar equilibrio, mobilidade e
risco de quedas em idosos. Esses instrumentos sdo amplamente reconhecidos por
sua validade e confiabilidade na mensuracdo da funcionalidade de pessoas idosas
praticantes de atividades aquéticas.

Em sintese, esses estudos demonstram que a hidroginastica é uma
intervencéo eficaz para fortalecer o tbnus muscular, prevenir a sarcopenia e promover
mobilidade, equilibrio e independéncia na populacéo idosa.

Abaixo uma tabela exemplificada:

17



Ano de | Autores Tipos de | Amostra Duracgao da | Instrumentos Principais
publicacao estudo intervencdo | de  avaliacdo | resultados
utilizados selecionados
2010 Delavieri, | Experimental | Grupo de | 8 semanas | Teste de | Melhorias
Miranda e idosas (> 60 resisténcia significativas
Ribeiro anos) abdominal, na firmeza
extenséo de | muscular do
tronco, abdomen e
preensao membros
manual inferiores;
(dinamometria), | recuperagao
teste de sentar | do tbnus basal
e levantar (Rikli [ e da forca
& Jones, 1999) | funcional, com
baixo impacto
articular.
2018 Brito e | Revisdo de | Estudos com | 10 Dinamometria, | A resisténcia
Araujo literatura idosos ativos | semanas avaliacdo da | da agua
marcha, contribui  para
guestionarios preservar
de qualidade de | massa magra
vida e retardar
sarcopenia;
beneficios
fisicos,
cognitivos e
sociais.
2021 Guimaréaes | Descritivo Pesquisas 12 Functional Exercicios
e Dias (revisdo de | sobre idosos | semanas Reach Test, | aquaticos com
relatos) praticantes Time Up and | resisténcia e
de Go (TUG), | deslocamentos
hidroginastica Short Physical | favorecem o
Performance controle
Battery (SPPB) | postural,

reduzem risco
de quedas e
fortalecem
musculos para
autonomia
funcional.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

Ao investigar os possiveis efeitos da hidroginastica e associa-los com a tonicidade
muscular em pessoas idosas, ter-se-a como ideario, agregar possiveis contribuicbes
da Educacéo Fisica focando a elaboracdo e o desenvolvimento de programas de
exercicios fisicos adaptados/atividades fisicas, para a populacdo que, segundo OMS
(2007) identifica o Brasil como sendo a quinta/sexta maior populacéo idosa do mundo.
Foram argumentadas sob a luz das referéncias bibliograficas identificadas nas
revisdbes de literaturas, os pressupostos contemplados nos trabalhos a serem
desenvolvidos. Tem-se como intengdo uma abordagem inovadora para os aspectos
profilaticos e até mesmo de reabilitacéo fisica, com o carater inter e multidisciplinar de
pessoas idosas utilizando a hidroginastica como ferramenta principal. A proposta foi
desenvolvida considerando as necessidades especificas dessa populacéo, e,
buscando contribuir para: 1) melhoria da salude e bem-estar; 2) autonomia e maior
mobilidade das pessoas idosas.

Sera fundamental a continuacao das investigacdes sobre o tema, desenvolvendo
propostas similares e ainda mais avancadas para a Escola de Educacao Fisica da
UFOP, encontrando-se ai, a oportunidade para ampliar a oferta de programas de
hidroginastica e/ou exercicios e atividades fisicas para as pessoas idosas,
desenvolver parcerias com instituicbes de saude, realizando estudos longitudinais
para avaliar a eficacia a longo prazo.

Finalizando, o projeto procurou evidenciar a importancia da hidroginastica para
a saude das pessoas idosas e destacou a necessidade da continuidade em propostas
similares. Espera-se que o0s seus resultados possam contribuir para o
desenvolvimento de programas de exercicios fisicos e demais atividades eficazes

para essa populacao.
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