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Resumo

Com o processo de envelhecimento ocorre mudangas morfoldgicas, funcionais
e bioquimicas, afetando capacidades fisicas e aspectos psicologicos do
individuo, e somado a inatividade fisica, resulta em doencas crénicas, deixando
o idoso em estado de vulnerabilidade. O habito da pratica da natacédo e
hidroginastica proporciona ao idoso uma série e beneficios fisicos e psicolégicos,
devido as caracteristicas fisicas desse ambiente, como flutuabilidade e
viscosidade e fatores relacionados a interagédo social. Este estudo seguiu as
recomendacgdes PRISMA, e foi realizada em maio de 2023 em cinco bases de
dados: PubMed, Embase, Scopus, SportDiscus e Scielo. Os termos das buscas
foram relacionados a populagao (idosos) e intervencgao (atividades aquaticas),
foram selecionados os artigos que traziam resultados de beneficios para os
idosos através dessas intervengdes. Os efeitos das atividades aquaticas na
saude fisica dos idosos encontrados foram a melhora no equilibrio, melhora da
aptidao cardiorrespiratdria, aumento da forga e hipertrofia muscular, melhora da
funcao endotelial, melhora da rigidez muscular, melhora na regulagao da presséao
arterial, e os efeitos das atividades aquaticas na saude psicologica de idosos
foram a melhora dos niveis de depressao e aumento da qualidade de vida.
Conclusédo: As atividades fisicas em meio aquatico constituem uma eficiente
forma de impactar positivamente as capacidades fisicas reduzidas, e afetando
positivamente fatores psicologicos, como qualidade de vida e depressao,

proporcionando bem-estar fisico e psicoldgico.

Palavras-chave: Idosos; atividades aquaticas; hidroginastica; natagao;

capacidade funcional; saude mental



Abstract

With the aging process, morphological, functional and biochemical changes
occur, affecting the physical abilities and psychological aspects of the individual,
and added to physical inactivity, it results in chronic diseases, leaving the elderly
in a state of vulnerability. The habit of swimming and water aerobics provides the
elderly with a series of physical and psychological benefits, due to the physical
characteristics of this environment, such as buoyancy and viscosity, and factors
related to social interaction. This study followed the PRISMA recommendations,
and was carried out in May 2023 in five databases: PubMed, Embase, Scopus,
SportDiscus and Scielo. The search terms were related to the population (elderly)
and intervention (water activities), articles that brought results of benefits for the
elderly through these interventions were selected. The effects of aquatic activities
on the physical health of the elderly were found to improve balance, improve
cardiorespiratory fitness, increase muscle strength and hypertrophy, improve
endothelial function, improve muscle stiffness, improve blood pressure
regulation, and the effects of aquatic activities on the psychological health of the
elderly were an improvement in depression levels and an increase in quality of
life. Conclusion: Physical activities in the aquatic environment are an efficient way
to positively affect reduced physical capacities, and positively affect psychological
factors, such as quality of life and depression, providing physical and

psychological well-being

Keywords: Elderly; water activities; aquatic gymnastic; functional capacity;

mental health



Introducgao

O envelhecimento € um processo dindmico e progressivo no qual ha
modificagbes morfolégicas, funcionais, bioquimicas e psicolégicas que
acarretam progressiva perda da capacidade de adaptagdo ao ambiente,
ocasionando maior vulnerabilidade (SANTOS et al., 2009).

A diminuicdo da forgca muscular e flexibilidade articular também é
intrinseca essa fase da vida, alterando a coordenagdo motora e o equilibrio,
afetando negativamente na manutencdo de um estilo de vida saudavel e no
habito de se praticar esportes regularmente (PAULA et al., 1998). A inatividade
no idoso podera causar ou agravar algumas doengas, como a osteoporose,
hipertensao arterial, doenga arterial coronariana, diabetes, artrite e obesidade,

dentre outras, além de quedas e suas consequéncias (PAULA et al., 1998).

As alteragdes interferem na area motora e pode causar diminuigdo da
acuidade visual, auditiva e da memoria, ocasionando isolamento, podendo
contribuir para a depressao e outros problemas de saude mental, ou transtornos
mentais, caracterizados por sintomas como ansiedade, insbnia, fadiga,
irritabilidade, dificuldade de concentracdo, estdo entre os mais prevalentes,
(SILVA et al., 2017)

Portanto, para se ter uma vida saudavel, a atividade fisica aponta alguns
caminhos, através pratica regular de atividade fisica, é possivel se ter beneficios
similares ou até melhores que medicamentos, melhora na qualidade de vida,
reduz risco cardiovascular, derrames, diabetes tipo Il, sobrepeso e obesidade
(HALLEY et al., 2021).

A hidroginastica tem se mostrado uma das atividades mais recomendadas
e adequadas para idosos. Hidroginastica € uma forma de condicionamento fisico
constituida de exercicios aquaticos especificos, baseados no aproveitamento da
resisténcia da agua como sobrecarga e podem atingir muitos objetivos, seja,
fisico, reabilitacdo, relaxamento, trabalho estético e recreacdo (PAULA et al.,
1998).

As caracteristicas do meio liquido sao flutuabilidade, densidade,

viscosidade, pressdao hidrostatica, temperatura, e elas influenciam



fisiologicamente reduzindo a compressao articular, facilitando a sustentagao do
préprio peso, favorece o retorno venoso, comportamento bradicardico,
vasoconstric¢ao, e vasodilatagao, melhoria da postura, da marcha, da percepc¢éao
corporal, e melhoria da qualidade de vida (HALLEY et al., 2021)

O habito da pratica de hidroginastica pode proporcionar ao idoso uma série
de beneficios, maior forga muscular, equilibrio massa corporal, da agilidade,
coordenagado, equilibrio, melhora dos sistemas do organismo (cardiaco,
respiratério e circulatorio), os beneficios sado similares aos exercicios praticados
em solo, com diminui¢do dos riscos de lesbes (SILVA et al., 2017). Os efeitos
positivos da hidroginastica também se estendem aos aspectos psicologicos e
sociais, melhorando a imagem corporal, diminuigdo do estresse, ansiedade,
insOnia, diminuicdo do consumo de medicamentos e a melhora da cognigao e da
socializagdo (BAVOSO et al., 2017). Inicio de bons cuidados com a aparéncia,
autoestima e independéncia nas atividades instrumentais da vida diaria (AlIVD),
afetando a qualidade de vida (FRANCHI et al., 2005).

Assim, o objetivo do presente estudo foi investigar os efeitos das
atividades aquaticas na saude fisica e psicolégica de idosos por meio de uma

revisao sistematica.

Método

Este estudo seguiu as recomendagdes PRISMA (TRICCO et al., 2018).

Estratégia de busca

A estratégia de busca foi realizada em maio de 2023 com o Auxilio da
plataforma Rayyan, as buscas foram realizadas em trés bases de dados:
EMBASE, Scielo e SportDiscus, os termos foram relacionados a Populagao
(idosos): “elderly” OR “aged” OR “aging” OR “aged OR “80 and Over” OR “older
adults” OR “older women” OR “older men” OR “senescence” OR “oldest old” OR
‘old adults” OR “nonagenarian” OR “octogenarian” OR “centenarian” e

Intervengéo (atividades aquaticas): “swimming” OR “water exercise” OR “aquatic



environment” OR ‘“hydroginastic class” OR “water-based exercise” OR “water
therapy exercise” OR “water gymnastics”. Combinados por operadores lo6gicos

AND nos campos titulo, resumo ou palavra-chave. N&o houve limite temporal.

Selegéo dos estudos

Em cada etapa os critérios de elegibilidade adotados foram de acordo com
o acrébmio PICO (Participante: idosos; Intervencdo: atividades aquaticas;
Desfecho: beneficios fisicos e psicologicos), publicados em inglés, espanhol e
portugués em periddicos revisados por pares. Foram excluidos: estudos que

analisaram intervencdes terapéuticas.

Extracdo dos dados

As seguintes informacbes foram extraidas dos artigos selecionados:
dados bibliométricos: autor, ano, periddico, pais; dados metodolégicos: desenho
da pesquisa e objetivos; dados relacionados aos participantes: numero de
participantes, sexo, idade, tempo de pratica e condicdo clinica; dados da
intervencdo: modalidade da intervengado, protocolo (duragdo, frequéncia
semanal, intensidade, tempo da sessao); dados do desfecho: tipo, variavel,

instrumento e principais resultados do estudo.
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Resultados

No total, 984 registros foram identificados nas bases de dados. Apos a
remogao dos duplicados, 890 registros foram lidos e 826 foram excluidos pelo
titulo e resumo. Assim, apds a triagem, 64 foram elegiveis para leitura na integra
e 34 artigos foram excluidos nessa etapa. Ao final do processo, 30 artigos

fizeram parte da presente revisao.

Registros identificados nas
o bases de dados:
3,
o ) Registros excluidos:
o SPORTDiscus (n=459) - : _
e Scielo (n=78) > Duplicados (n = 94)
5 EMBASE (n=447)
Total (n=984)
\ 4
Registros elegiveis > Registros excluidos
(n=890) (n=826)
£ y
@
> Artigos avaliados para Artigos excluidos:
= elegibilidade —> n= 34
(n=64) Razdes:
Revisdo sistematica, ndo eram
idosos, intervenco terapéutica
ou artigo na integra néo
disponivel

3 Estudos incluidos na revisédo:
T
'S5 (n=30)
©
=

Figura 1. Fluxograma

A tabela 1 abaixo, apresenta as caracteristicas bibliométricas e
metodoldgicas dos estudos selecionados. Em relagdo aos paises, observou-se
um destaque do Brasil, com 11 publicagdes, Estados Unidos com 06
publicacdes, Australia e Colémbia com 02 publicagdes e Portugal, Reino Unido,

México, Franca, Nova Zelandia, Espanha e Grécia com 01 publicagao cada.
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Quando ao design, o mais utilizado foram os ensaios clinicos
randomizados, com 8 estudos, seguido pelo estudo de caso-controle (n=7),
Quasi-experimental (n=5). Coorte, experimental e transversal tiveram dois

estudos e crossover apenas um estudo.
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Tabela 1 Caracteristicas bibliométricas e metodoldgicas dos estudos selecionados.

Referéncia Periédico Pais Design Objetivo
Farinha et al., _ . Ensaio Clinico . . - - . -
2022 Frontiers in Physiology Portugal Randomizado Analisar o impacto dos exercicios em marcadores hematoldgicos e inflamatérios
. . - Investigar os efeitos de 16 semanas de treinamento aerdbico sobre as respostas
Hafele et al., Research Quarterly for . Ensaio Clinico o " N . ! .
; Brasil . funcionais, cognitivas e hemodindmicas de idosas que se exercitam no ambiente
2022 Exercise and Sport Randomizado aquatico
Watts et al., Estados Examinar se a participagdo em quantidades equivalentes de atividade fisica esta
JAMA ; Coorte . X ;
2022 Unidos associada ao risco de mortalidade
Green et al., Medicine & Science in - Ensaio Clinico Testar a hipétese se a caminhada baseada na agua melhora a funcéo
: Australia . . !
2021 Sports & Exercise Randomizado cerebrovascular em maior grau do que a caminhada terrestre
Mira et al., 2021 Colombia Médica Colémbia Coorte prospectivo Determinar os efeitos imediatos e flna{s. de um protocolo de rotina aquatica na
postura e estabilidade de idosos.
Klomz;é;l% etal, Frontiers in Physiology 5‘;:28 Transversal Verificar os efeitos cardiovasculares do exercicio aquatico de longo prazo
Meneses et al., Journal of Physical ; Avaliar nivel de nitrito sanguineo e colesterol de idosas praticantes de
. Brasil Caso-controle . P
2019 Education hidroginastica
Retos: Nuevas
Ochoa-Martinez Perspectivas de - . . Avaliar os efeitos do treinamento de exercicios aquaticos sobre os componentes
R México Quasi-experimental . " ;
et al., 2019 Educacion Fisica, da sindrome metabdlica em mulheres idosas
Deporte y Recreacién
Cunha et al., American Journal of ; Avaliar os efeitos do exercicio aquatico em mulheres idosas ativas com
. Brasil Crossover . ~
2018 Hypertension hipertensao
Albine et al., Journal Biological Franca Coorte Investigar a melhora cardiorrespiratéria, controle vagal cardiaco e psicoldgicas
2016 Psychology ¢ 9 P ’ 9 P 9
Alkatan et al, The Journal of Estados Caso-controle Investigar o efeito da natagao na dor em pacientes com osteoartrite
2016 Rheumatology Unidos longitudinal 9 ¢ P
Garcia et al Revista de la Descrever o efeito de um programa de exercicios respiratorios e aerébicos em
” Universidad Industrial Coldmbia  Quasi-experimental . "
2016 meio aquatico
de Santander
Sanders et al., Internat_lonal Journal of ~ . . Examinar o impacto de um programa de aguas rasas nas atividades da vida diaria
Aquatic Research & Japéo Quasi-experimental ; . - -
2016 Education de mulheres japonesas idosas, sedentarias, mas saudaveis
Siqueira et al., Journal Biological Brasi Ensaio Clinico Investigar os efeitos cardiorrespiratorios e neuromusculares em atividades
rasil . "
2016 Psychology Randomizado aquaticas
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Fedor et al.,
2015

Neto et al., 2015

Ochoa-Martinez
et al., 2015
Sanders et al.,
2013

Hale et al., 2012

Nualnim et al.,
2012

Almeida et al.,
2010

Cox et al., 2010

Urena et al.,
2010

Kemper et al.,
2009
Nunes et al.,
2009

Pinto et al.,
2008

Resende et al.,
2008
Tsourlou et al.,
2006
Campbell et al.,
2003
Takeshima et
al., 2002

Archives of Clinical
Neuropsychology
CNS & Neurological
Disorders-Drug Targets

Nutricion Hospitalaria

Journal of Sports
Science & Medicine
Archives of Physical

Medicine and
Rehabilitation
American journal of
Cardiology
Revista Brasileira de
Cineantropometria &
Desempenho Humano
Metabolism Clinical and
Experimental

Revista Internacional de
Ciencias del Deporte

Revista Brasileira de
Medicina do Esporte
Revista Portuguesa de
Ciéncias do Desporto

Revista Brasileira de
Medicina do Esporte

Brazilian Journal of
Physical Therapy
Journal of Strength &
Conditioning Research
Medicine & Science in
Sports & Exercise
Medicine & Science in
Sports & Exercise

Estados
Unidos

Brasil
Brasil
EUA

Nova
Zelandia

Estados
Unidos

Brasil

Australia

Espanha

Brasil

Brasil

Brasil

Brasil
Grécia
Estados
Unidos

Japao

Caso-controle
longitudinal

Transversal

Caso-controle

Quasi-experimental

Ensaio Clinico
Randomizado

Caso-controle

Caso-controle
longitudinal
Ensaio Clinico
Randomizado
Experimental
Ensaio Clinico
Randomizado
Transversal

Ensaio Clinico
Randomizado

Quasi-experimental

Experimental

Caso-controle
transversal

Quasi-experimental

Avaliar os efeitos de exercicios aquaticos no funcionamento cognitivo e aptidao
cardiovascular em um grupo de idosos
Avaliar e comparar os niveis de qualidade de vida percebida entre os grupos
sedentario, natagcao e musculagao em individuos idosos
Determinar o efeito do treinamento periodizado na agua sobre a autonomia
funcional de mulheres idosas
Avaliar o impacto de um método de programa de exercicios aquaticos nas
atividades funcionais da vida diaria terrestres para mulheres com 60 anos ou mais
Investigar a eficacia de um programa de exercicios aquaticos visando o equilibrio
para reduzir o risco de quedas e melhorar as medidas de equilibrio e fungao fisica
em idosos com osteoartrite

Avaliar se a natagao regular diminuiria a pressao arterial

Avaliar o equilibrio estatico e dindmico em idosas

Avaliar efeitos da natagao e caminhar na aptidao, peso corporal, lipidios, glicose e
insulina em mulheres mais velhas
Avaliar o efeito de um programa de natagdo em piscina funda e outro em piscina
rasa na melhora do indice de rigidez 6ssea em mulheres osteopénicas e pos-
menopausicas.
Comparar os efeitos da natagdo com o treinamento resistido na densidade
mineral dssea de mulheres idosas
Comparar trés programas de atividade fisica, Caminhada, Hidroginastica e Lian
Gon
Comparar as modificagbes na forga e resisténcia muscular apés quatro semanas
de hidroginastica com e sem a utilizacado de elasticos para o aumento da
sobrecarga muscular
Avaliar o efeito de um programa de hidroterapia no equilibrio e no risco de quedas
em idosas
Determinar a eficacia de um programa de treinamento aquatico de 24 semanas,
em mulheres saudaveis com mais de 60 anos de idade

Avaliar respostas metabdlicas e cardiovasculares em exercicios aquaticos

Determinar as respostas fisioldgicas de mulheres idosas a um programa de
exercicios completo realizado na agua
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Os dados referentes aos participantes e a intervengéo estao dispostos na
Tabela 2 abaixo. No total, 273.782 (minimo = 11; maximo: 272 550) idosos foram
investigados. A maioria dos estudos usaram mulheres idosas (n=17). Os demais
(n=13) usaram idosos de ambos os sexos na amostra. Em relagdo a idade,
destaca-se estudos que usaram idosos de 80 anos ou mais (n=05). Metade dos
estudos selecionados investigou idosos sedentarios. A modalidade aquéatica
mais utilizada nas pesquisas foi a hidroginastica (n=12). Em relagéo ao protocolo
de intervencédo, a duragdo variou de uma semana até 28 semanas (mediana =
12). A frequéncia semanal foi de 1 vez na semana até 6 vezes (2 vezes = 12
estudos; 3 vezes = 10 estudos). Quanto a intensidade do exercicio, cinco
estudos reportaram de moderada a vigorosa, quatro estudos prescreveram pela

percepgao subjetiva do esforgo (PSE).



Tabela 2 Caracteristicas dos participantes e intervencdo dos estudos selecionados.
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Participantes Intervencgao
. Idade e e - N -
Referéncia N  Sexo (Mdp) Tem’;;Q de Condlgao_ fc_lmlca Modalidade Duragéo Frequenclla Intensidade Segsao
Min-méx. pratica especifica (semanas) semana (min.)
Farinha et 102 MeF 60-75 Sedentarios N&o reportado Hidroginastica 28 2 Mo.d erada a 45
al., 2022 vigorosa
Aerdbico % limiar
Hafele et al., Nao ~ terrestre anaerobio 80%
2022 52 F 60-75 reportado Nao combinado com 16 2 a 110% 46-63
aquatico PSE 13
~ Doengas = = ~
Watts et al., 272 Nao - o Nao Nao ~ Nao
2022 550 MeF (70,545,4) reportado cardleo;/grs]gglrares Nataggo reportado reportado N&o reportado reportado
Green et al., 63 MeF >50 Inativos N&o Caminhada na o4 > Percentual da 15-50
2021 agua FC reserva
Exercicios
Miraetal, 5, MeF (62,5¢9,2) Sedentarios N3o aquaticos para 4 3 15 repetigdes 60
2021 membro por exercicio
Hidroginastica
K'glr“zzagfoet 80 MeF  60-75  Sedentarios N3o Hidrogindstica 24 1 Moderada 60
Moderada.
Meneses et .. n . s Incrementada
al.. 2019 30 F 60-80 Sedentarios Nao Hidroginastica 16 3 de 50%-60% da 50
FC max.
Ochoa- ..
Martinez et 26 F GN 6 meses sem Nao !Egercmlq . 12 5 Moderada 50
al., 2019 (67,515,4) pratica aerdbio aquatico
Cunha et .. . n . e
al., 2018 24 F 60-75 Sedentarios Hipertensao Hidroginastica 1 2 Moderada 40
Albine etal, 26 MoF  60-75  Sedentarios N&o [Natagéo e 21 2 Moderada a 60
2016 hidroginastica vigorosa
_7009,
Alkatan et 4o Mo F 60 Sedentarios  Osteoartrite Natag&o 12 3 60-70% FC 45
al., 2016 reserva
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Garcia et
al., 2016
Sanders et
al., 2016

Siqueira et
al., 2016

Fedor et al.,
2015
Neto et al.,
2015
Ochoa-
Martinez et
al., 2015
Sanders et
al., 2013
Hale et al.,
2012
Nualnim et
al., 2012
Almeida et
al., 2010
Cox et al.,
2010
Urena et al.,
2010
Kemper et
al., 2009
Nunes et al.,
2009
Pinto et al.,
2008
Resende et
al., 2008

28

26

41

69

31

26

66

39

43

31

116

60

23

38

26

25

MeF

MeF

MeF

MeF

MeF

>60

GN
(70,8+4,0)

60-75

50-80

60-75
60-80

60-89
(74,0£6,0)
>60
60-75

50-75

GN
(5927,1)
GN
(66,445,3)

60-84
(55,02,4)

(72,617,1)

Ativos

Sedentarios

Sedentarios

Sedentarios
Praticantes
de natacao
Sedentarios
Nao
reportado
Osteoartrite
Sedentarios
6 meses
Sedentarios
Nao
reportado
Nao
praticantes
Praticantes

6 meses

Sedentarios

Hidroginastica

Exercicios
aquaticos

Hidroginastica

Hidroginastica

Natagao

Hidroginastica
Exercicios
aquaticos

Exercicios
aquaticos

Natagao
Hidroginastica
Natagao
Natagao
Natagao
Hidroginastica
Hidroginastica

Hidroterapia

10

12

12

1
Nao
reportado

12

16
12

12
Nao
reportado
24

24
24
Né&o
reportado

4

12

6
Nao
reportado

5

3
2

3
Néo
reportado
3

2
3
Nao
reportado

2

2

Leve a
moderada
Moderada a
vigorosa
PSE 13
30" de estimulo
/10" descanso

Moderada
Nao reportado
Leve a
moderada
PSE de 13a 15
(dificil)
Nao reportado

Leve a alta

Nao reportado

Moderada a
vigorosa

Nao reportado

60 a 90% da FC
reserva

Nao reportado

Vigorosa
PSE 15
Baixa a

moderada

40

60

44
Nao
reportado
Nao
reportado

30

20-40
20-60
45
30
45
45
60
N&o
reportado

50

40
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Tsourlou et
al., 2006

Campbell et
al., 2003

Takeshima
et al., 2002

Treinamento
aquaticos em
aguas rasas

Inexperientes

Hidroginastica

Treino de Forga
e Resisténcia

Sedentarios realizados na

65-80% FC max 60

Moderada a

. 40
vigorosa

Prescrita com
base no VO 70
pico basal
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A tabela 3 abaixo apresenta os tipos de desfechos, bem como os
instrumentos e os principais resultados identificados nos estudos selecionados
sobre efeitos das atividades aquaticas na saude fisica e psicoldgica de idosos.
Dos trinta estudos selecionados, apenas um ndo investigou desfecho
relacionado a saude fisica, enquanto que 10 estudos investigaram também a
saude psicologica. Uma grande variabilidade de variaveis e instrumentos foram

identificadas nos estudos selecionados.



Tabela 3 Desfechos e principais resultados dos estudos selecionados.

19

Referéncia Desfecho Principais resultados
Tipo Variaveis/Instrumentos
Mini-Mental
Farinha et al Saude Fisica Escala de impedancia
" Saude Senior Fitness Test Melhora nos marcadores inflamatérios
2022 RPN .
Psicolégica Chair Stand
Two Minute Step
6-minute walk (m)
30-s chair stand (rep)
Hafele et al Saude Fisica Chair sit-and-reach (cm)
" Saude 8-foot up-and-go (s) Melhoram a capacidade funcional e respostas de presséo arterial
2022 RPN
Psicoldgica 8-foot up-and-go DT
Mini-Mental State
Pressao Arterial
Watts et al., . . C Menor risco de mortalidade em corredores, nadadores e praticantes de
Saude Fisica Questionarios L s
2022 exercicios aerébicos
Mini-Mental State
Green et al Saude Fisica Geriatric Depression Scale Battery
2021 " Saude for the Assessment of Alteragdes modestas na autorregulagéo e na reatividade ao CO2
Psicolégica Neuropsychological Status
(RBANS)
Mira et al., . L . ' Apods 12 sessdes, 0s exercicios aquaticos apresentaram efeitos positivos na
Saude Fisica Eletromiografia L
2021 estabilidade postural
o Sadde Fisica Questlongrlo de doenca
Klonizakis et . cardiovascular = . ~ . .
Saude Melhora da funcao endotelial, redugao do risco de doenga cardiovascular
al., 2020 Psicolégica IPAQ

Meneses et al.,
2019

Salde Fisica

EQ5D-5L qualidade de vida
Balanga antropométrica equipada
com um estadiébmetro
Circunferéncias da cintura e do
quadril
Pressao arterial
Frequéncia cardiaca em repouso

Efeitos positivos na biodisponibilidade de nitrito no sangue e diminuigédo da
resisténcia arterial, nos niveis de colesterol e pressao arterial




20

Ochoa-
Martinez et al.,
2019
Cunha et al.,
2018

Albine et al.,
2016

Alkatan et al.,
2016

Garcia et al.,
2016

Sanders et al.,
2016

Siqueira et al.,
2016

Fedor et al.,
2015

Neto et al.,
2015

Saude Fisica

Saude Fisica

Saude Fisica
Saude
Psicolégica

Saude Fisica
Saude
Psicolégica

Saude Fisica
Saude
Psicolégica

Saude Fisica

Saude Fisica

Saude Fisica
Saude
Psicolégica
Saude
Psicolégica

Coleta de sangue

Coleta de sangue

FCMax
IMC
PAS em repouso
PAD em repouso
FC em repouso
Teste Rockport
Escala de Depressao Geriatrica
Random Number Generation
(RNG)

Teste de caminhada 6 minutos
WHOQOL-BREF

30-second Chair Stand Test Back
Scratch Test
Chair Sit and Reach Test
8-foot Up and Go Test
Functional Reach Test
12-minute Walk Test
Balance Master Platform System
(NeuroCom International,
Clackamas)
Teste bilateral de extensdo do
joelho
Incremental maximo em esteira

Avaliacdo cognitiva de Montreal
Teste de trilha A

Questionario Internacional de
Atividade Fisica versao curta

A prética de 3 meses de exercicios aquaticos por mulheres idosas n&o foi eficaz
na redugédo dos componentes da sindrome metabdlica

Beneficios anti-hipertensivos imediatos apds o exercicio aquatico

Melhorou aptidao cardiorrespiratdria, controle vagal cardiaco e do estado
psicolégico

Redugbes na dor nas articulagdes, na rigidez articular e na limitagéo da
capacidade funcional

Melhora da capacidade aerdbia

Exercicios aquaticos melhoram medidas de atividades da vida diaria em terra.

Embora o programa nao tenha resultado em melhora do equilibrio dinamico ou

estatico

Melhora cardiorrespiratéria e na forgca muscular dos membros inferiores

Melhora na aptidao cardiovascular, fungdo executiva, atengcdo e memoria

Impacto sobre a avaliagdo da qualidade de vida
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Ochoa-
Martinez et al.,
2015
Sanders et al.,
2013

Hale et al.,
2012

Nualnim et al.,
2012

Almeida et al.,
2010

Cox et al.,
2010

Urena et al.,
2010

Kemper et al.,
2009

Nunes et al.,
2009

Saude Fisica
Saude Fisica
Saude Fisica
Saude
Psicolégica

Saude Fisica

Saude Fisica

Saude Fisica

Saude Fisica

Saude Fisica

Salde Fisica

N&o especificado

AAHPERD Functional Fitness

Falls Risk Assessment Tool 18
Mini-Mental State Examination

Avaliagéo e controle da pressao
arterial
Sentar e levantar em 30 segundos
8-Feet Up-and-go
Teste de equilibrio estatico
Teste de caminhada de 1,6 km
Teste de natagédo de 12 minutos.
VOzmax
Balanca e estadidmetro
Acelerdmetro uniaxial MTI indice
Cintura-Quadril
DMO densitémetro portatil Lunar
Achilles Express, Densitdmetro
ultrassénico
S| T-Store
Absortometria por raios X de dupla
energia (DXA) em um densitébmetro
modelo Lunar DPX-IQ (Lunar

Corporation, Madison, WI, EUA)

para a densidade mineral 6ssea no
fémur
Testes de aptidao funcional para o
Ruby Gerontology Center
Levantar da Cadeira
Caminhada 6 Minutos
Sentar e Alcanga

Aumento das mudangas percentuais de autonomia funcional em mulheres
idosas

Exercicios a base de agua provocam melhorias significativas nas AVD e no
equilibrio estatico.
N&o resultou em uma diferenga significativa no risco de quedas em comparagao
com a participagao em um programa de treinamento de habilidades de
computador

Efeitos hipotensores e melhorias na fungao vascular
Melhora no equilibrio estatico
Melhora na distribuicdo de gordura corporal, perfis lipidicos e respostas a

insulina

Nao houveram mudangas significativas no nivel do indice de rigidez éssea em
nenhum dos dois grupos

Nenhum dos grupos apresentou mudancgas significativas na densidade mineral
O6ssea apos seis meses de treinamento

A hidroginastica propicia um conjunto das capacidades motoras influenciando a
capacidade funcional dos idosos
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Pinto et al.,
2008

Resende et al.,
2008

Tsourlou et al.,
2006

Campbell et
al., 2003

Takeshima et
al., 2002

Saude Fisica

Saude Fisica

Saude Fisica

Saude Fisica

Saude Fisica

Testes de flexdo de cotovelo
Impulséo vertical sem auxilio dos

bracos
Levantar da cadeira em 30
segundos
Berg Balance Scale — Brazilian
version
Timed Up & Go

Isometric Torque Testing, Isometric
peak torque of the unilateral knee
extension (KEXT) and flexion
(KFLEX)

Cybex Norm dynamometer (Lumex
Corporation, Ronkonkoma, NY)
Grip Strength Testing
Vertical squat jump (SJ)
Ergojump
Flexibility
Trunk flexion
Teste de esforgo eletrocardiograma
de 12 derivagbes em esteira de
Bruce
Presséo arterial
Dobras
VO2max

A utilizagdo de bandas elasticas durante as aulas de hidroginastica promoveu
aumento da forga muscular de membros superiores e inferiores em mulheres
idosas

O risco de quedas reduziu significativamente apds o tratamento

O exercicio aquatico resistido pode aumentar a forga isométrica e dindmica de
membros superiores e inferiores

Melhora na aptidao cardiovascular e muscular

O exercicio na agua pode melhorar a aptidao cardiorrespiratéria, forca
muscular, composigao corporal, lipidios no sangue, agilidade e flexibilidade em
adultos mais velhos
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Discussao

O Brasil se mostrou como o pais onde tiveram mais contribui¢do sobre os
beneficios das atividades aquaticas em idosos (MENESES et al., 2019)
(OCHOA-MARTINEZ et al., 2015), a hidroginastica foi desenvolvida pelos
ingleses, levada para os EUA e foi difundida, chegou ao Brasil, se tornou muito
praticada por idosos e esta recebendo cada vez mais praticantes (PAULA et al.,
1998). Quando ao design de estudo das pesquisas, o ensaio clinico foi o mais
utilizado (ALBINET et al., 2016) (COX et al., 2010), através deste método de
pesquisa é possivel desenvolver tratamentos, e teve resultados confiaveis, se
mostrando um design de pesquisa seguro. Sobre a populagéo, o predominio foi
de idosos sedentarios, (OCHOA-MARTINEZ et al., 2015) (FARINHA et al., 2022)
através do estudo de individuos sedentarios podemos € possivel observar os
reais beneficios do exercicio proporciona, aumento do contato social, diminui os
riscos de doencas croénicas, melhora a saude fisica e mental (GUIMARAES et
al.,, 2004). A presenga exclusiva de mulheres foi predominante nos artigos
analisados (COX et al., 2010) (SANDERS et al., 2016) esse dado reflete que a
maioria dos praticantes de hidroginastica sdo do género feminino (MARTINEZ et
al., 2015). A modalidade aquatica mais utilizada nas pesquisas, foi a
hidroginastica (PINTO et al., 2008) (ALMEIDA et al., 2010) A hidroginastica
promove melhora da saude devido a maior interagdo do individuo com os
principios fisicos do meio aquatico, sendo uma atividade segura e eficaz
(GARCIA et al., 2016).

Efeitos das atividades aquaticas na saude fisica de idosos
Melhora no equilibrio

A hidroginastica se mostrou capaz de melhorar o equilibrio estatico dos
idosos (ALMEIDA et al., 2010). O estudo realizado por (SANDERS et al., 2013)
onde foi realizado um teste funcional estatico e dindmico com 66 idosas apds 16
semanas de intervencgao corrobora essa informacgao, apenas o equilibrio estatico
das avaliadas foi beneficiado. Para se alcangar o equilibrio requer a manutencéao
do centro da gravidade sobre a base de sustentagcdo do corpo, cabe a ele
responder as variagdes do centro de gravidade, a hidroginastica influenciou no
aumentou a forca e melhora da percepcéao de equilibrio, quer de forma voluntaria
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ou involuntaria (FIGLIOLINO et al., 2009). As quedas ocasionadas por
desequilibrio tendem a aumentar com a idade, trauma com os episédios de
queda, geram consequéncias para aqueles vivenciaram esse fato, que leva
bloqueios para uma vida funcional adequada e pratica esportiva (FERRER et al.,
2014). As consequéncias da queda resultam em dificuldade de locomogao,
fraturas, acamados por dias ou meses, e corresponde a 70% das mortes

acidentais com pessoas maiores de 75 anos (RUWER et al., 2005).
Melhora da aptiddo cardiorrespiratoria

A hidroginastica se mostrou capaz de melhorar a aptidao
cardiorrespiratéria dos idosos (ANDRADE et al., 2020), (ALBINET et al., 2016).
As analises realizadas por (ANDRADE et al., 2020), (ALBINET et al., 2016) durou
12 semanas ou mais, com 2 sessdes semanais, em intensidade moderada a alta,
por mais de 44min, revelando que esse tipo de adaptacdo nao ocorre de maneira
imediata e requer uma intensidade maior durante as intervengbes. Com o
processo de envelhecimento, ocorre declinio na aptidao cardiorrespiratoria, pelo
fato de haver diminuigado da frequéncia cardiaca maxima e do volume de ejecéo
maximo durante o esfor¢o, causando reducdo do fluxo sanguineo para os
musculos em atividade, consequentemente, o VO2max declina, diminuindo a
capacidade de o idoso sustentar o exercicio prolongado (CAVANAGH et al.,
1998). A melhora cardiorrespiratoria impacta em maior absor¢do de oxigénio
pelos tecidos, resultando em maior resisténcia e diminuicdo do cansacgo,
melhorando a execucgéao de atividades fisicas e de tarefas diarias. (LOCKS et al.,
2012)

Aumento da forga e hipertrofia muscular

A hidroginastica se mostrou capaz de melhorar os niveis de forgca e massa
muscular de idosos (TAKESHIMA et al., 2002), (TSOURLOU et al., 2006)
realizaram estudos que se foi possivel confirmar essa informagao, os estudos
foram realizados em 3 meses e 6 meses respectivamente, os estudos tinham
similaridade na frequéncia semanal, 3 vezes, e no tempo de duracdo da
intervengao, 60 minutos, foi possivel observar que o aumento na forca dos idosos
tem relacdo com a frequéncia semanal de intervencdo e o tempo de cada

intervencao. Com o processo de envelhecimento ocorre progressiva perda da
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massa e forga muscular, resultando na diminui¢do da inervacao, vascularizagao,
contratilidade e comprometimento das unidades tendineas. (DIZ et al., 2015) A
hidroginastica tem por caracteristica ser necessario vencer a resisténcia do meio

liquido, esse tipo de estimulo resulta em aumento da forga e hipertrofia muscular.
Melhora da funcdo endotelial

Hidroginastica se mostrou capaz de melhorar a fungdo endotelial de
idosos (KLONIZAKIS et al., 2020). Outro artigo que mostrou beneficios na funcao
endotelial foi publicado por (NUALNIM et al., 2012), os dois ndo tiveram
similaridades com relagdo ao tempo de duracdo 3 meses e 6 meses
respectivamente, e a frequéncia semanal, 1 sessdo semanal e 3 sessdes
semanais respectivamente. O tépico de comum entre os autores foi o tempo de
cada sesséo de treinamento, acima de 45min e a intensidade, que progredia de
leve a alta, influenciando nesta adaptacdo em especificamente. O endotélio se
trata de um tecido ativo e dinamico com propriedades importantes como
manutengcdo da circulagdo sanguinea, e conexdo entre componentes da
circulagao e sistemas do organismo, que a partir de estimulos liberam fatores
que levam a contracdo ou relaxamento das células do tecido muscular liso dos
vasos. (PAGAN et al.,, 2018). O desequilibrio endotelial, prejudica a
vasodilatacdo desencadeando uma série de condicdes e doencas como
isquemia, trombose, aterosclerose, hipertensdo arterial, inflamagao
(RAJENDRAN et al.,, 2013). Durante sua pratica, ocorre aumento do fluxo
sanguineo e da tensao de cisalhamento, propiciando a homeostase interna das
artérias por meio do aumento da sensibilidade, provocando maior reatividade
endotelial, prevenindo doengas e melhorando quadros patolégicos existentes
(RAJENDRAN et al., 2013)

Melhora da rigidez articular

Atividades aquaticas se mostrou capaz de melhorar a rigidez articular e a
percepcao de dor em idosos (ALKATAN et al., 2016). O estudo realizado por
(ALKATAN et al., 2016) avaliou através da escala de dor e rigidez a melhora
desses parametros, devido ao treinamento de natagdo, que consistia em 12
semanas de intervengao, 3 sessdes semanais de 45 minutos em intensidade

moderada, apds 12 semanas houve redugdes da dor nas articulagdes, reducao
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da rigidez articular e melhora na limitagdo funcional. A osteoartrite € uma doencga
articular crénico degenerativa que provoca desgastes na cartilagem articular das
maos, coluna, regido coxofemoral e joelhos, que por suportar o peso corporal, €
afetado com maior frequéncia, e € caracterizado por dor, rigidez e crepitagao
ossea (SANTOS et al., 2015) A capacidade funcional dos idosos acaba sendo
afetada, pelo fato da dor limitar a mobilidade, e pode culminar em piora da
integragao social, desanimo, podendo culminar no aparecimento de depressao
(ZACARON et al., 2006) devido as propriedades fisicas da agua, esse ambiente

gera um maior conforto para as articulagdes dos idosos.
Regulacéo da presséo arterial

A hidroginastica se mostrou capaz de melhorar os indicadores de presséo
arterial, propiciando beneficios anti-hipertensivos imediatos e prolongados
(CUNHA et al., 2018), (ALBINET et al., 2016). Em acordo com essa afirmagao o
estudo de (MENESES et al., 2019) mostrou que mudangas na presséao arterial
independe da duracdo total da intervencdo, mas sim das sessdes semanais,
indicando que adaptagdes fisiolégicas dependem da frequéncia semanal de
pratica, 2 sessbes semanais, acima de 45 min por sessao, em intensidade alta.
Sabe-se que o envelhecimento esta associado ao aumento da presséao arterial,
que quando se mantem de forma crbnica, exige um maior trabalho do coracgéo
causando mudancas funcionais e estruturais (BASTOS-BARBOSA et al., 2012).
Paralelamente a esse processo ocorre aumento da inatividade fisica, entre os
idosos, fator de risco que aumenta a probabilidade de desenvolver doencas
cronicas, que se nao tratada podem gerar derrames cerebrais, infarto, aumento
do coracao, angina, alteragdes da visdo, evoluindo a cegueira (SCHER et al.,
2008).

Efeitos das atividades aquaticas na saude psicoldgica de idosos
Melhora da depresséo

Atividades aquaticas se mostrou capaz de melhorar o nivel de depressao
dos idosos (ALBINET et al., 2016), através deste estudo pode ser observado por
meio da escala de depressao geriatrica, que o treinamento de atividades
aquaticas por 21 semanas, 2 sessdes semanais de 60 minutos em intensidade
moderada a alta repercutiram em melhora do estado depressivo. A pratica de
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natagao e/ou hidroginastica esta positivamente ligada a saude mental e ao bem-
estar, o individuo com algum grau de depressao necessita de tratamento médico
e a atividade fisica se encaixa como um complemento altamente benéfico,
propiciando bem-estar, humor e autoestima e reducéo da ansiedade (COSTA et
al., 2007)

Aumento da qualidade de vida

A hidroginastica se mostrou capaz de melhorar a qualidade de vida dos
idosos (ALBUQUERQUE et al., 2015). Corroborando essa afirmacado os
beneficios na percepgéo da qualidade de vida foram analisados por (GARCIA et
al., 2016) onde foi aplicado o questionario WHOQOL-BREF, e através dessa
ferramenta foi possivel ter um resultado de que em 10 semanas de intervencéo,
2 sessdes semanais de 40 minutos em intensidade leve a moderada repercutiu
em melhora da qualidade de vida dos idosos analisados. A qualidade de vida é
utilizada para influenciar medidas que impactem na promocdo da saude,
envolvendo dimensdes da saude fisica, psicologica, nivel de independéncia,
relagbes sociais, meio ambiente e padrao espiritual (KLUTHCOVSKY e
KLUTHCOVSKY, 2010). Nas atividades aquaticas essas pesquisas geram novos
conhecimentos, levanta questionamentos e contribuir para a tomada de decisées
dos profissionais de educacao fisica, para que as atividades impactem da melhor

forma os fatores para uma boa qualidade de vida.
Limitagcoes

Observou-se uma caréncia de estudos que avaliassem outros desfechos

psicolégicos, tais como como sono, estresse e ansiedade, sindrome de burnout.
Conclusao

A presente revisao sistematica identificou que as atividades aquaticas
podem melhorar a saude fisica dos idosos. Especificamente, os estudos
selecionados identificaram melhora no equilibrio, na aptidao cardiorrespiratoria,
na forgca e hipertrofia muscular, na fungado endotelial, na rigidez articular e na
pressao arterial. Os estudos selecionados mostraram efeitos das atividades
aquaticas na saude psicoldgica de idosos, tais como melhora da depresséo e

aumento da qualidade de vida.
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