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EFEITO DO HIDROTREINAMENTO NA
FORCA MUSCULAR E CAPACIDADES
FUNCIONAIS EM IDOSAS ATIVAS

J. C. G. Silva, A. M. Aboagarre Junior

Centro Universitario do Rio Grande do Norte Natal, Brasil.

Contexto: O envelhecimento é um processo natural nas alteragdes fisioldgicas e determinam mudangas na estrutura do corpo
humano, modificando suas fungdes, e essas modificagdes sdo caracterizadas por fatores genéticos, estilo de vida sedentaria e
ambientais.

Objetivos: Avaliar o efeito de uma intervengdo de Hidrotreinamento nas capacidades funcionais de idosas ja treinadas no meio
aquatico.

Método: Foram recrutadas 60 idosas, todas ja experientes no meio aquatico para que ndo houvesse interferéncia na hora de dividir
os grupos em Hidro treinamento (n = 30) com intervengdo, e grupo controle (n = 30) com hidroginastica convencional, e na divisdo
dos grupos, foi de maneira aleatéria, ja que todas eram experientes em atividades aquaticas. As interven¢des aconteceram durante
12 semanas, com 3 vezes por semanas. Os dados antropométricos e capacidades funcionais, foram realizados pré e pés intervengdo
Resultados: Houve diferenga na forga de preensdo palmar hidro treinamento e o grupo controle com para mao dominante, e pds
intervencgdo do hidro treinamento, e para o grupo controle para mdo ndo-dominante. Para os testes funcionais, ndo houve diferenca
significativa nas variaveis de sentar e levantar, e levantar e caminhar.

Conclusdes: O presente estudo demostrou que a nossa hipdtese de melhorar a forga dos membros superiores e inferiores se
confirmou, que uma intervengdo de Hidro treinamento com exercicios especificos e bem orientados.

Palavras-chave: Preensdo palmar, forga isométrica, envelhecimento.

Titulo: Efecto del hidroentrenamiento en la fuerza muscular y capacidades funcionales en mayores activas

Introduccidn: El envejecimiento es un proceso natural en las alteraciones fisioldgicas y determina cambios en la estructura del
cuerpo humano, modificando sus funciones, y estas modificaciones se caracterizan por factores genéticos, estilo de vida sedentaria
y ambiental.

Objetivos: Evaluar el efecto de una intervencion de hidroentrenamiento en las capacidades funcionales de ancianas ya entrenadas
en el medio acudtico.

Método: Fueron reclutadas 60 ancianas, todas ya experimentadas en el medio acuético para que no hubiera interferencia a la hora
de dividir los grupos en Hidrotrenamento (n = 30) con intervencidn, y grupo control (n = 30) con hidroginastica convencional, y en
la division de los grupos, fue de manera aleatoria, ya que todas eran experimentadas en actividades acuaticas. Las intervenciones
se produjo durante 12 semanas, con 3 veces por semanas. Los datos antropométricos y las capacidades funcionales se realizaron
antes y después de la intervencion.

Resultados: hubo diferencia en la fuerza de asimiento del palmar hidrotrenamento y el grupo control con para mano dominante, y
post, y para el grupo control para mano no dominante. Para las pruebas funcionaesl, no hubo diferencia significativa en las variables
de sentarse y levantar, y levantar y caminar.

Conclusiones: El presente estudio muestra que nuestra hipotesis de mejorar la fuerza de los miembros superiores e inferiores se ha
confirmado, con una intervencién de hidroentrenamiento con ejercicios especificos y bien orientados.

Palabras clave: Asimiento palmar, fuerza isométrica, envejecimiento.

Title: Effect of aquatic training in muscular force and functional capacities in elderly active

Introduction: Aging is a natural process in physiological changes and determines changes in the structure of the human body,
modifying their functions, and these modifications are characterized by genetic factors, sedentary lifestyle and environmental. The
Objectives: Evaluate the effect of a Hidrotreinamento intervention on the functional capacities of the elderly women trained in the
aquatic environment.

Method: 60 elderly women were recruited, all of them already experienced in the aquatic environment so that there was no
interference when dividing the groups in Hidrotreinamento (n = 30) with intervention, and control group (n = 30) with conventional
hydrogymnastics, and in the division of groups, was in a random manner, since all were experienced in aquatic activities.
Interventions occurred for 12 weeks, 3 times per week. Anthropometric data and functional abilities were performed before and
after the intervention.

Results: There was a difference in the grip strength of the palmar hidrotreinamento and the control group with for dominant hand,
and for the control group for non-dominant hand. For the functional tests, there was no significant difference in the sit and stand
variables, and get up and walk.

Conclusions: The present study showed that our hypothesis to improve the strength of the upper and lower limbs was confirmed,
that a Hidrotreinamento intervention with specific and well-oriented exercises.

Key words: Palmar grip, isometric force, aging.
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Introdugdo

O envelhecimento é um processo natural nas alteragGes fisiologicas
determinam mudangas na estrutura do corpo humano, modificando
suas funcgOes, e essas modificagbes sdo caracterizadas por fatores
genéticos, estilo de vida sedentaria (Gomez-Cabello et al., 2012) e
ambientais (Carbonell-Baeza et al., 2012; Wrycza; Missov; Baudisch,
2015) Com o envelhecimento os efeitos sdo acumulativos ao
funcionamento organico, levando a um declinio das fungdes cognitivas,
neuromusculares, e dificultando de maneira significativa as
capacidades funcionais (Cunnane, Nugent, & Roy, 2011).

As capacidades funcionais como forga, resisténcia muscular e
flexibilidade sdo umas das principais caracteristicas que vao diminuindo
ao passar do tempo, e as dificuldades nas atividades da vida diarias
(AVDs) (Gomez-Cabello et al., 2012). Muitas dessas atividades sdo
simples tarefas do cotidiano do idoso, tais como: levantar-se, ir ao
banheiro e andar tornando-se cada vez mais dificeis. A redugdo da forga
e resisténcia compromete a mobilidade e equilibrio, aumentando os
ricos de quedas e de fraturas (Bird et al., 2009).

O risco de quedas pode ser atenuado com exercicios fisicos como
musculagdo, que ajuda na manuten¢do da massa muscular, melhorar
no equilibrio e forga muscular, porém, esses danos podem gerar maior
impacto nas articulagdes, estresse muscular, causando maior
desisténcia por pessoas idosas (Gémez-Cabello et al., 2012). Algumas
estratégias de exercicio com baixo impacto, como exercicio no meio
aquatico (Carbonell-Baeza et al., 2012), que geram menor impacto
articulares, maior equilibrio postural, forca muscular, como isso,
proporcionando maior confianga ao realizar os movimentos durante as
aulas (Perigo Nascimento et al., 2016).

Porém, algumas intervengdes realizadas no meio aquatico geram
melhoras em idosos obesos com dor lombar ndo localizada, mais ndo
proporcionam tantas mudangas em determinadas capacidades
funcionais e forga muscular em idosas (Irandoust & Taheri, 2015; Xiwei
Zheng, Cong Bi, & Brooks, 2015), com isso, nossa hipotese é que um
treinamento periodizado melhore a forga muscular e as capacidades
funcionais em idosas ja treinadas no meio aquatico, portanto, o
objetivo do estudo é, avaliar o efeito de uma intervengdo de Hidro
treinamento nas capacidades funcionais de idosas ja treinadas no meio
aquatico.

Método
Participantes

Participaram do estudo, idosas com idade entre 60 a 75 (anos), altura
de 150 a 165 (cm), massa corporal 50 a 80 (kg). Todas ja realizavam
hidroginastica no Instituto Federal do Rio Grande do Norte - IFRN. Todas
foram convidadas a participar do estudo, assinando o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE. Foram incluidas, idosas sem
queixas osteomuscular, doenga cardiovascular, metabdlica ou
ortopédica, e que participavam de atividades aquaticas a mais de 6
meses, e como critério de exclusdo, ndo ter assinado o TCLE.

Foram recrutadas 60 idosas, todas ja experientes no meio aquatico para
que ndo houvesse interferéncia na hora de dividir os grupos em Hidro
treinamento (n = 30) com intervengdo, e grupo controle (n = 30) com
hidroginastica convencional, e na divisdo dos grupos, foi de maneira
aleatdria, ja que todas eram experientes em atividades aquaticas.

Procedimentos de avaliagdo e testes funcionais
Na primeira visita, foram explicados cada tipo de teste, e possiveis

desconforto de acordo com o tipo de teste. Todos os testes, foram
realizados com 48 horas de intervalos, e sempre no mesmo horério

anterior do teste anterior. Os testes funcionais seguiram os
procedimentos de baterias de testes de Smith et al. (2018).

Dados antropométricos. As idosas realizam a medida da massa corporal
em balanga da balmak® com 100g de erro, ficou em pé com os pés e
posicdo confortdvel e bragos unidos ao corpo, com roupas leves. Para a
aferi¢do da altura, se utilizou um estadiometro da Sanny® com erro de
medida de 1 cm. Durante a aferigdo, a idosa ficou em pé com a cabega
na posicdo de Frankfurd, os pés unidos e bragos alinhados ao corpo.
Durante a aferigdo, era informado que realizasse uma inspiragdo e
segurasse durante 3 segundos, para melhor aferi¢do da altura.

Preensdo palmar. Para o teste de preensdo palmar, foi utilizado o
equipamento Dynamomenter SAEHAN®, e foi realizado um ajuste
prévio do equipamento das falanges dos dedos em cada idosa para
melhor conforto. Durante a realizagdo da forga maxima, a idosa ficava
sentada com as pernas e o brago flexionados a 90° graus, sendo
encorajada pelo avaliador a manter sempre o maximo de forga durante
os 5 segundos de teste, com intervalo de 10 segundos entre as
tentativas, realizando 3 tentativas em cada membro, e para a troca de
membro, descansava 5 minutos, e foram feitas as médias dos valores
gerados da mdo dominante e mdo ndo-dominante (Bohannon, 1998).

Disefio

A intervencgdo teve duragdo de 12 (doze) semanas, 03 (trés) vezes por
semana, com treinos de 40 minutos de duragdo, totalizando 36 (trinta
e seis) treinos, divididos em 3 etapas:

Primeira parte teve duragdo de 10 minutos de aquecimento com
movimentos basicos para membros superiores (MMSS) e membros
inferiores (MMII), elaborado com exercicios de facil execugdo e com
grande amplitude, sempre procurando uma drea de superficie de
contato pequena. A medida que repetia os movimentos com fluéncia, a
drea de contato iria aumentada, partindo para um aumento de
intensidade.

Segunda parte, com duragdo aproximada de 20 minutos, foram
desenvolvidos os seguintes exercicios, saltos verticais em cada bloco de
treinamento. Salto Com Extensdo do Quadril: inicia-se com uma flexdo
de quadril, joelhos e tornozelos, seguida por uma extensdo rapida
destas mesmas articulagbes, e aterrissando na mesma posigdo inicial
conforme ailustragdo abaixo. Salto Vertical Grupado: inicia-se com uma
flexdo de quadril, joelhos e tornozelos, seguida por uma extensdo
rapida destas mesmas articulagdes, na fase de voo a uma flexdo de
quadril e joelhos, aterrissando na mesma posigao inicial conforme a
ilustragdo abaixo. Salto Vertical com Abdugdo do Quadril: inicia-se com
uma flexdo de quadril, joelhos e tornozelos, seguida por uma extensdo
rapida destas mesmas articulagdes, na fase de voo promove-se uma
forte abdugdo do quadril, aterrissando na mesma posi¢do inicial
conforme a ilustragdo abaixo. Salto Vertical com Adugdo do Quadril:
inicia-se com os pés afastados aproximadamente na largura dos
ombros, e com o quadril, joelhos e tornozelos, flexionados, seguida por
uma extensdo rapida destas mesmas articulagdes, mantendo os pés
afastados, na fase de voo promove-se uma forte adugdo do quadril,
aterrissando na mesma posic¢do inicial (Aboarrage-Junior et al., 2018).
Ainda na segunda parte foram executados com muito aceleragdo,
numero 5 na intensidade da tabela de Brenam (tabela 1), exercicios
para membros superiores como: Adugao e abdugdo dos ombros, flexdao
e extensdo dos cotovelos, Adugdo e abdugdo horizontal dos ombros,
todos eles realizado com a base fixa isto é sem a movimentagdo do
membro inferiores, para dar maior estabilidade e foco no grupamento
recrutado.

Todas as execugbes foram monitoradas e corrigidas com o intuito
melhorar os gestos motores, para poder ampliar a efetividade do
treino. A intensidade foi subjetivada, seguindo a escala de percepgdo
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subjetiva de esfor¢o exercido, sugerida por Brennan e Wilder (1990), de
acordo com a tabela 01.

Tabela 1. Escala de percepgdo subjetiva.

1 Muto facil

Finalizando com a terceira parte, foram realizados exercicios de
alongamento e volta a calma, nos 10 minutos finais de cada encontro,
para todos os grupos musculares, com énfase nos membros inferiores.

Todos os treinos seguiram uma periodizagdo pré-estabelecida, foi
utilizado o protocolo de treino por (Aboarrage-Junior et al., 2018),
consistem 4 séries de 30 segs. Estimulo seguindo 4 séries 30 segs.
Recuperagdo (séries alternadas) com um tempo total de 4 minutos por
bloco, e com 1 minuto de recuperag¢do entre os blocos.

O Grupo Controle realizava a hidroginastica tradicional, com
aquecimento de 10 minutos, exercicios como: corridas, chutes,
polichinelos, twist, extensdo do quadril, adugdo e abdugdo do quadril.

Na parte principal o professor repete os mesmos exercicios com mais
intensidade trocando a cada um minuto durante 25 minutos e
dependendo do dia, utilizava materiais como: macarrdao e halter
flutuante para membros superiores, e macarrdo para ajudar na
flutuacdo e fazer exercicios em suspensdo para membros inferiores
como abdugdo e adugdo e flexdo e extensdo do quadril
simultaneamente. Segue as ilustragGes abaixo alguns dos exercicios que
foram usados no aquecimento e parte principal.

Analises estatistica

Os dados foram discutidos ap6s o teste de normalidade de Shapiro-wilk.
As andlises dos dados descritivos foram para idade, altura, massa
corporal e IMC. As andlises dos testes das capacidades funcionais
estatisticas utilizando o teste U de Mann-Whitney, e para os dados da
forca de preensdo palmar se utilizou o teste t independente, utilizando
um software estatistico especifico. A significancia estatistica foi
estabelecida em p < .05, e para a geragdo dos graficos, se utilizou o
programa gerador de graficos.

Resultados

No decorrer das 12 semanas, houveram 5 desisténcia por motivos nao
relatados, e 8 por faltar 25% das aulas/intervengdo nos grupos,
totalizando 47 participantes no final das 12 semanas. Os dados da
idade, altura e composi¢do corporal estdo expressos na tabela 1. Os
resultados dos testes funcionais estdo nas figuras 1 e 2.

Tabela 2. Caracteristicas das participantes do estudo.

Hidro treinamento Grupo controle P
(n=25) (n=22)
Caracterizagdo Pré Pds Pré Pés
antropométrica
Idade (anos) 60.10 + 2.92 * 66.40+4.22 * *
Altura (cm) 1.56 +0.05 * 1.52 +£0.10 * *
Massa Corporal (kg) 68.66 + 10.05 65.36 + 15.50 0.734
68.90 + 10.54 65.32 +14.48
IMC (kg/m?) 28.43 + 4.453 28.54 £ 8.15 0.587
26.54 +4.84 28.56 + 4.38

Nota: Os dados estdo expressos em média + DP. O *significa diferenga entre os grupos apds

as 12 semanas de intervengdo. IMC = indice de massa corporal.

Figura 1. Descrigdo do teste de levantar e caminhar pds intervengao de 12
semanas hidro treinamento (p > 0.254) e o grupo controle com (p >
0.371).
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Figura 2. Descrigdo do teste de levantar e caminhar pés intervengdo de
12 semanas hidro treinamento (p > 0.254) e o grupo controle com (p >
0.371).
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Discussdo

Os nossos resultados mostraram que uma intervengdo de 12 semanas
de Hidro treinamento com exercicios especificos com padrdo motor
bem orientados, saltos variados, equipamentos de arrasto que auxiliam
no aumento da resisténcia na agua e distribuicdo de cargas em uma
periodizacdo planejada, podem melhorar as capacidades funcionais em
idosas, e principalmente melhorando a for¢a dos membros superiores
guando comparado ao grupo que realizam hidroginastica convencional.
Nossos resultados mostraram que o Hidro treinamento nao foi capaz de
diminuir o IMC e a massa corporal, quando observado ao grupo
controle, isso, pode ser um indicador da falta de controle na ingesta
calérica das participantes, pois isso ndo foi o foco da pesquisa,
considerando que a intensidade do grupo hidro treinamento foi maior.
Esses resultados também podem estar associados a familiarizagdo com
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0 meio aquatica, j& que todas as idosas praticavam hidroginastica.
Como a composi¢do corporal é um indicador de morbidade e pode
influenciar na diminui¢do da funcionalidade do individuo na sua vida
didria, como realizar uma caminhada, problemas ortopédicos em
idosos, a hipdtese do estudo era que esses parametros tivessem
melhorias, pelo fato do maior volume de exercicios (Raffaelli et al.,
2016; Schaun et al., 2018).

Figura 3. Descrigdo do teste de preensdo palmar pés intervengdo de 12
semanas hidro treinamento (p < 0.01) e o grupo controle com (p > 0.294)
para M_D_ (m3o dominante), e pds intervengdo do hidro treinamento (p

< 0.01), e para o grupo controle (p > 0.110) para M_N-D_ (m&o n3o-
dominante).
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Em nosso estudo, o Hidrotreinamento ndo conseguiu melhorar de maneira
significativa as capacidades funcionais, quando observado ao grupo controle. No
entanto, as intervengdes proporcionaram um menor tempo nas execugdes da
capacidade de realizar esse movimento, e possivelmente com melhor
recrutamento muscular. Observando que a capacidade funcional de levantar e
caminhar é caracterizada por realizar um movimento continuo, que a uma
relagdo das musculaturas agonista e antagonista, gerando um equilibrio no
sistema osteomuscular (Wilhem et al., 2014).

Para avaliar a forga muscular global e a presenca de sarcopenia usamos
um dos métodos mais rapidos, simples e objetivos. Forca de Preensdo
Manual é muito util para avaliar a forga muscular global de pessoas de
meia-idade e idosos, sendo também um instrumento simples e bom
preditor de progndstico de salude. recentemente, a forga de preensdo
manual foi relatada como importante preditor do estado nutricional de
individuos em situa¢des de fragilidade, morbidade e mortalidade em
individuos de meia-idade e idosos (Bohannon, 1998; Shiratori et al.,
2014)

Conclusées

O presente estudo, demostrou que a nossa hipdtese de melhorar a
forca dos membros superiores e inferiores se confirmou, que uma
intervengdo de Hidro treinamento com exercicios especificos e bem
orientados, equipamentos de arrasto que auxiliam na resisténcia
oferecida pela agua, planejamento de exercicios fisicos que utilizam
membros inferiores e superiores ao mesmo momento pode auxiliar na
manutengdo da funcionalidade em idosas, e melhorando a forga
muscular de maneira geral.

Contribuig¢do e implicagbes praticas

Acreditamos que este estudo pode contruibir muito para os
profissionais que ministram aulas de hidroginastica, orientando-os na
escolha dos exercicios e intensidades adequadas para causar uma
adatagdo neuromuscular visando uma melhora na forca e poténcia
muscular, evitando e ou atenuando as quedas na sidosas, causadas pelo
declinio das fungdes cognitivas, neuromusculares, e dificultando de
maneira significativa as capacidades funcionais (Cunnane et al., 2011).
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