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RESUMO

Introducio: Os profissionais da educacio fisica devem estar sempre atualizados sobre os efeitos da pratica de
atividades aquaticas na satde fisica, mental e emocional dos idosos, visando a melhoria de sua qualidade de
vida, condi¢io de saude e bem-estar. Objetivo: Identificar as mais recentes evidéncias nacionais sobre os bene-
ficios da priética de atividades aquaticas na vida dos idosos. Métodos: Revisao bibliogréfica cujo levantamento
dos trabalhos foi realizado nas bases de dados SciELO e LILACS, utilizando as combinag¢des dos termos “Ido-
so(s)”, “atividades aquiticas”, “hidrogindstica” e “natagao’, publicados no periodo de Agosto de 2013 a Setembro
de 2018. Resultados: A pratica de hidroginastica e de fisioterapia aquatica altera positiva e significativamente
a performance dos idosos nos testes de equilibrio e de flexibilidade quando comparados aos sedentarios, po-
rém ndo esta associada a bons indices de forca muscular. A fisioterapia aquatica contribui para a melhora dos
quadros de dor e da capacidade funcional na osteoartrite de joelho, e melhorou o desempenho no teste de 6
minutos dos idosos; porém, os praticantes de danca apresentaram melhor desempenho que os praticantes de
hidroginastica. Concluséao: As atividades aquaticas de hidroginastica e hidroterapia contribuem para manuten-
¢do e melhora da flexibilidade, equilibrio e capacidade funcional dos idosos; apesar de melhorarem a dor na
oesteoartrite de joelho, ndo estdo associadas a bons indices de for¢a muscular de membros inferiores.

Palavras-xhave: Idoso; ambiente aquatico; gindstica; natagdo

ABSTRACT

Introduction: Physical education professionals should always be updated about the effects of aquatic activities
practice in physical health, mental and emotional in the aged, aiming to improve their quality of life, health con-
ditions and well-being. Objective: Identify the most recent national evidences about aquatic activities practice
in the aged life. Methods: Bibliographic review which search was performed in SciELO and LILACS databases,
using the combination of the terms “aged”, “aquatic activities”, “water aerobics” and “swimming”, published in
the period of 2013 August and 2018 September. Results: Water aerobics and hydrotherapy alter positive and
significantly the performance in balance and flexibility tests of aged when compared to the sedentary, how-
ever there are not associated to better status of muscle force. Hydrotherapy contributes to the improvement
of the pain and functional capacity on knee osteoarthritis cases, and improved the performance on 6 minutes
test; however, dancer practitioners presented better performance compared to the water aerobics practi-
tioner. Conclusion: Aquatic activities of water aerobics and hydrotherapy contribute to the maintanence
and improvement of flexibility, balance and functional capacity of the aged; although improving pain in knee
osteoarthritis, they are not associated with better status of lower limbs muscle force.

Keywords: Aged; aquatic environment; gymnastics; swiming
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Introdugao

A populagdo mundial vem apresentando uma
tendéncia de envelhecimento nas ultimas décadas,
tanto pelo aumento da expectativa de vida devido
a melhoria das condigdes de satde, como por uma
reducdo da taxa de natalidade. No Brasil, essa
parcela da populagdo apresentou um crescimento
de 18% nos dltimos cinco anos, passando de
25 milhdes para mais de 30 milhdes de idosos;
atualmente, cerca de 15% da populagiao é de
idosos, dos quais a grande maioria sdo mulheres’.

A defini¢ao de idoso como pessoa com mais
de 60 anos de idade é estabelecida na legislagao
brasileira, pela Lei n° 8.842, de 4 de janeiro de
1994, regulamentada pelo Decreto n° 1.948, de 3
de julho de 1996, sendo reafirmado no Estatuto
do Idoso publicado pelo Ministério da Saude’.
De acordo com esse documento, o idoso goza
de todos os direitos fundamentais inerentes a
pessoa humana, sendo a ele asseguradas “todas as
oportunidades e facilidades, para preservagao de
sua saude fisica e mental e seu aperfeicoamento
moral, intelectual, espiritual e social, em condi¢oes
de liberdade e dignidade”.

Apesar do aumento nos seus anos de vida,
os idosos apresentam uma redu¢do no nivel de
atividade fisica regular, acarretando em situagoes
de elevada prevaléncia de sedentarismo; estes
quadros podem estar associados a situacdes de
deficiéncia fisica, deficiéncia mental e exclusao
social, podendo evidenciar alguns sinais de uma
possivel depressdo e de doengas cardiovasculares’.
De acordo com Gobbi, Villar, Zago*, a pratica
de atividade fisica, como uma leve caminhada
ou até mesmo a execucdo de atividades
domésticas em geral, pode melhorar a aptidao
fisica e também a capacidade funcional destes
individuos, contribuindo significativamente para
a manutencao de sua independéncia e autonomia.

Existem varias possibilidades de atividades
fisicas para idosos, porém verifica-se que o mais
comum dentre essas faixas etdrias é a pratica de
atividades em meio aquatico, pois sdo consideradas
praticas de baixo impacto, o que evitaria a
ocorréncia de lesdes articulares’. Ademais, ha
evidéncias de que este tipo de atividades esta
associado a melhoras no condicionamento fisico,
resisténcia e forca muscular, capacidade pulmonar,

frequéncia cardiaca, mobilidade articular, postura
e performance nas atividades diarias de idosos®”.

Esta realidade evidencia a necessidade de
nos, enquanto profissionais da educagio fisica,
estarmos atentos e atualizados sobre os efeitos
da pratica de atividades aquaticas na saude
fisica, mental e emocional dos idosos, visando a
melhoria de sua qualidade de vida, condi¢do de
saude e bem-estar. Nesse sentido, o objetivo da
presente pesquisa sera identificar as mais recentes
evidéncias nacionais sobre os beneficios da pratica
de atividades aquaticas na vida dos idosos.

Métodos

O presente trabalho se caracteriza por uma
revisdo bibliografica, sendo que o levantamento
dos trabalhos para essa pesquisa foi realizado
nas bases de dados Scientific Library Online
(SCIELO) e Literatura Latino Americana e
do Caribe em Ciéncias da Sadde (LILACS),
utilizando as combina¢des do descritor “Idoso(s)”,
com as palavras-chave “atividades aquaticas’,
“hidroginastica” e “natagdo’, publicados no
periodo de Agosto de 2013 a Setembro de 2018.

Foram selecionados para este trabalho apenas
artigos originais, publicados em lingua portuguesa
e inglesa, os quais aplicaram atividades fisicas no
ambiente aqudtico para idosos, a fim de identificar
quais seus efeitos nos ambitos fisico, psiquico, de
satde e de qualidade de vida para essa faixa etaria.
Foram excluidos artigos de revisao, editorias,
cartas e trabalhos académicos.

Dos artigos selecionados foram extraidas
as informagdes sobre o objetivo do trabalho, a
amostra (tamanho amostral, sexo, idade, grupos
de estudo), os dados das interven¢des propostas
(tempo de exposicio e tipo de atividade), as
ferramentas de analise, os resultados encontrados
e as conclusoes dos estudos.

Com relagdo aos resultados dos artigos
pesquisados por diversos bancos de dados, tais
como Scielo, Lillacs e Periédicos Capes, pode se
obsevar na figura abaixo que somente o banco de
dados Scielo nao foram encontrados resultados
com éxito. Entretanto foram realizadas buscas de
cinco e dez anos atras.
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Resultados

Dos trabalhos analisados, observou-se que
06 deles avaliaram os efeitos da hidroginastica
nos idosos, e os outros 03 avaliam os efeitos da
hidroterapia administrada por fisioterapeutas;
optamos por inserir esses artigos, pois a estrutura
das aulas e as atividades propostas sdo semelhantes
aquelas da hidroginastica. Os artigos sobre
hidroginastica avaliaram seus efeitos no equilibrio
corporal, na forca de membros inferiores e no
desempenho ocupacional de idosos, bem como
compararam seus beneficios aos da danga ou do
treinamento combinado na capacidade funcional
e flexibilidade; os trabalhos de fisioterapia
aquatica, por sua vez, avaliaram prioritariamente
seus efeitos no equilibrio corporal, capacidade
funcional e capacidade respiratoria dos idosos
(tabela 1).

No que diz respeito aos efeitos no equilibrio,
verificou-se que a pratica de 60 minutos de
hidroginastica, com énfase nos exercicios
de deslocamento (correr, andar) e exercicios
localizados, realizados 2x vezes por semana por
3 meses, altera positiva e significativamente os
indices de equilibrio postural®, sendo que sua
pratica por mais de 6 meses acarretou em melhor
performance dos idosos nos testes de equilibrio
quando comparados aos sedentarios’.

Os trabalhos de fisioterapia aquatica,
desenvolvidos em sessdes de 40-50 minutos,
1 a 3 vezes por semana, por 08-09 semanas,
identificaram melhoras significantes nesta variavel
apenas nas intervengdes que utilizaram exercicios
de equilibrio'®'% estas intervenc¢oes de fisioterapia
aquatica também foram eficientes em melhorar o
desempenho no teste de 6 minutos dos idosos'*'2.

Todavia, verificou-se que praticantes de 3
sessOes semanais de 45 minutos de hidroginastica
apresentaram valores inferiores de distancia
percorrida no teste de 6 minutos quando
comparados a praticantes de 3 sessdes semanais
de 45 minutos de dan¢a. Ademais, quando
comparada a outras praticas de atividades
fisicas, verificou-se que a flexibilidade de idosos
praticantes de 2-3 sessdes semanais de 50 minutos
de hidroginastica ndo apresenta diferengas
significantes aquela de idosos praticantes de 2-3
sessOes semanais de 40 minutos de treinamento

Atividades Aquaticas para idosos

Water Activities for Seniors

combinado (aerdbio e resistido), porém ambos
0s grupos apresentavam valores superiores aos
idosos sedentdrios™.

No que diz respeito a forca muscular de
membros inferiores em idosas praticantes de
hidroginastica, verificou-se que apenas 6% delas
apresentavam nivel de for¢a muito bom, sendo
que a grande maioria apresentou nivel fraco, fato
que apresentou relagdo com a md funcionalidade
do joelho®. Todavia, verificou-se que a oferta de
fisioterapia aquatica em duas sessdes semanais
de 50 minutos, por 09 semanas, para idosos com
osteoartrite no joelho, foi eficiente em melhorar os
quadros de dor e sua capacidade funcional'’.

Apesar de todos esses pontos positivos como
consequéncia da pratica da hidroginastica, o
que se percebe entre os idosos praticantes desta
modalidade de exercicios é o relato de problemas
quanto ao desempenho ocupacional; esta variavel
esta relacionada as atividades cotidianas que os
idosos entendem ser mais importantes no dia-
a-dia, mas que nao conseguem realizar. Dentre
todas as dreas ocupacionais, os idosos relataram
que o lazer é o maior problema, sendo a pratica
de exercicio fisico no lazer a maior dificuldade;
eles relataram que além da indicagdo médica
ser restrita a esse tipo de atividade, a oferta de
atividades para esse publico, principalmente em
projetos de extensdo de faculdades, privilegia esse
tipo de pratica’®.

Discussao

O publico idoso, de maneira geral, apresenta
como consequéncia da idade uma série de
sintomas que dificultam a pratica de exercicios
em solo, como por exemplo os episdédios de
dores e doengas articulares, além da fraqueza
muscular e a reducdo do equilibrio, fatores que
estdo diretamente associados a desordens de
marcha. Adversamente, o ambiente aquatico
tem demonstrado ser um aliado no aumento do
nivel de atividade fisica desta popula¢do, uma vez
que ele contribui para a menor sobrecarga nas
articulagdes, reduzindo assim os riscos de lesdes
e de quedas; ademais, o meio liquido proporciona
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o estado da flutuagao, o que permite a realizagdo
de agdes e movimentos que dificilmente seriam
praticados em solo"’.

De fato, o que se observou nesse levantamento
da literatura é que a pratica de hidroginastica
e de fisioterapia aqudtica altera positiva e
significativamente a performance dos idosos nos
testes de equilibrio e de flexibilidade quando
comparados aos sedentdrios; porém, estas
praticas ndo se associaram a bons indices de forga
muscular. Vale ressaltar que a fisioterapia aquatica
contribuiu para a melhora dos quadros de dor e
da capacidade funcional na osteoartrite de joelho,
além de melhorar o desempenho no teste de 6
minutos dos idosos; porém, os praticantes de
danga apresentaram melhor desempenho que os
praticantes de hidroginastica nesse teste.

No que diz respeito a flexibilidade e ao
equilibrio, os trabalhos tém demonstrado que a
pratica de atividades aquaticas estd diretamente
associada a melhora destas variaveis, realidade
extremamente relevante na vida dos idosos. Isso
porque, ambas as capacidades fisicas supracitadas
estdo relacionadas a saude da populagdo, sendo
que a manuteng¢ao ou melhoria de seus niveis pode
refletir em melhores desempenhos na realizagdo
das atividades de vida didria, além de contribuir
na redugdo do risco de quedas'®. Outra capacidade
fisica relacionada as quedas é a for¢a muscular,
visto que maiores niveis de for¢a contribuem
na reduqéo de sua ocorréncia; a esse respeito,
tem-se observado que por apresentarem uma
tendéncia a menor porcentagem de massa magra
e, consequentemente, menor forga, as mulheres
idosas geralmente estdo mais expostas as quedas®.

De maneira geral, o envelhecimento esta
associado a diminuicdo da fun¢do muscular,
sendo esta redu¢do mais evidente a partir dos
60 anos, principalmente no publico feminino. O
que se observa é que a forca muscular maxima
é alcancada até os 30 anos, e até mais ou menos
os 50 anos se mantém estavel, até que entdo ela
comeca a apresentar um decréscimo; entre os 50 e
70 anos ocorre uma perca de cerca de 15% a cada
dez anos, apds isso essa diminui¢do aumenta para
30% e mantém reduzindo a cada década®.

Como verificado neste estudo, a hidroginastica
parece nao ser a pratica mais eficaz para aumento
da forca e da massa muscular de membros

inferiores. Esta bem descrito na literatura que
um treinamento especifico de for¢a como a
musculagdo, por exemplo, gera ganhos mais
significativos devido a sua especificidade, em
comparagdo a hidrogindstica. Todavia, ressalta-se
que a hidroginastica estd associada ao aumento
no ténus muscular, porém em menor propor¢ao
aquele causado pelo treino de for¢a, estando ainda
associado a um melhor sem riscos de lesao, uma
vez que a agua possui uma densidade maior,
gerando menores impactos”.

Além da menor densidade, a d4gua tem outras
propriedades fisicas como pressiao hidrostatica
e empuxo, que permitem varios exercicios
terapéuticos sejam realizados em uma condigao
de baixo impacto articular e redugio. De fato, os
resultados de Souza, Moura, Bastone!! mostram
que apos a pratica de atividade aquética houve
melhora significativa para quem tem a osteoartrite
(OA) de joelho, um quadro altamente prevalente
na populagio idosa relacionado a perda de fun¢ao
e mobilidade dos individuos. Tais atividades
tisicas como a hidroginastica ou hidroterapia traz
propriedades fisicas da 4gua, como densidade.

Vale ressaltar que além destas propriedades
fisicas da dgua, as praticas aquaticas sao realizadas
em ambiente aquecido e, portanto, a agua
desempenha ainda um papel importante na
analgesia, na reducao da rigidez e na redugao de
impacto articular, favorecendo a realizagdo de
exercicios por pessoas que apresentam limitagoes
articulares, como a osteoartrite (OA) de joelho, que
¢ uma doenga cronico-degenerativa caracterizada
pelo desgaste da cartilagem articular.

Estas caracteristicas da dgua contribuem para
aumentar o nivel de atividade fisica dos idosos,
0 que ¢ extremamente importante. Estudos
mostram que o envelhecimento associado
ao sedentarismo gera mudangas ndo apenas
no sistema neuromuscular, mas também no
somatossensorial, vestibular e visual; assim, o
exercicio fisico é importante na manuten¢ao da
funcionalidade dessa populacao. As atividades
aquaticas estudadas nesta pesquisa indicam que
sua praticatrazbeneficiose melhoriadacapacidade
aerdbia, capacidade funcional, equilibrio postural
e flexibilidade dos idosos, contribuindo para
a manutencdo e melhoria de sua saide.Sabe-
se, portanto, que a dgua permite a imersdo e a
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flutuagao corporal, facilitando a reprodugio
de movimentos compostos de maneira segura
e variada, minimizando os impactos (quando
comparados com os exercicios no solo), o que
pode permitir o trabalho de mobilidade corporal
e de flexibilidade de forma segura e gradual, ndo
havendo contraindica¢des para sua pratica®. Estas
caracteristicas acabam influenciando a classe
meédica que, por sua vez, recomendam quase com
exclusividade a hidroginastica para a populagao
idosa.

De fato, a maioria dos idosos procura a
hidroginastica por recomendagdo médica, e que
acabam aceitando essa prética pois a execugdo dos
movimentos se torna facil. Todavia, observou-
se nesse estudo que alguns idosos se queixam de
ter essa modalidade como praticamente a tnica
atividade fisica prescrita pelos médicos. Nessa
perspectiva, ressaltamos que além da ilegalidade
do exercicio da profissdo médica, uma vez que a
indicagdo e prescricio de exercicios devem ser
feitas pelo professor de Educacdo Fisica, esta visao
esta equivocada, pois o idoso pode e deve praticar
qualquer atividade que o faga se sentir bem
consigo mesmo, desde que bem orientado por um
bom profissional e respeitando suas limitagoes.

Em suma, pode-se concluir que a pratica
regular e orientada de hidrogindstica trazinimeros
beneficios no para os idosos, como melhora da
capacidade aerdbia, da capacidade funcional, do
equilibrio postural, e da flexibilidade, auxiliando
no controle de doencas crénicas como a artrose,
e promovendo a inser¢do deste individuo no
meio social, propiciando a0 mesmo tempo uma
melhor qualidade de vida e uma sensa¢io de
pertencimento a um grupo.

Conclusao

As atividades aquaticas de hidroginastica
e hidroterapia contribuem para manutencio e
melhora da flexibilidade, equilibrio e capacidade
funcional dos idosos; apesar de melhorarem a dor
na oesteoartrite de joelho, ndo estdo associadas
a bons indices de forca muscular de membros
inferiores.
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Quadro 1. Apresentagao dos trabalhos analisados.

Gongalves RD, et
al. Revista Acta
Fisiatrica. 2015;

22(1): 14-18.

praticantes de
hidroginastica,
treinamento
combinado e ndo
ativas.

em:

Hidroginastica
(HIDRO) (n=20),
Treinamento
Combinado (TC)
(n=20), Nao ativas
(NA) (n=20)

TC: 02-03 x/sem, 60’
(3’-5” alongamento, 15’
aerobio, 15’ ex. forga
muscular, 15’ aerobio,
10’ volta a calma)

NA: Sem atividade

Flexibilidade: teste
de schober, teste de
sentar e alcangar,
goniometria de
flexdo e extensdo de
quadril

> Extensdo e flexao de

quadril nas ativas, sem

diferenga entre HIDRO
eTC

METODOLOGIA

REFERENCIA OBJETIVO AMOSTRA ATIVIDADES VARIAVEIS RESULTADOS CONCLUSAO

PROPOSTAS AVALIADAS

Estudo
observacional e HIDRO: 02-03 x/sem, Nivel de Atividade
c transversal. 50’ (10” aquecimento, Fisica: IPAC
omparar a 30’ parte principal, 10’ ;
Zambon TB, flexibilidade de N=60 @, entre 60 ¢ [i/oltai)i caln]?na) Medidas Sem diferenca I,las, Treinamento de
Gonelli PRG, mulheres idosas 80 anos, agrupadas antropométricas medidas antropométricas HIDRO e TC

proporcionaram
melhora na flexdo e
extensdo de quadril
de idosas.

Junior ROS,
Depra PP, Silveira
AM. Revista
Fisioterapia e
Pesquisa. 2017;
24(3): 303-310.

Investigar os efeitos
de um programa de
hidroginastica com
énfase em exercicios
dindmicos em
deslocamento sobre
o0 equilibrio corporal
de idosos.

Estudo quase
experimental

Grupo
Hidroginastica
(HIDRO): n=27,
(67,33£5,53 anos)

Grupo Controle
(GC): n=10
(67,74+7,24 anos)

HIDRO: 02 x/sem, 16
semanas, 50° de aula
(10” aquecimento,
30’ parte principal,
10’ volta a calma/
alongamento)

Enfase em exercicios
de deslocamento
(andar, correr) e

exercicios localizados

Variaveis do centro
de pressdo (COP):
amplitude médio-
lateral, amplitude

antero-posterior,
deslocamento total
e area do COP

| redugdo do
deslocamento total e —
das amplitudes antero-
posterior e da area do
COP na condi¢@o olhos
fechados do HIDRO

1 da area do COP do GC

A apratica da
hidroginastica,
enfatizando
exercicios com
diferentes formas
de deslocamentos,
pode alterar
significativamente os
indices de equilibrio
postural.
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METODOLOGIA
REFERENCIA BJETT . RESULTAD:! LUSA
NC OBJETIVO AMOSTRA ATIVIDADES VARIAVEIS SU 08 CONCLUSAO
PROPOSTAS AVALIADAS
n= 46 idosos,
Avaliar e comparar HIDRO: aquecimento O grupo HIDRO

Silva GR, Terra
GDSV, Tavares
MR, et al.
Revista Kairos
gerontologia. 2015;
18(2): 311-326.

o equilibrio
corporal estatico
e dindmico entre
idosos praticantes
de hidroginastica

e idosos nao

praticantes de
exercicios fisicos

ambos os sexos, de
65-75 anos

Grupo HIDRO:
n=23 praticantes ha
6 meses.

Controle (GC):
n=23 nao
praticantes de EF

caminhada, corrida,
saltos exercicios
musculares para
bragos pernas e tronco;
Intensidade leve a
moderada

>06 meses

Teste de equilibrio
da escala de Berg

Teste Time Up
and Go

obteve melhores
médias em relagdo
aos ndo praticantes de
exercicios fisicos tanto
no pré-teste como no
pos-teste, apresentando
diferenga estatisticamente
significante

Os idosos praticantes
de hidroginastica
apresentaram maiores
valores de equilibrio
em relagdo ao grupo
nao praticante de
exercicios fisicos

Oliveira DV,
Santos AT,
Antunes MD, et al.
Revista Cogitare
Enfermagem.
2017; 2(22): 1-9.

Relacionar a
forga muscular de
membros inferiores
com a funcionalidade
do joelho de idosas
praticantes de
hidroginastica

Estudo transversal

N=147 idosas,
praticantes de
hidroginastica
ha no minimo 3
meses, 2x/sem

Nao especificado.

Forga MMII: Teste
de sentar e levantar
da cadeira

Funcionalidade
dos joelhos:
questionario

Cinciatti

6,1% das idosas com
nivel muito bom de forga
MMIL

Maioria das idosas
apresentou nivel fraco de
forga muscular.

Relagéo entre forga MMII
e funcionalidade de joelho

As idosas praticantes
de hidroginastica tém
fragilidades quanto
a forga muscular, a
qual esta associada
a funcionalidade do
joelho.

Estivalet KM,
Corazza ST.
Cadernos
Brasileiros
de Terapia
Ocupacional. 2017;
25(2):315-323.

Identificar as
atividades-problema
no desempenho
ocupacional de
idosos praticantes de
hidroginastica.

Estudo quantitativo
transversal

N=45 idosos de
ambos 0s sexos.

HIDRO: minimo 2x/
sem, por 6 meses

Desempenho
Ocupacional:
atividades
cotidianas que
entende que sdo
importantes mas
nao consegue
realizar.

N=5 n3o mencionaram
problemas

A area com maiores
problemas ¢ lazer (80%)

Pratica de outro EF
apresentou > dificuldade
(restrigdo médica)

Idosos praticantes
de hidroginastica
tém problemas
no desempenho
ocupacional de lazer,
sendo importante a
execugdo de projetos
com outras propostas
de exercicios fisicos.

Albuquerque M,
Emmanouilidis A,
Ortolan T. et al.
Revista Brasileira
de Geriatria e
Gerontologia.
2013;16(2):327-
336.

Comparar a forga
muscular respiratoria
(FMR) e a
capacidade funcional
submaxima de
idosas praticantes
de hidroginastica e
danga.

Estudo transversal

N=42 idosas (60 a
70 anos)

Grupo HIDRO e
Grupo Danga

HIDRO: 3x/sem,
45’ (5’ aquecimento,
20’ aerdbicos, 15°
localizados, 5’
Relaxamento)

Danga: 3x/sem, 45° (5”
alongamento, 35’ parte
principal, 5° volta a
calma)

Forg¢a muscular
respiratoria,

Capacidade
funcional
submaxima: Teste
de Caminhada de 6
(TC6m)

Danga teve > pressao
inspiratoria maxima
e distancia percorrida
no TC6m que o grupo
HIDRO.

Idosas praticantes
de danca tiveram
maior forga muscular
inspiratoria e
capacidade funcional
submaxima, talvez
pelo maior nivel
de atividade fisica
e pela danga ser
essencialmente
aerobia.
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METODOLOGIA
REFERENCIA OBJETIVO RESULTADOS CONCLUSAO
ATIVIDADES VARIAVEIS
AMOSTRA PROPOSTAS AVALIADAS
Escala de equilibrio . .
Motta LRS, Seero Avaliar o equilibrio lx/sem, 50’ (10 i de Berg A ﬁs10terap1a
AR, Machado ¢ 0 condicionamento aquecimento; 20 L . aquatica tem papel
EC, Mello NF cardiorrespiratorio Estudo fortalecimento, Teste de caminhada 1 distancia percorrida no importante na
et al. Estudos de pa rticip]zm tes do experimental equilibrio e de 6 minutos TCom manutengdo do
Interdisciplinares .. coordenagdo; 10’ Melhor desempenho nas equilibrio e do
do envelhecimento. gm(ioﬁi?;if:;diides N=23 idosos alongamento; 10 3 lmomenth: tarefas de eq}:ﬁlibrio condicionamento
2015;20(3):745- a uéticap relaxamento), 08 Inicial, apos'4 cardiorrespiratério de
754. q ’ semanas semanas, e apos 8 idosos.
semanas
Siqueira AF, Avaliar o efeito de . 3x/sem, 40” I L A fisioterapia
Rebesco DB, um programa de Estudo chplco (aquecimento, Teste de I'Equqlbrlo Melhora snfg?lﬁcante no aquatica melhorou
Amaral FA et al. fisioterapia aquatica prospectivo fortalecimento MMSS de Tinetti equilibrio o equilibrio mas
Saude‘ e Pesguisa. para o equilibrip e N=11 idosos e I,I’ Aequilib'ri(‘), Teste de caminhada 1 ndio significante da ndo glterou de
2017;10(2):331- capa01da§e funcional diabéticos exercicios aerobios e de 6 minutos distancia percorrida forrpafl@lﬁcantg a
338. de idosos. alongamento), 2 meses resisténcia aerdbia.
Questionario
Avaliar a efetividade Western Ontario A fisioterapia
de um programa de s s and McMaster X . aquatica ¢ um
Souza AA, Moura fisioterapia aquatica X Estu&lio X ZX;ZiZ:)’i(S)O lgz,o Universities 1 capagldade aergbla ¢ importante recurso
JA, Bastone AC. na capacidade Intervencionista ’ Arthritis Index capacidade funcional para melhorar a dor, a

Fisioterapia Brasil.

2017;18(2):165-
171.

aerobia, dor, rigidez,
equilibrio e fungdo
fisica de idosos
com osteoartrite no
joelho.

N=10 idosos com
osteoartrite no
joelho

fortalecimento, 10”
alongamento e 5’
relaxamento), 9
semanas

Teste de caminhada
de 6 minutos,
sentar e levantar
da cadeira, one leg
Stance

| dor, associada a
melhoria da capacidade
funcional

capacidade funcional
e a capacidade
aerdbia de idosos
com osteoartrite no
joelho.

Legenda: N= ntimero de participantes, &' = género masculino, ¢ =género feminino, Hidro = hidroginstica, TC = treinamento combinado, Na = nio ativas, GC =

grupo controle, COP = centro de pressdo, T = aumento, > = manutengao, | = redugio.
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