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EFEITOS DA HIDROGINASTICA EM IDOSOS HIPERTENSOS

RESUMO

A Hipertensao Arterial sistémica (HAS) é uma condi¢éo clinica multifatorial indicada
por niveis elevados da pressao arterial (PA), € muito associada as mudancas
funcionais e estruturais do coragdo, encéfalo, rins e vasos sanguineos e a mudancas
metabdlicas, assim resultando o aumento do risco de acidentes cardiovasculares. A
pratica frequente de exercicio fisico vem sendo considerada uma importante ajuda
na prevengdo e no tratamento da HA, favorecendo para melhoria de outros motivos
de risco cardiovascular. A hidroginastica tem sido usada com frequéncia na adesao
de programas de exercicio fisico para grupos especiais devido as suas qualidades,
pois além de proporcionar uma resisténcia natural aos movimentos, suprime 0s
efeitos colaterais como dores, sobrecarga articular, sensacdo de fadiga e
transpiracdo. A pratica de hidroginastica tem algumas vantagens para 0s idosos,
visto que as propriedades fisicas da agua auxiliam para a reducéo do peso corporal
dentro do ambiente aquoso. A pesquisa foi baseada na reviséo de literatura, sendo
desta forma efetuadas buscas bibliogréaficas nas bases de dados do Scielo (Scientific
Eletronic Library Online), Google Académico, e também, em artigos online. Utilizou-
se como forma a leitura exploratéria e o fichamento. As palavras chave usadas
foram: hipertenséo, idosos e hidroginastica. Analisaram-se os assuntos escolhidos,
abordados na pesquisa e os conduziu a tematica escolhida. Apos a busca, foi entédo
feita a definicho do material tedrico pesquisado. Consultou-se material publicado
recentemente — de 1990 até 2019 — para identificar o estagio em que se encontram
os conhecimentos referentes ao tema, o qual esta sendo investigado e/ou estudado.
Através desta pesquisa confirmou-se, portanto, que os beneficios da hidroginastica
para pessoas portadoras de Hipertensdo Arterial Sistémica e sua importancia de ser
bem direcionada pelo profissional de Educacdo fisica formado. Desta forma,
recomendamos maiores pesquisas acerca demais variaveis intervenientes da
hidroginastica e outros beneficios ligados esta modalidade.

Palavras-chave: Hidroginastica. Hipertensao. ldosos.



1 INTRODUCAO

A Hipertensédo Arterial sisttmica (HAS) € uma condicdo clinica multifatorial
indicada por niveis elevados da pressédo arterial (PA), € muito associada as
mudancas funcionais e estruturais do coracéo, encéfalo, rins e vasos sanguineos e a
mudancas metabdlicas, assim resultando o aumento do risco de acidentes
cardiovasculares (SBC, 2010).

ARAUJO (2012) define hipertensdo como pressdo arterial elevada, sendo
maior que a amplitude normal (Pressao Arterial Sistélica maior que 140 mmHg e
Pressao Arterial Diast6lica maior que 90 mmHg). P6em como agente da hipertensao
os efeitos de envelhecimento, doenca coronariana, doenca renal, a depresséo, a
obesidade, ou ainda alguma situacao que comprima 0s vasos sanguineos.

A HAS tem sido apontado como um dos principais fatores de risco mutaveis e
um dos problemas mais sérios de saude publica. De acordo com a VI Diretrizes
Brasileiras de Hipertensao Arterial, a mortalidade por doenca cardiovascular (DCV)
cresce gradativamente com o aumento da PA a partir de 115/75 mmHg de forma
linear, continua e autbnomo (SBC, 2010).

A Hipertenséao arterial (HA) esta ligada diretamente com a ociosidade fisica. O
compromisso com atividades fisicas ndo programadas pode desenvolver beneficios
substancial no controle da hipertenséo, as atividades de lazer e mais resistentes
possibilitam efeitos hipotensores importantes e comprovados em hipertensos (Forjaz
et.al, 2006). Mjk,hgn;j

A pratica frequente de exercicio fisico vem sendo considerada uma importante
ajuda na prevencdo e no tratamento da HA, favorecendo para melhoria de outros
motivos de risco cardiovascular. Programas de aptiddo fisica tém sido
frequentemente sugeridos como conduta importante na intervencdo nao
farmacologica da HA (ARAUJO, 2012).

Segundo Forjaz et.al (1998), somente uma sessdo de exercicio fisico é capaz
de diminuir os niveis de pressdo arterial de normotensos e hipertensos quando
relacionado com niveis presséricos tanto sistolicos como diastdlicos verificados no
periodo pré-exercicio. Entretanto poucos estudos tém investigado os efeitos de

exercicios praticados em ambiente aquatico sobre a pressao arterial pds-exercicio.



No meio aquético, devido ao alto grau de especificidades, as respostas
fisiologicas ao estimulo e na recuperacdo, podem ser diferenciadas. Estas podem
ser motivadas pela profundidade do mergulho na a4gua, modalidade de exercicio,
temperatura da piscina, além de diversas posi¢cées corporais utilizadas (GRAEF e
KRUEL, 2006).

Deste modo a hidroginastica vem se evidenciando como uma das atividades
fisicas em forte crescimento para prevencao primaria da saude (COSTA et.al, 2008).

A hidroginastica tem sido usada com frequéncia na adesdo de programas de
exercicio fisico para grupos especiais devido as suas qualidades, pois além de
proporcionar uma resisténcia natural aos movimentos, suprime os efeitos colaterais
como dores, sobrecarga articular, sensacao de fadiga e transpiracao (SOVA, 1998).

Trata-se de um exercicio especialmente aerdbio, que aumenta a flexibilidade,
a forca muscular e a resisténcia, sendo conhecida como uma atividade multifuncional
e importante para um condicionamento completo (TEIXEIRA, 2007).

Dentro da agua, os vasos cutaneos constringem-se rapidamente causando
uma elevacdo na PA e, ap0s alguns minutos, os vasos dilatam-se, ocasionando a
reducdo da PA que volta ao normal e durante a aplicacdo dos exercicios sofre
pequenas modificacdes (ZANIN 2019).

Portanto, o objetivo do presente estudo é analisar os efeitos da hidroginastica

em idoso hipertensos.

2 METODOLOGIA

A pesquisa foi baseada na reviséo de literatura, sendo desta forma efetuadas
buscas bibliograficas nas bases de dados do Scielo (Scientific Eletronic Library
Online), Google Académico, e também, em artigos online. Utilizou-se como forma a
leitura exploratéria e o fichamento. As palavras chave usadas foram: hipertenséo,
idosos e hidroginastica. Analisaram-se 0s assuntos escolhidos, abordados na
pesquisa e o0s conduziu a tematica escolhida. Apés a busca, foi entdo feita a
definicdo do material te6rico pesquisado.

Consultou-se material publicado recentemente — de 1997 até 2019 — para
identificar o estagio em que se encontram 0s conhecimentos referentes ao tema, o
gual esta sendo investigado e/ou estudado. Os artigos foram selecionados de

acordo com o tema principal, incluindo os estudos com idosos, de ambos 0s sexos,



relacionados a modalidade hidroginastica e a qualidade de vida de idosos
hipertensos.
3 DESENVOLVIMENTO

3.1 O que é hidroginastica?

Atividades na piscina podem ser praticadas por pessoas de qualquer idade,
sendo uma excelente atividade para gestantes. Neste sentido, a hidroginastica é
uma atividade aerdbica realizada em piscinas que tem como a finalidade melhorar a
gualidade de vida das pessoas. Melhorando também a capacidade aerodbica, a
resisténcia cardiorrespiratéria, a resisténcia e a forca muscular, a flexibilidade
(RODRIGUES et al., 2015).

A hidroginastica é uma atividade que possibilita os movimentos, tornando
eles mais prazerosos, segura e dinamica, além de ser 6timos para a manutencéo
das articulagbes e musculos. Composta de movimentos ritmicos, coreografados ou
ndo, utilizando-se da agua para ocasionar resisténcia e sobrecarga natural aos
movimentos (OLIVEIRA et al., 2017).

A hidroginastica se caracteriza por serem exercicios voltados a movimentos
relacionados ao dia-dia do praticante, tais atividades busca melhorar de forma
relevante os componentes obtidos pelo processo de envelhecimento, como
equilibrio, agilidade, reflexo e coordenacdo (RODRIGUES et al., 2015).

Os exercicios fisicos que sdo realizados na agua obtém grande relevancia,
sendo praticada de inumeras formas até a chegada da hidroginastica. Sendo
caracterizadas por exercicios aquaticos especificos, proporcionando beneficios as
pessoas. A vantagem de sua pratica € de provocar o menor impacto nos membros
inferiores, possibilitando a pratica para aquelas pessoas que ndo podem suportar o

seu préprio peso, ao executarem um exercicio terrestre (TEIXEIRA et.al.,2007).

3.2 Beneficios da hidroginastica

A hidrogindstica, possui varios beneficios a salude das pessoas, sendo o de
ocasionar o minimo de impacto articular para pessoas com 0 excesso de peso
corporal, melhora no condicionamento fisico e promovendo alteragfes fisiologicas
(COELHO et al., 2014).



Os beneficios da hidroginastica podem-se evidenciar que ela melhora o
condicionamento muscular, a resisténcia cardiorrespiratéria, trabalhando a
flexibilidade do corporal, o desenvolvimento dos principais grupos musculares, o
fortalecimento dos musculos dos bragos, pernas, gluteos, reduzindo o estresse e
auxiliando na perda de peso (RODRIGUES et al., 2015).

A hidroginastica destaca-se pela melhora no condicionamento fisico, o
aumento da forca, coordenacéo e equilibrio; a diminui¢do da incapacidade funcional,
da intensidade dos pensamentos negativos e das doencgas fisicas; e possibilitando
melhoria do bem-estar e do humor, além da diminuicdo da presséo arterial (PA)
(TEIXEIRA et.al., 2007).

Desta forma, para ter efeitos aceitdveis e constatar seus beneficios, a
hidroginastica deve ser praticada por ao menos trés vezes por semana, 45 minutos
por dia, ao longo de trés meses. Sendo, o0 gasto calérico para esta modalidade é de
260 a 400 kcal/hora (ASSIS et.al., 2019).

Exercicios aquaticos possui grandes fator para a diminuicdo do sedentarismo,
reduzindo assim o risco de desenvolvimento de doencas cronicas néao
transmissiveis, como a hipertensao, diabetes entre outras. A hidroginastica possui
beneficios ligados a doentes cronicos sendo eles: controle dos niveis de glicose no
organismo, controle da hipertensdo arterial ajudando no controle da frequéncia
cardiaca (ASSIS et.al., 2019).

Dentre os beneficios para pessoas com doencas crénicas ndo transmissiveis,
a diminuicdo dos fatores de risco para a melhora da glicose no organismo, no
desenvolvimento de cardiovasculares, o que descreve a orientacdo dessa atividade
para a prevencdao e tratamento da hipertensdo (NOGUEIRA et al., 2012).

A pratica da hidroginastica promove varios beneficios as pessoas
hipertensas, sendo que a tal atividade regular e diminui a pressdo arterial. Neste
sentido, a hidroginastica causa menor estresse cardiovascular apresentando
caracteristica intervalada, fato que poderia reduzir a sobrecarga cardiovascular
nesta modalidade além de proporcionar beneficios, como a reducdo do peso
corporal (DUTRA et al., 2009).

Portanto, dentre estas variacdes benéficas para a saude, vale ressalta-se o
efeito hipotensor que resulta de mecanismos ligados a fatores hemodinamicos,

humorais e neurais. Apds a pratica da hidroginastica os niveis de pressao arterial



podem alcancar valores abaixo dos examinados em repouso pré-exercicio,
resultando no que se caracteriza hipotenséo pés-exercicio (ASSIS, 2019).

Importante destacar que o profissional responsavel deve ter alguns cuidados
ligados ndo s6é com a organizacdo do treinamento e com a execucdo dos
movimentos, mas também com a temperatura em que a agua se encontra para a
atividade. Este cuidado é devido, principalmente, aos efeitos fisiol6gicos na imersao,
gue sao determinados pela temperatura da agua, pela profundidade da piscina, pelo
tipo de intensidade do exercicio, pela duracdo da sessao, pela conduta adotada e
pelas circunstancias do praticante (ARCA, FIORELLI E RODRIGUES, 2004).

A respeito da temperatura da agua, existem discussdes na literatura
especializada sobre a melhor escolha. Para a pratica da hidroginastica, é indicada
uma magnitude térmica de 27°C a 29°C,7,22,23 sendo essa temperatura
normalmente maior no caso da hidrocinésioterapia (TEIXEIRA, 2007).

No entanto, em paises de climas tropicais, como no caso do Brasil, as
temperaturas podem ser alteradas para o inverno e verdo, proporcionando

amplitudes térmicas mais elevadas (TEIXEIRA, 2007).

3.3 Hidroginastica, hipertenséo e idosos.

Os exercicios fisicos podem identificar algumas limitacbes para 0s idosos,
devido as alteracdes fisiologicas relacionadas ao processo de envelhecimento
(MAZO et.al., 2006).

A prética de atividade fisica é capaz de diminuir a pressao arterial sistolica e a
pressao arterial diastélica dos hipertensos, sendo um elemento muito importante na
terapia ndo farmacologica para a prevencéo e o tratamento desse agravo a saude.
Adicionalmente, a pratica de exercicio fisico tem comprovado uma forte influéncia
para a reducéo dos fatores de risco para as doencas cardiovasculares, assim como
sobrepeso e obesidade, distarbios metabdlicos, resisténcia a insulina e intolerancia a
glicose (PONTES et.al.,2010).

Dentre as atividades fisicas mais adequadas para o idoso destacam-se a
caminhada, o ciclismo, a natacdo e a hidroginastica. A hidroginastica possibilita um
progresso na capacidade aerdbica e na forca muscular, além de flexibilidade nas
articulacdes e treinamento de habilidades especificas como equilibrio e coordenacgéo
motora (PAULA E PAULA, 1998).
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A prética de hidroginastica tem algumas vantagens para os idosos, visto que
as propriedades fisicas da 4gua auxiliam para a reducdo do peso corporal dentro do
ambiente aquoso. A atividade fisica na &gua proporciona uma perda de peso
elevada que auxilia na diminuicdo do impacto nas articulagbes, com consequente
diminuicdo do namero de fraturas. Além disso, a hidroginastica é capaz de promover
alterac6es morfoldgicas, sociais e fisiologicas, melhorando as funcbées organicas e
psiquicas do idoso (AGUIAR E GURGEL, 2009).

E de extrema importancia o controle da hipertensdo, para que possa reduzir
0s numeros de mortalidade no mundo. Com isso, € essencial a pratica de exercicio
fisico para combate e prevencbes de doencas também como socializacdo e
interacdo em grupo (ASSIS, 2019).

Sendo assim para Assis (2019), a hidroginastica proporciona um efeito
hipotensor, controlando a pressédo arterial das pessoas que sofrem com essas
enfermidades e sendo uma das formas para um tratamento sem medicamentos. Os
estudos observados falam que a hidroginastica ou qualquer exercicio fisico e
eficiente para o controle da hipertensdo arterial trazendo alteracdes positivas
verificadas por meio da medicdo da pressao arterial para a melhoria na qualidade de

vida dos hipertensos.

3.4 Hipertensdo e atividade fisica orientada

Quando retratamos PA, seu nivel ideal é estabelecido pela necessidade de
garantir uma pressao de perfusdo ideal, pois uma PA elevada aumenta o trabalho
cardiaco e o0 risco de danos estruturais para 0 coracdo e vasosS sanguineos
(MATAVELLI et.al.,2014).

A elevacdo da PA com a idade ndo simboliza um comportamento biol6gico
normal. Prevenir esse aumento € o modo mais eficaz de combater a HAS, livrando-
se das complicacdes e o elevado custo social do tratamento e de suas dificuldades.
A prevencao primaria do aumento da PA pode ser obtida por meio de mudancas no
estilo de vida como o controle do peso corporal, diminuicdo da ingestdo exagerada
de alcool e sal, habito de fumar e da pratica regular de atividade fisica (LOPES et.al.,
2003).

A HAS é conhecida como uma doenca sistémica que implica mudancgas nas

estruturas das artérias e do miocéardio relacionadas a disfungdo endotelial,
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constricdo e reorganizacdo da musculatura lisa vascular. Atualmente é determinada
de acordo com os valores pressoricos, nas quais hiveis iguais ou superiores a
140/90 mmHg. Apresentados em duas ou mais verificagdes da PA, diagnosticam a
doenca (LOPES et.al., 2003).

A HAS possui duas classificacfes, considerando-se a hipertensdo primaria
(essencial, propensao), categorizando 90% dos casos e, cuja causa é desconhecida,
e a hipertensédo secundaria, a qual estd sempre incluido a uma doenca, como por
exemplo, uma patologia renal (MATAVELLI et.al., 2014).

Se tratando de hipertensdo secundaria, temos a hipertensdo rena vascular,
originada por uma estenose de artéria renal (EAR), sendo o motivo mais comum de
HAS secundaria, respondendo por 5% de todos os casos, dado consideravel, uma
vez que a HAS se mantem como grande problema de saude publica, com sequelas
em varios 6rgéaos e sistemas, além de ser causa de morte (FELDMAN et al. 2008).

A HAS priméaria ndo tem cura, mas o tratamento indica as complicacoes.
Antes de aconselhar a administracdo de medicamentos, € recomendavel aplicar
medidas que incentivem habitos de vida saudaveis. A pratica regular de atividades
fisicas é parte essencial das condutas ndo medicamentosas de prevencdo e
tratamento da HAS (MION JR et. al., 2003).

Na maioria dos pacientes, 0 excesso de peso e a vida sedentaria parecem
exercer papel crucial como causas da HA. Estudos de populagfes distintas sugerem
gue o sobrepeso e a obesidade podem ser autores por até 65% a 70% do risco de
desenvolver HAS (GUYTON et.al., 2006).

Tratando da pratica de atividades fisicas, o corpo humano foi idealizado para
movimentos e atividades, inclusive de nivel exaustivo, embora a atividade fisica de
intensidade leve e moderada faca parte do estilo de vida padrdo. Ndo se pode
esperar que o organismo humano expor um bom funcionamento e permaneca
saudavel por longos periodos se ele ndo for adequadamente aproveitado
(MARTELLI, 2014).

Atualmente em nosso Pais, a prevencdo de doencas e a incentivo a saude
sdo questdes ainda pouco exploradas. No entanto, acredita-se que esse quadro
possa ser revertido por meio da unido de interesses entre as diferentes parcelas da
sociedade (MARTELLI, 2013).

Contudo, na ultima década, medidas eletivas para mudanca no estilo de vida,

tais como diminuicdo de peso, reducdo na ingestdo de sédio e alcool e pratica de
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atividade fisica regular, tém sido alegacdo para prevenir e combater essa sindrome
(RONDON e BRUM, 2003).

O exercicio fisico aerbbio, realizado constantemente, provoca grandes
adaptacdes autondbmicas e hemodinamicas que vao induzir o sistema
cardiovascular. Entre essas mudancas, a diminuicdo nos niveis de repouso da PA é
especialmente importante no tratamento da HA de grau leve a moderado, ja que, por
meio do treinamento fisico, & possivel para o paciente hipertenso diminuir a
dosagem dos seus medicamentos anti-hipertensivos ou mesmo ter sua PA
controlada sem a adogéo de medidas farmacologicas (RONDON e BRUM, 2003).

Essas alteracBes cardiovasculares estimuladas pelo exercicio sdo também
analisadas na PA, quando os niveis pressoricos de repouso e durante 0 exercicio
submaximo para a mesma poténcia absoluta sdo diminuidos depois do treinamento
fisico aerobio (RONDON e BRUM, 2003).

Estudos indicam que o treinamento fisico aerobio diminuiu a PA sistdlica em
4,7 mmHg e a PA diastélica em 3,1 mmHg, quando relacionadas as de um grupo
controle sem treinamento fisico (HALBERT et al.,1997).

Outros estudos tém constatado o efeito hipotensor do exercicio em pacientes
hipertensos logo depois uma Unica sessao de exercicio fisico aerdébio sendo
permanecido com o decorrer de um programa sistematico de treinamento fisico
(HAGBERG et.al., 2000).

Neste sentido, foi analisado diminuicbes médias de 3,0/2,4 mmHg apdés o
treinamento aerobico, sendo essa diminuicAo mais expressiva nos hipertensos
(6,9/4,9 mmHg) (CORNELISSEN e FAGARD, 2005).

A reducdo da PA com o treinamento tem sido manifestada nos dois sexos,
parecendo ndo depender de outros fatores, como perda de peso e tem relevancia
semelhante a analisada com o tratamento medicamentoso (CLEROUX et.al., 1999).

A atividade fisica praticada com frequéncia melhora a condicdo fisica e a
saude do coracdo, devendo ser realizado, no minimo, trés vezes por semana,
durante pelo menos vinte minutos, ser uma atividade regular, pois quando a mesma
€ suspensa a condicdo fisica deteriora-se rapidamente (PESSUTO e
CARVALHO,1998).

Estudos aconselham sessdes de 30 a 60 minutos de atividade aerébia
(RONDON e BRUM, 2003).
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Em relagdo a intensidade, estudos apresentam que a alta intensidade de
exercicio - 85% do consumo maximo de oxigénio ndo reduziu a PA apos 12
semanas de treinamento fisico. Ao contrério, o exercicio de intensidade leve (55%
do consumo méaximo de oxigénio) reduziu significativamente a PA em animais. No
homem, tem sido recomendado que a intensidade de exercicio menor que 70% do
consumo maximo de oxigénio € a mais efetiva em reduzir a PA (RONDON e BRUM,
2003).

A pratica de exercicio fisico, quando bem adaptado de forma individual, tem
efeito positivo para o tratamento da hipertensdo. Embora cada individuo tenha uma
ligagdo que Ihe é peculiar, proporcionando multiplos beneficios ao organismo,
destaca—se a importancia de um profissional da area de Educacdo Fisica
(BEZERRA et.al., 2011)

5 CONSIDERACOES FINAIS

A pratica regular de exercicios fisicos proporciona beneficios que se
manifestam sob todas as condicbes do organismo. Esta estabelecido na literatura
gue a perda de peso e porcentual de gordura corporal, leva a reducdo do colesterol
total e o auxilio no controle da pressao arterial.

Indica-se que os individuos hipertensos comecem programas de exercicio
fisico regular, desde que sujeitos a avaliacao clinica prévia. Os exercicios aerébios
sdo notoriamente benéficos ao hipertenso tendo uma intervencao tdo consideravel
como a de alguns medicamentos anti-hipertensivos. A adaptacdo da frequéncia
cardiaca ao exercicio aer6bico é outro ponto importante na melhora do quadro
hipertensivo.

A hidroginastica traz varias vantagens a individuos que possuem hipertenséo
arterial, melhorando os niveis de pressao arterial de hipertenséo arterial sistémica.
Sendo assim, as atividades aquaticas vém tendo respostas hipotensoras bastante
favoraveis e confirmados em pessoas hipertensas, ajudando no controle da presséo
arterial destes pacientes.

A pratica de hidroginastica pelo idoso deve ser motivada, pois além de ser
uma atividade relaxante e de baixo impacto, é capaz de melhorar a qualidade de
vida referente ao dominio fisico e as morbidades como hipertenséo, auxiliando para

a prevencao de lesbes e independéncia nessa etapa importante da vida.
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Sendo assim, a hidroginastica se torna um modo eficiente para a diminuicdo
da PA, mas para isso é importante pratica-la para que consiga assim trazer muitos
beneficios a salude das pessoas.

Através desta pesquisa confirmou-se, portanto, que o0s beneficios da
hidroginastica para pessoas portadoras de Hipertensdo Arterial Sistémica e sua
importancia de ser bem direcionada pelo profissional de Educacéo fisica formado.
Desta forma, recomendamos maiores pesquisas acerca demais variaveis
intervenientes da hidroginastica e outros beneficios ligados esta modalidade e
também € preciso uma analise de dados mais recentes, pois 0s artigos ainda sao

muito antigos.
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