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Resumo:

Introdugdo: O envelhecimento provoca alteragdes nas capacidades fisicas, como no
equilibrio postural, aumentando o risco de quedas e comprometendo a independéncia
do idoso. As atividades aquaticas, como a hidroginastica, sdo indicadas para a melhoria
do equilibrio, por proporcionarem um ambiente seguro € com menor impacto articular.
Objetivo: Realizar uma revisdo sistematica sobre os efeitos da pratica de atividades
aquaticas no equilibrio postural de idosos. Métodos: Foram consultadas as bases de
dados SciELO, PubMed e Bireme, utilizando os descritores "water exercise", "aquatic
exercise", "balance", "elderly" e "aged". Foram incluidos artigos originais publicados
entre 2000 e 2023, com grupos de participantes com idade média acima de 60 anos. A
revisdo foi registrada no PROSPERO (CRD42021261168). Resultados: Foram
identificados 612 artigos, dos quais 15 foram incluidos na revisdo. A maioria dos
estudos demonstrou que a pratica de atividades aquaticas promove melhoras
significativas no equilibrio dindmico de idosos, com maior eficiéncia em programas
de 6 a 12 semanas, com frequéncia minima de duas vezes por semana. Conclusdo: As
atividades aquaticas sdo benéficas para a melhoria do equilibrio postural de idosos,
reduzindo o risco de quedas e promovendo maior autonomia e qualidade de vida.
Palavras-chave: Hidroginastica; equilibrio postural; idosos; exercicios aquaticos;
quedas.

Abstract:

Introduction: Aging causes changes in physical capabilities, such as postural balance,
increasing the risk of falls and compromising the independence of the elderly. Aquatic
activities, such as water aerobics, are recommended for improving balance, as they
provide a safe environment with less joint impact. Objective: To conduct a systematic
review on the effects of aquatic activities on postural balance in the elderly. Methods:
The SciELO, PubMed, and Bireme databases were consulted using the descriptors
"water exercise", "aquatic exercise", "balance", "elderly", and "aged". Original articles
published between 2000 and 2023, with participant groups with a mean age above 60
years, were included. The review was registered in PROSPERO (CRD42021261168).
Results: A total of 612 articles were identified, of which 15 were included in the
review. Most studies demonstrated that aquatic activities promote significant
improvements in dynamic balance in the elderly, with greater efficiency in programs
of 6 to 12 weeks, with a minimum frequency of twice a week. Conclusion: Aquatic
activities are beneficial for improving postural balance in the elderly, reducing the risk
of falls and promoting greater autonomy and quality of life.

Keywords: Water aerobics; postural balance; elderly, aquatic exercises, falls.
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1. INTRODUCAO

Com o avanco da medicina moderna, a expectativa de vida da populagdo mundial tem aumentado
consideravelmente nos ultimos tempos. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE)', a populag@o de idosos em 2022 era de 10,9% com cerca de 22,2 milhdes de idosos no Brasil e esse
valor tende a aumentar com o passar dos anos. De fato, espera-se um aumento consideravel da quantidade de
idosos, estimando-se para 2050 que em torno de 30% da populagdo brasileira seja composta por pessoas com
mais de 60 anos de idade.

O envelhecimento pode provocar um efeito deletério nas capacidades fisicas, como no equilibrio
postural, na amplitude de movimento articular, na agilidade, no tempo de resposta da forga e da resisténcia
muscular, resultando em uma diminuigdo quando comparados a adultos de meia-idade?.

Uma das capacidades de grande importancia para a independéncia do idoso ¢é o equilibrio, sendo esse
de suma importancia para o dia a dia, visto que uma pessoa com equilibrio afetado ou reduzido pode se tornar
incapaz de realizar as tarefas diarias devido a complexidade de cada uma, tornando-se dependente de um
andador ou, no pior dos casos, acamado®. Quedas resultantes de falta de equilibrio podem trazer sérios
problemas de saude e o publico feminino é o que esta mais sujeito a elas®.

A pratica de exercicio fisico regular pode retardar e/ou minimizar essas alteracdes nos idosos,
garantindo independéncia e bem-estar’. Entre as atividades indicadas para obtencdo de tais beneficios,
destacam-se as atividades aquaticas, pois além de melhorarem a capacidade cardiorrespiratoria, proporcionam
ganhos de forca e resisténcia muscular, aumento da mobilidade, melhora no condicionamento fisico ¢ no
equilibrio postural®.’, a0 mesmo tempo que se apresentam como uma atividade segura para a faixa etaria, com
menor suscetibilidade de ocorréncia de lesdes, impacto reduzido sobre as articulagdes e risco inexistente de
quedas durante a pratica®.’.

Assim, dentre as atividades aquaticas para o idoso, destaca-se a hidroginastica, visto que é considerada
uma modalidade completa, a qual une tanto exercicios de resisténcia muscular quanto aerobios. Pode-se
observar melhora na resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia muscular localizada, emagrecimento ¢
diminui¢o no percentual de tecido adiposo e diminui¢do da frequéncia cardiaca em repouso, além de diminuir
a chance de quedas® .

Nesse sentido, a hidroginastica pode ser dividida em varios tipos de treino, entre eles estdo: Deep
Water'?, Strength Training ou o treino de for¢a'?, Circuit Training'* ou treino em circuito e hidroginastica
localizada, os quais utilizam a resisténcia gerada pela propria dgua, podendo ser realizada com ou sem
materiais'4. ',

Sabendo da importancia sobre a prevencdo de quedas e manutencdo da independéncia durante o
envelhecimento, esse trabalho visa realizar uma revisdo sistematica sobre os efeitos da pratica da hidroginastica
no equilibrio postural de idosos. Como objetivo secundario, pretende-se confrontar os resultados obtidos entre
a pratica da hidroginastica com outras modalidades aquaticas e terrestres.

2. METODOLOGIA

Para melhor compreensao do efeito da pratica de atividades aquaticas no controle postural do equilibrio
de idosos, esse trabalho realizou uma revisao sistematica de estudos que avaliaram respostas do equilibrio em
idosos praticantes de atividades aquaticas. Para tanto, utilizaram-se as bases de dados: SciELO, PubMed e
Bireme.

As palavras-chave utilizadas em combinagdo para a busca de artigos foram: "water exercise" e seu
termo relacionado "aquatic exercise", "balance" e "elderly" e seu termo relacionado "aged". Para contemplar
os descritores e seus sindnimos de pesquisa, foi feita a seguinte associagdo: (water exercise) or (aquatic
exercise) and (balance) and (elderly) or (aged).
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Para a inclusdo no estudo, os trabalhos tinham que obedecer a alguns critérios estabelecidos que se
encontram no Quadro 1. Apos, foi realizada a unido dos artigos encontrados nas trés bases de dados e foram
excluidos os artigos repetidos; por fim, foi realizada uma analise individual e reunides de consenso entre 0s
coautores desse estudo para inclusdo de artigos que atendessem aos critérios propostos.

As estratégias de busca e os critérios de inclusdo/exclusdo desta revisdo sistematica foram
especificadas e documentadas em protocolo no PROSPERO (CRD42021261168).

Quadro 1. Lista de critérios de inclusdo de estudos.

Publicado nos anos de 2000 a 2023
Nao direcionados a grupos com patologias ou deficiéncias especificas

Disponivel na lingua inglesa e/ou portuguesa

Artigos originais

Conter grupos com idade média dos participantes acima de 60 anos

Grupos organizados com niimero superior a 10 sujeitos

Apresentar estudos relacionando o equilibrio postural as atividades aquaticas

3. RESULTADOS

A partir de uma busca inicial, foram encontrados 612 artigos. Ap6s exclusdo dos duplicados e somado
a um estudo identificado através de outras pesquisas, 396 foram avaliados pela leitura do titulo. Na sequéncia,
os critérios de inclusdo/exclusdo foram aplicados pela analise do resumo dos 42 artigos remanescentes. Por
fim, a leitura de 22 estudos foi realizada na integra, dos quais 15 foram considerados elegiveis para a presente
revisdo. A Figura 1 apresenta o fluxograma da selegdo dos artigos.

N. de artigos encontrados
nas bases de dados
(n=612)

N. de artigos encontrados
em pesquisas adicionais
(m=1)

l

N. de artigos apés remogédo

dos duplicados
(n = 396)

N. de artigos remanescentes

N. de artigos excluidos

para avaliagao por resumo — apos leitura do titulo
(n=42) (n = 354)
N. de artigos completos N. de artigos excluidos
avaliados para elegibilidade —_— apos leitura dos resumos
(n=22) (n=20)
N. de artigos incluidos N. de artigos excluidos
no estudo —_— apos leitura na integra
(n=15) m=7)

Figura 1. Fluxograma da busca dos artigos.
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Quadro 2. Resumo das caracteristicas dos artigos incluidos na revisdo.

Autor e Ano

Amostra

Metodologia

Resultados

Intervencao

Kaneda et al., 2008 N=30 idosas (60 anos) Comparar o efeito de | Teste de Oscilagdo | 12 semanas, 2x/semana, | Deep-Running é melhor
Hidroginastica=15 dois  programas de | Postural (posturografia); | dias alternados. para o equilibrio
Deep-Running=15 exercicios aquaticos no | Caminhada Tandem. dindmico comparado a

equilibrio de idosas. hidroginastica.

Almeida et al., 2009 N=59 idosas Avaliar equilibrio | Sentar e levantar 30s; | Transversal, min. 6 | Melhores resultados no
Hidroginastica=31 (69 estatico e dindmico em | Protocolo Caromano; 8- | meses, >3x/semana. 8-Feet Up-And-Go e
anos) idosas praticantes de | Feet Up-And-Go; Sentar sentar/levantar para
Ginastica=28 (65 anos) hidroginastica e | ealcangar. ginastica. Sem diferenga

ginastica. nos demais.

Nunes e Santos, 2009 N=113 idosos (60-85 Comparar trés | Bateria de Fullerton; | Transversal, min. 3 anos | Hidroginastica superior

Controle=26

muscular.

Flexibilidade (finger-to-
floor).

anos) programas de atividades | Nivel de atividade fisica | de pratica. em forca de membros
Caminhada=38 fisicas a partir da | didria. superiores. Sem
Hidroginastica=38 capacidade funcional. diferenca no equilibrio
Lian Gong=37 entre as 3 atividades.

Aguiar et al., 2010 N=40 idosas (60-85 Investigar efeitos da | EEB; DGI. Transversal, min. 6 | EEB significativamente
anos) hidroginastica sobre meses. maior no grupo ativo.
Sedentario=20 equilibrio, risco de Maior risco de queda no
Hidroginastica=20 quedas e IMC. grupo sedentério. Menor

sobrepeso  no  grupo
ativo.

Avelar et al., 2010 N=46 idosos Comparar exercicio de | EEB; DGI; Marcha | 6 semanas, 2x/semana, | Exercicios aquaticos
Piscina=14 (69 anos) resisténcia muscular | Tandem; Velocidade da | 50 min, dias alternados. melhoraram  equilibrio
Solo=15 (68 anos) dentro e fora da 4gua no | marcha (10m). dinamico e estatico. Sem
Controle=17 (71 anos) equilibrio. diferenca entre piscina e

solo.

Oliveira et al., 2014 N=74 idosas (69 anos) Avaliar efeito de trés | Cinco testes na 12 semanas, 2x/semana, | Todas as modalidades
Mini Trampolim=23 tipos de exercicios no | plataforma de forga | 50 min, dias alternados. melhoraram
Ginastica=23 equilibrio postural. (bipede OA/OF, semi- significativamente o
Hidroginastica=28 tandem OA/OF, equilibrio postural.

unipodal).

Silva et al.,, 2015 N=46 idosos (>60 anos) Avaliar e comparar | EEB. Transversal, min. 6 | Melhoras significativas
Hidroginastica=23 equilibrio  estatico e meses + 8 semanas de | no equilibrio dinamico
Sedentario=23 dindmico em praticantes intervengao. no grupo de

e sedentarios. hidroginastica.

Bento et al., 2015 N=36 idosas Calcular  efeitos de | Plataforma de forga | 12 semanas, 3x/semana, | Treinamento  aquatico
Hidroginastica=30 (65 exercicios aquaticos no | (COP ML, AP, | dias alternados. efetivo para equilibrio
anos) equilibrio dindmico e | deslocamento); 8-Foot dindmico, mas ndo
Controle=16 (66 anos) estatico. Up-and-Go. estatico.

Nascimento et al., 2015 | N=461 idosos (67 anos) Investigar relagdo entre | TUG; Marcha | Transversal, min. 12 | Praticantes de treino
Aquatico=180 25(0OH)D, treino | estacionaria 2min; | meses. aquatico e
Multifuncional=119 aquatico e | Levantar da cadeira 30s; multifuncional com
Sedentario=162 multifuncional na | Alcance funcional; melhor TUG. Sem

performance. Equilibrio unipodal. diferenca nos demais
testes.

Silva et al., 2018 N=41 idosas (65 anos) Investigar efeitos de | Sentar e levantar 30s; 8- 12 semanas, 2x/semana, | Ambos 0s treinos
Aerdbico=13 treinos aquaticos | Feet Up-And-Go; | 50-60 min, dias | aquaticos efetivos na
Combinado=11 (aerdbico e combinado) | Caminhada 6 min. alternados. melhora do equilibrio e
Controle=9 na capacidade funcional. qualidade de vida.

Vale et al., 2020 N=52 idosas (65-70 Avaliar efeitos do treino | EEB; POMA -Brasil; 16 semanas, 2x/semana, | Forga, flexibilidade e
anos) aquatico no equilibrio, | Miometro (forga | 1h. equilibrio com melhora
Hidroginastica=26 flexibilidade e forga | isométrica); significativa no grupo de

hidroginastica.

Oh & Lee, 2021

N=80 idosos
Hidroginastica=40 (75
anos)

Solo=40 (72 anos)

Comparar exercicios em
solo e aquaticos com 10
semanas e
acompanhamento de 1
ano.

SFT (6 tarefas); Escala
de  eficacia  contra
quedas; SF-36; Forga no
quadril.

10 semanas + 1 ano de
acompanhamento.

Diferengas significativas
no TUG, for¢a muscular
e qualidade de vida (SF-
36). Sem diferenca nos
demais testes.

Controle=25 (71 anos)

risco  motores  para
quedas durante COVID-
19.

forga (estabilometria).

Crivellaro et al., 2022 N=33 idosas Verificar efeitos do | BAS; Escala de 36 semanas, 2x/semana, | Redugdo no TUG e
Pilates na dgua=33 (71 Pilates na Agua na | Rosenberg; APQ; TUG; | 50 min. diminui¢do do risco de
anos) imagem corporal, | Dinamometro. quedas. Autoestima

autoestima e equilibrio. aumentada. Sem
diferenca na
dinamometria.

Ferreira et al., 2022 N=49 idosos Avaliar efeitos do treino | Sentar e levantar 5x; 16 semanas, 2x/semana, | Redu¢do do COP na
Aquatico=24 (70 anos) aquatico nos fatores de | TUG; Plataforma de | 1h. postura tandem (OF).

Melhora no TUG para
>50% de adesdao. Ambos
melhoraram forga e
cognigdo.
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Rodriguez et al., 2022 N=34 idosas Testar efeitos do treino | IMC; GDLAM; 14 semanas, 3x/semana, | Efeitos positivos na
Aquatico=17 (69 anos) de resisténcia aquatica ¢ | Preensdo manual; For¢a | 60 min. forga, autossuficiéncia
Controle=17 (68 anos) educagdo alimentar na | quadriceps; Plataforma funcional e capacidade
saude. de forga; Caminhada aerObica. Sem diferenga
6min; Sentar e alcangar; no equilibrio.
SWLS.

4. DISCUSSAO

A proposta do presente estudo foi realizar uma revisdo sistematica sobre os efeitos de exercicios
aquaticos no equilibrio estatico e dindmico de idosos praticantes de hidroginastica. Quatorze dos quinze artigos
incluidos nesse estudo fizeram comparagdes entre participantes que frequentavam hidroginastica com
sedentarios, ou que praticam alguma outra atividade fisica na agua ou no solo.

Os estudos diferiram quanto a metodologia para avaliar o equilibrio dos idosos, mas em um contexto
geral, a maior parte deles utilizou a Escala de Equilibrio de Berg (EEB), Timed-up-and-Go (TUG), teste de
sentar ¢ levantar da cadeira em 30 segundos, teste de caminhada de 10 metros e alguns testes funcionais. Todos
estes s@o instrumentos confiaveis, de facil aplica¢do, custo baixo, simplicidade de execucdo e de facil
entendimento pelo publico avaliado.

Quanto as intervengdes, ndo existe um consenso na literatura do tempo adequado para observar
melhoras no equilibrio. Frequéncia de treino de 2 a 3 vezes por semana revela uma melhora no equilibrio
postural, resisténcia fisica e capacidade funcional®'. Observa-se que a duragdo minima de treinamento deve ser
entre seis e doze semanas, periodo importante € necessario para vencer as fases de aprendizado neural ¢ motor,
os quais sdo fundamentais por imprimir forca e resisténcia muscular nas fases primordiais de um treinamento®2.
E importante salientar a necessidade da inclusdo de atividades desafiadoras ao equilibrio no programa
proposto. De fato, Rodriguez et al.*° ndo obtiveram melhorias no equilibrio apds o treinamento aquatico e
justificaram pela falta de especificidade do treinamento para a melhoria da variavel.

Os estudos que nao fizeram intervengdo — Almeida et al.'’, Aguiar et al.’® e Silva et al.?? — optaram por
utilizar pessoas que frequentavam as atividades fisicas por no minimo seis meses, com frequéncia igual ou
superior a duas vezes por semana. Nascimento et al.>* incluiram participantes com doze meses de pratica
regular e Nunes e Santos'®, com trinta e seis meses de pratica.

Os estudos que incluiram idosos com no minimo seis meses de pratica observaram que esses
apresentaram um melhor equilibrio dindmico nos testes de agilidade que nos grupos que ndo realizaram
atividade aquatica. Com exce¢do de Almeida et al.'’, que obteve melhores resultados de equilibrio e
flexibilidade no grupo que realizava ginastica em solo. Segundo os autores, o melhor resultado obtido na
flexibilidade para o grupo de solo pode estar relacionado com o fato de que as aulas de ginastica tendem a ter
mais exercicios que envolvem a mobilidade dos idosos que nas aulas em meio liquido.

Além do equilibrio, fatores como avaliagdo da imagem corporal, satisfacdo com a vida, autoestima e
outros componentes da aptidao fisica sdo de suma importancia para o envelhecimento bem-sucedido. Nesse
sentido, Crivellaro et al.?®, embora ndo tenham encontrado diferenca na apreciacdo da imagem corporal,
verificaram aumento da autoestima com a pratica de Pilates na 4gua, justificada pelo efeito do exercicio fisico
no estado psicoldgico. De fato, a pratica regular de atividade fisica aumenta a producao de neurotransmissores,
como noradrenalina e dopamina, substancias responsaveis por sentimentos de bem-estar®?, além de melhorar
a fungdo fisica, diminuir a dor e aumentar a capacidade de realizar as atividades da vida diaria*°.

Em relacdo a forca muscular, em alguns casos, o grupo de monitoramento da satide foi suficiente para
promover ganhos equivalentes ao do treinamento aquatico®’; em outros, os resultados foram superiores para o
grupo de interven¢do®’; e quando comparados com praticas fisicas diversas, a hidroginastica pareceu favorecer
melhorias adicionais a forga'®.?’.
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De todos os estudos analisados, trés artigos utilizaram o padrio-ouro de avaliagdo do equilibrio
estatico, isto €, a plataforma de forca: Oliveira et al.*', Ferreira et al.>® ¢ Bento et al.>>. Oliveira et al.!
investigaram trés praticas distintas do exercicio fisico (Ginastica, Hidroginastica ¢ Mini-Trampolim) pelo
periodo de doze semanas, com frequéncia de duas vezes semanais em aulas de 50 minutos em dias alternados.
A conclusio obtida foi que em todas as modalidades analisadas houve uma melhora significativa equivalente
no equilibrio postural de idosos.

Ferreira et al.>® também verificaram melhorias no equilibrio com atividades propostas por 16 semanas
de treinamento aquatico com frequéncia de duas vezes semanais. Bento et al.® realizaram uma intervengao
com doze semanas ¢ frequéncia de trés vezes e observaram que houve melhora no equilibrio dindmico, mas
ndo no estatico, no grupo que recebeu intervengao.

A discrepancia entre os estudos talvez possa ser explicada por uma diferenga de intensidade entre os
treinamentos propostos. De fato, Bento et al.>® sugerem que uma rotina de treinamento atingindo maiores
valores da Frequéncia Cardiaca (FC) possa apresentar maiores ganhos no equilibrio estatico; e que as
propriedades da agua, exercicios dindmicos e combinados e a transferéncia de peso entre a base possam afetar
mais o equilibrio dindmico do que o estatico.

O teste TUG ou sua variagdo "8-Foot Up-And-Go" consegue ser relacionado com uma qualidade do
equilibrio postural, estabilidade e menor risco de quedas. Em adigdo, menores tempos no teste também sdo
relacionados com maior for¢a nos membros inferiores, como os musculos anteriores da coxa, os quais sdo
recrutados sempre que se realiza o movimento de levantar da cadeira®.

Em relag@o ao risco de quedas, quatro artigos fizeram a analise comparativa entre os praticantes de
hidroginastica e sedentarios/grupo controle. Dentre esses artigos, Vale et al.?® realizaram o comparativo entre
o grupo de exercicios no meio aquatico ¢ grupo controle e verificaram um menor risco de quedas no publico
que realizou hidroginastica. Em concordancia, Aguiar et al.' perceberam um maior risco de queda no grupo
sedentario ¢ Crivellaro et al.?® identificaram que, a priori, cinco idosas apresentavam maior risco de quedas e,
apos o treinamento, apenas duas. Em contrapartida, Oh & Lee®” ndo observaram melhora significativa no
quesito de risco de quedas em comparagdo ao grupo que realizou exercicios em solo.

Oh & Lee?” acompanharam longitudinalmente, por um ano, os participantes do estudo, tanto o grupo
de hidroginastica quanto o de exercicios em solo. Os autores notaram que algumas das valéncias fisicas
adquiridas durante o periodo de intervengdo se mantiveram, porém ndo houve ganhos adicionais durante a
nova bateria de testes. Em adi¢do, a qualidade de vida manteve-se elevada ap6s o acompanhamento.

5. CONCLUSAO

Os resultados observados nessa revisdo sistematica indicam que ha um efeito positivo no equilibrio
postural em idosos que praticam hidroginastica em comparacdo a idosos sedentarios. Neste sentido, o periodo
de seis a doze semanas de treinamento, com frequéncia minima de duas vezes por semana, em aulas de 40 a
50 minutos, mostrou ser suficiente para ganhos no equilibrio postural de idosos, com maior eficiéncia no
equilibrio dinamico, devido as propriedades da 4gua.

Aspectos da aptiddo fisica, funcionalidade e autoestima também apresentaram melhores resultados
entre idosos praticantes de atividades aquaticas e inferem um menor risco de quedas, uma maior autonomia
para as atividades fisicas diarias, maior independéncia e uma melhor qualidade de vida.

Conclui-se que o treinamento em ambiente aquatico ¢ uma atividade fisica que pode ser vantajosa, em
funcdo das propriedades fisicas da 4gua e por ser um ambiente considerado prazeroso, para a melhoria do
equilibrio postural de idosos, além de promover outros beneficios para diminui¢ao do risco de queda, qualidade
de vida e saude.
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