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Abstract. The study proposal was to evaluate the effects of the hydrogimnastic over
cardiorespiratory capacity of the sedentary women. The project was developed in the
work out center of the Faculdades Integradas Fafibe. The sample was composed by
twelve (12) women from the community of Bebedouro, with ages (46, 5+ 6, 4) who
participated of program twice (2) a week for fifty minutes for a six (6) weeks period.
It has been applies the Bruce’s test, 1976 of treadmill walk to evaluate the
cardiorespiratory capacity. By the analysis of the gases in the TEEM 100 equipmet
in the beginning and at the end of work out program at the exercise physiology
laboratory. A significant raise (p>0,05) was noticed in the variables of oxygen
consumption before and after the with 16,6%,(24,6 + 3,09 — 28 + 2,27 mLkg " .min™)
in the ventilation a raise of 40%, (40,1+5,34 - 46,4+9,4 l/min’l) was noticed in
relation to the beginning period . With basis I the results presented, it was possible to
conclude that the hydrogimnastic program was effective in promoting significant
results in the parameters evaluated in the population that participated of the study
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Resumo. A proposta do presente estudo foi avaliar os efeitos de um programa de
hidroginastica sobre a capacidade cardiorrespiratoria (VO2max) de mulheres de
meia idade sedentdrias. O projeto foi desenvolvido no Centro Esportivo das
Faculdades Integradas Fafibe e a amostra foi composta por doze (12) mulheres da
comunidade de Bebedouro, com a faixa etdaria (46,5t 6,4), que participaram de um
programa de hidroginadstica com freqiiéncia de duas (2) vezes por semana, com
duragdo de cingiienta minutos por um periodo de seis (6) semanas. Foi aplicado o
teste de Bruce, (1976) de caminhada em esteira para avaliagdo da capacidade
cardiorrespiratorio e avaliagdo ergoespirométrica por meio de andlise de gases pelo
equipamento TEEM 100. Observou-se aumento significativo (p> 0,05) de 16,6%
VO2max pré e pos-teste, na ventilagdo foi observado aumento de 40%, (40,1+5,34 -
46,4+9,4 l/min) em relagdo ao periodo inicial. O aprimoramento na capacidade



cardiorrespiratoria permitiu reclassificacdo da aptiddo fisica de ruim para regular.
Com base nos resultados apresentados, foi possivel concluir que o programa de
hidrogindstica foi efetivo em promover alteragoes significativas na capacidade
cardiorrespiratoria na populagdo participante do estudo.

Palavras-chave. hidrogindstica; capacidade cardiorrespiratoria;, mulheres de meia
idade.

1. Introducao

As mudangas tecnologicas associadas a modernidade, trouxeram muitos beneficios em
diversos segmentos da sociedade, como os avangos na medicina no tratamento de intimeras
doencas que no passado eram causa de milhdes de dObitos, porém esse avanco tecnologico
proporcionou além de um aumento na longevidade, uma tendéncia das pessoas adotarem um
estilo de vida menos ativo, que paradoxalmente tem sido associado ao desenvolvimento de
inimeras patologias cronico-degenerativas (PAFFENBARGER et al., 1986, POWELL,
THOMPSON, CASPERSEN, 1987). O sedentarismo que normalmente tende a acompanhar o
processo de envelhecimento, tem acompanhado essa influencia do avango tecnoldgico
ocorrido nas ultimas décadas.

A partir da meia idade comecam surgir diminui¢des gradativas nas fungdes organicas,
repercutindo negativamente na aptidao fisica e conseqiientemente na saude e qualidade de
vida. (PAFFENBARGER et al., 1986; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE,
1993). Evidéncias cientificas tem demonstrado que o sedentarismo ¢ um fendmeno da
urbanizacdo e que, os individuos ativos também apresentam alteragcdes na aptidao fisica com o
processo de envelhecimento, porém essas perdas parecem ser menores em relagdo aos
individuos sedentarios (MATSUDO et al., 2000)

Portanto, para o controle dos riscos relacionados a saude causados pelo sedentarismo,
deve-se adotar um estilo de vida mais ativo que, repercutirda em melhoria nos sistemas
organicos, aprimorando a aptidao fisica relacionada a satde (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 1993).

Assim a pratica regular da atividade destaca-se como importante fator de prevengao e
tratamento de inlimeras patologias cronico-degenerativas como obesidade, diabetes e doengas
cardiovasculares associadas ao sedentarismo (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS
MEDICINE, 1993).

Dentro dessa perspectiva, a hidroginastica tem destacado-se como uma atividade fisica
que reune caracteristicas que estimulam o desenvolvimento dos principais componentes
relacionados a aptidao fisica (VASILJEV, 1997). Por ser uma atividade realizada dentro
d’4gua, pode ser praticada por individuos de diversas faixas etdrias, principalmente por
aqueles de idade mais avangada, pois proporciona baixo impacto sobre os componentes
articulares num ambiente descontraido € em meio atrativo (ROCHA, 1999).

O termo hidroginastica ¢ usado para designar de modo genérico uma grande variedade
de propostas ou programas de exercicios aquaticos, praticados em posicdo vertical
desenvolvido para o aprimoramento da aptidao fisica em sedentarios, ou ainda elaborados
como formas de treinamento complementar a preparacdo fisica de atletas de varias
modalidades esportivas (MENDONCA, 2002).

Evidéncias cientificas tem demonstrado que a pratica regular da hidroginastica
desenvolve a capacidade cardiorrespiratoria, aumentando o consumo méximo de oxigénio € a
vascularizagdo do miocardio, repercutindo também em melhorias na pressdo arterial, de
repouso (ROCHA, 1999; MENDONCA, 2002).



A pressao hidrostatica ¢ um dos elementos fundamentais para as repostas fisioldgicas
durante a pratica da hidroginastica. Ela auxilia na corre¢cdo postural, na reeducacgao
respiratoria, no conhecimento corporal, no equilibrio e também no retorno venoso. Outro
elemento importante ¢ a resisténcia da dgua, que proporciona importante influéncia sobre a
melhoria do condicionamento fisico, no dispéndio energético ¢ na diminuicdo do impacto
sofrido pelas articulagdes. (CAROMANO, THEMUDO, CANDELORO, 2003).

Imediatamente apdés a imersdo o corpo sofre a agdo da pressdao hidrostatica,
aumentando o fluxo sanguineo, centralizando o maior volume da regido dos membros
inferiores para as grandes partes da regido do térax, demonstrando aumento da eficiéncia nos
mecanismos responsdveis pela melhora do retorno venoso. As forgas fisicas da agua
desempenham um papel fundamental sobre o organismo durante a pratica do exercicio,
provocando alteracdo no sistema cardiorrespiratorio, melhorando a eficiéncia cardiaca
resultando em menores alteragdes na freqiiéncia cardiaca (bradicardia), em resposta a vaso
constri¢do periférica e o desvio de sangue para os tecidos ativos (CAROMANO, THEMUDO,
CANDELORO, 2003).

Essas respostas fisiologicas, podem resultar em adaptagdes especificas da modalidade
e repercutir em adaptagdes organicas peculiares decorrentes da pratica regular.

Diante dessas evidéncias, fica claro o papel da hidroginédstica como importante
modalidade para pratica de atividade fisica, principalmente para populagdes que apresentam
limita¢des funcionais, destacando ainda, a importancia do aprofundamento do conhecimento
da manipulagdo de suas varidveis para tornar a atividade mais segura e efetiva na promogao
de estimulos positivos sobre 0s varios sistemas organicos.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi analisar a influéncia de um programa de
hidrogindstica sobre o aprimoramento da capacidade cardiorrespiratoria de mulheres de meia
idade sedentdrias.

2. Metodologia
2.1. Voluntarios

Participaram do estudo doze (12) mulheres com média de 46,5+ 6,4 anos, sedentarias,
ndo portadoras de patologias cronico—degenerativas, pertencentes a comunidade de
Bebedouro, integrantes do projeto de extensdo e pesquisa Atividade Fisica e Qualidade de
Vida.

Todas as participantes da pesquisa assinaram termo de consentimento esclarecido,
atendendo as normas (CNS 196/2002) e, o projeto foi submetido a aprovagao do Comité de
Etica das Faculdades Integradas Fafibe.

2.2. Programa de Treinamento

As mulheres foram submetidas a um programa de treinamento constituido de
exercicios especificos de hidroginastica por um periodo de seis semanas, com freqiiéncia de 2
duas vezes por semana e duragdo de cinqiienta minutos.

O programa de treinamento foi desenvolvido na piscina do Conjunto Esportivo do
curso de Educacdo Fisica das Faculdades Integradas Fafibe, com profundidade adequada a
pratica e temperatura média de 26°C.

As aulas foram constituidas por uma parte inicial (10 minutos) de aquecimento, com
movimentos lentos para membros superiores, inferiores e tronco, parte principal (30 minutos)
com exercicios localizados para membros superiores, inferiores e tronco de intensidade
moderada com utilizacdo de implementos como caneleiras, espaguetes e pesos, e parte final



(10 minutos), de exercicios de alongamento dos principais grupos musculares exercitados
durante a aula.

A intensidade do treinamento foi controlada por modulacao da velocidade na execugao
dos exercicios, e também por meio de verificacdo da freqiiéncia cardiaca (FC) pelo método de
palpagdo da artéria braquial durante as aulas, e mantida em média de 70% da FC,«, coletadas
a cada quinze minutos e anotadas em fichas individuais pelos monitores participantes do
projeto.

2.3. Avaliacao da Capacidade Cardiorrespiratoria (VO;msx)

A avaliacdio da capacidade cardiorrespiratoria, foi realizada por método de
ergoespirometria,, utilizando protocolo de caminhada em esteira rolante (Inbramed KT 200
Plus), utilizando protocolo de Bruce de cargas progressivas (Bruce,1976) e, mensuradas pelo
analisador de gases TEEM 100.

As avaliag¢des foram realizadas no LaFiBe — Laboratorio de Fisiologia do Exercicio das
Faculdades Integradas Fafibe, no inicio e ao final do programa de treinamento, com intuito de
verificagdo da influéncia do programa de hidroginastica sobre os parametros avaliados.

3. Analise Estatistica

A andlise dos dados foi feita de forma descritiva para todas as varidveis. Apods
determinagdo dos valores médios e desvios padrdao foi empregado T-teste de Student para
dados pareados para analise das diferengas entre os valores médios pré e pos treinamento. O
programa de analise estatistica utilizado foi o Minitab (Minitab Inc 3081 — Enterprise Drive —
State College). O grau de significancia da diferenca entre as médias adotado foi de p<0,05.

4. Resultados

Por meio de andlise dos resultados verificou-se melhora em todas as variaveis
avaliadas (tabela 1 e grafico 1). Foi constatado aumento significativo (p<0,05) de 16,6% nos
valores médios do VOouux, (24,6 + 3,09 — 28 + 2,27 ml.kg'l.min'l) entre os momentos pré e
pos treinamento (tabela 1). O aumento na capacidade cardiorrespiratoria foi acompanhado por
aumento significativo (p<0,05) de 40% (40,1£5,34 - 46,4+9,4 I/min™") (tabela 1 e grafico 1)e
de 0,95% (167,5 = 15,6 — 169,1 + 15,4 bpm) nos valores médios da ventilagdo ¢ FC
respectivamente em relagdo aos valores iniciais, permitindo uma reclassificacdo da aptidao
fisica do nivel ruim para regular (tabela 1).

Tabela 1.Valores médios da avaliacdo da capacidade cardiorrespiratoria entre os
momentos pré e pos-treinamento.

Variavel Pré treinamento Pos treinamento
VOimax (ml. kg.min™) 24,6+3,09 284227
Fcemax (bpm) 167,5+15,6 169,1+15,4
VE (l.min'l) 40,1+5,34 46,4+9,4*
Aptidao fisica Ruim Regular

* Diferenca significativa p<0,05



Grifico 1. Valores percentuais das
variacées nos parametros da capacidade
cardiorrespiratoria entre os momentos pré
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5. Discussao

A avaliagdo da capacidade cardiorrespiratoria (VO,méx) € o principal parametro de
classificagdo do nivel de aptidao cardiovascular, representando um bom indicador da aptidao
fisica relacionada a saude. (McARDLE, KATCH, KATCH, 1998). Tem sido observado um
declinio acentuado na capacidade cardiorrespiratéria com o avango da idade, assim
atualmente, recomenda-se a inclusdo de programas de atividade fisica de caracteristica
aerdbia para diminui¢do do declinio da capacidade cardiovascular decorrentes do processo de
envelhecimento (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1993).

Atualmente, sdo poucos os estudos cientificos que analisaram a influéncia de
programas de hidroginastica sobre a capacidade cardiorrespiratoria, dificultando o
entendimento dos mecanismos responsaveis pela melhora e a comparagdo entre os resultados
obtidos .

No presente estudo foi observada influéncia positiva do protocolo de treinamento com
exercicios de hidrogindstica sobre a capacidade cardiorrespiratoria, representada por melhora
em todos os parametros avaliados. Possivelmente esses aumentos estejam relacionados ao
aumento da eficiéncia cardiaca, resultante do aumento no volume sistolico e do débito
cardiaco, acompanhado por um melhor aproveitamento do oxigé€nio inspirado por parte dos
musculos trabalhados, permitindo uma melhor captacao pelos pulmdes e conseqiientemente
maior oferta de oxigénio para os musculos ativos durante a atividade ((McARDLE, KATCH,
KATCH, 1998).

Por meio dos resultados observados foi possivel confirmar a eficiéncia do protocolo de
treinamento com exercicios de hidroginastica sobre a capacidade cardiorrespiratoria e, sao
similares aos resultados encontrados em estudo realizado por Becker e Cole, (2000) que
observaram um aumento de 16% no VO,nix em mulheres sedentarias submetidas a um
programa de hidroginastica com intensidade de 60% do VOamax, com frequéncia de trés vezes
por semana, trinta minutos por dia, durante seis meses.

Por outro lado, nossos resultados diferem de estudo realizado por César et al, (1998)
que avaliou a influéncia da hidroginastica sobre a aptiddo cardiorrespiratéria e o gasto
energético de 26 mulheres, submetidas a 6 (seis) meses de treinamento com freqiiéncia 2
vezes por semana, no qual ndo observou diferenca significativa no VOax entre o grupo
treinado e o grupo controle.



Em outro estudo realizado Mendonga, (2002) que avaliou a resisténcia
cardiorrespiratoria por meio de teste de caminhada de uma milha (1600m), em 50 mulheres
sedentarias na faixa etdria de 50 a 70 anos, comparando um programa com exercicios de
hidroginastica com um protocolo de treinamento com gindstica aerébia. O programa foi
aplicado durante 12 semanas, com 3 sessOes semanais, com duracao de 50 minutos. Ao final
do estudo, foi observado que as mulheres submetidas ao programa de ginastica aerdbia
demonstraram maior aumento o VO;sx €m relacao ao grupo que praticou a hidroginastica.

Diante dessas evidéncias, podemos observar que as variagdes metodologicas
caracterizadas por diferencas nos métodos de avaliacdo da capacidade cardiorrespiratoria,
intensidade do treinamento, dura¢do e freqiiéncia das aulas, forma de aplicacdo dos exercicios
e as diferencas individuais (idade e nivel de condicionamento), desempenham importante
influéncia sobre os resultados observados dificultando a comparacdo entre os estudos.

Contudo, com base nos resultados observados no presente estudo, foi possivel concluir
que o protocolo com exercicios de hidroginastica foi efetivo na melhora de parametros
relacionados a capacidade cardiorrespiratoria e aptiddo fisica e, influenciando positivamente
sobre a satude e qualidade de vida de mulheres de meia idade sedentarias.
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