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RESUMO

Acredita-se que as alteracbes fisiolégicas durante aulas de hidroginastica para
mulheres entre 50 e 60 anos possam interferir na evolucdo dos exercicios destas
alunas, assim como auxiliar no controle das comorbidades associadas a
menopausa. O objetivo deste estudo foi investigar possiveis alteracdes fisiologicas
da hidroginastica para o publico feminino entre 50 e 60 anos de idade. Tratou-se de
uma pesquisa de revisao bibliografica de autores selecionados em livros, e artigos
cientificos sobre o tema. Concluiu-se que a hidroginastica provoca alteracdes
fisioloégicas positivas que contribuem de maneira efetiva para o controle das
comorbidades associadas a menopausa.

Palavras-chave: Hidroginastica; Menopausa; Mulheres.

ABSTRACT

It is believed that physiological changes during hydrogymnastics classes for women
aged between 50 and 60 years can interfere in the evolution of the exercises of these
students, as well as help in the control of comorbidities associated with menopause.
The objective of this study was to investigate possible physiological changes in water
aerobics for the female audience between 50 and 60 years of age. It was a research
of bibliographical revision of authors selected in books, and scientific articles on the
subject. It was concluded that hydrogymnastics causes positive physiological
changes that contribute in an effective way to the control of comorbidities associated

with menopause.
Keywords: Hydrogymnastics; Menopause; Women.
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1 INTRODUCAO

E notavel o aumento da expectativa de vida brasileira, principalmente entre as
mulheres que ultrapassam os 70 anos de idade (IBGE, 2017), tal longevidade faz
com que seja primordial pensar em um envelhecimento saudavel que possa
proporcionar qualidade de vida para as mulheres brasileiras.

Com tal expectativa de vida, torna-se imprescindivel pensar sobre o
envelhecimento feminino refletindo acerca dos cuidados com o corpo e suas
alteracOes fisioldgicas, jA que durante o marco da meia idade, estas passardo por
uma mudanca biolégica conhecida como menopausa (FERREIRA et al., 2013).

A chegada da menopausa diminuira os hormdnios femininos que
consequentemente trardo consigo um conjunto de comorbidades associadas como
hipertenséo, osteoporose, doencas cardiovasculares, disturbios psicologicos, entre
outras doencas (FERREIRA et al., 2013; SANCHES et al., 2010) que podem ser
prevenidas com outros meios ndo medicamentosos.

Um destes meios € através da pratica de hidroginastica, modalidade
terapéutica realizada no meio aquoso desde os gregos (DELGADO; DELGADO,
2004) e que perpetua até os dias atuais trazendo inumeros beneficios fisicos,
psicologicos e sociais (LUCCHESI, 2013).

Com pesquisas dentro do campo da hidroginastica para mulheres entre 50 e
60 anos tém se evidenciado importantes resultados positivos nas respostas
fisiologicas destas mulheres em relacdo as comorbidades associadas a menopausa
(SIMOES et al., 2007).

Desta forma o trabalho do profissional de Educacao Fisica dentro do campo
da hidroginastica para mulheres com faixa etaria de 50 a 60 anos de idade se mune
de um aparato de informacfes que contribuem para o seu manejo e cuidado para
com estas mulheres quanto a avaliacdo, preparacdo e execucdo das aulas de
hidroginastica (DANTAS, 2017; SOUZA; ROSA, 2013).

O objetivo geral deste trabalho foi investigar alteracfes fisioldgicas da
hidroginastica para o publico feminino entre 50 e 60 anos de idade, mais
especificamente verificar as comorbidades associadas a menopausa, delinear a
historia da hidroginastica, expor as andalises de pesquisas ja realizadas dentro do

campo da hidroginastica para mulheres na faixa etaria dos 50 a 60 anos de idade e



evidenciar o papel do professor de Educacao Fisica na experiéncia profissional com
a hidroginastica para o publico feminino entre os 50 e 60 anos.

Acredita-se que as alteracdes fisiologicas durante as aulas de hidroginastica
para mulheres entre 50 e 60 anos de idade possam interferir na evolugdo dos
exercicios das alunas, desta forma acredita-se também que a pratica da
hidroginastica para mulheres nesta faixa etaria possa provocar mudancas
fisiolégicas importantes, auxiliando no controle das comorbidades associadas a
menopausa.

A metodologia de que trata a pesquisa foi de carater bibliogréafico, a literatura
foi utilizada de livros, artigos e monografias, pesquisados nas bases de dados de
sitios académicos da internet como SCIELO, BIREME, PUBMED e GOOGLE
ACADEMICO, bem como de livros disponiveis da propria instituicdo de ensino, além
de dados estatisticos do governo brasileiro. Os critérios para a selecdo foi de
materiais publicados entre 2010 e 2018, abrindo exce¢do para conteudos
especificamente publicados nos anos de 2004, 2007 e 2009, devido a enriquecedora
contribuicdo destes materiais para com esta pesquisa, sendo tais conteudos
analisados, discutidos e comparados para a redacdo de texto do presente artigo,

assim como para a elaboracédo de suas consideracdes finais.

2 CORMOBIDADES ASSOCIADAS A MENOPAUSA

A menopausa € caracterizada como a interrupcdo fisioldgica dos ciclos
menstruais na mulher devido ao fim da secrecdo hormonal, considerado como um
periodo de transi¢cdo que marca a vida da mulher em idade média de ocorréncia dos
50 anos (FERREIRA et al., 2013).

Os autores em questdo afirmam que neste periodo hd um declinio dos
hormbnios sexuais femininos a partir dos ovarios que, além de sensac¢des, provocam
alteracoes psicologicas, sociais e fisioldégicas podendo desencadear fatores de risco
para a vida da mulher na pés-menopausa (FERREIRA et al., 2013).

A queda progressiva do estrogénio durante este periodo diminui a
elasticidade da pele, provoca atrofia vaginal, bem como da lubrificacdo vaginal,
contribuindo para disturbios e infec¢des urindrias, entretanto ndo somente sdo 0s

efeitos da diminuicAo do estrogénio, ele também esta associado para o



desenvolvimento de patologias tais como doencas cardiovasculares e osteoporose
(SANCHES et al., 2010).

Desta forma, levando-se em conta os dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE, 2017), em relacdo a expectativa de vida para as
mulheres brasileiras que atualmente € de mais de 79 anos, se faz necessaria uma
busca por meios além da reposicdo hormonal que possibilitem o envelhecimento
com qualidade de vida para este grupo em especifico.

Com os dados expostos pelo IBGE em relacdo a expectativa de vida feminina,
ao chegar e passar pela menopausa, mulheres entre 50 e 60 anos se encontram em
plena vitalidade, entretanto esta passagem pode desencadear patologias como
hipertensdo, doencas cardiovasculares, osteoporose, entre outras comorbidades
associadas a menopausa que poderao interferir diretamente na qualidade de vida
das mulheres nesta faixa etaria (SANCHES et al., 2010).

Uma destas possibilidades acontece devido ao avanco da idade que provoca
um declinio ndo linear nas capacidades funcionais de diversos sistemas, sendo o
sistema 6sseo um dos mais afetados neste processo de envelhecimento. Em
mulheres ha um agravante, pois a menopausa traz consigo uma perda consideravel
de minerais 0sseos devido as alteracdes hormonais durante o climatério (NAVEGA,
OISHI, 2007).

Ainda segundo os mesmos autores, a osteoporose € um sério agravante
dentro da saude publica, atingindo aproximadamente um terco das mulheres poés-
menopausicas ocasionando um indice consideravel de morbidade e mortalidade,
além de provocar enorme impacto na qualidade de vida e também no grau de
dependéncia de mulheres (NAVEGA; OISHI, 2007).

Outro fator que acomete as mulheres € o alto indice de doencas
cardiovasculares, Souza et al. (2011) avaliaram 456 mulheres menopausicas com
idade média 58,7 anos e puderam observar que mais de 70% destas mulheres
eram sedentarias, além disto mais de 40% das pesquisadas ou eram hipertensas ou
possuiam pressao arterial elevada.

Também de acordo com a pesquisa em questdo foi descoberto entre as
participantes um alto indice de excesso de peso (72,6%), justificado devido a
diminuicdo do estrogénio e do metabolismo basal na p6s-menopausa, como também
pela propria tendéncia do envelhecimento e do sedentarismo destas mulheres
pesquisadas (SOUZA, 2011).



A hipertensdo arterial € outra comorbidade que pode ser adquirida por
mulheres na faixa etaria de 50 a 60 anos provinda da menopausa, devido a
importantes mudangas hormonais ocorridas durante este ciclo de suas vidas, onde
alteracbes hormonais como o hipoestrogenismo, aliados as mudancas no estilo de
vida (sedentarismo, inatividade fisica e ocupacional), contribuem para o surgimento
da hipertensado arterial e também para aumento exacerbado de peso, depresséo,
entre outros problemas de saude publica (LIMA et al., 2011).

Além das comorbidades citadas anteriormente, o periodo da menopausa pode
trazer para as mulheres entre 50 e 60 anos um conjunto de doencas associadas,
diagnosticadas como sindrome metabdlica que inclui hipertensdo arterial, niveis
elevados de aclcar no sangue, obesidade visceral, além de alteragdes nos niveis de
colesterol. Todas estas comorbidades associadas podem provocar acidente vascular
cerebral e fatores de risco cardiovascular, com um agravante que podem nao haver

sintomas prévios destes riscos a saude das mulheres (MEIRELLES, 2014).

3 BENEFICIOS DA HIDROGINASTICA

As propriedades medicinais da agua com fins terapéuticos tém sido usadas
por milénios pelos romanos. Em 446 a.C teve seus relatos relacionados a saude e
agua quente na Grécia. Durante a primeira e segunda guerra mundial a agua morna
também foi citada como forma de amenizar as dores dos ferimentos dos soldados
resgatados nas batalhas e como forma de reabilitacdo para reinseri-los a vida
saudavel (DELGADO; DELGADO, 2004).

Seus métodos medicinais também tém relatos em meados de 1830 através
de Vicent Pressnitz. Este fez uso da agua fria combinada com exercicios vigorosos,
gue segundo ele promovia inimeros beneficios corporais, porém sem nenhuma
comprovacdo cientifica na época. Posteriormente a hidroginastica apareceu em
Viena 1835 através do Dr. Winternitz que, juntamente com seus colaboradores,
comprovou as reacfes da agua nos tecidos corporais e seus beneficios terapéuticos
no tratamento de patologias diversas (LUCCHESI, 2013).

Conforme Lucchesi (2013), a partir de 1903 a hidroginastica foi inserida nos
Estados Unidos da América, porém naquela época com o nome de hidroterapia,
periodo em que foi criado o primeiro centro de uso terapéutico da agua em todo o

mundo, o que posteriormente foi copiado e aperfeicoado por outros paises.



No Brasil, surgiu na década de 1970, primeiramente como reabilitacdo de
lesionados e posteriormente na década de 80, quando a hidroginastica também teve
sua ascensdo como atividade fisica (DELGADO; DELGADO, 2004).

Atualmente, a hidroginastica € uma modalidade muito praticada no Brasil e no
mundo, em programas de treinamentos e principalmente pelo publico acima de 50
anos de idade, que se beneficiam da hidroginastica tanto para ganhos psicoldgicos,
sociais, quanto fisiol6gicos por se tratar de uma atividade aerdbica coletiva que
aumenta a capacidade funcional do sistema cardiorrespiratorio, promovendo
melhoras na oxigenagdo, fortalecimento do sistema musculoesquelético,
contribuindo também para o aumento da densidade 6ssea (LUCCHESI, 2013).

Na hidroginastica as propriedades fisicas como a viscosidade, massa, peso,
flutuacdo, densidade, entre outros, s&o elementos explorados em forma de
exercicios durante a aula de hidroginastica que diminuem as forcas de compressao
sobre as articulagbes, enquanto os musculos sdo usados da maneira mais simétrica
e em constante equilibrio, permitindo o uso dos mais variados exercicios que
normalmente ndo sao utilizados em atividades fisicas terrestres (TEIXEIRA et al.,
2009).

Com tantos beneficios ofertados na hidroginastica através da exploracdo de
suas propriedades fisicas Teixeira et al. (2009) afirmam que a busca pela atividade
de hidroginastica, varia de regido para regido, condi¢cdes sociais e também do
desenvolvimento de programas publicos para o desenvolvimento da pratica de
hidroginastica. Porém ao fim da pesquisa, concluiram que apesar de todas estas
variaveis, a busca pela hidroginastica esta associada a melhora das capacidades
fisicas, manutencdo da saude, ordens médicas, além da busca pelo contato social ja
gue nesta modalidade explora-se muito a vivéncia em grupo.

Para Carvalho (2014) a hidroginastica proporciona aos seus praticantes
beneficios terapéuticos como desenvolvimento do tbnus muscular, baixo impacto
articular, aumento da mobilidade articular, resisténcia cardiorrespiratéria,
relaxamento da musculatura da coluna vertebral, recuperacdo de lesdes
osteomusculares, bem como inimeros outros beneficios associados & pratica desta
atividade fisica no meio liquido.

Além disso, a hidroginastica diminui problemas de hipertensédo, melhora a
irrigacdo sanguinea, ativando vasos capilares, veias e artérias promovendo

elasticidade a eles, favorecendo a perda de gordura corporal, aumentando os niveis



de forca e resisténcia muscular, agindo como efeito relaxante e proporcionando bem
estar fisico e mental (CARVALHO, 2014).

Marciano; Vasconcelos (2008) afirmam que o exercicio fisico pode
trazer varios beneficios para o melhor controle da osteoporose que €
uma das doencas comuns entre os mais velhos. Sendo assim, a
hidroginastica por proporcionar menos impacto acaba sendo mais
procurada entre as atividades fisicas. (MARCIANO &
VASCONCELOS, 2008, p. 17).

As aulas de hidroginastica incluem exercicios para aquecimento, treinamento
respiratorio, condicionamento muscular, relaxamento e alongamento que podem ser
trabalhados explorando grandes grupos musculares no meio aquoso sem riscos de
guedas. Estes exercicios podem ser explorados em intensidades diferentes,
variando a posigéo corporal, a amplitude, velocidade do movimento e quantidade de
forca empregada nos exercicios, além do emprego de materiais acessorios como
step, halteres, flutuadores, dentre outros materiais especificos para a hidroginastica
(DANTAS, 2017).

Vale ressaltar também que a hidroginastica € um excelente meio terapéutico
para o combate de conflitos de autoimagem, autoestima, estado de humor, alivio de
tensdes de natureza psicoldgicas, favorecendo o bem-estar mental de quem pratica
a modalidade regularmente (SOUZA; ROSA, 2013).

4 RESPOSTAS FISIOLOGICAS DA HIDROGINASTICA PARA
MULHERES ENTRE 50 E 60 ANOS DE IDADE

Em se tratando de atividade fisica, a hidroginastica € uma das modalidades
mais indicadas atualmente por oferecer exercicios fisicos de baixo impacto articular
e altos beneficios para o bem-estar fisico, fisiolégico e mental, uma vez que a
mesma promove a socializacdo por ser feita em aulas coletivas, principalmente para
0 publico feminino, sendo a maioria a praticar esta modalidade.

Através de estudos ja realizados dentro da hidroginastica (CACULA et al.,
2015, SANTOS; SOUZA; SILVA, 2016) foi possivel observar diversos efeitos
positivos desta atividade fisica para grupos distintos, porém poucas foram as

pesquisas realizadas em mulheres com faixa etaria entre 50 e 60 anos.



Simdes et al. (2007) avaliaram medidas antropomeétricas, capacidade
aerdbica, frequéncia cardiaca e presséao arterial de um grupo de mulheres com idade
média de 57 anos, observando possiveis alteracbes em aulas de hidroginastica
durante 8 semanas e comprovaram que houve reducao da Frequéncia Cardiaca e
Pressao Arterial Diastélica apds esforco fisico, porém ndo se pode afirmar por
completo que tenha sido contribuicdo apenas da atividade fisica, devido ao grupo
em questao fazer controle medicamentoso para regulacéo da presséao arterial.

Bruttos et al. (2011) afirmam que na faixa etaria entre 50 e 60 anos a maioria
das mulheres estdo na transicdo da menopausa para a pés-menopausa, periodo
gue delimita o fim da vida fértil da mulher e € marcado por uma série de alteracdes
hormonais que podem desencadear patologias provocadas pela perda da densidade
0ssea, como a osteoporose, vindo a provocar fraturas ésseas entre as mais
recorrentes estdo a de punho, fémur e vértebra.

Estes estudos apontam certa preocupacdo com os fatores de risco e pré-
disposicéo de mulheres pos-menopausicas a osteoporose, provocada pela perda de
densidade mineral 6ssea e possivelmente a outros fatores associados a menopausa,
por este motivo a insercédo destas mulheres em atividades fisicas € importante para
a prevencao de fraturas osteoporoticas, pois estimula a osteogénese, gera aumento
de forca muscular e massa muscular (BUTTROS et al., 2011).

Outro fator obversado durante a poOs-menopausa € a pré-disposicdo a
hipertensdo, mas ndo necessariamente relacionado somente a menopausa, como
também ao sedentarismo, alimentacao, predisposicédo genética, entre outros fatores
(LIMA et al., 2011).

Ainda segundo Lima et al. (2011), a pratica de exercicio fisico na vida destas
mulheres na pés menopausa também esta associada a melhora da capacidade
funcional e controle da hipertensao arterial.

Balsamo et al. (2006) compararam a densidade mineral 6ssea de 48 mulheres
acima dos 50 anos de idade praticantes de hidroginastica e sedentéarias, onde todas
as participantes se encontravam na pés-menopausa e em tratamento de reposicéo
hormonal h&, no minimo um ano. No estudo observaram um aumento da densidade
mineral 6ssea na regido lombar e quadril superior em mulheres que praticam
hidroginastica regularmente.

Ainda sobre a densidade mineral 6ssea, Balsamo et al. (2013) observaram

um grupo de 63 mulheres acima dos 50 anos de idade, divididas em trés grupos



distintos (forca, hidroginastica e controle ndo treinadas), onde todas as voluntérias
se encontravam em terapia de reposi¢cdo hormonal ha pelo menos um ano, sendo
gue as mulheres do grupo de forca e hidroginastica ja treinavam por mais de um
ano.

Ao final da observacdo os pesquisadores notaram que para o grupo da
hidroginastica a densidade mineral éssea se apresentou maior no corpo total, quadril
total e coluna lombar (L2- L4) em comparacéo ao grupo controle, entretanto entre os
grupos forca e hidroginéstica ndo foram observadas diferencas consideraveis. Desta
forma os autores concluiram que ndo somente o treinamento de forgca, mas também
a hidroginastica é benéfica para estratégias de tratamentos ndo farmacoldgicos para
a prevencgao da perda de densidade mineral 6ssea em mulheres acima dos 50 anos
de idade (BALSAMO et al., 2013).

Em relagdo ao perfil lipidico das mulheres na pos-menopausa, Reis et al.
(2014) realizaram treinamento aerdbico de resisténcia na hidroginastica com 22
mulheres com idade média de 56 anos em um periodo de 16 semanas, totalizando
48 sessoes de hidroginastica com duracao de 50 minutos. Apos o final do periodo de
avaliacdo notaram que para estas mulheres houve reducdo de LDL, triglicerideos e
colesterol total comprovando assim que o treinamento aerobico na hidroginastica é
eficaz para a reducao do perfil lipidico de mulheres entre 50 e 60 anos de idade.

Quanto as respostas cardiorrespiratérias, Almada (2012) observou um grupo
de 11 mulheres com faixa etaria entre 50 e 60 anos de idade pOs-menopausicas,
adaptadas ao meio liquido e sem qualquer problema fisico. Estas foram submetidas
a testes com seis exercicios especificos de hidroginastica, concluindo que para
encontrar o volume de oxigenacdo maxima e frequéncia cardiaca maxima a fim de
encontrar a zona de treinamento Ideal basta apenas a aplicacdo de um teste
maximo.

Assim estudos cientificos relacionados ao envelhecimento da mulher tém se
tornado cada vez mais necessarios com a intencdo de frisar a importancia da
atividade fisica como papel preventivo dentro da salde publica e também para
detectar certas patologias ou alteracdes fisioldgicas a fim de encontrar um equilibrio

para a pratica segura da hidroginastica para mulheres entre 50 e 60 anos.
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5 O PAPEL DO PROFESSOR DE EDUCACAO FISICA NA
EXPERIENCIA PROFISSIONAL DA HIDROGINASTICA PARA O
PUBLICO FEMININO ENTRE 50 E 60 ANOS DE IDADE

Praticada no meio liquido, a hidroginastica se beneficia das propriedades
fisicas da agua, como presséo, viscosidade, densidade, flutuacdo, temperatura e
resisténcia, para minimizar o impacto nas articulagdes, diminuir a percepcao de
esfor¢co para fornecer uma atividade fisica que mescla o trabalho da musculacéo
com o trabalho aerébio e a massagem (DELGADO; DELGADO, 2004).

Esta mescla de exercicios de modalidades diferentes somados a baixa
percepcdo de esforco requer atencdo especial do professor de hidroginastica para
com seus alunos, que ministra a aula de fora da piscina para ter uma viséo total de
todos, a fim de evitar quaisquer acidentes ou situacbes que coloque em risco a
integridade fisica dos mesmos.

Outro fator importante a ser observado pelo profissional de Educacao Fisica é
em relacdo a agua quente, pois a percepc¢ao de calor diminui devido a temperatura
da agua da piscina. De acordo com Delgado; Delgado (2004) a temperatura para
atividades aquaticas ndo competitivas, no caso a hidroginastica, varia entre 27 e 29,
0 que requer a necessidade das alunas se hidratarem, ja que a alta intensidade das
atividades pode provocar desidratacdo sem que as mulheres de 50 a 60 anos de
idade tenham a percepcéo desta desidratacdo causada pela temperatura padréo do
meio liquido.

Segundo Dantas (2017), a pratica da hidroginastica ndo é indicada para
individuos com ferimentos abertos, doencas infecciosas de pele, alergia aos
produtos quimicos utilizados para o tratamento da agua da piscina, hipertenséo,
baixa capacidade respiratéria, infeccdo vaginal, epilepsia, diabetes com glicemia ndo
controlada, hipertensdo e hipotensdo grave, sendo necessaria uma avaliacao
médica especializada a fim de liberar ou ndo a pratica da atividade fisica ho meio
aquoso.

O profissional de Educacao Fisica necessita focar no desenvolvimento das
aulas de hidroginastica para elaborar atividades que envolvam trabalhos recreativos
com a intencdo de estimular a producdo de estrégeno e endorfina, responsaveis
diretos do bem-estar e melhora da autoestima, bem como atividades em grupo para

a promocdo da socializacdo entre mulheres de 50 a 60 anos de idade e também
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atividades de relaxamento para a diminuicdo das tensGes musculares fisicas e
mentais (SOUZA; ROSA, 2013).

Nesse sentido, a hidroginastica para mulheres entre 50 e 60 anos de idade
pode trazer beneficios fisiolégicos e psicoldgicos para a vida da mulher, entretanto
devido a possibilidade da existéncia de possiveis patologias para esse grupo
determinado, sdo necessdarias mais pesquisas que auxiliem na forma de avaliacéo e
conducdo do professor de Educacdo Fisica nas aulas de hidroginastica para

mulheres nessa faixa etaria.

6 CONCLUSAO

Apoés a realizacdo da referida pesquisa bibliografica pode-se observar os
beneficios fisioldgicos, psicologicos e sociais da hidroginastica para mulheres entre
50 e 60 anos. Uma constante pratica da hidroginastica para mulheres nesta faixa
etaria promove melhoria na qualidade de vida, saude e bem-estar, através do
aumento de forca muscular, flexibilidade articular, equilibrio, controle homeostatico,
entre outros tantos beneficios que contribuem para um envelhecimento saudavel
para essas mulheres, diminuindo os efeitos danosos provocados pela menopausa.

Muito tem se falado sobre o aumento da expectativa de vida, especialmente
para as mulheres, que beiram os 80 anos de idade atualmente. Portanto, a
hidroginastica através de seus inUmeros benéficos apresentados aqui vem como
uma das melhores opc¢Oes de atividade fisica para garantir um envelhecimento
saudavel para mulheres entre 50 e 60 anos de idade.

E importante ressaltar que o papel do profissional de Educacdo Fisica na
hidroginastica deve se atentar as comorbidades que estas mulheres possam vir a
apresentar, como também com o0 meio aquoso das aulas de hidroginastica e
exercicios executados para garantir que estas mulheres estejam seguras ha

execucao das aulas e possam atingir 0s seus objetivos com sucesso.
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