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Dedicamos esse trabalho aos nossos pais.



“Ninguém ignora tudo. Ninguém sabe tudo. Todos nés
sabemos alguma coisa. Todos nds ignoramos alguma
coisa. Por isso aprendemos sempre.”

(Paulo Freire)
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EFEITOS DA HIDROGINASTICA NA FORCA MUSCULAR E NO DESEMPENHO
FUNCIONAL DE INDIVIDUOS COM OSTEOARTRITE

Fernando Reis de Souza Junior
Pamela de Oliveira Paiva Nunes
Rhuan Rafael Almeida Teixeira

Adelmo José de Andrade

Resumo: Através de coletas e andlises de artigos e pesquisas, encontramos métodos
e técnicas que comprovam cientificamente que a hidroginastica € um exercicio muito
eficaz no desenvolvimento de forgca muscular e no desempenho funcional para
portadores de osteoartrite. Os exercicios realizados na agua proporcionam resisténcia
suave, reduzindo o impacto nas articulacdes afetadas pela osteoartrite, isso permite
gue os musculos se fortalecam sem sobrecarregar as articulacdes. Além disso, a 4gua
também proporciona suporte e flutuabilidade, o que facilita a realizacdo dos
movimentos e melhora o equilibrio.

Palavras-chave: Osteoartrite. Forca Muscular. Exercicio Aquatico. Funcional.

1. INTRODUCAO

A osteoartrite (OA) € uma doenca cronica, caracterizada por degeneracédo da
cartilagem articular, dor e rigidez a movimentacdo, afeta principalmente quadris,
joelhos, maos e pés, levando a grande incapacidade. Trata-se de dado alarmante,
considerando-se a incapacidade, perda de qualidade de vida e os custos ao sistema
de saude gerados por essa doenca. (LE TK, MONTEJANO LB, CAO Z, ZHAO Y &
ANG D, 2012).

Até algumas décadas atras o tratamento da OA era limitado ao uso de
analgésicos simples, anti-inflamatdrios, medidas fisicas, infiltraces com corticoides
e, nos casos refratarios, tratamento cirdrgico. O progressivo entendimento da
fisiopatologia da OA, a percepg¢do de que 0 processo ndo € puramente mecanico e/ou
de envelhecimento, e o esclarecimento das vias inflamatérias envolvidas levaram a
aplicacao clinica de varios outros medicamentos e medidas. (REZENDE & GOBBI,
2009).

Hé& varias medidas que as pessoas com osteoartrite podem adotar para ajudar

a gerenciar sua condicdo, como praticar exercicios de baixo impacto, manter uma



dieta saudavel e evitar atividades que causem estresse excessivo nas articulacdes
afetadas.

A hidroginastica € um exercicio indicado para pessoas com um nivel de
condicionamento reduzido e que possuem limitacdes e dores, pois sao atividades
aguaticas com baixo impacto nas articulagdes (TARPINIAN; AWBREY, 2010) Desde
460-375 a.C. a agua ja era utilizada por Hipécrates com fins terapéuticos. Os romanos
a usavam largamente com finalidades recreativas e curativas, também os gregos
(século V a.C.) atribuiam-lhe propriedades medicinais (Skinner & Thompson, 1985).
As atividades realizadas na dgua fazem parte da mais remota historia humana, pelo
papel que ela exerce sobre o homem.

Hidroginastica € uma forma de condicionamento fisico constituida de
exercicios aquaticos especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da agua
como sobrecarga (KRUEL LFM, 1994). E importante destacar que o ganho de massa
muscular pode ocorrer de forma mais lenta em comparacdo a modalidades de
treinamento com pesos tradicionais, mas ainda assim € possivel alcanca-lo com a
pratica regular e progressiva da hidroginastica (POLITO & FARINATTI 2016).

Imerso em meio liquido um corpo flutua. Flutuacéo é a forca experimentada
cCOmo em puxo para cima que atua em sentido oposto ao da forca de gravidade
(SKINNER & THOMPSON, 1985) (PINHEIRO & LEAO, 1989).

A flutuagédo diminui o efeito da acdo gravitacional, reduzindo a compressao
articular, facilitando a sustentacdo do proprio peso. A capacidade de flutuacéo
relaciona-se com a composicao corporal do individuo, que varia de acordo com 0 sexo,
idade e nivel de condicionamento (Associacao Brasileira de Exercicios Aquaticos,
1997). Este é um dos fatores que contribui para a eficacia do treinamento na agua
para individuos com comprometimentos osteoarticulares.

A agua apresenta maior densidade e viscosidade do que o ar, 0 que acarreta
aumento da resisténcia frontal. Consequentemente, o deslocamento nesse meio
requer uma quantidade maior de energia. A diferenca de viscosidade, aliada a quebra
9 da tensdo superficial da agua, também € responsavel por uma caracteristica que
merece especial atencdo. A troca de espacos pode causar movimentos balisticos e
torque, ampliando o risco de lesbes para as articulagbes envolvidas. Portanto,
recomenda-se que 0s exercicios sejam realizados sem que haja modificacdes bruscas

de meio fisico, enfatizando-se aqueles em que se possam obter os beneficios do



envolvimento aquético (ASSOCIACAO BRASILEIRA DE EXERCICIOS AQUATICOS,
1997). A resisténcia proporcionada pela agua pode gerar um estimulo adequado para
o fortalecimento muscular, uma vez que a agua oferece uma forma de resisténcia
isotbnica. Isso pode resultar em um aumento da sintese proteica muscular e,
conseguentemente, no crescimento muscular (Monteiro et al., 2020).

A hidroginastica oferece um ambiente de baixo impacto, reduzindo o estresse
nas articulacdes e tornando-a uma opgao mais segura para pessoas com lesbes como
a osteoartrite. Além disso, a resisténcia oferecida pela agua pode proporcionar um
estimulo Unico para fortalecimento muscular e melhora da resisténcia cardiovascular
(POLITO & FARINATTI, 2016) A hidroginastica pode ser uma Otima opc¢do de
exercicio para pessoas com osteoartrite, pois a agua oferece um ambiente de baixo
impacto nas articulagbes e um desempenho funcional, no qual portadores da

osteoartrite necessitam.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Diagnéstico da patologia

A osteoartrite, também conhecida como artrose, é a forma mais comum de
artrite e afeta principalmente as articulagdes que suportam peso, como os joelhos,
guadris e coluna vertebral. A doenca ocorre quando acontece um estresse
mecanico, tanto por compresséo estatica quanto por dinamica, fazendo com que a
cartilagem, a qual deveria servir como um amortecedor, uma protecdo em relacédo ao
desgaste, que reveste as articulagbes, comeca a se desgastar.

Os principais sintomas da osteoartrite incluem dor nas articulacdes, rigidez,
inchago e limitagdo dos movimentos. Esses sintomas tendem a piorar com o tempo e
podem afetar significativamente a qualidade de vida, até mesmo em atividades
diérias. A osteoartrite pode ser causada por uma combinacgédo de fatores, incluindo
envelhecimento, lesbes articulares anteriores, excesso de peso, predisposi¢cao

genética e atividades repetitivas que colocam presséo excessiva nas articulacdes.

2.2. Tratamento e qualidade de vida
Embora ndo haja cura para a osteoartrite, existem varias opcoes de

tratamento disponiveis para aliviar os sintomas e melhorar a funcao das



articulacdes, uma delas € a hidroginastica, que proporciona exercicios fisicos que se
tornam mais faceis de serem executados, pois por ter flutuabilidade torna-se
movimentos de baixo impacto, sendo benéficos por reduzir a dor e trazer conforto e
seguranca para os portadores da osteoartrite, possibilitando mudancas no estilo de
vida, como perda de peso e independéncia.

Os aspectos fisicos da dgua desempenham o papel importante para fins
terapéuticos, que dependem da temperatura da agua, duracéo e intensidade do
tratamento. Seus efeitos sdo mecanicos e térmicos, e a juncao desses, aos
beneficios do tratamento em imersao traz resultados fisiolégicos amplos, afetando
todo o corpo VIEIRA et al (2017)

2.3. Principais objetivos do tratamento da osteoartrite com a
hidroginastica

* Aliviar a dor

» Manter a flexibilidade da articulacéo

* Fortalecer a musculatura

« Equilibrio, resisténcia e forca

* Qualidade de vida esses objetivos podem ser alcangcados através de
exercicios fisicos, no qual poderdo ajudar no retardamento do agravamento da

osteoartrite.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao é de
guantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espac¢o mais profundo das relacdes, dos processos e
dos fenbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizacdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam

do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja



executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fenbmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliogréfica
também é indispensavel nos estudos historicos. Em muitas situacgdes,
ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca dos efeitos da hidroginastica na
forca muscular e no desempenho funcional de individuos com osteoartrite, foi
realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados eletrénicas (Scielo,
Periddicos Capes, PubMed). Como descritores para tal busca, foram utilizados os
seguintes descritores: “Osteoartrite, forca muscular, exercicio aquatico e funcional”, e
os operados booleanos para interligacdo entre eles foram: AND e OR. Os critérios de
inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro do recorte temporal
de 2014 a 2024; 2) estudos com conteudo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos
na Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais. Os critérios de exclusao
do uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros

metodoldgicos; 3) estudos repetidos.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Na busca realizada, foram encontrados 179 estudos nas trés bases de dados,
Scielo, Pubmed, Periddicos CAPES. Apo6s aplicacdo dos critérios de inclusdo e
exclusdo, 176 titulos foram excluidos, ficando assim 05 estudos, podendo ser eles

utilizados no estudo final do curso.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS
LOCALIZADOS
SCIELO: 64
PERIODICOS CAPES:

50 ARTIGOS: EXCLUIDOS
- PORNAO TER RELAGAO
COM O TEMA

RESTARAM 129 ARTIGOS

20 ARTIGOS: EXCLUIDO POR

NAOESTAREM NA MARGEM
» TEMPORAL ESTABELECIDA

RESTARAM 109 ARTIGOS

ELEGIVEIS
1 ARTIGOS EXCLUIDOS
PELO IDIOMA NAO SER DE
'l ACORDOCOM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS
RESTARAM 108 DE INCLUSAQO
ARHGOS
ELEGIVEIS o 53 ARTIGOS EXCLUIDOS
PORNAO SEREM

RESTARAM 55 ARTIGOS ELEGIVEIS

50 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
»| NAO APRESENTAR O CONTEUDO
v NECESSARIO

05 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.



AUTORES OBJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULAGAO INTERVENGAO RESULTADOS
INVESTIGADA
Foi realizado Constatou que a
uma pesquisa hidroginastica
Karla Campos de Apresentar a Observacional Idosos (60+) sobre como a propicia ao idoso o
Paula qualidade de vida hidroginastica aumento de sua
o _melhor que a se torna mais | capacidade aerobia,
hldroglnastlca.traz eficaz para o forca muscular,
Débora Campos de para a terceira idoso adquirir | flexibilidade articular
Paula (1998) idade. forca e e o treinamento de
independéncia habilidades
especificas como
equilibrio e
coordenacao motora.
Verificar as A amostra Quanto maior for a
reducdes no peso deste estudo profundidade de
Luiz Fernando hidrostatico e as Experimental Homens e foi formada imerséo,
Martins Kruel (1994) alteragdes na mulheres de por 54 considerada até a
frequéncia 18a25anos individuos linha dos ombros,
cardiaca em brancos, de tanto maior sera a
pessoas ambos os reducéo do seu peso
submetidas a sexos, com no hidrostatico, bem
imersé&o vertical minimo 1 (um) como de sua
do corpo na agua. ano de pratica | frequéncia cardiaca
de natacao.
Pesquisar os Através de | O programa de hidro
Joyce Rosa Vieira, efeitos das pesquisas e cinesioterapia
Michelle de Oliveira técnicas hidro Observacional Idosos (60+) | analises  de proposto para
Alves, Rafael Luzes terapéuticas dados, através reabilitagéo de
aplicadas a de um pacientes idosos
(2017) intercorréncias programa de portadores de
em pacientes treinamento da osteoartrose, foi
idosos com flexibilidade e eficaz no alivio da
osteoartrose. forca muscular dor, no ganho de
de pré e pos- | forga muscular, no
treinos sobre a aumento da
terapéutica da amplitude de
hidroterapia. movimento dos
joelhos e na melhora
da qualidade de vida.
Marcia Uchba de Encontrar Estudos de Existem varias
Rezende, Riccardo tratamentos para substancias medicagoes
Gomes Gobbi a melhora de Experimental Adultos com um disppniveis com o
portadores da suposto efeito | Potencial de modificar a
(2009) osteoartrite. antiartrésico. progressdo da artrose

por agirem diretamente
sobre a fisiopatologia
da doenca.




Fernanda de Mattos, Avaliar e A andlise da 12 artigos foram
Neiva Leite, Arthur comparar 0s qualidade dos incluidos nesta
Pitta, Paulo Cesar efeitos de Experimental Adultos (50 a estudos foi revisdo. Oito ensaios

Barauce Bento programas de 60 anos) realizada de clinicos
exercicios forma randomizados e
(2016) aquaticos na independente guatro estudos
forca muscular e por dois experimentais.
na funcéo fisica pesquisadores
em pessoas , €as
com OA. divergéncias
foram
discutidas em
reunides de
consenso.

Definimos através do estudo realizado que a hidroginastica para pessoas com
osteoartrite € um assunto muito importante, pois essa modalidade de exercicio pode
trazer inUmeros beneficios para a qualidade de vida desses individuos.

Trouxemos os beneficios da hidroginastica, como a reducdo da sobrecarga
nas articulacdes, o fortalecimento muscular, a melhoria da flexibilidade e a diminuicao
da dor. Além disso, foi explorado estudos que comprovam a eficacia da hidroginastica
como forma de tratamento ndo farmacolégico para a osteoartrite.

Discutimos sobre as adaptagcdes necessarias nos exercicios dehidroginastica
para atender as necessidades especificas das pessoas comosteoartrite, assim como
os cuidados a serem tomados durante as sessoes.

Por fim, exploramos as possibilidades de implementacdo da hidroginastica
como parte do tratamento multidisciplinar para pessoas com osteoartrite em diferentes
contextos, como clinicas de reabilitacéo, centros de saude e programas de promocao

da saude.

5. CONSIDERACOES FINAIS

A osteoartrite € uma doenca crdnica, caracterizada por degeneracdo da
cartilagem articular, dor e rigidez a movimentacdo, afeta principalmente quadris,
joelhos, méos e pés, levando a grande incapacidade.

Embora ndo haja cura para a osteoartrite, existem varias op¢des de tratamento

disponiveis para aliviar os sintomas e melhorar a funcéo das articulagdes como: Aliviar



https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/osteoarthritis
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/randomized-controlled-trial
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/randomized-controlled-trial
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/randomized-controlled-trial

a dor, manter a flexibilidade da articulacdo, fortalecer a musculatura, equilibrio,
resisténcia e forca.

A hidroginastica € uma forma de exercicio de baixo impacto que pode ajudar a
melhorar a forca muscular, a flexibilidade e a resisténcia aerdbica, o que pode ser
especialmente benéfico para pessoas com osteoartrite. Os resultados desses estudos
podem ser utilizados para encorajar individuos com osteoartrite a considerar a
hidroginastica como parte de seu programa de exercicios.

Além disso, os profissionais de saude, como fisioterapeutas e educadores
fisicos, podem utilizar esses resultados para desenvolver programas especificos de
hidroginastica adaptados para as necessidades dos pacientes com osteoartrite,
visando melhorar sua forca muscular e desempenho funcional.

E importante ressaltar que sempre é recomendavel que qualquer programa de
exercicios seja supervisionado por profissionais qualificados e que leve em
consideracao as necessidades individuais de cada pessoa.

A reflexdo final sobre esse tema nos leva a reconhecer a importancia de
promover opcdes de exercicios inclusivos e adaptados, visando melhorar a qualidade
de vida e o bem-estar das pessoas afetadas pela osteoartrite.

Os estudos e pesquisas nesse campo tém demonstrado consistentemente que
a hidroginastica pode contribuir para a melhoria da forca muscular, da mobilidade e
do bem-estar geral de pessoas com osteoartrite. E fundamental promover a
conscientizacao sobre os beneficios da hidroginastica, bem como garantir o acesso a
programas e instalacdes que oferecam suporte para a pratica desse tipo de exercicio,

visando assim melhorar a qualidade de vida das pessoas afetadas pela osteoartrite.
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