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APRESENTAÇÃO

A coleção “Ciências da Saúde: da teoria à prática” é uma obra composta de onze 
volumes abordará de forma categorizada e interdisciplinar trabalhos, pesquisas, relatos 
de casos, revisões e inferências sobre esse amplo e vasto contexto do conhecimento 
relativo à saúde. Além disso, todo o conteúdo reúne atividades de ensino, pesquisa 
e extensão desenvolvidas em diversas regiões do país, que analisam a saúde em 
diversos dos seus aspectos, percorrendo o caminho que parte do conhecimento 
bibliográfico e alcança o conhecimento empírico e prático.

O oitavo volume apresentará para você leitor apresentar de forma categorizada 
e clara estudos desenvolvidos em diversas instituições de ensino e pesquisa do país. 
Em todos esses trabalhos a linha condutora foi o aspecto relacionado à fisioterapia 
e áreas correlatas. A área é muito rica e permite um leque extremamente variado de 
estudos que encaixam perfeitamente na temática deste livro que é  caminho da teoria 
à prática.

Temas diversos e interessantes são, deste modo, discutidos aqui com a proposta 
de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, mestres e todos aqueles que de 
alguma forma se interessam pela fisioterapia e suas temáticas tais como efeitos da 
hidroginástica, doenças crônicas, terapia assistida por animais, ginástica rítmica, 
facilitação neuromuscular, perfil l ipídico, equilíbrio postural, treinamento, traqueostomia 
dentre muitos outros.

Portanto o oitavo volume apresenta uma teoria bem fundamentada exemplificada 
nos resultados práticos obtidos pelos diversos pesquisadores que arduamente 
desenvolveram seus trabalhos que aqui serão apresentados. Do mesmo modo é de 
fundamental importância uma estrutura como a Atena Editora capaz de oferecer uma 
plataforma consolidada e confiável para estes pesquisadores exporem seus resultados. 
Portanto, nosso profundo desejo é que este contexto possa ser transformado a cada dia, 
e o trabalho aqui presente pode ser um agente transformador por gerar conhecimento 
em uma área fundamental do desenvolvimento como a saúde.

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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Esucri

RESUMO: O combate as doenças crônicas 
não transmissíveis (DCNTs) é uma das 
prioridades na área da saúde pública no Brasil. 
O objetivo do presente artigo é apresentar o 
programa LAZERATIVO que articular ensino, 
pesquisa e extensão investigando o efeito do 
exercício físico aquático sobre parâmetros 

de saúde mental, muscular e autonomia 
funcional em idosos portadores de DCNTs. 
Metodologicamente passaram pelo Lazerativo, 
desde dois mil e dezesseis até o presente 
momento, 1143 idosos portadores DCNTs. A 
cada semestre são randomizados diabéticos, 
hipertensos e depressivos sendo alocados 
em grupos distintos para pratica de exercícios 
físicos aquáticos contínuos e intermitentes com 
frequência semanal de duas vezes, na piscina 
do curso de educação física da Universidade 
do Extremo Sul Catarinense – UNESC. Antes, 
durante e após cada programa de exercícios, 
os idosos são submetidos a avaliações e testes 
padronizados. Paralelamente, o Lazerativo 
alimenta o ensino (através de estágios), a 
pesquisa (através projetos de iniciação cientifica) 
e a extensão (amparando a sociedade portadora 
de DCNTs) que procura a universidade. 
Concluímos pautado nos nossos trabalhos 
científicos, que o Lazerativo melhora a saúde 
mental, muscular e autonomia funcional de 
idosos portadores de DCNTs. Academicamente 
o Lazerativo se consolida como um programa 
que oferece ensino, pesquisa e extensão de 
maneira articulada. 
PALAVRAS CHAVES: Exercícios aquáticos - 
Doenças crônicas não transmissíveis; saúde 
mental; força muscular. 

ABSTRACT: Combating chronic 
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noncommunicable diseases (DCNTs) is a priority in the area of public health in Brazil. 
Objective of the article to present the program LAZERATIVO, which articulate teaching, 
research and extension investigating the effect of aquatic physical exercise on 
parameters of mental health, muscular and functional autonomy in elderly people with 
CDNTs. Methodologically passed through the Lazerativo, from 2016 to the present time, 
1143 elderly people with DCNTs. Each semester is randomized diabetic, hypertensive 
and depressive being allocated in distinct groups to practice continuous and intermittent 
aquatic physical exercises with weekly frequency of twice, in the swimming pool of 
the course of physical education of the University of Extreme South Catarinense - 
UNESC. Before, during and after each exercise program, the elderly are submitted to 
standardized assessments and tests. At the same time, the Lazerativo feeds education 
(through internships), research (through scientific initiation projects) and extension 
(supporting the society that carries DCNTs) that seeks the university. We conclude that 
in our scientific studies, Lazerativo improves the mental health, muscle and functional 
autonomy of elderly people with CNCDs. Academically the Lazerativo consolidates 
itself as a program that offers teaching, research and extension in an articulated way.
KEYWORDS: Aquatic exercises - Chronic non-communicable diseases; mental health; 
muscle strength.

1 | 	INTRODUÇÃO

É fato que o envelhecimento da população brasileira e os baixos níveis de 
atividade físicas especificadamente nos idosos, tem comprometido a saúde dessa 
população (ROCHA et al., 2013). Políticas governamentais têm sinalizado que o 
sedentarismo e a perda de autonomia funcional tem contribuído significativamente 
para o aparecimento e avanço das DCNTs em idosos. Diante disso, promover ações 
envolvendo o Lazerativo é um dos grandes desafios da agenda pública nacional 
(ACHUTTI; AZAMBUJA, 2004).   

Partindo desse pressuposto, a proposta do programa Lazerativo é oferecer a 
pratica de exercícios aquáticos especializados para idosos diagnosticados com DCNTs, 
especificamente, hipertensos, diabeticos e depressivos, cadastrados na Associação 
Feminina de assistência Social de Criciúma (AFASC) e nas Clinicas da Unesc. 

Atento na Saúde Coletiva da comunidade Criciumense mais necessitada, 
o Lazerativo se propõe a unificar os três pilares universitários (ensino, pesquisa, 
extensão) de maneira associada. 

2 | 	DESENVOLVIMENTO

Durante o período 2016-2018 o programa contabilizou 1143 idosos portadores de 
DCNTs que participaram dos programas de exercícios físicos aquáticos periodizados, 
ministrados pelos acadêmicos do curso de educação física e supervisionado pelos 
professores.
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Todas as aulas acontecem de segunda a quinta à tarde na piscina do curso, 
sendo utilizadas metodologias diferenciadas para cada patologia de acordo com as 
diretrizes de orientação a pratica de exercícios para população especial. O Lazerativo 
é um programa que requer a ativa participação dos acadêmicos, no planejamento 
teórico e prático, para o desenvolvimento das aulas, das técnicas de pesquisa e 
elaboração dos relatórios de estagio, com a finalidade de oportunizar aos acadêmicos 
o aprofundamento cientifico aplicado aprendido nas disciplinas da graduação do curso 
de educação física. 

É importante justificar que o programa Lazerativo consolida uma atividade de 
baixo custo para universidade que utiliza da sua infraestrutura (piscina) e do seu 
material humano (professores e alunos), oferecendo um serviço para sociedade, que 
realiza as atividades gratuitamente. 

Assim o programa Lazerativo tem como foco unir ensino, pesquisa e extensão 
a partir de: 1) Ensino, porque após cada semestre de programa os acadêmicos 
participantes ficam mais capacitados para atuarem profissionalmente na saúde coletiva 
com exercícios físicos associado as DCNTs; 2) Pesquisa porque tem o objetivo de 
investigar os efeitos psicofisiologicos dos exercícios físicos associados as DCNTs, 
contribuindo para o preenchimento de lacunas importantes nesta área acadêmica ; 3) 
Extensão porque visa trabalhar com a comunidade externa da UNESC, portadora de 
DCNTs, que busca a universidade para tratamento. 

  

3 | 	FUNDAMENTAÇÃO

Envelhecimento, DCNts 

O Brasil a décadas iniciou um processo de envelhecimento causado pelas baixas 
taxas de natalidade e de mortalidade. Em 1975 a população idosa era de sete milhões, 
em 2006 aumentou para 17 milhões e em 2008 chegou a 20 milhões de idosos (IBGE, 
2011). Estima-se que em 2025 a população idosa no Brasil alcançará os 32 milhões 
(LIMA, 2012). Evidencias cientificas sugerem que o envelhecimento é acompanhado 
pela diminuição das funções mentais e capacidade muscular (MALTA et al., 2017). 
Estudos tem mostrado que existe uma forte associação entre envelhecimento, DCNTs 
e danos na saúde mental dos idosos, tais como níveis altos de ansiedade, baixa auto-
estima e depressão (PAIM, 2011; MALTA et al., 2017; TOLEDO; GOODPASTER, 2013). 

Partindo disso as DCNTs se tornaram uma das principais prioridades na área da 
saúde pública no Brasil, sendo que 72% das mortes ocorridas por patologias foram 
atribuídas a elas (ROCHA et al., 2013; OLIVEIRA et al., 2017; SCHMIDT et al., 2011).

Atividade física, Exercícios físicos e idosos 

Por outro lado, os níveis de atividade física, tanto no âmbito laboral como 
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no lazer diminuíram com o passar dos anos. Atualmente 97% dos idosos estão 
há baixo do nível mínimo de atividade física recomendado para essa faixa etária 
(WIśNIOWSKA-SZURLEJ et al., 2017).  A falta de exercício físico no lazer e a 
diminuição da atividade física no cotidiano dos idosos nesta etapa da vida, aceleram 
o processo de envelhecimento e contribuem para diminuição da autonomia funcional 
e consequentemente o aparecimento de distúrbios de saúde mental, instalando um 
ciclo vicioso, perigoso e deletério (ROCHA et al., 2013; ANTUNES et al., 2015). Ambos 
fatores, citados acima, são considerados agravantes para o desenvolvimento das 
DCNTs nesta população (MALTA et al., 2017).

Dados nacionais destacam que a prevalência das DCNTs está aumentando 
paralelamente a prevalência do excesso de peso e a inatividade física nos idosos 
(OLIVEIRA et al., 2017; SCHMIDT et al., 2011). Esses aumentos estão associados 
significativamente a mudanças desfavoráveis nas atividades de trabalho do mundo 
moderno, na dieta alimentar e no nível de exercício físico dos brasileiros durante as 
horas de lazer (PAIM, 2011; REICHENHEIM et al., 2011; ANTUNES et al., 2015).  

Sarcopenia e exercícios físicos

O declino da autonomia funcional e a capacidade de realizar as atividades da vida 
diária básica (sentar, levantar, abrir, fechar, carregar, caminhar entre outras...) com 
independência, tem sido agravado na 3º idade. Um dos fenômenos responsáveis por 
esse agravamento, tem sido descrito como  sarcopenia (morte celular programada). 
Esta sarcopenia acelera a perda de massa muscular e consequentemente a diminuição 
da força, resistência e equilíbrio, que afeta diretamente a mobilidade funcional nos 
idosos (POWERS; HOWLEY, 2014; ROSENBERG, 1997; FAULKNER et al., 2007). 

Nos idosos há sarcopenia está associada a um aumento progressivo de 
comportamentos sedentários, sendo um dos motivos que consequentemente leva o 
aparecimento e agravamento das DCNTs no Brasil e no mundo FAULKNER et al., 
2004; SILVA et al., 2006; POSNER et al., 1995). 

Concomitantemente estudos clínicos tem demostrado que a melhora na aptidão 
neuromuscular depois dos 50 anos é possível com exercícios aquáticos, e isto contribui 
significativamente para manutenção da autonomia funcional e qualidade de vida, que 
consequentemente combate as DCNTs (GUTTIERRES; MARINS, 2008; PATE, 1995; 
AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2009).

Sendo assim um dos objetivos pontuais do Lazerativo é reduzir a velocidade do 
processo de sarcopenia natural do envelhecimento, através da pratica planejada dos 
exercícios físicos aquáticos.

Exercícios Físicos aquáticos

O exercício físico na agua proporciona aos idosos comportamentos fisiológicos 
diferentes aos exercícios na terra. Isso é devido a algumas propriedades físicas 
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encontradas no meio liquido como pressão hidrostática, flutuação, empuxo, densidade, 
arrastro e termorregulação (ALBERTON; KRUEL, 2009). Estas características 
particulares do meio liquido podem maximizar ou minimizar a atividade neuromuscular 
e cardiorrespiratória dependendo de algumas variáveis como: profundidade de 
imersão (agua rasa ou funda), tipo de exercício (simples ou complexo, com ou sem 
deslocamento), velocidade do exercício, amplitude do movimento e temperatura da 
agua (SILVA; KRUEL, 2008; ALBERTON; KRUEL, 2009).

O exercício físico na agua assim como na terra, permite melhorar os parâmetros 
fisiológicos (cardiorrespiratórios e neuromuscular) de maneira similar (SILVA; KRUEL, 
2008). Entretanto os exercícios aquáticos apresentam uma grande vantagem em 
relação aos terrestres nesta população (idosos), uma vez que as articulações sofrem 
ação reduzida de sobrecarga longitudinal, devido ao peso corporal ser menor na agua 
com o corpo imerso na profundidade do processo xifoide (ALBERTON; KRUEL, 2009), 
que é característico nas aulas de hidroginástica.

Outra vantagem, está relacionado a troca de calor (condução/convenção) na 
agua que é superior a terra, ocasionando maior sensação de prazer e conforto nos 
idosos durante a pratica dos exercícios aquáticos. Fisiologicamente o retorno venoso 
durante os exercícios na agua é mais eficiente (devido a pressão hidrostática). Por sua 
vez o recrutamento motor pode ser menor, igual ou maior quando comparados com os 
exercícios na terra (SILVA; KRUEL, 2008; SILVA; KRUEL, 2008; AVELLINI et al, 1983) 
dependendo da prescrição, orientação e experiência pratica do professor. 

	 Neste sentido as melhoras apontadas em nossos estudos (ver tabela 4) em 
relação a saúde mental, nos faz hipotetizar que as mesmas forças e propriedades 
da agua que alteram os parâmetros fisiológicos influenciam também, com menor ou 
maior magnitude, nos parâmetros psicológicos dos idosos portadores de DCNTs.       

4 | 	METODOLOGIA

O Lazerativo é composto por uma equipe multidisciplinar integrada por 
educadores físicos, médicos, fisioterapeutas e psicólogos todos docentes da UNESC. 
Especificadamente os bolsistas extensionistas sobre responsabilidade dos docentes, 
aplicam diferentes metodologias de aulas de hidroginástica continuas e intervaladas 
(COLADO; TELLA; TRIPLETT, 2008; PESCATELLO et al., 2004; AMERICAN 
PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2013).  Além das aulas de hidroginástica os acadêmicos 
realizam a parte de pesquisa, que tem como meta avançar no campo científico dos 
exercícios físicos aquáticos e seus efeitos psicofisiologicos, coordenado pela equipe 
docente. 

As ações de pesquisa dos acadêmicos bolsistas e voluntários são norteadas 
em: 1) Aplicação de instrumentos mensurando parâmetros de saúde mental; 2) saúde 
muscular; 3) independência funcional; 4) analise da composição corporal; 5) aplicação 
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de testes de aptidão física; 6) analises bioquímica de parâmetros de estresse oxidativo 
e inflamação; 7) escrita de trabalhos para publicação em congressos e artigos 
científicos.

As avaliações são feitas previamente ao início do programa, durante o andamento 
(50% do programa), e ao final (100%) do programa (quatro meses de duração por 
semestre). 

As análises realizadas são: a) inventários de saúde mental, usado para avaliar o 
estado cognitivo geral, que tem notas de corte para a população brasileira (BRUCKI et 
al., 2003); b) inventario de qualidade de vida versão brasileira do formulário de saúde o 
SF-36 (CICONELLI, et al., 1999); c) escala de independência funcional, que mensura 
a independência funcional nas atividades básicas de vida diárias (GRANGER et al., 
1993); d) composição corporal avaliado através por meio da bioimpedância (IMC, 
percentual de gordura, massa magra em Kg e peso ideal) conforme PESTROSKI 
(2009); e) questionário de prontidão de atividade física, que avalia o nível de atividade 
física instrumental da vida diária e de tempo livre (ALMEIDA; RIBEIRO, 2014); f) 
testes de aptidão física para saúde realizados segundo PROESP GAYA, (2015); g) 
testes de força, resistência e fadiga neuromuscular com o uso da eletromiografia de 
superfície (EMG) (PINTO et al., 2013; MEDEIROS et al., 2010); i) Parâmetros de 
estresse oxidativo e inflamação (PODEROSO et al., 1996; DRAPER; HADLEY, 1990; 
AKSENOV; MARKESBERY, 2001; LEVINE, R. L. et al., 1990; AEBI, 1984). 

O estudo é realizado pelo grupo pesquisa em exercícios aquáticos avançados 
(GPEAA) no laboratório de psicofisiologia do exercício (LaPsiCo), nas dependências 
do curso de educação física, em parceria com o grupo de pesquisa em Proteção e 
Reparo Tecidual, vinculado ao Laboratório de Fisiopatologia Experimental. 

Programas de exercícios aquáticos diferenciados

Em relação as aulas de hidroginástica no Lazerativo, cada turma de DCNT, 
tem um protocolo especifico que foi cuidadosamente planejado e adaptado pelos 
pesquisadores, seguindo normas e cuidados descritos na literatura (SILVA et al, 
2017; CHODZKO-ZAJKO et al., 2009; COLBERG et al., 2010), e as diretrizes gerais 
de prescrição dos exercícios aquáticos universais sugeridos pela Associação de 
Exercícios Aquáticos – AEA (ASSOCIATION AQUATIC EXERCISE AEA, 2014). 

 Abaixo segue os três métodos com suas particularidades. 
No método aeróbio continuo de baixa Intensidade utilizado nos idosos hipertensos 

do Lazerativo, a sessão é constituída por em um período de aquecimento (5 minutos), 
seguido pela parte principal (40 minutos) e volta a calma (5 minutos). Ambos os 
membros corporais são submetidos de forma contínua a um plano de periodização 
(Tabela 1), consistindo em nove exercícios em casa sessão, sendo que cada exercício 
é realizado em duas séries de 1,30 minutos sem intervalos entre as series e com 
intervalo 30 segundos entre os exercícios, duas vezes por semana (Terças e Quintas-
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feiras). A intensidade do exercício é avaliada por monitor de frequência cardíaca, 
mantida numa faixa de baixa intensidade (50 a 60% da frequência cardíaca máxima) 
ou escala de Borg adaptada de pontuação máxima igual a 10 (faixa trabalhada 5 a 
6 pontos). Os exercícios envolvem grandes grupos musculares, como de membros 
superiores e inferiores simultaneamente. 

 
Exercício Duração Séries

Tempo de 
execução Tempo de repouso FC BORG Tempo total 

1 3’00” 2 1’30” 0” 50-60 5 – 6 3’00”

INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS

2 3’00” 2 1’30” 0” 50-60 5 – 6 6’30”

INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS
3 3’00” 2 1’30” 0” 50-60 5 – 6 10’00”
INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS
4 3’00” 2 1’30” 0” 50-60 5 – 6 13’30”
INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS
5 3’00” 2 1’30” 0” 50-60 5 – 6 17’00”
INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS
6 3’00” 2 1’30” 0” 50-60 5 – 6 20’30”
INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS
7 3’00” 2 1’30” 0” 50-60 5 – 6 24’00”
INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS
8 3’00” 2 1’30” 0” 50-60 5 – 6 27’30”
INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS

9 3’00” 2 1’30” 0” 50-70 5 – 6 31’00”

INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS
TOTAL: 9 EXERCICÍO, 18 SERIES, 31 MIN. DE EXERCÍCIO.

Tabela 1: Estrutura da sessão

Para sujeitos depressivos utilizamos o método intervalado de alta Intensidade na 
parte principal da aula adaptado de MACHADO et al., (2017). Neste método a sessão 
(50 minutos) é dividida em um período de aquecimento (10 minutos), seguido pela parte 
principal (24 minutos), parte lúdica (11 minutos) e volta a calma (5 minutos). Ambos os 
membros corporais são submetidos de forma contínua a um plano de periodização. 
As sessões são constituídas de nove exercícios (descritos como de simples excussão, 
multiarticulares e combinados). Em cada exercício é realizado quatro séries de 30 
segundos cada serie, com 10 segundos de intervalo com repouso absoluto entre as 
series, totalizando 2,40 minutos por exercício, duas vezes por semana.  A intensidade 
do exercício é avaliada por monitor de frequência cardíaca, mantida numa faixa de 
baixa intensidade (70 a 90% da frequência cardíaca máxima) ou escala de Borg 
adaptada com pontuação máxima igual a 10 (faixa de esforço 7 a 9 pontos), conforme 
periodização proposta.
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Exercício Duração Séries Tempo de 
execução Tempo de repouso FC (% FCmax 

estimada) BORG Tempo total 

1 2’40” 4 0’30” 0’10” 70-90 7 – 9 2’40”

2 2’40” 4 0’30” 0’10” 70-90 7 – 9 5’20”

3 2’40” 4 0’30” 0’10” 70-90 7 – 9 8’00”

4 2’40” 4 0’30” 0’10” 70-90 7 – 9 10’40”

5 2’40” 4 0’30” 0’10” 70-90 7 – 9 13’20”

6 2’40” 4 0’30” 0’10” 70-90 7 – 9 16’00”

7 2’40” 4 0’30” 0’10” 70-90 7 – 9 18’40”

8 2’40” 4 0’30” 0’10” 70-90 7 – 9 21’20”

9 2’40” 4 0’30” 0’10” 70-90 7 – 9 24’00”

TOTAL: 9 EXERCICÍO, 36 SÉRIES, 24 MIN. DE EXERCÍCIO INTERVALADO.

Tabela 2: Estrutura da sessão

Por fim para sujeitos diabéticos utilizamos o método aeróbio progressivo, sendo 
cada sessão (50 minutos total) dividida em um período de aquecimento (10 minutos), 
seguido pela parte principal (32 minutos) e volta a calma (5 minutos). Ambos os membros 
são recrutados durante os exercícios. Cada sessão é dividida em nove exercícios, 
sendo que cada exercício é executado em três séries de 1 minuto respectivamente sem 
intervalo entre as series e com 30 segundos de intervalo passivo entre os exercícios. 
A intensidade do exercício é avaliada por monitor de frequência cardíaca, ou pela 
escala de Borg (adaptada de 0 a 10 pontos). As primeiras séries devem ser realizadas 
em leve intensidade (FC: 55% - 63% / BORG: 4 – 5), as segundas séries devem ser 
realizadas em moderada intensidade (FC: 64% - 76% / BORG: 6 – 7) e as últimas 
séries em alta intensidade (FC: 77% - 90% / BORG: 8 – 9) de cada exercício. 

Exercício Duração Séries  Tempo de 
execução

Tempo de 
repouso

FC (% FCmax 
estimada) BORG Tempo 

total 

1 3’00” 3 1’00” 0’00”

1ª 55 a 63 4 – 5

3’00”2ª 64 a 76 6 – 7 
3ª 77 a 90 8 – 9

INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS

2 3’00” 3 1’00” 0’00”

1ª 55 a 63 4 – 5

7’30”2ª 64 a 76 6 – 7 
3ª 77 a 90 8 – 9

INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS

3 3’00” 3 1’00” 0’00”

1ª 55 a 63 4 – 5

11’00”
2ª 64 a 76 6 – 7

3ª 77 a 90 8 – 9

INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS
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4 3’00” 3 1’00” 0’00”

1ª 55 a 63 4 – 5

14’30”2ª 64 a 76 6 – 7 
3ª 77 a 90 8 – 9

INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS

5 3’00” 3 1’00” 0’00”

1ª 55 a 63 4 – 5

18’00”2ª 64 a 76 6 – 7 
3ª 77 a 90 8 – 9

INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS

6 3’00” 3 1’00” 0’00”

1ª 55 a 63 4 – 5

21’30”2ª 64 a 76 6 – 7 
3ª 77 a 90 8 – 9

INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS

7 3’00” 3 1’00” 0’00”

1ª 55 a 63 4 – 5

25’00”2ª 64 a 76 6 – 7 
3ª 77 a 90 8 – 9

INTERVALO 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS

8 3’00” 3 1’00” 0’00”

1ª 55 a 63 4 – 5

28’30”2ª 64 a 76 6 – 7 
3ª 77 a 90 8 – 9

INTERVALO 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS

9 3’00” 3 1’00” 0’00”

1ª 55 a 63 4 – 5

32’00”2ª 64 a 76 6 – 7 
3ª 77 a 90 8 – 9

INTERVALO DE 30 SEGUNDOS ENTRE OS EXERCÍCIOS

TOTAL: 9 EXERCICÍO, 27 SERIES, 32 MIN. DE EXERCÍCIO INTERVALADO.

Tabela 3: Estrutura da sessão

Eventos do programa Lazerativo que associam Pesquisa e Extensão

Após finalizar o Lazerativo em cada semestre, se realiza o evento batizado pelo 
GPEAA de Ciência e Sociedade, para comunidade externa e acadêmicos. Pautado no 
tripé universitário (ensino, pesquisa e extensão), o Ciência e Sociedade apresenta os 
resultados das pesquisas realizadas no Lazerativo durante o semestre, conscientizando 
a comunidade da importância do Lazerativo. Paralelamente, o evento tem a finalidade 
de contribuir para melhorar o nível educacional dos acadêmicos. O evento conta com 
três momentos distintos sendo eles: 1º, apresentação das pesquisas pelos acadêmicos 
para sociedade; 2º, relatos e depoimento da sociedade participante de projetos de 
extensão; 3º, confraternização de alunos extesionistas e sociedade participante. 

Outro evento que surgiu a partir do Lazerativo foi o Diálogo de Bolsista (DiBol). 
O DiBol tem o objetivo de inter-dialogar os projetos de extensão do programa de 
atividade física, saúde e qualidade de vida (PAFSq) da UNESC. Metodologicamente o 
DiBol é dividido em três fases: 1) realizar o diálogo entre os projetos de extensão do 
PAFSq, através dos bolsistas extesionistas apresentando o projeto. 2) o intercambio 
dos bolsistas nos projetos de extensão do PAFSq realizando um momento de 
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observação e construção de relatórios. 3) realizar a extensão cruzada (intervenção 
pelos acadêmicos) das atividades entre os projetos. 

5 | 	RESULTADOS CIENTÍFICOS DO LAZERATIVO

Os estudos realizados em nosso laboratório, envolvendo exercícios aquáticos, 
tem demonstrado redução de escores de ansiedade, depressão, estresse e sonolência, 
ao mesmo tempo que tem melhorado a qualidade do sono, o funcionamento muscular,  
o equilíbrio e a mobilidade funcional em idosos depressivos, hipertensos e diabéticos 
tipo 2. É de salientar que após três anos de Lazerativo não temos visto efeitos adversos 
nos idosos portadores de DCNTs que terminam o programa a cada semestre. Abaixo 
segue uma tabela na qual destacamos alguns estudos envolvendo exercícios físicos 
aquáticos e DCNTs.

Autor / ano Exercício / tempo População Instrumentos de 
avaliação Resultados

PEREIRA, T. L. et 
al. 2016.

Hidroginástica/ 12 
semanas. 

30 idosos 
depressivos.

Inventario de 
depressão de 
Beck.

Reduz estresse 
oxidativo, ansiedade, 
depressão e 
aumenta a 
mobilidade funcional 
e o equilíbrio estático 

CLAUDIOMIR, R. 
S. 2016.

12 semanas de 
hidroginástica com 
método aeróbio 
continuo crescente, 
com intensidade 
leve a moderada. 
Duração da sessão 
de 50min, com uma 
frequência de 2 
vezes por semana.

25 idosos 
hipertensos.

Inventario de 
ansiedade de Beck 
e teste de “time 
up and go” (TUG) 
para mobilidade 
funcional. 

Melhorou os 
parâmetros 
fisiológicos do 
exercício físico, 
a saúde mental 
e capacidade 
funcional. 

SINDIANARA, M. 
et al. 20016.

12 semanas de 
hidroginástica 
intervalada de 
alta intensidade. 
Duração da sessão 
de 50min, com uma 
frequência de 2 
vezes por semana.

22 idosos 
hipertensos.

Inventario de 
depressão de 
Beck e escala de 
equilíbrio de Berg.

Os escores 
de depressão 
e equilíbrio 
melhoraram 
significativamente 
após programa de 
treinamento na agua.

MENGUER, L. S. 
et al. 2016.

12 semanas de 
exercícios físicos 
de força na agua. 
Duração da sessão 
de 50min, com uma 
frequência de 2 
vezes por semana.  

36 idosos 
hipertensos.

Testes fisiológicos 
(frequência 
cardíaca, pressão 
arterial. Lactato no 
sangue). Inventario 
de ansiedade de 
Beck. 

O exercício de força 
aquático melhorou 
significativamente os 
níveis de ansiedade 
nos idosos 
hipertensos. 
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SILVA, L. A. et al. 
2017

12 semanas de 
hidroginástica de 
baixa intensidade; 
duração 50min; 
frequência de 2 
vezes por semana.

29 idosos 
hipertensos. 

Inventario de 
ansiedade de Beck 
e teste de “time 
up and go” (TUG) 
para mobilidade 
funcional.

O programa 
de exercícios 
aquáticos melhorou 
a ansiedade e 
autonomia 

LOPEZ, J. F. S. et 
al. 2017.

12 semanas de 
hidroginástica 
aeróbia continua. 
Duração da sessão 
de 50min, com uma 
frequência de 2 
vezes por semana.

30 idosos 
depressivos.

Escala de equilíbrio 
de Berg e teste 
de “time up and 
go” (TUG) para 
mobilidade 
funcional.

O programa 
de treinamento 
aquático melhora a 
mobilidade funcional 
e equilíbrio estático. 

GLADSON, M. T. et 
al. 2017

12 semanas de 
hidroginástica 
de caraterísticas 
aeróbia linear. 
Duração da sessão 
de 50min, com uma 
frequência de 2 
vezes por semana.

16 idosos 
diabéticos tipo 2.

Teste de 
mobilidade 
funcional GDLAM 
e escala de sono 
de Pittsburgh e 
Epworth.

Diminuiu 
significativamente o 
risco de queda e de 
cochilo nos idosos 
diabéticos tipo 2, 
quando comparado 
ao grupo controle.

MOREIRA, B. D. et 
al. 2017.

12 semanas de 
hidroginástica 
de caraterísticas 
aeróbia linear; 
duração 50min; 
frequência de 2 
vezes por semana.

79 idosos 
com DCNT 
(depressivos n=19, 
hipertensos n=29, 
diabéticos tipo 2 
n=16).

Inventario de 
ansiedade e 
depressão de HAD 
e inventário de 
estresse de LIPP.

O treinamento na 
agua melhorou 
significativamente os 
parâmetros de saúde 
mental nos três 
grupos patológicos 
quando comparados 
com o grupo 
controle. 

MENGUER, L. S. 
et al. 2017.

12 semanas de 
hidroginástica 
de caraterísticas 
aeróbia intervalada 
de moderada 
intensidade. 
Duração da sessão 
de  50min, com 
frequência de 2 
vezes por semana.

60 idosos 
diabéticos tipo 2.

Escala de 
equilíbrio de Berg 
e o teste GDLAM 
para autonomia 
funcional. 

Melhoraram 
significativamente os 
escores de equilíbrio 
funcional e a 
autonomia funcional 
quando comparado 
com valores pré 
programa.

EUZEBIO, P. H. 
S. et al. 2018.

12 semanas de 
hidroginástica 
de moderada 
intensidade; 
duração 50min; 
frequência de 2 
vezes por semana.

20 idosos 
hipertensos.

Inventário de 
sintomas de 
estresse – ISS 
e o índice de 
qualidade de sono 
de Pittsburg.

Níveis de estresse 
diminuíram e que 
a qualidade do 
sono melhorou, 
após a intervenção 
do programa de 
hidroginástica em 
idosos hipertensos. 

DOYENART, R. et. 
al. 2018. 

9 semanas de 
exercício aquático 
intervalado. 
Duração da sessão 
de 28min, com uma 
frequência de 2 
vezes por semana.

12 idosos 
diabéticos tipo 2.

Eletromiografia de 
superfície (EMG), 
e inventario  de 
Pittsburg 

Melhorou a força 
muscular, e o 
desempenho 
neuromuscular, 
assim como a 
qualidade do sono 
em idosos diabéticos 
tipo 2.   
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DOYENART, R. et 
al. 2018.

12 semanas 
de treinamento 
aquático aeróbio 
progressivo 
Duração da 
sessão de 32min, 
frequência de 2 
vezes na semana. 

27 idosos 
diabéticos tipo 2

Teste de Berg 
para quantificar 
equilíbrio funcional 
e inventário de 
sintomas de 
estresse para 
adultos (ISSL).

Diminuiu o risco de 
queda, assim como 
os sintomas de 
estresse em idosos 
diabéticos tipo 2 
após o programa de 
treinamento na agua. 

MEDEIROS, S. et 
al. 2018

12 semanas de 
programa de 
natação, duração 
60 minutos a 
sessão, frequência 
2 vezes

Estudo de caso 
com portador de 
Poliomielite; 

Qualidade de vida 
(SF-36); aptidão 
física funcional 
( alcançar atrás 
das costas e 
arremesso);

Melhorou a saúde 
mental e geral, 
flexibilidade e a força 
muscular

Tabela 4: Principais resultados do Lazerativo

6 | 	CONCLUSÃO

As atividades do programa Lazerativo realizadas até o presente momento 
atenderam mil cento e quarenta e três idosos portadores de DCNTs. Diante dos 
resultados é concluímos que o Lazerativo tem contribuído de maneira significativa para 
melhorar saúde mental, muscular e consequentemente a qualidade de vida dos idosos 
beneficiários do programa. Além disso o programa oportunizou, aos acadêmicos de 
educação física e a comunidade cientifica da Unesc, aprimorar e desenhar métodos 
de ensino específicos da educação física aquática, assim como pesquisar os efeitos 
dos exercícios físicos aquáticos na população mencionada. 

Recomendamos realizar novas estudos que permitam aprofundar o entendimento 
cientifico em relação ao exercício físico aquático em idosos portadores de DCNTs. 
Como desafio estamos desenvolvendo uma nova faze do Lazerativo, onde nossa 
meta é fazer a transição da pratica de exercícios aquáticos para terrestres nos idosos 
participantes do programa, permitindo os mesmos se tornarem fisicamente ativos, de 
maneira independente, sem necessitar de uma piscina. 
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