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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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EFEITO DA HIDROGINÁSTICA NO EQUILIBRIO 
CORPORAL DE IDOSAS

CAPÍTULO 14

Jéssica da Silva e Souza Cornélio
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RESUMO: As alterações no equilíbrio corporal 
de idosos são frequentes durante o processo 
de envelhecimento e predispõem o risco de 
quedas, os quais podem acarretar em perda de 
autonomia, incapacidades e limitação para a 
realização das atividades básicas de vida diária. 
O exercício físico pode ser uma boa opção 
para estabiliozar ou reverter o desequilíbrio 
corporal. O objetivo do presente foi verificar o 
efeito da hidroginástica no equilíbrio corporal de 
idosas. O estudo é do tipo quase-experimental 
(pré vs pós). A amostra foi constituída por 17 
idosos fisicamente ativos de ambos os sexos 
(68,47±6,77 anos; 69,23±10,73 kg; 1,55±0,06 
m). As aulas de Hidroginástica aconteceram duas 
vezes por semana durante um mês. A Escala 
de Equilíbrio de Tinetti foi utilizada para avaliar 
o equilíbrio e a marcha dos idosos. A estatística 
utilizada foi o teste de Wilcoxon e tamanho do 
efeito (d Cohen) entre os valores do equilíbrio 
do pré e pós-intervenção (p < 0,05). O estudo 
mostrou diferença estatisticamente significante 
entre os valores médios do equilíbrio e o 
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tamanho do efeito foi grande. Idosos fisicamente ativos melhoraram significativamente 
seu equilíbrio com Hidroginástica, mesmo apresentando Escala de Equilíbrio de Tinetti 
maior que 19 pontos na pré-intervenção, considerado bom. Assim, essa melhora pode 
estar relacionada com a instabilidade que o meio aquático proporciona.
PALAVRAS-CHAVE: exercício aquático, equilíbrio, idoso.

EFFECT OF HYDROGIMNASTICS ON BODY EQUILIBRIUM OF ELDERLY

ABSTRACT: Changes in the body balance of the elderly are frequent during the 
aging process and predispose the risk of falls, which can lead to loss of autonomy, 
disabilities and limitation to the basic activities of daily living. Physical exercise can 
be a good option to stabilize or reverse body imbalance. The aim of the present study 
was to verify the effect of hydrogymnastics on the body balance of elderly women. 
The study is quasi-experimental (pre vs post). The sample consisted of 17 physically 
active elderly of both sexes (68.47 ± 6.77 years, 69.23 ± 10.73 kg, 1.55 ± 0.06 m). The 
hydrogymnastics classes were held twice a week for a month. The Tinetti Equilibrium 
Scale was used to evaluate the balance and gait of the elderly. The Wilcoxon test and 
effect size (d Cohen) were used between the pre and post-intervention balance values   
(p < 0.05). The study showed a statistically significant difference between mean values   
of balance and effect size was of large. Physically active elderly significantly improved 
their balance with hydrogymnastics, even with Tinetti Equilibrium Scale greater than 19 
points in the pre-intervention, considered good. Thus, this improvement may be related 
to the instability that the aquatic environment provides.
KEYWORDS: aquatic exercise, equilibrium, elderly.

1 |  INTRODUÇÃO

Já é sabido que o Brasil é um país onde a população envelhece a passos largos. 
Numa comparação entre os censos do ano 2000 e o atual de 2010 do IBGE (Instituto 
Brasileiro de Geografia e Estatística), observa-se que o número de idosos passou de 
aproximadamente 15 milhões para mais de 20 milhões respectivamente (IBGE, 2010). 
Diante desse cenário, estimativas apontam que até 2025 o país passe da 16ª para a 
6ª posição mundial em termos absolutos de idosos (VERAS et al., 1987). 

Ao se analisar o processo de envelhecimento sob uma questão de gênero, nota-
se uma sobreposição do sexo feminino, sendo 55% da população idosa brasileira, 
aquela acima de 60 anos, constituída por mulheres, número ainda maior entre a 
população acima de 80 anos, chegando a 61% (IBGE, 2010). 

O envelhecimento é um processo multifatorial que envolve mudanças 
significativas nos mais diversos aspectos. No sistema músculo esquelético e sensorial 
dos idosos, essas modificações podem alterar o controle postural, reduzindo a 
capacidade compensatória do sistema sensorial, tais alterações geram um aumento 
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da instabilidade corporal, alterações no equilíbrio e aumento da incidência de quedas 
(CARVALHO et al., 2009). Esses fatores em conjunto, podem acarretar em perda de 
autonomia, incapacidades e limitação para a realização das atividades básicas de vida 
diária (MARTINS, 2013). 

Uma recente revisão de Nascimento (2018) que teve como um dos objetivos 
verificar as estratégias para prevenção de quedas em idosos encontrou que, entre 
outras maneiras, a criação de programas de exercícios planejados sistematicamente 
incluindo exercícios com pesos para fortalecimento de membros inferiores, exercícios 
de equilíbrio em intensidade moderada e um plano de caminhada supervisionada 
por instrutores capacitados, foram capaz de aumentar a consciência dos riscos de 
quedas e reduzir em até 25% os seus episódios, além de reduzir o risco de morte em 
participantes com idade acima de 80 anos. 

Um exemplo de exercício que se enquadra nessas características são as atividades 
aquáticas. Os exercícios realizados em meio aquático potencializam o fortalecimento 
muscular, aumentam a estabilização dinâmica, melhora a propriocepção, promovem o 
aumento da amplitude de movimento e melhoram o equilíbrio e as alterações posturais 
(CARVALHO et al., 2009).

A hidroginástica, atividade de predominância aeróbia realizada em ambiente 
aquático, apesar de não ser uma atividade exclusiva para idosos, é uma das mais 
procuradas por essa população graças aos benefícios e características da água como 
redutora de impacto para trabalhar a formação global do indivíduo, apresentando 
reduzido risco de lesões quando comparada aos exercícios em terra (TEIXEIRA, 2008). 

As características desse meio promovem uma melhor percepção da postura 
corporal, marcha, coordenação motora, flexibilidade, equilíbrio e melhora da 
composição corporal, em decorrência da possibilidade de mudanças na intensidade, 
amplitude, velocidade de movimento e quantidade de força aplicada em razão do uso 
de materiais próprios para a hidroginástica (PAULA e PAULA, 1998). 

Sendo assim, o objetivo desse trabalho foi avaliar o efeito da hidroginástica no 
equilíbrio corporal de idosos.

2 |  MÉTODO

O estudo tem o delineamento quase-experimental (pré vs pósintervenção) sem 
grupo controle, realizado no Colegiado de Educação Física da Universidade Federal 
do Vale do São Francisco (UNIVASF), sendo utilizada a piscina (25 x 12 x 1,30 m) 
com uma temperatura média da água de 25ºC (± 1°C). Este estudo foi aprovado pelo 
Comitê de Ética em Pesquisa da UNIVASF (n. 0003/150612). Todos os indivíduos 
assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido.
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Amostra

A amostra foi constituída por 17 idosos de ambos os sexos (4 homens [23,53%]; 
13 mulheres [76,47%]), as caracteristicas desta amostra são apresentadas em média e 
desvio padrão: 68,47 ±6,77 anos; 69,23 ±10,73 kg; 1,55 ±0,06 m. Todos os voluntários 
atenderam os critérios de inclusão de apresentarem idade acima de 60 anos, liberação 
médica para realização de exercício físico e deveriam ser fisicamente ativos. 

Equílibrio Corporal

Foi avaliado o equilíbrio e a marcha de todos os voluntários por meio da  Escala 
do Equilíbrio de Tinetti (EET) (SILVA et al., 2011). O Teste de Tinetti tem sido usado 
para avaliar o equilíbrio e as anormalidades da marcha. O teste contêm 16 itens, 
em que nove são para o equilíbrio do corpo e sete para a marcha. O Teste de Tinetti 
classifica os aspectos da marcha como a velocidade, a distancia do passo, a simetria e 
o equilíbrio em pé, o girar e também as mudanças com os olhos fechados. A contagem 
para cada exercício varia de 0 a 1 ou de 0 a 2, com uma contagem mais baixa que 
indica uma habilidade física mais pobre. A pontuação total é a soma da pontuação 
do equilíbrio do corpo e a da marcha. A pontuação máxima é de 12 pontos para a 
marcha, de 16 para o equilíbrio do corpo e de 28 para a total (SILVA et al., 2008). O 
escore (ponto de corte) é abaixo de 19 pontos e entre 19 e 24 pontos representam, 
respectivamente, um alto e moderado risco de quedas (FABER et al., 2006; TINETTI, 
1986).

A EET apresenta uma mudança mínima detectável de 4,2 (para avaliação 
individual) e 0,8 (para avaliação em grupo) em idosos (FABER et al., 2006). Os dados 
normativos de idosos (65-79 anos) de homens é 26,21 (±3,4) e para mulheres de 
25,16 (±4,3) (KO et al., 2009). O coficiente de correlação intraclasse apresentou 0,72 
a 0,86 e a responsividade para a sensibilidade foi de 64% e a especificidade 66,1%, 
indices considerados bons (FABER et al., 2006).

Hidroginástica

A intervenção foi por meio da prática de hidroginástica, duas vezes por semana, 
por um período de um mês, com duração de cada aula de 50 min, o planejamento da 
aula foi realizada por dois profisionais de Educação Física e as aulas foram ministradas 
por um aluno de graduação em Educação Física. A intensidade foi controlada por meia 
da escala de Borg (06-20 pontos) em a parte principal da aula deveria manter entre 
13 a 14 pontos, considerada moderada (BORG, 2000). No Quadro 1 está detalhada a 
intervenção.



Ciências da Saúde: da Teoria à Prática 8 Capítulo 14 150

Etapas Duração Descrição

Aquecimento 10 min

- Caminha leve para a frente;
- Caminhada leve para trás;
- Caminhada leve para os lados Direito/Esquerdo
- Com flexão e extensão de ombros ou abdução e adução 
de ombros

Aeróbia 40 min

- Corrida estacionária moderada com flexão e extensão de 
cotovelos;
- Polichinelo;
- Bicicleta com espaguete abaixo dos ombros;
- Dois a dois com corrida estacionária e espaguete;
- Saltos verticais com espaguete abaixo dos ombros;
- Exercícios resistidos com flutuadores em membros 
superiores e inferiores, flexão/extensão e abdução/adução 
de ombros, cotovelos, joelhos e quadril;
- Corrida lateral em dois círculos, uma maior e outra menor.

Volta à Calma 10 min - Caminhada leve para frente, para trás e para o lado;
- Alongamento dos grandes grupos musculares

Quadro 1: Detalhamento dos exercícios da Hidroginástica

Análise estatística

Para verificar a distribuição da normalidade foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk, 
que apresentou normalidade para todos os dados.  Foi realizada uma análise descritiva 
com média , desvio padrão (DP), diferença da média (DM) e intervalo de confiança 
de 95% (IC 95%). Para as comparações dos valores médios do equilíbrio entre o pré e 
o pós-intervenção utilizou-se o test T Pareado e foi o calculado o tamanho do efeito (  
de Cohen). A significância estatística adotada foi de 5% e as análises foram realizadas 
no R 3.2.4 (R Foundation for Statistical Computing, Viena, Áustria).

3 |  RESULTADO

O estudo mostrou diferença estatisticamente significante entre os valores médios 
do equilíbrio e tamanho do efeito grande (Tabela 1).

Desfecho

Pré
(n = 17)

Pós
(n = 17) Pré vs. Pós

P
 (DP)  (DP)

DM 
[IC 95%] [IC 95%]

Equilíbrio
EET 0-28 
pontos

23,59 
(1,6) 25,15 (1,1) 1,56 

[0,58;2,54]
1,12 
[0,37;1,81] 0,009

Tabela 1: Comparação do equilíbrio entre o pré e o pós-intervenção.

EET = escala de equilíbrio de Tinetti;  = média; DP = desvio padrão; DM = diferença da média;  =  de 
Cohen e IC 95% = intervalo de confiança de 95%.

A figura 1 representa a diferença da média dos valores do equilíbrio entre o pré 
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e o pós-intervenção (DM = 1,56; IC 95% = 0,58;2,53) em relação a mudança mínima 
detectável (MMD = 0,8) da EET para a população idosa (FABER et al., 2006). Esse 
resultado mostra que a hidroginástica melhorou o equilíbrio das idosas acima do MMD 
e com diferença estatísticamente significativa quanto à hipótese nula (H0).

Figura 1. Diferença da Média (IC 95%) entre o pré e pós-intervenção dos valores médios do 
equilíbrio. Mudança mínima detectável (MMD) da EET para idosos. H0 = hipótese nula.

4 |  DISCUSSÃO

O objetivo desse estudo foi verificar se a hidroginástica melhora o equilíbrio 
em idosos fisicamente ativos. Os resultados deste estudo demonstraram que houve 
melhora significativa no equilíbrio. Estes achados estão de acordo com os estudos de 
Douris et al. (2003), Roth et al. (2006) e Moreira et al. (2019), esses estudos houve 
também melhora do equilíbrio em pessoas que realizaram exercícios aquáticos. No 
presente estudo houve uma melhora significativa em média de 1,56 pontos, sendo 
maior que o mínimo necessário para considerar uma melhora clínica (MMD = 0,8 
ponto).

A amostra estuda eram idosas fisicamente ativas, ou seja, que já praticavem 
algum tipo de exercício físico. Então o valor médio do equilíbrio já se apresentou 
elevado no pré-teste (23,59) e é considerado risco moderado de quedas pela escala 
(FABER et al., 2006; TINETTI, 1986), e passou para baixo risco de quedas após a 
hidroginástica no pós-teste (25,15).

Em ambiente aquático há diminuição da gravidade nos músculos e articulações, 
principalmente nos membros inferiores, isto se deve ao empuxo que é uma força que 
age de baixo para cima. O que torna assim a pessoa aparentemente mais leve, com 
menos impactos articulares e com sensação de desequilíbrio. Dessa forma estimula os 
sistemas envolvidos com o equilíbrio corporal, que gera adaptações do processamento 
central destas informações, ajustes motores e correções posturais (GEIGLE et al., 
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1997).
O ambiente aquático por ser um meio instável e além de apresentar turbulência 

criada pelos movimentos corporais exige uma adaptação postural dos participantes de 
atividades aquáticas, como a hidroginástica, para a manutenção do equilíbrio corporal 
(CARVALHO et al., 2009). 

5 |  CONCLUSÃO

Idosos fisicamente ativos melhoraram significativamente seu equilíbrio com 
Hidroginástica, mesmo apresentando EET maior que 19 pontos na pré-intervenção, 
considerado bom. Assim, essa melhora pode estar relacionada com a instabilidade 
que o meio aquático proporciona.
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