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ao 6; Saúde na Escola, do capítulo 7 ao 10; Esportes, entre os capítulos 11 e 15; Práticas 
Alternativas do 16 ao 19, e por fim Fisiologia Geral do 20 ao 23. 

Neste sentido, nos capítulos constam estudos variados que tratam de temas desde 
a composição corporal, artes marciais, patologias, primeiros socorros, autismo, aspectos 
nutricionais, atletas até metodologias ativas. Deste modo, a presente obra contempla 
assuntos de grandes relevâncias.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da 
mesma forma convidamos você Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao 
conhecimento.
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RESUMO: O sedentarismo somado ao 
envelhecimento tem causado grande dificuldade 
na atividade de vida diária do idoso, tal fator é 
percebido pela dependência ao realizar atividades 

cotidianas como levantar uma cadeira, pentear o 
cabelo, tomar banho sozinho, e por quedas que 
resultam em fraturas que podem levar ao óbito. 
Estes agravos surgem pela falta de exercício e 
consequentemente pela diminuição de massa 
muscular. A hidroginástica demonstra um efeito 
adaptativo morfológico geral ao praticante, para 
que suas atividades cotidianas se tornem mais 
independentes melhorando a saúde em questão. 
A atividade de hidroginástica bem periodizada 
causa ótimos benefícios como demonstra nosso 
trabalho, avaliando 203 idosos, obtivemos uma 
diminuição da circunferência de cintura (CC) 
de 96,04±10,99 para 93,59±10,87; Timed Up 
and Go (TUG) de 6,59±2,58 para 5,38±2,10 e a 
flexibilidade através do teste de Well com valores 
de 15,56±10,36 para 19,03±9,57. 
PALAVRAS - CHAVE: Hidroginástica, Força de 
resistência, obesidade, sarcopenia

THE WATER AEROBICS IN IMPROVING 
THE BODY COMPOSITION AND 
ELDERLY SEDENTARY FORCE

ABSTRACT: Sedentary lifestyle coupled with the 
aging has caused great difficulty in activities of 
daily living of the elderly, this factor is perceived 
by dependence to perform everyday activities 
like lifting a chair, combing hair, bathe alone, and 
falls resulting in fractures that can lead to death. 
These diseases arise from lack of exercise and 
consequently the decrease in muscle mass. 
Hydrogymnastics shows a general morphological 
adaptive effect the practitioner, so that your daily 
activities become more independent improving 
health in question. The well periodized water 

http://lattes.cnpq.br/0214536920989558
http://lattes.cnpq.br/9516324544989300
http://lattes.cnpq.br/7600534072212359
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aerobics activity causes great benefits as demonstrated by our work, evaluating 203 elderly, 
we obtained a decrease in waist circumference (CC) of 96.04 ± 10.99 to 93.59 ± 10.87; Timed 
Up and Go (TUG) from 6.59 ± 2.58 to 5.38 ± 2.10 and flexibility through the Well test with 
values of 15.56 ± 10.36 to 19.03 ± 9.57.
KEYWORDS: Water aerobics, resistance force, obesity, sarcopenia.

1 | INTRODUÇÃO
O sedentarismo é considerado apenas uma falta de atividade física, porém, é 

um dos grandes vilões da saúde pública mundial, acarretando inúmeras doenças como 
a obesidade, doenças cardiorrespiratórias, alguns tipos de canceres, diabetes, atrofias 
musculares entre outras (TROMBETTI et al., 2016).

A obesidade um mal da tecnologia está associada também a inúmeros problemas 
de saúde, como o infarto, diabetes e canceres devido ao grande acumulo de gorduras 
nas artérias, principalmente artérias coronarianas (ZHANG et al., 2014). Com as doenças 
(obesidade, diabetes tipo 2, hipertensão arterial, colesterol) vem a perda de massa 
muscular em 3 níveis diferentes: caquexia, atrofia por inatividade e sarcopenia (BURTON; 
SUMUKADAS, 2010;  EVANS, 2010).

Caquexia é uma condição metabólica de degradação proteica, aumentada 
associado a uma doença adjacente crônica ou aguda e inflamação, caracterizando a perda 
de musculatura esquelética com ou sem diminuição de gordura, sua característica clinica é 
a perda de peso (BURTON; SUMUKADAS, 2010;  EVANS, 2010).

A atrofia por inatividade é uma condição muito parecida com a caquexia com uma 
única diferença que é a diminuição da taxa de síntese proteica muscular e sua característica 
clínica também é a diminuição de peso corporal e geralmente está associada com o 
sedentarismo (DENISON et al., 2015;  EVANS, 2010).

Dentre a última forma de diminuição muscular está a sarcopenia que é a soma da 
caquexia com a atrofia por inatividade, ou seja, a degradação proteica aumentada somada 
a diminuição da taxa de síntese proteica. A sarcopenia é um processo de longa duração 
e com uma etiologia complexa e multifatorial (EVANS, 2010;  VON HAEHLING; MORLEY; 
ANKER, 2010).

A massa muscular é a chave para o movimento, à medida que envelhecemos, 
ocorrem mudanças significativas tanto na massa muscular quanto em nossa qualidade 
de vida. Após os 50 anos de idade a massa muscular diminui cerca de dois por cento 
anualmente e entre 50 a 60 anos a um declínio de 1,5% de força anual, após os 60 anos 
este declínio passa a 3% ao ano (ROSENBERG, 2011;  ROUBENOFF, 2003).

A sarcopenia vem do grego sarx (carne) e penia (prejuízo), que literalmente 
significa pobreza da carne (VON HAEHLING et al., 2010), geralmente a sarcopenia leva 
uma fragilidade da força, mas nem todas as pessoas sarcopenicas são frágeis, outra 
problemática é a técnica de avaliação muscular de um sarcopenico, muitas metodologias 
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são utilizadas e outras técnicas ainda estão sendo introduzidas (BURTON; SUMUKADAS, 
2010).

O padrão ouro para avaliação da sarcopenia e o DEXA, uma absorciometria de 
dupla emissão de raios-X, este nome é derivado do fato de que dois feixes de rio-X são 
utilizados com diferentes níveis de intensidade mínima (VON HAEHLING et al., 2010).
Outros métodos utilizados são a bioimpedância, tomografia computadorizada, ressonância 
magnética, avaliação antropométrica e etc. (CHANG, 2014;  GALUS; KOZAK-SZKOPEK, 
2011;  MORLEY, 2008). Algumas instituições usam teste para avaliar desempenho, como 
teste físico de curta duração, velocidade de marcha usual e o teste de get-up-and-go 
(PODSIADLO; RICHARDSON, 1991).

Quando a o envelhecimento muscular existe uma perda não só de massa muscular, 
mas na sua composição, sua contração, sua propriedade e nas funções dos tendões. 
Também a perdas de unidades motoras por desenervação e estas unidades motoras são 
recrutadas por outras sobreviventes gerando uma sobrecarga de esforço entre elas, e 
subsequentemente mudando a composição das fibras musculares, ou seja, a fibras de força 
tipo II, passam a ser de tipo I de resistência (LANG et al., 2010). Outro aspecto existente 
no envelhecimento muscular é a deposição de gordura no interior das fibras musculares, 
estes efeitos juntamente com caquexia trazem a perda de peso corporal e uma significativa 
perda de força (LANG et al., 2010;  ROSENBERG, 1997;  VON HAEHLING et al., 2010).

Estudos  demostram que a perda de força faz com que os indivíduos sedentários 
comecem a ter dificuldades em atividades da vida diária, como levantar da cadeira, subir 
escada, riscos de fratura devido à baixa velocidade de caminhada entre outros fatores, 
diminuindo assim sua qualidade de vida e sua total independência (SAYER et al., 2006).

O treinamento de hidroginástica é usado como interversão para a prevenção e 
tratamento da perda da força muscular, pois, alguns estudos afirmam que exercícios com 
peso resistido melhoram a força muscular, potência muscular e a composição corporal em 
relação a diminuição de gordura (JASINSKI et al., 2015;  OCHOA MARTINEZ et al., 2015).

O treinamento de hidroginástica a nível muscular promove várias adaptações 
morfológicas como a hipertrofia muscular, que é o aumento de massa livre de gordura, com 
proliferação de miofibrilas e o aumento da densidade de actina e miosina, componentes 
contrateis muscular, além de um aumento do número de mitocôndrias na musculatura 
(FERRAZ FILHO, 2015;  JASINSKI et al., 2015;  OCHOA MARTINEZ et al., 2015).

Uma sessão de treinamento de hidroginástica bem periodizada também auxilia em 
uma melhora da saúde, como o aumento da sensibilidade a insulina, diminuição dos níveis 
séricos de lipídios e glicose, como também a diminuição da massa corporal gorda, devido 
ao aumento de massa muscular, que melhora o transporte e a capitação da glicose e 
também da oxidação dos lipídios (FERRAZ FILHO, 2015;  LIM; YOON, 2014).

Diversos estudos demonstram ainda que o treinamento de hidroginástica para 
sedentários melhoram de forma gradual os estoques de substrato muscular, como também 
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o conteúdo de mioglobina muscular e a ramificação de capilares para o musculo, tornando-
lhes mais irrigados e com melhor fluência de oxigênio, além de reduzir alguns declínios 
morfológicos da musculatura com o envelhecimento, como também a diminuição da perda 
de tropomiosina, uma maior captação de cálcio do reticulo sarcoplasmático e o aumento 
de calsequestrina (JASINSKI et al., 2015;  LIM; YOON, 2014;  OCHOA MARTINEZ et al., 
2015).

Determinações nas concentrações de alguns hormônios na corrente sanguínea são 
evidencias que o treinamento de hidroginástica auxilia na melhora de saúde e qualidade 
de vida, maiores concentrações do hormônio de crescimento (GH), beta-endorfina, cortisol 
e a testosterona mostram que o exercício pode melhorar a quantidade quanto a síntese 
destes hormônios, provocando um aumento ou diminuição hormonal circulante no sangue, 
trazendo benefícios como, diminuição da utilização da glicose, aumento da síntese protéica, 
aumento da lipólise, sensação de bem estar, etc. (AHTIAINEN et al., 2015;  OCHOA 
MARTINEZ et al., 2015;  WALKER et al., 2015).

E por fim as adaptações cardiovasculares, que são aos aumentos das espessuras 
das paredes do coração, frequência cardíaca, pressão arterial, perfil lipídico e consumo de 
oxigênio, vale lembrar também que a uma melhora significativa na composição corporal, 
com a diminuição de massa gordurosa e a melhora da massa livre de gordura, com o ganho 
de massa muscular (AHTIAINEN et al., 2015;  LIM; YOON, 2014;  OCHOA MARTINEZ et 
al., 2015;  WALKER et al., 2015). 

2 | MATERIAIS E MÉTODOS
A primeira amostra, avaliação diagnóstica, foi composta por 325 participantes de 

ambos os gêneros, porém, utilizamos para esse estudo somente 203 participantes, pois 
somente esses foram avaliados nos dois momentos, pertencentes ao grupo de hidroginástica, 
do departamento de lazer, da Secretaria de Esportes de Indaiatuba-SP. Os participantes 
praticavam exercícios de hidroginástica duas vezes por semana, com duração de uma hora 
cada aula, perfazendo um total de duas horas por semana. Os alunos foram orientados que 
as avaliações seriam realizadas em dois momentos do ano, caracterizando o momento pré 
e pós da avaliação. A amostra que participou das duas avaliações (pré e pós) foi composta 
por 203 participantes: idade 70,2±6,2 (anos): estatura 156,8±7,9 (centímetros): Massa 
corporal 69,7±13,6 (quilogramas): Índice de massa corporal IMC 28,2±4,6: Flexibilidade de 
15,5±10,3 cm: e TUG 6,59±6,59 segundos. As avaliações foram realizadas no intervalo de 
tempo de oito meses, entre a pré-atividade (PréA) e pós-atividade praticada (PósA). 
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3 | PROCEDIMENTOS DA AVALIAÇÃO

3.1 Massa Corporal
Foi utilizada uma balança da marca Filizola com precisão de 100 gramas. O avaliado 

deve se posicionar em pé de costas para a escala da balança, com afastamento lateral dos 
pés estando à plataforma entre os mesmos. Em seguida coloca-se sobre e no centro da 
plataforma, ereto com o olhar num ponto fixo à sua frente. No sentido de avaliar grandes 
grupos, permite-se que o avaliado esteja vestindo apenas calção e camiseta. É realizada 
apenas uma medida (PITANGA 2005).

3.2 Estatura
Foi utilizado um estadiômetro vertical de madeira com 210 cm de comprimento 

e escala de 0,1 cm.  O avaliado deve estar na posição ortostática (em pé), pés unidos, 
procurando pôr em contato com o instrumento de medida as superfícies posteriores do 
calcanhar, cintura pélvica, cintura escapular e região occipital. A medida é feita com o 
indivíduo em apneia inspiratória, de modo a minimizar possíveis variações sobre esta 
variável antropométrica. A cabeça deve estar orientada no plano de Frankfurt, paralela ao 
solo (PITANGA 2005). 

A Medida será feita com o cursor em ângulo de 90 graus em relação à escala. 
Permite-se ao avaliado usar calção e camiseta, exigindo-se que esteja descalço. São 
feitas três medidas considerando-se a média das mesmas como valor real da altura total. 
Precauções:

1) o avaliador deve preferivelmente se posicionar a direita do avaliado.

2) devemos registrar a hora em que foi feita a medida, sendo que em trabalhos 
longitudinais devemos procurar efetuar as medidas em um mesmo horário ou 
período do dia.

3) evitar que o indivíduo se encolha quando o cursor tocar sua cabeça.

4) observar que entre as medidas o avaliado troque de posição no instrumento de 
medida.

3.3 Medida do Índice de Massa Corporal (IMC)
Orientação: Muito utilizado para identificação de sobrepeso, desnutrição e riscos de 

saúde relacionados ao excesso de peso. É determinado, através de cálculo da razão, entre 
medida de massa corporal em quilogramas, pela estatura, elevada ao quadrado (PITANGA 
2005).

IMC = Massa (Kg) / Estatura (m)2 
Anotação: A medida é anotada com uma casa decimal



 
Educação para Atividade Física e Saúde Capítulo 1 6

3.4 Circunferência da Cintura
A medida da circunferência da cintura foi realizada com fita métrica inextensível e 

flexível, no nível da cintura, ponto médio entre a crista ilíaca anterior superior e a última 
costela, com precisão de 0,1 cm (PITANGA 2005).

3.5 Timed Up And Go (TUG)
Esse teste tem como objetivo avaliar a mobilidade e o equilíbrio funcional. O teste 

quantifica, em segundos, a mobilidade funcional, através do tempo, o quanto o indivíduo 
utiliza para executar a tarefa de levantar de uma cadeira (apoio de aproximadamente 45 
cm de altura) e caminhar 3 metros, virar, voltar rumo à cadeira e sentar novamente, sempre 
apoiando as costas no encosto, desde a saída e chegada à execução do teste (KARUKA 
et al 2011).

3.6 Flexibilidade
Foi utilizada uma caixa de madeira com régua graduada em centímetros. A escala 

de medida deve situar-se cerca de 23 cm acima do nível dos pés, correspondendo o ponto 
zero a 23 cm antes da planta dos pés.

Executante sentado, descalço, com as pernas em extensão completa (o avaliador 
poderá segurar os joelhos do executante), a planta dos pés apoiada na caixa e os pés 
afastados um do outro à largura dos ombros, afastada de 5 a 7 cm da parte interna da perna 
oposta. A caixa deve estar encostada a uma parede ou a qualquer superfície vertical sólida. 
A partir desta posição, e com os membros superiores em extensão, executa lentamente uma 
flexão do tronco sem insistências. Mantem os dois dedos indicadores unidos e sobrepostos, 
apoiando a superfície plana da caixa. Deve procurar atingir a máxima distância possível 
sem flectir os joelhos e permanecer nessa posição durante pelo menos dois segundos. 

São permitidas duas tentativas separadas por aproximadamente 30 segundos. A 
leitura é feita em centímetros. O resultado considerado é o melhor dos resultados obtidos 
nas duas tentativas, aproximado sempre à unidade (cm) superior. Para que os resultados 
possam ser considerados é necessário que as duas mãos alcancem, simultaneamente, o 
ponto mais distante (PITANGA 2005).

4 | ANÁLISE ESTATÍSTICA
Para análise estatística, utilizou-se a média e desvio padrão (DP). Foi utilizado o 

programa EXCEL para armazenar o banco de dados e o programa ORINGIN 9.2® para 
análise estatística dos dados. 
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5 | RESULTADOS
A amostra foi composta por 203 participantes de ambos os sexos, com idade 

70,23±6,23, estatura 156,86±7,93, apresentou a MCT 69,73±13,66 para 69,12±13,34, 
o IMC de 28,26±4,67 para 27,86±4,47, CC 96,04±10,99 para 93,59±10,87, Teste TUG 
6,59±2,58 para 5,38±2,10 e Teste Wells 15,56±10,36 para 19,03±9,57.

A tabela 01 apresenta a média das variáveis e o desvio padrão, * p< 0,05 são 
alterações significativas.

6 | DISCUSSÃO
Apesar de não ter uma mudança significativa no peso corporal, alguns dados 

demonstram que a hidroginástica traz benefícios aos praticantes sedentários principalmente 
na diminuição de peso gordo corroborando com nossos dados o trabalho realizado por 
JASINSKI et al (2015).

Em relação a circunferência da cintura, um teste recomendado afim de estimar 
a distribuição de gordura na região abdominal e os riscos associados a mortalidades e 
doenças crônico degenerativas, houve uma significância estatística, demostrando que 
a hidroginástica contribuiu para a diminuição da gordura na região abdominal, trazendo 
consequências positivas na questão da prevenção de doenças devido ao aumento de peso, 
porem no trabalho de JASIN KI et al (2015), não foram encontrados diferenças estatísticas 
em relação a diminuição de peso corporal.

O TUG teste que proporciona avaliar a mobilidade e o equilíbrio funcional dos idosos 
sedentários também demonstrou uma significância estatísticas, para um bom entendimento 
a hidroginástica contribuiu para que os idosos aumentassem a força muscular nos membros 
inferiores, melhorando a força de resistência e o equilíbrio na caminhada e ao levantar da 
cadeira, contribuindo para sua vida diária, sem a necessidade da dependência de outras nos 
afazeres diários, corroborando com nossos dados é possível identificar tais contribuições 
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da hidroginástica no trabalho de OCHOA MARTINEZ et al 2015.
 Uma das contribuições mais contundentes deste trabalho foi o teste de flexibilidade 

através do banco de Wells, que tem como objetivo avaliar quais são os limites máximos 
do movimento corporal sem prejudicar as articulações e os músculos envolvidos no 
movimento realizado, em nosso trabalho foi nítido a contribuição da hidroginástica nesta 
variável, reforçando mais ainda a melhora da força de resistência muscular e a flexibilidade, 
otimizando ainda mais seus afazeres da vida diária, contribuindo também para a prevenção 
de quedas dos idosos, melhorando sua mobilidade, velocidade de caminhada entre outros, 
diminuindo principalmente o óbito devido ao sedentarismo, isto vem de encontro com o 
trabalho proposto por OCHOA MARTINEZ et al 2015.

7 | CONCLUSÃO
As variáveis apresentadas neste estudo, conclui que a hidroginástica, aplicada 

duas vezes por semana, para idosos, durante oito meses, não influenciou positivamente 
em alterações significativas no MCT e IMC. Para as variáveis CC, TUG e Teste Wells, as 
alterações foram positivas, assim podemos dizer que a atividade de hidroginástica proposta, 
auxilia na melhora circunferência cintura, na mobilidade funcional e na flexibilidade dos 
participantes.

Os autores sugerem que mais estudos sejam desenvolvidos, levando em 
consideração a carga e o controle da intensidade dos exercícios físicos executadas no 
meio aquático.
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