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1. INTRODUGAO

Os exercicios aquéticos surgiram como uma terapia, uma forma de
cura. Desde uma simples caminhada na agua , até a hidroginastica do jeito que
conhecemos hoje.

Segundo BONACHELA (1994), a hidroginastica comecou a se tornar
uma atrag@o universal para os entusiastas da aptiddo fisica por causa da sua
versatilidade, que varia da reabilitacéo a uma aplicacéio de exercicios gerais.

Pessoas de todas as idades e niveis de condicionamento fisico estéc
aptas a praticar a hidroginastica pois a dgua € um ambiente seguro e afetivo
para a pratica de exercicios. Em contraste com os tradicionais exercicios do
solo onde o individuo € sujeito a uma grande incidéncia de iesdes, as pessoas
gue optam por exercitarem-se na agua, conseguem trabalhar em um ambiente
livre de perigos de lesdes, o que realmente é um grande ganho.

Exercitar-se na agua € uma experiéncia totalmente positiva, porgue tanto
a parte psicolégica como a parte fisica sdo desenvolvidas em harmonia.
Embaora hipoteticamente, BONACHELA (1994), acredite que exercitar-se na
agua pode induzir uma resposta em relaxamento que por sua vez, permite ao
corpo responde mais completamente aos exercicios, assim aproveitando ao
maximo 08 beneficios de cada aula.

Pode-se considerar também o efeito massageador da agua nas partes
submersas do corpo o que estimula a circulagdo sanguinea periférica,
resuitando assim um desenvolvimento muscular mais eficiente. Esta € uma das
razbes pelo qual os alunos dizem que na agua conseguem fazer os
movimentos que fora da agua nao conseguem.

Segundo BATES & HANSON (1998), a agua tem sido usada desde
tempos imemoraveis como meio terapéutico. Desde bolsas de gelo e bolsas de
agua guente, a piscinas de hidromassagem ou a tanques de Hubbard, a terapia
aquatica vem se desenvolvendo nos ultimos cinguenta anos.

QOs uso passivo da agua € muito comum nos lares na forma de banheiras
e normalmente é considerada uma atividade recreativa. A terapia aquatica esta

também disponivel em casas de banho, spas e piscinas termais, onde o



conteudo mineral e a temperatura sdo importantes. Os exercicios
aquéticos terapéuticos s&o executados nestas situagches mais pdr iniciativa
prépria do que com supervisdo.

O ideal € fazer os exercicios aguéticos terapéuticos sob a superviséo de
um terapeuta fisico ou de um cinesiologista.

Um objetivo importante dos exercicios aquéticos terapéuticos é preparar
0 paciente para um nivel em que ele possa praticar hidroginastica.

Um dos objetivos deste trabalho & somar um pouco mais do
conhecimento da hidroterapia a hidroginastica. A hidroterapia é normalmente
aplicada e utilizada pelos fisioterapeutas no tratamento de seus pacientes. E
nao guer dizer que o professor de hidroginastica ird ocupar ou fazer o papel do
fisioterapeuta, longe disso.

O objetivo maior deste frabalho é auxiliar os professores quando
surgirem casos de alunos com problemas fisicos mais complicados ou mais
especificos, o que & muito normal nas aulas de hidroginastica, € assim néo
cometer erros ou exageros que podem até piorar o estado do aluno.

Nas academias € comum encontrar pessoas que foram aconselhadas
por seus medicos a fazerem a hidrogindstica, ndo somente para manter a
saude ou melhorar a qualidade de vida, e sim também, porque tém problemas
{as vezes até sérios) de salde, sejam problemas de coluna, nas articulacoes,
circulatérios ou algum outro.

Muitas vezes o0 que acontece € que o médico ndo sabe a diferenca de
uma hidroginastica e de uma hidroterapia, e acaba indicando a hidroginastica
apenas porque € feito na agua e portanto seria uma atividade leve, o que ndo é
verdade.

Como & grande a frequéncia de alunos com algum probiema (e sdc as
mais diversos), € muito importante saber como trabalhar com eles. A
hidroterapia € com certeza uma aliada m_qj;q impor}amg e ngqegaﬁﬂﬁa.



2. HISTORICO

A histdria n&o nos deixa esquecer que os exercicios fisicos na dgua, e a
agua como meio para relaxamento e cura ja vém sendo realizados a varios
séculos e de varias formas.

Hipocrates (460-375 AC) ja se utilizava da &gua para tratar as doencas,
eram 0s banhos de contrastes (quente e fria). Na mesma época os romanos
utilizavam-na com finalidades recreacionais e curativas.

Existem varias publicagbes com referéncias a terapia pela agua, da “Era
Grego-Romana”, até os dias de hoje. Os romanos ja eram familiarizados com
0s banhos frios e quentes. Os jovens romangs tinham como habito
refrescarem-se com um banho no rio Tiber, apés os exercicios feitos no Campo
de Marte. Nos anos 129 a 201 d.C., Galeno, um médico da escola de
gladiadores da sua cidade natal, Pergamcn e posteriormente Roma,
egnriqueceu o desenvolvimento da ciéncia médica com seus ensinamentos de
patologia. Ele frequentemente mencionava os banhos, que ja eram distinguidos
em banhos parciais e totais e dava instrugdes explicitas para seu uso.

Na Era Moderna a agua fria foi reconhecida por varios meédicos como um
importante método de tratamento. A hidroterapia recebeu um grande impulso
qguando um medico inglés, John Floyer (1649-1714), apresentou os resultados
de suas pesquisas, onde mostrava os beneficios da agua fria, seu uso correto
e abusos. Apds Floyer varios médicos fizeram pesquisas e publicagdes sobre
os beneficios da agua (banhos).

Na Alemanha foi Johann Gottfried de Berger em 16894 que chamou a
atencio sobre os banhos apresentados Floyer. Ao redor de 1700 Siegmund
Hahn e seu filho Lorenz, ambos médicos, comecaram a usar a hidroterapia na
Alemanha. Hahn escreveu como se deveria usar a hidroterapia e em quais
tipos de doencas ela se aplicaria. Em 1845, durante o seu tempo de escola, o
monistro Sebastian Kneipp, descobriu um livreto sobre hidroterapia. Como ele
mesmo estava doente, ele testou 25 aplicagdes descritas em si mesmo. Em
1880, ele se tornou ministro em Worishofen. Nessa cidade, em 1889, foram
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inaugurados os primeiros banhos publicos. Kneipp tornou-se entdo uma das
maiores figuras no desenvolvimento da hidroterapia,

Os alemées aos poucos comegaram a introduzir o exercicio na agua
com finalidade estética e recreacional, misturando-se com objetivos
terapéuticos.

A hidroginastica surgiu na Alemanha para atender inicialmente um grupo
de pessoas com mais idade, que precisava praticar uma atividade fisica
segura, sem causar riscos ou lesbes as articulagdes e que thes proporcionasse
pem estar fisico e mental.

As pessoas foram levadas a piscina para se exercitarem, obtiveram
otimos resultados e foi dessa maneira que surgiu a hidroginastica.

A hidroginastica chegou nos Estados Unidos onde foi aperfeicoada e
difundida, ganhando muitos adeptos, inciuindo-se atletas de vérias
modadlidades de esportes.

No Brasil a hidroginastica comegou a pelo menos 18 anos, atualmente é
bem conhecida e praticada em clubes, academias, spas, universidades, para
as mais diversas faixas etarias, até fazendo parte do treinamento de atletas de

diversas modalidades esportivas.



3. HIDROTERAPIA E HIDROGINASTICA

A hidroterapia foi o ponto inicial para o surgimento da hidroginastica. O
que quer dizer que podemos trabalha-la conjuntamente com a hidroterapia.

O termo hidroterapia significa, cura pela agua, ou segundo MEISSNER,
ORK, KUPRIAN e EITNER(1989), o termo hidroterapia significa toda a
aplicagéo externa de &gua com finalidade terapéutica. A égua funciona,
essencialmente, como um conduto de frio ou calor neste processo. Associado
aos estimulos térmicos, varios estimulos quimicos e mecanicos também tém os
eu papel. Os processos hidroterapeuticos sao, em muitos casos, preparatorios,
complementares, ou adjuntos ao exercicio terapéutico ativo. Eles atuam tanto
na superficie do corpo quanto em todo o organismo. Ndo somente o fluxo
sanguineo e o equilibrio de calor $80 afetados, mas também ¢ metabaolismo, o
sistema nervoso, a composicdo do sangue, a secrecio de varias glandulas e a
psigue.

Segundo BATES & HANSON (1998), o exercicio aquatico terapéutico é
a unido dos exercicios aquaticos com a terapia fisica. E uma abordagem
terapéutica abrangente que utiliza os exercicios aguaticos para ajudar na
reabilitacdo de varias patologias. Cada programa & organizado levando-se em
consideragdo  componentes  especificos:  aquecimento, alongamento,
resisténcia e for¢a muscular e relaxamento. Cada um destes componentes
requer uma porcentagem especifica de tempo.

A terapia na agua, vai de uma simples caminhada até a execugdo de
exercicios mais eiaborados para as diversas partes do corpo, com objstivos e
finalidades diferentes.

A hidroginastica, que é a combinagéo de exercicios fisicos com a agua,
nao € uma forma de hidroterapia, mas podemos afirmar que muitos exercicios
da hidroginastica tém efeito terapéutico, proporcionando ao praticante (aluno
neste caso), melhora da capacidade funcional dos musculos e aumento da
amplitude articular.

A hidroginastica € muito procurada por pessoas que nao podem praticar

as atividades de solo ( como a ginastica normal). E muito normal encontrar



alunos com problema de obesidade, de coluna, de joelhos e com os mais
variados problemas de satde, como citarei neste trabaiho.

E muito importante que a hidroginastica néo se torne somente uma
ginastica de solo dentro da agua. Também é necessario lembrar que se a
maioria dos alunos tém algum problema, um trabalho de hidroginastica
associado a hidroterapia (mesmo pouco), serd muito benéfico aos alunos. Ao
mesmo tempo que cuidam da estética, melhoram o condicionamento fisico,
amenizando ou até curando seus problemas.

Para casos nitidamente mais sérios ou graves, deve-se indicar um
fisioterapeuta especializado. Normalmente o aluno que procurou g
hidroginastica foi aconselhado por um médico, portanto sensatamente os

problemas n&o sdo graves, mas sempre deve-se pedir um atestado médico.



4. PROPRIEDADES FiSICAS DA AGUA E SUAS UTILIZACOES
BASICAS

Para entender os fundamentos e principios da hidroginastica e da

hidroterapia, € importante conhecer as propriedades fisicas da agua.

4.1. Densidade

A densidade de uma substancia é a relagdo entre sua massa e seu

volume :

Densidade = Massa / VVolume

A massa por unidade de volume é expressa em gramas por centimetro
cubico (gfem?) ou quilogramas por metro cubico (kg/m®). A dgua € mais densa a
4 °C. Ela se expande tanto em temperaturas mais altas guanto em mais baixas,
e pdr essa razéo o gelo é menos denso do que a agua e flutua. A densidade do
gelo é de 920 Kg/m®, a do ferro 7700 Kg/m®, a da madeira 750 Kgim® a
densidade média do corpo humano é de 950 Kg/m®. Substancias dissolvidas
aumentam a densidade da agua; Por essa razéo, a 4gua do mar, por exemplo,
é mais densa (1024 Kg/m?) do que a agua pura (1000 Kg/m®).

Exemplo; um prego com poucas gramas afunda e um pedaco de
madeira de 100kg flutua. Isto acontece porque a madeira é menos densa que a
agua e o ferro pelo contrario é mais denso.

Segundo SKINNER & THOMSON (1985), a densidade relativa ou
gravidade especifica de uma substéncia é a relag&o entre a massa de um dado
volume da substéncia e a massa do mesmo volume de agua. A densidade
relativa da agua pura € 1, um corpo com gravidade especifica menor do que 1
flutuara, e um corpo com mais de 1 afundaré na agua.

O homem com os pulmdes cheios de ar flutua parcialmente pois sua
densidade relativa & de 0,95. Algumas pessoas de acordo com seu biotipo tem
maior flutuabilidade, isto faz com que sintam maior facilidade em executar

exercicios de flexibilidade pdr exemplo e ao mesmo tempo encontram maior



resisténcia no momento da forga. Isto tem a ver com o ‘peso” dos 0ssos e a
“quantidade de massa magra e massa gorda”.

Entender este conceito nos possibilitara encontrar a melhor profundidade
Ou posigao do corpo para que os alunos executem os exercicios da melhor
forma possivel, facilitando o conhecimento para determinag&o da carga a ser
trabalhada.

4.2. Flutuagdo

O Principio de Arquimedes afirma que, quando um corpo esta completa
ou parcialmente imerso em um ligquido em repouso, ele sofre um empuxo para
cima igual ao peso do liquido deslocado. Onde o empuxo & a forca de baixo
para cima.

A flutuagéo € a primeira forga fisica que percebemos ao entrar na agua e
pode ser considerada a mais importante, junto com a presséo hidrostatica (Lei
de Pascal).

Na agua, o corpo sofre a agdo de duas forgas, a agdo da gravidade
(através do centro de gravidade) e da flutuag&o (através do centro de gravidade
do liquido deslocado).

Flutuacéo € a forga, experimentada como empuxo para cima, que atua
em sentido oposto & forga de gravidade. Um corpo na agua esta portanto
submetido a duas forgas em oposicdo — a gravidade, atuando através do
centro de gravidade, e a flutucéo, através do centro de flutuagéo, que é o
centro de gravidade do fiquido deslocado.

Quando o peso do corpo que esta flutuando se torna igual ao peso do
liquido deslocado, e os centros de gravidade estdo na mesma linha (vertical), o
corpo fica estavel e equilibrado. Se os centros ndoc estiverem alinhados, as
duas forgas que atuam sobre o corpo fara com que ele se mova até voltar ao
equlilibrio.

Momento de forca: € o efeito rotatorio da forga em torno do eixo. A forga

gue predomina é a da flutuacao.



Momento de flutuaco: acontece no momento em que o centro de

gravidade da flutuagdo se desalinha verticaimente do centro de gravidade, o
corpo tende a se aproximar da superficie da agua.

A flutuaggo tera maior efeito sobre uma area corporal maior {exemplo:
alavanca longa de um bracgo) do que sobre uma drea menor (alavanca curta).

Ela auxilia o movimento quando um membro (exemplo: brago) € movido
no sentido da superficie da agua e aumenta a resisténcia ao movimento
quando o membro é levado da superficie para baixo.

O momento de flutuagéo aumenta & medida que o membro é levado 2
superficie. Portanto para fortalecer musculos fracos & melhor fazer os
exercicios mais perto da horizontal (superficie da &gua) pois ganham a ajuda
da flutuacao.

Quando o movimento ¢ feito no sentido contrario a forca de flutuacéo
{aducdo), se utiliza uma forga muito maior.

A flutuagdo pode ser utilizada para ajudar 0 movimento ou servir como
resisténcia, dependendo apenas do sentido em que o movimento & executado.

A flutuagéo na agua suspende parcialmente o corpo. Consequentemente
. 0 equilibrio € mais faciimente mantido, e o risce de quedas é menor, Mas, se
uma pessoa cair, o resultado € menos nocivo. A flutuagéo também permite uma
sustentacao mais efetiva do peso corporal na reabilitagdo ortopédica. Eia

compensa tanto passiva como ativamente.

4.3. Pressdo Hidrostatica (Lei de Pascal)

As moleculas de um liquido exercem um impulso sobre cada parte da
superficie de um corpo imerso. Este impulso pér unidade de area é a pressao
do liquido. A Lei de Pascal afirma que a pressdo do liquido & exercida
igualmente sobre todas as dreas da superficie de um corpo imerso em

repousoc, a uma dada profundidade.
A pressdo que um liquido exerce em um corpo & aumentada de acordo

com a densidade do liquido ou com a profundidade. O efeito da pressao



hidrostatica depende da profundidade a que o corpo é submerso. Quanto maior
a profundidade, maior seréd a pressdo exercida. Po exemplo, a pressao
exercida pelo alcool € menor do que a da agua, e a presséo exercida pela agua
do mar e maior do que a da agua pura a uma dada profundidade.

Dentro da agua, a pressdo é sentida em todo o corpe, sendo mais
evidente no torax, ocasionando diminuigdo do seu perimetro, dificultando assim
sua expansao no momento da inspiragao.

Pode haver reducdo de 2 a 3 ¢cm do volume toraxico e até 6cm do
abdominal. Pessoas cardiacas t&ém dificuldade para resistir & frequéncia de
imersbes de corpo inteiro. Mesmo quando saem dessa imersdo sofrem com a
queda de pressédo sobre os vasos sanguineos.

Para pessoas com comprometimentos respiratérios ou com capacidade
vital abaixo de 1000 cm® , é necessério um avaliagdo médica antes de permitir
a entrada do aluno na piscina, por causa da presséo da agua.

Devido & pressdo da agua, que pode ser de 488,24 kg/m? deve-se
tomar cuidado ao tratar de pacientes fracos. Sendo igual em todas as diregbes,
a pressio nao e sentida, mais sobre uma superficie do corpoc do gue sobre
outra,e dard resisténcia uniforme a uma dada profundidade. Como a presséo
aumenta com a profundidade, o edema sera reduzido mais faciimente se os
exercicios forem ministrados bem abaixo da superficie da agua, onde pode ser
utilizada a pressao aumentada. A pressdo lateral exercida e o efeito da

flutuag¢do, conjuntamente, proparcionarao a sensagio de imponderabilidade,

Aplicacfes Basicas da Pressdo Hidrostatica:

resisténcia a0 movimento.

Sobrecarga.

estimula a circulagéo periférica.

fortalecimento da musculatura envolvida na respiraco.

AN R N

facilitagéo do retorno venoso.
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4.4, Viscosidade

A viscosidade € o tipo de atrito (fricg&o) que ocorre entre as moléculas
de um liquido e que causa resisténcia ao fluxo do liquido. Esta fricgdo exprime
a viscosidade — a “pegajosidade” ou a facilidade com a qual o liguido flui — e
pGr essa razéo apenas & observavel quando o liquidoe estd em movimento.
Qualguer liguido com alta viscosidade, como 0leo espesso, flui lentamente, e
aqueles com baixa viscosidade, como a agua, fluirdo mais rapidamente e
oferecerdo menor resisténcia.

A viscosidade atua como uma resisténcia ao movimento, de vez que as
moléculas de um tiquido tendem a aderir a superficie de um corpo movendo-se
através dele. Quando um objeto move-se através de um liquido de alta
viscosidade, a maior turbuléncia a uma dada veiocidade, e portanto, maior
resisténcia ao movimento. Se a temperatura do liquido for elevada, no entanto,
sua viscosidade & reduzida, porque as moléculas estdo mais separadas.

A viscosidade do sangue € maior do que a da agua e depende do seu
conteldo. Este € um fator que influencia a pressdo arterial. O ar € menos
viscoso do que a agua; portanto, ha mais resisténcia ao movimento na piscina
do que em terra. A viscosidade da agua calida na piscina € menor do que na
agua do mar fria.

Aresisténcia gue a agua oferece & 12 vezes maior que fora da agua.

11



5. MOVIMENTOS NA AGUA

Os movimentos na agua ajudam a dosar e medir melhor o esforco,
conciliando as propriedades fisicas da dgua e o deslocamento do corpo de um
ponto para outro.

O comportamento de um liquido & controlado por sua natureza e
velocidade do fluxo. O Professor Osborme Reynolds (1849 — 1912) demonstrou
gue o fluxo de um liquido pode ser alinhado com uma correnteza ou turbulento.
Ele injetou corante a velocidade constante dentro de uma corrente de liquido, e
constatou que quando o liquido fluia lentamente o corante aparecia como um
fio na corrente (alinhamento ou fluxe laminar), mas quando o fluxe foi
aumentado o corante retorceu-se e finalmente misturou-se completamente com
o liquido (fluxo turbulento). O fluxe turbulento é produzido quando a velocidade
de fluxo & aumentada além de um certo nivel — a velocidade critica.

Para SKINNER & THOMSOM (1985), fluxo turbulento € um movimento
irregular do liquido, o movimento variando em qualquer ponto fixo. Este fluxo
cria ocasionais movimentos rotatorios denominados redemeinhos. Ele pode ser
visualizado como rapidos movimentos aleatérios das moléculas do liquido.

A resisténcia friccional devida ao fluxo turbulento € maior do que aquela
devida ao fluxo alinhado com a corrente. No fluxo alinhado em correnteza a
resisténcia é diretamente proporcional a velocidade, enquanto que no fluxo
turbulento a resisténcia & proporcional ao quadrado da velocidade. A
resisténcia oferecida pelo fluxo em corrente € devido ao atrito entre as
camadas das motéculas do liquido apenas, enquanto que no fluxo turbulento a
resisténcia € devida ac atritc entre moléculas individuais do liquido
(diversamente de entre as camadas), e entre o liquido e a superficie do

continente.

Quando um objeto se move através da agua, desenvolve-se uma
diferenga na press@o da agua enire a frente e a traseira do objeto. Uma
pressao é edificada na frente e diminui na traseira, resultando em um fluxo de

agua para dentro da drea de presséo reduzida — conhecida como “a esteira’.



Redemoinhos formam-se na esteira, parcialmente a partir da agua em torno
das bordas e parciaimente a partir da 4gua atrés do objeto. O fluxo para dentro
da esteira & assim dificultado, tendendo a arrastar para tras o objeto. Quante
mais rapido o movimento, maior é o arrasto, e pér essa razdo maior a
resisténcia ao movimento. Se o movimento for subitamente invertido, ele sofre
a oposicao da inercia da agua, e ocorre turbuléncia. Similarmente, se a esteira
bater de encontro & parede do recipiente, o rebote causa turbuléncia.

Segundo os mesmos SKINNER & THOMSOM (1985), fluxo alinhado
com a correnteza € um movimento firme continuo de liquido, a velocidade de
movimento em qualquer ponto fixo permanecendo constante. Ele pode ser
figurado como camadas muito delgadas de molécutas de liquido deslizando
uma sobre outra, as camadas mais internas movendo-se rapidamente, as mais
externas movendo-se lentamente, e as mais externas de todas permanecendo
estacionarias.

Outros movimentos importantes sao a formacg&o de esteira e a inércia.

Formacdo de esteira, € quando © movimento provoca uma pressao
maior na frente e diminui atras do corpo, causando um fluxo de agua para
dentro da area posterior ao corpo. Qualquer objeto nesse fluxo sera arrastado e
acompanharéa ¢ movimento do corpo,

A inércia acontece guando um corpo estd em uma velocidade e de
repente muda para uma trajetoria oposta ao movimento, o movimento sofre a
oposicde da inércia da dgua, ocorrendo turbuiéncia.

Um dos elementos mais importantes na hidroginastica & a turbuléncia
(fluxo turbulento). Ela é formada pelos movimentos na agua, guanto mais
rapido o movimento, maior o movimento. E muito utilizada como resisténcia

para 0s exercicios aquaticos,

APLICACOES DA TURBULENCIA:

v' Pode servir de resisténcia aos exercicios. Quanto mais rapido o
movimento maior sera a turbuléncia.
v O exercicio pode progredir aumentando a velocidade do movimento.



v Pode-se tornar os exercicios mais faceis ou mais dificeis alinhando
Ou desalinhando materiais (como pranchas e flutuadores)
aumentando ou diminuindo a resisténcia.

v' Para os alunos mais fracos ou que estéo comegando, pode-se iniciar
0 trabalho fazendo os exercicios atrds do professor, na drea onde se
forma a esteira, pois fica muito mais f4cil se locomover atras de outrg

pessoa.



6. TEMPERATURA

A temperatura tem grande importancia na hidrogindstica e na
hidroterapia.

Segundo SKINNER & THOMSOM (1985), a temperatura idea! fora da
piscina e de 25°C, para evitar um resfriamento demasiadamente rapido do
corpo, assim como a umidade deve estar enfre 50 e 60%, pelo mesmo motivo.

E um pouco complicado definir uma temperatura ideal da agua. Mas
segundo CASE (1994), a temperatura desejada para a realizago de exercicios
de condicionamento & de 28,3°C. E que, para pessoas com menos gordura
corporal ou que dao énfase a flexibilidade e aos exercicios de relaxamento, o
ideal & que a temperatura esteja em torno de 29,4°C.

Para pessoas com melhor isolamento prépric ou gue buscam um
treinamento de alta intensidade, é preferivel uma temperatura de 27,8°C.

Na hidroterapia € melhor uma temperatura mais alta, porque se trata de
uma terapia e nao de uma atividade fisica € os alunos (ou pacientes) possuem
com certeza alguma lesao ou algum outro problema. A temperatura deve estar
entre 32 e 35°C.

Como o objetivo deste trabalho € usar a hidroterapia como um auxilio,
como um complemento a hidroginastica, o ideal & n&o deixar a dgua muito
guente. Entre 28 e 30°C, dependendo do clima e da temperatura do ladoe
externo, é aceitavel.

Segundo CASE (19924), a temperatura da agua acima de 31,2°C ja pode
ser considerada alta para uma atividade fisica. Exercitar-se em agua morna
provoca maior fadiga, aumenta os inchagos e acelera o fluxo sanglinec.
QOcorre um aumento dos batimentos cardiacos (para esfriar os tecidos mais
internos), mas néoc de uma forma que melhore o condiciohamento.

De acordo com EITNER (1989), o calor representa energia cingtica, isto
é, ele é causado pelo movimento de pequenas particulas, molécuias e atomos.

Os estimulos de calor e de frio afetam os receptores de frio e calor

existentes na pele € levam a uma resposta do corpo a o estimulo, cuja a
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intensidade depende da extensdo do estimulo inicial. O corpo humano tenta
manter uma temperatura adequada para a realizacdo de todos 0s processos
importantes a vida através de um equilibrio de calor estavei ao organismo.

Fisiologicamente, pode-se explicar as efeitos dos estimulos de calor e de
frio no organismo da seguinte maneira: 0s processos metabdlicos criam calor
NO organismo; se o organismo tiver um calor exagerado nesses processos, ele
comeca a transpirar. O suor evapora na pele, ralizando o esfriamento. No
entanto, se 0s mecanismos regutadores naturais forem impedidos de uma tal
maneira que, por exemplo, tanto a irradiagéo de calor, quanto a evaporacgio da
transpiracdo foram impedidos, a temperatura do corpo aumentara
imediatamente. A mesma coisa ocorre se um corpo for exposto a calor externo,
como no caso de banhos quentes.

O corpo reage de maneira diferente para perda de temperatura. Nesse
caso, a produgdo de calor é aumentada pelo aumento dos processos
metabdlicos e pelos movimentos musculares na forma de contracdo. Dessa
maneira, o corpo tenta regular o equilibrio de calor. A formac¢&o de transpiracéo
ndo & somente um fator importante de regulagem de temperatura, mas também
representa um papel importante de excre¢do. A maior parte do material
excretado na transpiracdo € o cloreto de sodio, porém, pode conter também
uréia, acido Urico, acido lactico, acido gorduroso e outros constituintes. Um litro
de transpiragéo deve conter aproximadamente 5 gramas de cloreto de sédio e
a mesma guantidade dos outros materiais excretados. Se a perda de materiais
for muito grande, o que ocorre nos esportes muito desgastantes, o corpo reage
com caimbras musculares.

Um sistema vascular sadio responde ao cator € ao frio numa reagao
vascuiar. Q calor dilata os vasos sanguineos € o frio por outro lado os contrai.
No entanto, uma aplicacdo prolongada do frio tambem dilata os vasos
sanguineos, aumentando a circulagéo, processo reconhecido como, hiperemia

reativa. A dilatacdo dos vasos sanguineos estende-se aos capilares, artérias e
veias. Ela resulta posteriormente na rabertura de leitos capilares fechados e

causa uma eritema na pele, durante o tempo em que o tonus dos vasos

sanguineos permanece constante, apesar da expansac.
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7.

EFEITOS FISIOLOGICOS

Os efeitos fisiolégicos em piscina sdo resultados da combinagdo do

temperatura da agua da piscina (agua quente) e do efeito dos exercicios.

7.1. Efeitos Fisiolégicos Durante a Imerséo

v

NN NN

AN

<

Aumento da temperatura corporal, causada pela temperatura da
agua, do gasto de energia (calor), pois quando se esta na agua nao
se sua, entdo a eliminacéc de calor e feito pela cabega.
Vasodilata¢do: aumento da luz dos vasos sanguineos.

Aumento do fluxo sanguineo periférico (para suprir a musculatura).
Aumento da frequéncia cardiaca.

Elevagcdo momentanea da press&o arterial, com consequente queda
apos alguns minutos.

Aumento da frequéncia respiratoria.

Diminuicdo da sensibilidade nas terminagdes nervosas (diminuig&o
da dor).

Diminuigdo do ténus muscular (relaxamento muscular).

Aumento da atividade das glandulas sudoriparas e sebaceas.
Aumento da diurese devido ao relaxamento dos esfincteres, da
temperatura e do aumento da circulag&o de sangue.

Aumento do metabolismo geral.

De acordo com SKINNER & THOMSON (1985), durante o periodo de

imers&o os efeitos fisicldgicos s@o semelhantes aos produzidos po qualquer

outra forma de calor, porém s&o menos localizados. Uma elevag&o geral na

temperatura corporal frequentemente ocorre devide a varios fatores. A

temperatura da agua esta acima da temperatura da pele, o corpo portanto

ganha calor através das areas debaixo da agua, porém s ¢ consegue perder a

partir do sangue nos vasos cutaneos e glandulas sudoriparas das regibes



expostas, como face e o pescoco. O corpo ganha calor da agua e a partir da
conversdoe de energia durante o exercicio. Uma elevacédo da temperatura
portanto & inevitavei.

A medida gue a pele se torna aquecida, 08 vasos sanguineos
superficiais dilatam-se e ¢ suprimento sanguineo periférico € aumentado. O
sangue que esta fluindo através destes vasos é aquecido, e, por condugo, a
temperatura das estruturas subjacentes (como 0s musculos) se eleva, seus
vasos dilatam-se e seu suprimento sanguineo aumenta. A frequéncia cardiaca
aumenta com a elevacao de temperatura e como resultado do exercicio, 0
aumento sendo proporcional & temperatura da agua e a severidade do
exercicio.

Quando o paciente entra na piscina os vasos cutdneos se constringem
momentaneamente, causando uma elevagdo na resisténcia periférica e uma
elevagéo momenténea na presséao arterial.

Uma elevacgéo de temperatura aumenta o metabolismo, por essa razéo,
o metabolismo na pele e musculos é aumentado e, a medida que a
temperatura corporal se eleva, o mesmo acontece com & taxa metabdlica gerat.
Isto aumenta ndo somente a demanda de oxigénio come também a produ¢éo
de dioxido de carbono, fazendo com que a frequéncia respiratoria aumente
proporcionalmente.

O calor relativamente brando da agua reduz a sensibilidade das
terminacdes nervosas sensitivas, e a medida que os musculos sejam

aquecidos pelo sangue que os atravessa o seu tonus diminuira.

7.2. Efeitos Fisioldgicos Apds a imersao

Diminuicdo da temperatura corporal (mecanismo de perda de calor).
Perda de liquidos corporais. '
Diminuic&o da frequéncia cardiaca.

Diminuicao da frequéncia respiratéria.

Diminuic&o da taxa metabolica.

RN N SR

Volta ao normal da distribui¢do do sangue.
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Ainda segundo SKINNER & THOMSON (1985), quando o paciente sai
da agua o mecanismo de perda de calor entra em operacéo e a temperatura
retorna ao normal, devido principalmente & consideravel atividade das
glandulas sudoriparas, isto resulta em consideravel perda de liquido do corpoe.
Enguanto o paciente estd em repouso, a frequéncia cardiaca, respiratéria e a

taxa metabdlica e a distribuicdo do sangue retornam ao normal.
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8. VANTAGENS E DESVANTAGENS DA HIDROGINASTICA

8.1.

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v

Vantagens da Hidroginastica

Controle do peso corporal, podendo até reduzi-lo.

Reduz medidas em regides localizadas.

Melhora da estética corporal, melhorando celulite e flacidez.
Previne varizes.

Melhora a flexibilidade sem prejudicar as articulagdes.
Retarda o envelhecimento.

Previne stresse.

Auxilia na melhora respiratdria e resisténcia cardio-vascular.
Melhora forca e resisténcia muscular.

Torna o organismo menos vuneravel a doengas em geral.
Ajuda a manter a postura correta.

Alivia a dor e espasmo muscular,

8.2. Desvantagens da Hidroginastica

v Dificil fixaco, sendo portanto dificil trabalhar movimentos e grupos

musculares isolados.

v A agua é um meio de disseminacdo de fungos, precisando de um

controle constante da cloragéo.

8.3. Indicagdes

A hidroginastica é indicada para qualquer pessoa a partir dos nove anos

de idade até os idosos que podem se locomover, desde que ndo haja

restringdes médicas. Sempre respeitando as particulariedades de cada faixa

etaria.



8.4. Contra - Indicagdes e Cuidados

S N NN S SR U O N R Y

infeccdes de pele.

Infecgdes gerais ( ouvido, garganta, instestino)
Cardiopatias.

Doenga vascular periférica (ex. trombose).

Radioterapia/quimioterapia ( pela resist&ncia muito baixa).

Doengas renais (aumento da diurese).

Perfuragéo do timpanc ( nem mesmo com tampéo).
Incontinéncia fecal ou urinaria.

Epilepsia ndo controlada.

Ferimentos abertos.

Fadiga muscular.

Sensibilidade a produtos giimicos.
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9. PISCINA IDEAL PARA A HIDROTERAPIA

Area da piscina:

A piscina deve possuir passeios, degraus € rampa de acesso, chuveiro,
iluminacdo adequada, controle de temperatura, ventilagdo do ambiente (
temperatura ideal fora da piscina de 25 graus € a umidade entre 50 e 60
porcento), profundidade para aduitos de 1,20 a 1,50 metros, degraus com
média de 15 centimetros, rampas largas com corrimdo, barras paralelas pelo
menos de um lado e materiais de primeiros socorros.

A temperatura da agua deve ser de 32 a 35 graus centigrados, a agua
deve estar devidamente clorada o ph deve estar entre 7,2 a 7,6 e estar

sempre transparente.
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10. HIDROTERAPIA

Hidroterapia significa cura pela agua, tratamento através da dgua, em
todos os seus estados. Quenteffria, liquida/sdlida e vapor (inalacéo).

Para que ocorra exercicios subaquéticos é necessario usar as
propriedades fisicas, mecénicas e térmicas da agua e além disso os principios
de cinesioterapia e reeducacgéo funcional.

Segundo SKINNER & THOMSON (1985), os efeitos terapéuticos do
exercicio na agua séo o alivio da dor e do espasmo muscular, o relaxamento, a
manutencdo ou aumento da amplitude de movimento das articulagbes, a
reeducacdo de musculos paralisados, © fortalecimento dos musculos e
desenvolvimento de sua foga e resisténcia, a melhora das atividades funcionais
da marcha, o aumento da circulagdo e, assim, da condicdo da peie, € ©
reforcamento da moral do paciente por causa das atividades recreacionais,
proporcionando ao paciente confianca para alcan¢ar maxima independéncia
funcional.

O calor da agua na qual ¢ paciente estd imerso ajuda a aliviar a dor,
reduzir o espasmo muscular e induzir relaxamento. A medida que a dor é
aliviada, o paciente é capaz de mover-se com maior conforto e a amplitude de
movimentag&o das articulagdes aumenta. Como o calor da agua também dilata
0s vasos superficials e aumenta o suprimento sanguineo a pele, a condigéo da
pele melhora, particularmente nos pacientes com ma circulagéo periférica. A
medida que o sangue dguente atinge os musculos subjacentes e sua
temperatura se eleva, eles se contraem mais facimente com fungéo
melhorada. Efeitos semelhantes sdo produzidos pela aplicagdo de outras
formas de calor, como a radiagdo infravermelha, porém a vantagem da piscina
€ que o calor € mantido durante todo o tempo do exercicio, e 0s musculos se
tornam fatigados menos rapidamente, embora a fadiga geral possa ser maior.

A flutuagdo da agua suporta o corpo e contrabalanga em grande parte o
efeito da gravidade. Este suporte ajuda a induzir relaxamento e a aliviar a dor,
a sensagdo de imponderalibilidade possibilita ao paciente mover suas

articulagdes mais livremente e com menor esforgo do que se sle efetuasse o



mesmo movimento em terra. Combinada com os efeitos do calor, a flutuagdo
habilita a se alcangar maior amplitude de movimentacéo. Um paciente pesado,
dificil de mover-se em terra, pode ser movido mais facilmente ¢ com menos
desconforto na piscina. A presséo igual da agua sobre todas as faces do corpo
submerso suporta-lo-a na posicéo vertical. Este suporte, em conjungéo com o
alivio de peso da flutuagao, daré confianga ao paciente que tem dificuldade de
andar, e pode na verdade capacita-lo a caminhar na piscina antes que ele
consiga caminhar em terra firme.

Uma progressdo finamente graduada de exercicio pode ser obtida
utilizando-se a flutuagéo inicialmente para auxiliar a movimentacdo, a seguir
como suporte e finalmente como resisténcia. Cada variacdo do exercicio pode
ser modificada pelo uso de flutuadores, pela alteracdo do comprimento do
braco de alavanca do peso da parte que esta sendo movimentada, pela
modificacdo da velocidade do movimento e pela criagdo de turbuléncia. Como
resultado desta delicada graduacdo, um exercicio adequado pode ser
selecionado para qualquer forga de musculo, especialmente aqueles que estéo
muito fracos. A medida que a forga muscular aumenta, os exercicios podem ser
progredidos de modo a que uma resposta maxima seja obtida dos musculos.

Subsequentemente ao tratamento na piscina, mais tarde nesse dia ou na
manha seguinte, o paciente pode sentir mais rigidez nas articulagbes tratadas,
mas isto geralmente desaparece durante as atividades normais. Se as
articulagdes continuarem a doer, isto podendo ocorrer com articulagbes
reumatbides ou articulages mobilizadas apds cirurgia, o tratamento foi

demasiado vigoroso e requer modificagéo.

10.1. Indicacdes e Contra - Indicacdes da Hidroterapia

Indicacdes:

Patologias reumaticas, ortopedicas, respiratorias, muscuiares,

neuroidgicas e mal formagdes congénitas.
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Segundo SKINNER & THOMSON (1985), o calor da dgua ajuda a aliviar
a dor e a reduzir o espasmo muscular, assim o paciente é aquecido durante
todo o fratamento. Isto é Util porque numerosas articulagées sdo aquecidas ao
mesmo tempo em uma condi¢do generalizada, como a artrite reumatdide, e o
aquecimento das articulagbes e musculos é continuado durante todo o
programa de exercicio. Estes efeitos também séo Uteis em condicdes tais como
a osteoartrite dos quadris e joelhos, espondilite ancilosante, dores nas costas e
traumatismes recentes afetando grandes musculos, rupturas na parte posterior
da coxa ou panturrilha.

A forca de flutuag@o € capaz de fornecer suporte completo ao corpo,
resultando em efeitos que n&o séo possiveis em terra seca. O relaxamento
pode ser promovido em flutuacic livre porque n&c ha nenhuma presséo
localizada sobre proeminéncias ésseas. Isto é util nas condicbes acima
mencionadas. A liberdade de movimentag&o em flutuacao ajuda a aumentar a
amplitude de movimento sem a resisténcia do atrito, que ¢ dificil de superar em
terra firme; por exemplo, quando a bacia é fixada, a flexo lateral do tronco
pode ser meobilizada. A flutuagdo também proporciona alivio do peso, o0 que é
de particular vaior ao tratar de pacientes com osteoartrite bilateral dos quadris
ou fraturas do membro inferior recentemente consolidadas. O alivio de peso
obtido é dependente da propor¢ado do corpo abaixo do nivel da agua. Se
somente a cabega e pescogo estiverem fora da agua, aproximadamente 90%
do peso corporal é aliviado. Isto possibilita comegar a reeducacgéo da marcha
muito mais precocemente do que em terra.

A forga de gravidade é contrabalangada pela flutuagdo, e por essa
razdo alguns exercicios, 0s quais exigem que 0s musculos funcionem contra a
gravidade em terra, se tornam muito mais faceis se executados na piscina,
porque a flutuagdo auxulia o movimento. Isto pode agjudar os pacientes
neurologicos. Quando 08 musculos necessitam ser fortalecidos, a flutuag&o
pode ser usada para fornecer exercicios finamente graduados, como progredir
de auxiliados pela flutuagéo para contrabalangados, para resistidos, até adicéo
de flutuadores. Assim, o tratamento na piscina € especialmente Util quando os
pacientes tem grande numero de musculos fracos, no caso de polineurite. A

terapia na piscina também & util para melhorar ou manter a forga muscular
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antes da cirurgia, como em pacientes aguardando substituicbes de
articulagdes.

Pode-se elaborar um programa de exercicios incorporando um grande
nimero de articulagbes e muscuios, incluindo movimentos em diferentes
planos com minima alteragéo da posigéo inicial. Isto & muito Utii para pacientes
artriticos, neuroldgicos ou idosos que podem achar dificil ou doloroso deslocar-
se sobre um plinto em terra.

Os pacientes incapacitados s&o mais faciimente movimentados pelo
fisioterapeuta na dgua do que em terra firme. Isto constitui uma vantagem no
tratamento dos pacientes de tetraplegia, paraplegia e com excesso de peso.

A liberdade de movimento proporciona alegria e refor¢a a moral, porque
0s pacientes s80 capazes de realizar atividades que podem néo ser possiveis
em terra. Isto & especialmente aplicAvel aos pacientes com esclerose multipla e
hemiplegia, e as criangas gravemente incapacitadas. Atividades recreacionais

e jogos competitivos ajudam na reabilitacéo, especialmente me criangas.

Contra-indicactes:

De acordo com SKINNER & THOMSON (1985), como no casc de
quaiquer modalidade de fisioterapia, ha algumas confra indicagbes a terapia
em piscina e alguns casos Nos guais é necessaria precaucao.

Constituem contra-indicactes absolutas as infecgdes de pele, a finea
pedis sendo a mais comum, mas também a tinea capitis (pelada). Como a agua
quente proporciona bom meio para 0 crescimento bacteriano, todas as
infecgbes devem ser consideradas como contra-indicagdes, incluindo espinhas
no ouvido, dor de garganta, gripe e infec¢des gastrintestinais. Infecgbes
transmitidas pela agua tais como febre tifdide, colera, poliomelite e desinteria
também sofrem contra-indicacdo, bem come as doencas infecciosas
especialmente relacionadas com criangas.

Os pacientes com capacidade vital de menos de 1 litro podem ser
tratados na piscina porém precisam ser avaliados de modo completo, e uma
cuidadosa selegdo do programa de tratamento é requerida para aquetes com

capacidade vital entre 1,0 e 1,5 litros. Evidéncia de doenca vascular periférica
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ou insuficiéncia cardiaca incipiente deve ser considerada contra-indicagéo
absoluta, do mesmo modo que radioterapia profunda e doencas renais nas
quais 0 paciente ndo possa ajustar-se a perda hidrica. Timpano perfurado bem
pode constituir contra-indicagéo, de vez gue é dificit evitar respingos.

Sobre ouiras condicBes, ndo € possivel emitir regras rigidas, e o
fisioterapeuta deve confiar em sua avaliagdo dos dados de exame. A seguir

alguns postos a serem considerados:

v A incontinéncia fecal seria indesejavel, € a incontinéncia urinéria
seria tratada antes da entrada pela compress&o manual, fechamento
do catéter ou cloragdo aumentada da piscina.

v Epiléticos n&o séo aceitaveis a ndo ser que bem controtados.

v Pacientes com histdria pregressa de cardiopatia ou presséo arterial
alta ou baixa podem ser tratados por periodos curtos com repousos
frequentes entre os exercicios.

v' Verrugas, feridas abertas ou Ulceras podem ser cobertas por meias
ou curativos oclusivos impermeaveis.

v" Nao ha nenhuma razéo fisioldgica para que a menstruacéo seja
considerada como contra-indicagdo, mas pode n&o ser pratica em

ailguns casos de fluxo muito intenso.

10.2. Fatores que influenciam no Efeito da Hidroterapia

Temperatura da agua.
Diferenca de temperatura entre a pele e a agua.
Extensado da superficie a ser tratada.
Duracéo e frequéncia do tratamento.
Métodos de aplicagao.
Intensidade do exercicio.
Condicéo gerais do paciente.
Peso .
Idade .

RN N R R U N NN
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10.3. Objetivos Gerais

v" Normalizac&o do tdnus

¥v" Relaxamento
v Melhorar:

v v

v

Y

forga muscular

circulagdo do sangue

coordenacao

alinhamento e estabilidade o tronco
postura

amplitude de movimento
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11. COMENTARIOS FINAIS

Nao tive a pretenséo de fazer um estudo aprofundado ou de transformar
os professores de hidroginastica em terapeutas, e sim fazer um trabalho
simples, de forma resumida, que pelo menos possa auxiliar no trabatho dos
profissionais da area.

Meu interesse maior foi de, entender e aprender um pouco dos
fundamentos da hidroterapia, para melhorar as aulas de hidroginastica,
podendo assim atender as pessoas que procuram as academias com um

pouco mais de atencéo e especificidade.
Normalmente o que tem sido feito nas academias é um trabalho de

hidroginastica totalmente separado da hidroterapia. O ideal € um trabalho feito
em conjunto, de forma integrada. Usando a hidroterapia como preparagao para
a hidroginastica ou mesmo usando nogdes de hidroterapia para auxiliar nas

proprias aulas de hidroginastica.
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