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RESUMO

O envelhecimento ¢ algo previsto para todos, a cada ano cresce a populagdo idosa em todo o
mundo, varios sdo os fatores agravantes advindos da velhice, podendo surgirem varias doengas
como resultado do envelhecimento, sendo elas: doengas cardiacas, perda muscular, alzheimer,
doenca de Parkinson etc. O presente artigo tem por objetivo analisar a hidroterapia como forma de
tratamento fisioterapeutico para os idosos, e dessa forma a pratica de uma atividade fisica ajuda na
auto-estima e fortalecimento dessas pessoas. Consistindo em método investigativo descritivo com
abordagem da literatura, pode ser caracterizada como descritiva, uma vez que investiga, analisa e
descreve cenario e sujeito; e qualitativa, por ser particularmente Util como ferramenta protetiva dos
sujeitos interessados em manter uma qualidade de vida.: E uninime diante de todos os
especialistas sobre o tema que a eficicia do equilibrio ¢ um fator determinante como
conseqiiéncias dos exercicios aquaticos, reduzindo também o impacto nas articulagdes, todos os
estudos analisados foram enfaticos que os exercicios fisioterapeuticos propostos na piscina sdo
formas efetivas de fortalecimento, além de proporcionar uma maior resisténcia aos seus usuarios.
Como forma de resultados obtidos através da pesquisa bibliografica utilizada evidenciou-se o
treinamento pro meio aquatico foi tido como bastante eficaz, como meio de prevenir os agravantes
maléficos do envelhecimento, sendo por tantos os mesmos tidos como algo motivador para os
idosos, acarretando o fortalecimento, e ocorrendo de forma gradativa.

ABSTRCT

Aging is something foreseen for all, every year the elderly population grows all over the world,
several aggravating factors arise from old age, and several diseases can arise as a result of aging,
such as heart disease, muscle loss, alzeimer, Parkinson's disease, etc. This article aims to analyze
hydrotherapy as a form of physiotherapeutic treatment for the elderly, and how the practice of
physical activity helps in the self esteem and strengthening of these people. Consisting of
descriptive investigative method with qualitative approach, can be characterized as descriptive,
since it investigates, analyzes and describes scenario and subject; and qualitative, because it is
particularly useful as a protective tool for those interested in maintaining a quality of life. It is
unanimous to all scholars on the subject that the efficacy of balance is a determining factor as a
consequence of the aquatic exercises, also reducing the impact on the joints, all the studies
analyzed were emphatic that the physiotherapeutic exercises proposed in the swimming pool are
effective forms of strength, in addition to providing greater resistance to its users. Conclusion: As
a form of results obtained through the bibliographical research used, the training for the aquatic
environment was considered to be quite effective, as a means of preventing the aggravating effects
of aging, and are therefore considered as motivating for the musculature. the strengthening, this
strengthening coming to occur gradually.
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Introduciao

O processo de envelhecimento ¢ dado
como um fendmeno natural previsto a todos os
seres vivos, porém nem todos tém o privilégio de
alcangar um envelhecimento sauddvel e com
uma boa qualidade de vida, a populagdo mundial
tem envelhecido e vivido cada vez mais,
tornando sua expectativa de vida mais duradoura,
porém infelizmente com o advento do
envelhecimento, varios fatores organicos da
idade avangada ou ate ndo organicos sdo
desencadeados, doengas essas que devido a
vulnerabilidade da idade, acarretam alguns
problemas a certos individuos, ¢ sabido que a
forma que ¢ dada o envelhecimento ¢ individual,
e a forma a qual a pessoa passou toda sua vida,
seja em estilo de vida ndo sadio ou diante de
excessos, influéncia na qualidade de vida na
terceira idade. Esta realidade tem determinado
uma modificagdo no perfil demografico e de
morbimortalidade, resultando em
envelhecimento da populacdo e conseqiiente
aumento proporcional das doengas cronico
degenerativas.1

Um coadjuvante nos trabalhos de
prevencao no envelhecimento estd o tratamento
fisio-terapeutico aquatico, como forma eficaz de
combater e remediar os efeitos negativos do
envelhecimento, conhecido como hidroterapia,
que trata de exercicios fisioldgicos feito sob
imersdo de 4gua, exercicios que sdo
supervisionados por um fisioterapeuta, tendo
como intuito minimizar os efeitos negativos do
envelhecimento e toda gama de doencas
advindas dessa fase.1-2
O uso da agua como recurso terapéutico ndo ¢
uma técnica contemporanea. Os romanos ja
usavam a hidroterapia na recuperacdo de
soldados, os egipcios utilizavam a agua como
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purificacdo e diminui¢do de quadros de dor,
assim como outros povos conseguiram utiliza a
adgua como um recurso fisioterapico. A piscina
terapéutica foi introduzida como matéria na
formacdo do fisioterapeuta, tendo em vista a
vasta gama de patologias tratadas com este
recurso, além de ser um fator bastante importante
como meio socializador desses idosos, onde
muitos desses praticantes diante do pouco
convivio social comecam a interagirem com
outras pessoas da sua idade, fazendo com que
haja uma melhora dos fatores psicologicos e uma
elevagdo do animo dos mesmos, tornando suas
vidas mais ativas.1-2

A graduagdo da resisténcia se da de
varias maneiras, incluindo aumento dos niimeros
de repeticdes ou séries, acréscimo de
equipamento, aumento da velocidade do
exercicio, mudanga na posicdo do paciente ou
profundidade de imersdo do corpo2. Além de ser
um fator bastante importante como meio
socializador desses idosos, onde muitos desses
praticantes diante do pouco convivio social
comecam a interagirem com outras pessoas da
sua idade, fazendo com que haja uma melhora
dos fatores psicologicos e uma elevagdo do
animo dos mesmos, tornando suas vidas mais
ativas.1-3

Com base no exposto acima, o objetivo
foi, de evidéncias na bibliografia da utiliza¢do da
hidroterapia como recurso de tratamento, em
especial, a0 uso da piscina terapeutica como
recurso no tratamento e prevencdo de patologias
durante o envelhecimento.

METODOLOGIA

Trata-se de revisdo bibliografica, que tem
sido considerada hoje em dia, uma ferramenta
muito importante na elabora¢do de estudos na
area da saude, pois, reune de forma suscinta as
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pesquisas disponiveis sobre determinado assunto,
direcionando o pesquisador na incorpora¢do de
evidéncias, o que promove a disseminagdo do
conhecimento cientifico.

Para determinar quais estudos seriam
incluidos nesta pesquisa, os meios adotados para
a identificacdo de questdes relevantes, bem como
as informacdes a serem extraidas de cada estudo
selecionado, foi utilizado a busca por palavras
chave.3 Dessa forma, seguiram-se as fases para a
ela-boragdo de revisdo de literatura onde foi
iniciada a primeira etapa do processo com a
defini¢do e selecdo da justificativa para a
definicdo do tema. Nessa fase obteve-se a
seguinte pergunta norteadora: A fisioterapia
aquatica tem sido eficaz na prevengdo e
tratamento de  doencas  advindas  do
envelhecimento?

Para a obtencdo dos artigos, foi realizado um
levantamento em bancos de dados eletronicos da
Biblioteca Virtual Scientific Electronic Library
Online — Scielo e PUBMED, além de livros e de
referéncias dos artigos identificados.

Para responder a pergunta norteadora, foram
adotados  critérios de inclusdo, sendo
considerados aqueles artigos cujo acesso ao
periddico era livre aos textos completos, artigos
em idioma portugués e espanhol publicados e
indexados, que estavam relacionados a tematica.

REVISAO DA LITERATURA
FISIOTERAPIA AQUATICA E A
PRESERVACAO DA QUALIDADE DE
VIDA NA TERCEIRA IDADE

E sabido que vérios fatores sociais,
organicos e culturais sdo cruciais para determinar
como serd a vida de uma pessoa, principalmente
como sera dada seu envelhecimento, este
processo ¢ uma experiéncia individual que ndo ¢é
acompanhada da mesma forma por todas as
pessoas, as doengas ou limitacdes que uma
pessoa podera sofrer na idade avancada, sdo tidas
como Unicas para cada ser, o que contribui para
tal ¢ a forma que estabeleceu sua vida, e se
preservou sua saide no decorrer dela. A
fisioterapia, que tem como objeto de estudo o
movimento humano, possui grande nivel de

conhecimentos e recursos fisioterapicos, com o
intuito de melhor compreender os fatores que
possam acarretar perda ou diminuicdo da
qualidade de vida e bem-estar nos idosos.4
Outro fator agravante da terceira idade ¢ a perda
muscular, que ocasiona  gradativamente,
contribuindo para a perda de massa muscular,
que muita das vezes ¢ indicada por um
profissional a reposicdo com suplementos
protéicos.4-5

Além da perda da forca muscular, a
limitagcdes dos movimentos também ¢ tido como
algo bastante comum entre os idosos. Junto &
terceira idade que ¢ uma das faixas mais
susceptiveis as doencas, € possivel observar um
aumento na incidéncia de certas doengas, tais
como a osteoporose, que vem tornando-se um
dos maiores problemas de saude publica
atualmente.5

As mudangas ocorridas no organismo
humano devido ao envelhecimento, sdo
chamadas de senescéncia, podendo ocorrem
junto dessas mudangas doengas como Alzheimer,
diabetes, hipertensdo entre outras, que fazem
com que esse idosos procurem um tratamento
médico em conjunto com o tratamento
fisioterapeutico. Além desses problemas um
grande  problema também tido como
conseqiiéncia da perda de massa na terceira
idade, sdo as quedas domésticas, devido ao
enfra-quecimento diminuindo seu equilibrio, e
diversos outros fatores.4-6

As conseqiliéncias comuns advindas da
senescéncia sdo a diminuicdo da flexibilidade,
dentro outros fatores, para um melhor
desenvolvimento das suas atividades diarias e até
mesmo fisicas todos precisamos ter mobilidade e
flexibilidade dos tecidos moles subjacentes a
articulagdo, no caso dessa auséncia, existe um
comprometimento da amplitude de movimento,
podendo vir a modificar negativamente o
alinhamento postural e refletindo no equilibrio,
para uma melhor resposta a esse equilibrio ¢
necessario uma flexibilidade suficiente na
estrutura mecanica, nos casos dessa perda, a
flexibilidade ocasiona uma ineficiéncia dos
objetivos propostos.4-6

As manifestagdes dos distirbios do
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equilibrio corporal tém grande impacto para os
idosos, podendo leva-los a reducdo de sua

autonomia social, uma vez que acabam
reduzindo suas atividades de vida diaria,
trazendo sofrimento, instabilidade corporal,

medo de cair e altos custos com o trata-mento.6
Outro agravante também dado pelo
envelhecimento ¢ a instabilidade postural, perda
essa tida na terceira idade, vindo a alterar o
sistema sensorial e motor, sendo fator propicio a
quedas. Estima-se que a prevaléncia de queixas
de equilibrio na populacdo acima de 65 anos
chega a 85%, estando associada a varias
etiologias, e podendo se manifestar como
desequilibrio, desvio de mar—cha, instabilidade,

nauseas, tonturas, vertigens e  quedas
freqiientes.7
Existindo também a artrite

reumatoide(AR), como um dos grandes fatores
de doengas que fazem com que esses idosos
procurem um tratamento aquatico para amenizar
suas dores, a mesma ¢ dada como uma doenga
auto 1mune, tendo como caracteristica a
poliartrite periférica, simétrica, fator esse que
ocasiona a deformidade e a destruicdo das
articulagdes por erosdo do osso e cartilagem,
afeta mulheres duas vezes mais do que os
homens e sua incidéncia aumenta com a idade.8

O uso da agua como meio terapéutico na
reabilitacdo existem varias designagdes, sendo
que a palavra tem seu significado de origem
grega significando hydor (4dgua) e therapeia
(tratamento). Atualmente, o termo mais utilizado
¢ reabilitacdo aquatica ou hidroterapia.9

A terapia por 4gua chamada de
hidroterapia ¢ tida como uma forma de recurso,
utilizado para todos e especialmente os idosos,
tendo como objetivo maior a redugdo da dor e
ocasionar baixo impacto nas articulagdes ja
comprometidas, vindo a partir dai ocasionar um
aumento e at¢é mesmo uma amplitude de
movimento, gerando maior flexibilidade a esse
individuo, podendo também gerar um aumento
da forga muscular, melhorando 0
condicionamento cardiovascular, diminuindo o
sobrepeso corporal, melhora na convivéncia
psicossocial.9-10

A agua possui as seguintes propriedades

fisicas: empuxo, viscosidade, tensdo superficial,
pressdo hidrostatica, fluxo, refracdo e densidade,
que podem influenciar, de forma benéfica na
terapia.10 Sao infinitos os beneficios que a
fisioterapia aquatica poderdo trazer ao paciente,
sejam no tratamento da doenga de Parkinson,
reumatismo, tratamento de acidente vascular
cerebral (AVC) ou ate mesmo contribuindo para
baixa de peso de pessoas obesas.10

A maioria dos praticantes da hidroterapia
s30 aqueles que buscam, como forma de melhora
do equilibrio corporal. Mostraram em seus
estudos que tanto exercicios em solo como
aquaticos promoveram melhora em relagdo aos
escores de equilibrio.11 O exercicio feito na
agua ¢ tido como mais eficaz para aquelas
pessoas que possuem alteracdes
musculoesqueléticas, algo bem tipico nos idosos.
Descreveram que o suporte oferecido pela agua
permite maior independéncia na manutencao de
posturas, fazendo com que os idosos tenham
menos medo de se movimentar.12

Nesse mesmo estudo o autor associa a
diminuicdo na queda dos idosos a partir da
pratica dos exercicios dentro da agua, e também
correlaciona a postura dos mesmos, que melhora
significati-vamente.12

Com esse equilibrio sendo restabelecido
gradativamente diante da pratica da atividade
fisica, ¢ visivel a estabilidade corporal sendo
restabelecida para os mesmos, tornando os mais
seguros e refletindo em véarios aspectos em suas
vidas. Alguns autores defendem que as
adaptagdes durante a marcha sdo realizadas para
produzir uma deambulagdo mais segura e com
maior estabilidade, sendo um dos fatores
responsaveis pela diminuicdo da velocidade de
locomogdo em individuos idosos.13

HIDROTERAPIA E SUA IMPORTANCIA
PARA O IDOSO

Um dos maiores problemas advindos do
envelhecimento e que tem ocasionado bastante
descontentamento daqueles que chegam nessa
idade, ¢ a perda de mobilidade, fator esse
derivado da perda de massa muscular, varios
fatores como doengas cronicas ou degenerativas
também contribuem para essa falta de
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mobilidade e dificuldades nas atividades de vida
diaria, acidentes domésticos, problemas na visao,
lesdes musculoesqueléticas entre outras. A
diminui¢do da mobilidade podera desencadear
varios outros problemas, como obesidade,
dependéncia de outras pessoas e ate mesmo a
depressdo, advinda da limitagdo dessa pessoa.14-
15

No caso especifico do idoso e da
hidroterapia, os autores descrevem que realmente
afeta o comportamento do idoso aumentando sua
auto estima e confianga sdo a sensagcdo de
auséncia de peso e dor, o dominio de um meio
diferente ou nunca experimentada anteriormente
e a melhora fisica.14 A capacidade de se
movimentar rapidamente através da dgua permite
a pratica de exercicios aerdbicos, como corridas
e até saltos.15

Uma articulagdo que possui maior
liberdade de movimento pode melhorar a
habilidade do paciente durante o trabalho
muscular ou para realizar movimentos mais
eficientes. Isto faz com que os musculos,
ligamentos e tenddes fiquem mais flexiveis.14 A
fisioterapia propde uma serie de medidas que
visa relaxamento muscular, regenera¢do celular
com uso de recursos -eletrotermoterapico, e
ganho de  mobilidade  articular  com
cinesioterapia.

Os exercicios de flexibilidade tem como
objetivos restaurar a amplitude de movimento
normal, prevenir encurtamentos ou
tensionamento, facilitar o relaxamento muscular,
normalizar a amplitude de movimento antes do
fortalecimento e reduzir o risco de lesdes
musculotendineas.16 ~ Os  exercicios  de
flexibilidade estaticos sdo exercicios onde o
musculo esta estabilizado em um novo
comprimento, sdo realizados de forma lenta e a
nova posi¢do ¢ mantida alguns segundos.17

Onde esses mesmos exercicios tém como
forma de viabilizarem a flexibilidade,
diminuindo o risco de lesdo diminuindo qualquer
tipo de lesdo. E importante realizar exercicios de
flexibilidade estiticos e dindmicos dada a
especificidade das terminagdes sensoriais do fuso
muscular.18

Além de todos os beneficios que a terapia

na 4agua proporciona, ela auxilia nos
movimentos, aliviando as articulagdes. A
combina¢do de diminui¢cdo do impacto induzida
pela flutuacao ocorre reducio da sensibilidade a
dor, diminuigdo da compressdo nas articulagdes
doloridas, maior liberdade de movimento,
diminui¢do do espasmo.19

A flutuabilidade da 4gua auxiliara o
movimento das articulagdes rigidas em
amplitudes maiores com um aumento minimo de
dor.20 O aquecimento da agua que causa uma
vasodilatacdo e aumenta do temperatura da pele,
reduz a tensdo muscular, promove relaxamento e
ajuda a preparar o tecido conjuntivo para ser
alongado.21

Os estudos que comparam o gasto
energético de atividades similares na terra e na
agua demonstram uma grande variedade de
respostas assim, o gasto pode ser igual, maior ou
menor na agua que na terra dependendo da
atividade, profundidade de imersdo e velocidade
do movimento.22

O estabelecimento da relagdo entre
velocidade e gasto energético ou com as medidas
relacionadas ao gasto (freqiiéncia cardiaca,
esforco percebido) fornecem indicadores para
prescricao individual de exercicio de corrida na
agua.23

A partir da pratica desses exercicios,
muitos desses idosos saem de situagdo que os
levam ao medo de quedas ou receio de atividades
fisicas devido a acidentes, e passam a terem nova
visdo da vida. No caso especifico do idoso e da
hidroterapia, parece que o que realmente afeta o
comportamento do idoso aumentando sua auto
estima e confianga sdo a sensa¢do de auséncia de
peso e dor, o dominio de um meio diferente ou
nunca experimentada anteriormente ¢ a melhora
fisica.24

Existindo  diversas  vantagens na
hidroterapia, tanto para os idosos como para
qualquer pessoa em qualquer idade. Das
vantagens da hidroterapia pode-se concluir que:
a flutuacdo reduz drasticamente o peso que ¢
transmitido através da cartilagem articular
lesionada e dolorida e de outros tecidos
articulares sensiveis, o exercicio ¢ menos
doloroso.25
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Um fator bastante importante para esses
exercicios executados dentro da 4gua ¢ a
regulagdo da temperatura da 4agua, sendo de
suma importancia que a mesma esteja adequada
para que esses idosos consigam executar
devidamente os movimentos. Caromano e
Candeloro destacam:

A regulacdio da temperatura corporal
durante o exercicio na agua ¢ diferente da do ar
porque a evaporagao do suor, o principal meio de
dissipacao de calor durante exercicio no ar, ndo
ocorre na agua, e a perda ou ganho de calor por
convecgdo e conducdo ¢ muito maior na agua.
Durante o exercicio no ar, a temperatura central
do corpo aumenta na propor¢do direta da
intensidade do exercicio (porcentagem de
captacdo de oxigénio), mas ¢ dependente da
temperatura ambiente entre aproximadamente 5 e
30 a 35°C26.

Um estudo com idosos acima de 60 anos,
que ja realizam atividade fisicas com média de
150 minutos ou mais por semana, chegando a
conclusdo que ao adotarem um programa de
exercicios respiratorios e aerobicos dentro dos
meios aquaticos, aumentava significativamente a
expansdo toracica, fazendo com que a mesma se
fortalecesse (tradugdo nossa).27

Para os autores os meios aquaticos sdo
tidos como melhores formas de realizacao dos
exercicios respiratorios e aerdbicos para esses
idosos, porém ¢ necessarios investigar outros
meios disponiveis que poderdo servir de aliados
para esses tratamentos, também salientam que
como forma de reabilitagio pulmonar os
exercicios aquaticos sdo os melhores para
reabilitagdo  desses  individuos  (traducao
nossa).28

Os exercicios de fortalecimento com
paciente submerso utiliza o principio fisico da
hidrostatica, em que se emprega a flutuabilidade,
para sustentar, auxiliar e causar resisténcia
multidimensional constante aos movimentos. O
reflexo de mergulho ocorre em situacdes
significativamente diferentes como, molhar a
face, imergir o corpo com a cabega fora da dgua
e imersdo total com apnéia. Nos homens ¢
conseqiiéncia da interagdo e competicdo de
varios fatores mecanicos e neurais. 28

Silva et al diante dos seus estudos sobre os
efeitos da fisioterapia aquatica nos idosos
obtiveram alguns dados bastantes significativos
sobre o equilibrio dos idosos diante das
atividades fisicas aquaticas realizadas, chegando
a seguinte conclusao:

Conclui-se que a fisioterapia aquatica
apresenta eficacia na melhora do equilibrio
através de suas propriedades, reduz também a
sobrecarga nas articulagdes em exercicios de
impacto por ter uma pressdo hidrostatica no meio
aquatico que vai contra a for¢a da gravidade. Na
maioria dos estudos, a intervengao ¢ feita através
de exercicios de alongamentos, exercicios de
fortalecimento, exercicios de resisténcia e treino
de equilibrio estitico e dindmico, podendo
proporcionar uma melhora na qualidade de vida
do idoso e na realizagdo das suas atividades
diarias. Os exercicios, independente se sdo
usados na fisioterapia no solo ou na fisioterapia
aquatica, vao beneficiar na estabilizacdo do
equilibrio, podendo o meio aquatico ser a melhor
opcdo para os idosos que ndo sentem confianca
em si mesmos por historico de desequilibrio
levando a quedas freqiientes. 28

Apesar de alguns estudiosos sobre o tema
defenderem que as atividades feitas em solo e as
realizadas em agua surtem o mesmo efeito,
percebe-se que em razdo da falta de equilibrio
dos idosos, o treino aquatico tem se mostrado
bastante eficaz, surtindo efeito positivo tanto
quanto o treino em solo, ressaltando que diante
dessa limitacdo desses idosos, vale-se de
qualquer artificio e situagdes que possam o
deixar mais seguro e confiante para uma
proporcao boa de resto de vida.

CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento faz parte de todo ser
vivo a todas as espécies humanas, porém o ser
humano ¢ o unico que tem consciéncia da seus
anos de wvida, a velhice devido a sua
problematica, requer maiores cuidados, gastos
elevados, e acompanhamento de um profissional
da saude e entes familiar. Infelizmente no Brasil,
poucos tem a preocupagdo de prevenir, e
condi¢cdes financeiras pra esses gastos, vindo
somente ha poucos anos uma parte da populacdo
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passou ter essa preocupagdo, atualmente ha
idosos que se cuidam, e existem aqueles jovens
que visam um envelhecimento saudavel, para
que tenha um bom fim de vida.

Um dos maiores problemas advindos das
lesdes musculo esqueleticas, e mioarticulares € o
medo de se exercitar ¢ acometer uma acidente,
podendo o tornar invalido ou ate mesmo morrer,
porém na velhice, devido a varias limitagdes,
muitos desses idosos evitam as atividades fisicas,
0 que ocasiona maiores problemas de saude e
perda de massa muscular, de acordo com o
presente estudo, percebe-se que as atividades
aquaticas véem para sanar essa limitacdo desses
idosos, seja como forma de prevenir, ou diante
das limitacdes nas atividades fisicas que muitos
desses idosos tém.

E de consenso entre os especialistas sobre
o tema, que os beneficios das atividades
aquaticas sdo imensos para os idosos, assim
como para diversas areas, € que a necessidade de
acompanhamento especializado, destacando o
trabalho realizado pelo fisioterapeuta, se faz
necessario, para que esses idosos se torne mais
confiantes, ¢ também executem devidamente os
exercicios certos para sua melhora.

Devido a limitagdes desses idosos muitos
desconhecem os beneficios que as atividades
aquaticas tem, sendo importante que assim como
os familiares haja politicas publicas do governo
assim como as entidades sociais, visando a
manuntencao da qualidade de vida desses idosos,
e tornando acessivel para aqueles que ndo
possuem condic¢des, realizarem preventivamente
essas atividades.
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