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COMPARACAO ENTRE A PRATICA DE HIDROGINASTICAE A
MUSCULACAO PARA O GANHO DE FORCA EM IDOSOS: UMA REVISAO
INTEGRATIVA

Everaldo Serafim Bezerra Filho?
Paulo André Gomes Uchda?

RESUMO

Em decorréncia das alteragbes que acontece diante do processo de envelhecimento, a
atividade fisica surge como uma possibilidade de retardar os declinios funcionais. O Treinamento de
Forca (TF) tem como beneficios a melhora da coordenacao, do equilibrio, poténcia, for¢a e resisténcia,
onde este pode ser realizado em solo ou no meio aquatico. Diante disso, objetivou-se comparar a
pratica de hidroginastica e musculacdo para o ganho de forca em idosos. Trata-se de uma revisao
integrativa da literatura, realizada no periodo de marco a junho de 2021, com a busca de artigos nos
portais/bases de dados eletrbnicos Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Google Académico,
com o cruzamento de quatro palavras-chaves associadas com o operador booleano AND. Foram
incluidos estudos observacionais ou experimentais que abordassem o treinamento de forca
comparando a musculacéo e hidroginastica, publicado nos ultimos 10 anos, nos idiomas portugués e
inglés e disponiveis em texto completo. Como critérios de excluséo utilizou-se artigos do tipo reviséo,
editorial, teses e dissertacfes, bem como texto ndo disponiveis na integra. Foram encontrados 45
estudos, apos a leitura dos titulos e resumos, selecionou-se 19 trabalhos para leitura na integra. Destes,
foram excluidos 16 estudos por ndo atenderem aos critérios de inclusédo, sendo, portanto, incluidos 3
estudos nesta revisdo. A forga muscular quando preservada é uma variavel de extrema importancia
para a funcionalidade do ser humano, sobretudo para o idoso, esta além de ser fundamental para a
funcionalidade, contribui para um menor risco de quedas e otimiza a realizacéo de atividades de vida
diéria do idoso, onde consequentemente proporciona uma melhor qualidade de vida. Conclui-se diante
dos resultados que os idosos praticantes de musculagdo mostraram um ganho de forga muscular maior,
guando comparado aos idosos que praticam hidroginastica.

Palavras-chave: Atividade Fisica. For¢ca Muscular e ldoso.

ABSTRACT

As a result of the changes that take place in the face of the aging process, physical activity
appears as a possibility to delay functional declines. Strength Training (TF) has the benefits of improving
coordination, balance, power, strength and endurance, where it can be performed on the ground or in
the aquatic environment. Therefore, the objective was to compare the practice of water aerobics and
weight training for strength gain in the elderly. This is a integrative review of the literature, carried out
from March to June 2021, with the search for articles in the electronic portals / databases Electronic
Scientific Electronic Library Online (SciELO) and Google Scholar, with the crossing of four keywords-
keys associated with the Boolean AND operator. Observational or experimental studies that addressed
strength trait by comparing weight training and water aerobics, published in the last 10 years, in
Portuguese and English, and available in full text, were included. As exclusion criteria, articles such as
review, editorial, theses and dissertations were used, as well as text not available in full. 45 studies were
found, after reading the titles and abstracts, 19 papers were selected for reading in full. Of these, 16
studies were excluded because they did not meet the inclusion criteria, and therefore, 3 studies were
included in this review. Muscle strength when preserved is an extremely important variable for the
functionality of the human being, especially for the elderly, it is beyond being fundamental for
functionality, contributes to a lower risk of falls and optimizes the performance of activities of daily living
for the elderly, where it consequently provides a better quality of life. It is concluded in view of the results
that the elderly practitioners of weight training showed a greater muscle strength gain, when compared
to the elderly who practice water aerobics.

Keywords: Physical activity. Muscle Strength and Aged.
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1 INTRODUCAO

A populacéo idosa esta aumentando de forma acelerada onde se caracteriza
por uma acdo progressiva e dinamica, sendo um efeito mundial onde acontecem
algumas modificacbes morfoldgicas, funcionais, psicoldgicas e bioquimicas gerando
condicOes biopsicossociais que faz com que esse feito venha ser estudado nas mais
diversas areas. Por volta do século XX e inicio do século XXI a transicdo demografica
no Brasil chama atencéo pela reducéo das taxas de fecundidade e mortalidade, com
iISso ocorre 0 aumento da expectativa de vida devido ao aumento da populacao idosa
no pais (ALVES, 2014).

Diante disso, a Organizacdo Mundial das Nac¢des Unidas (ONU), aponta que
esse crescimento sera gradual, a mesma ainda fala que a popula¢éo idosa chegara a
21% da populacdo mundial e que o Brasil terd uma expectativa de vida que chegaréa
aos 81,2 anos de idade no ano de 2050 (OMS, 2015).

Em decorréncia das alteracdes que acontece diante do processo de
envelhecimento, a atividade fisica surge como uma possibilidade de retardar os
declinios funcionais, e diminuir ou prevenir as doengas cronicas em idosos com ou
sem comorbidades. A pratica de exercicios fisicos regulamente contribui para a
Qualidade de Vida (QV), e melhora sua capacidade de trabalho, bem como reduz o
declinio funcional do organismo, condicionando a sua independéncia funcional
(NASCIMENTO et al., 2013; DESLANDES, 2013).

As préticas de exercicios fisicos onde a massa muscular é estimulada ao
crescimento assim como a musculacdo, séo eficientes para a populacéo idosa e
contribui para reducdo de quedas, fraturas, desequilibrios, além de elevar a
mobilidade articular, melhora a postura e possibilita a otimizacédo da realizacao de
tarefas diarias. Uma das formas de acédo que mostra grande beneficio na manutencéo
e aumento da massa muscular € a pratica de musculagdo com o treinamento de forca,
0 mesmo ainda auxilia na melhoria da aptiddo fisica e funcional (DIAS; GURJAO:;
MARUCCI, 2016).

O Treinamento de Forca (TF) tem como beneficios a melhora da coordenacéo,
do equilibrio, poténcia, forca e resisténcia. O TF tem se tornado comum possibilita

alguns beneficios musculoesqueléticos, entres esses o aumento dos niveis de forca,



aumento da massa muscular, a densidade mineral 6ssea, além da autonomia da
capacidade funcional e a QV (CORREIA et al., 2014).

Outra modalidades para a pratica de atividade fisica indicadas para os idosos
obter ganho de forga, é a hidroginastica por meio dos exercicios aquaticos por
apresentarem inumeras vantagens como a diminuicdo do impacto nas articulacdes e
um baixo risco de lesdo, pois exercicios feitos na agua que trabalham a forca e
resisténcia, sdo mais faceis de realizar devido as propriedades da agua que exigem
um menor gasto de energia sendo, este tipo de atividade uma op¢ao adequada para
a manutencao da funcionalidade, forga muscular e QV nessa populagéo (VEDANA et

al., 2011).

Contudo, apesar de haver evidéncias cientificas acerca das modalidades
supracitadas e o ganho de forca em idosos de forma isolada, ainda existem lacunas
na literatura a respeito da comparacao entre estas e qual modalidade apresenta-se
mais adequada para o ganho de forca em idosos. Diante disso, justifica-se a
realizacao deste trabalho, onde 0 mesmo torna-se relevante para a populacéo idosa
pelo estudo de uma questdo para estes, bem como é relevante para o meio académico
por evidenciar a melhor modalidade de exercicio para o ganho de for¢a nos individuos

estudados.

Portanto, esta pesquisa sera conduzida pela seguinte questédo norteadora: Qual
a diferenca entre a pratica de hidroginastica e a musculacdo para o ganho de forca
em idosos. Assim o objetivo deste trabalho € comparar a pratica de hidroginastica e

musculacao para o ganho de forgca em idosos por meio de uma revisao sistematica.
2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 O ldoso

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) (2015), considera-se idoso
o individuo com 65 anos de vida ou mais, no entanto essa idade aplica-se somente
para os paises desenvolvidos, ja em paises em desenvolvimento como o Brasil,

admite-se idoso a pessoas com 60 anos de idade ou mais.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica prevé-se que para o
ano de 2050, a populacdo mundial sera composta por 20% idosos, incluindo cerca de



2,2 milhdes de centenarios. No Brasil a populacéo idosa ira triplicar e passara para

66,5 milhdes em 2050, onde a cada 4 brasileiros um seréa idoso (IBGE, 2018).

O Idoso passa por um processo de envelhecimento que se define como a
reducgéo organica e funcional, ndo oriundo de doenga, no qual acontece ao decorrer
do tempo de forma gradual e inevitavel. Segunda a Organizacao Pan-Americana de
Saude (OPAS) o envelhecimento é caracterizado por um processo sequencial,
individual, ndo patolégico, de deterioragdo de um organismo maturado, inerente a

todos os membros de uma espécie (OPAS, 2005).

O processo de envelhecer acontece de forma gradativa, individual, acumulativa
e irreversivel, com a deterioracdo de um organismo maturado, inerente a todos os
membros de uma espécie, onde em condicbes nao patolégicas, tal processo nao
costuma provocar nenhum problema, recebendo o nome de senescéncia, no entanto
em condi¢des de sobrecarga como, por exemplo, doencas e estresse emocional, pode

causar uma condicao patologica, € chamado de senilidade (OMS, 2015; SILVA, 2015)

Fisiologicamente ocorre alteracdes nas fungdes orgéanicas devido aos efeitos
da idade avancada sobre o organismo, causando a perda da manutenc¢ao do equilibrio
homeostético e declinio de todas as funcdes fisioldgicas de maneira gradual. Em
relacdo a estatura a mesma tende a diminuir a partir dos 40 anos aproximadamente
de 1 cm por década, devido a diminuigdo da coluna vertebral e alteracdes nos discos
intervertebrais, outras alteracdes ésseas e musculares podem ocorrer em idosos
devidos os eventos fisiologicos, onde estes podem afetar sua funcionalidade
(CHAGAS, 2012).

2.2 Forgca Muscular

A forca é uma das habilidades fisicas bimotoras, alvo de diversas metodologias
de treinamento para diversos fins, como aprimorar o desempenho desportivo e a
promocao da saude, isso devido a sua relacdo com aumento no rendimento esportivo,
aumento da autonomia de movimento e diminuicdo de lesbes, sendo também
relatadas algumas melhoras anatémicas e psicologicas. A capacidade de desenvolver
forca muscular € uma parte fundamental no desenvolvimento de diversas atividades
diarias, atividades laborais ou de lazer (DE AZEVEDO FILHO et al., 2019).



Porém com o avancar da idade observa-se uma perda progressiva de massa
livre de gordura, Cruz-Jentoft et al. (2010) refere-se a esse fendmeno como
sarcopenia e atualmente a literatura utiliza amplamente essa terminologia para relatar
a perda de forca e massa muscular caracteristica do envelhecimento, este processo
de sarcopenia comeca aproximadamente a partir dos 50 anos de idade e que o pico
maximo de forca ocorre por volta dos 30 anos de vida, diminuindo gradativamente,

com alteracGes crescentes apds os 70 anos.

Fechini e Trompieri (2015), soma a isso, a diminui¢cdo dos niveis de atividade
fisica, com o passar da idade também se apresenta como um fator na diminuicédo da
forca muscular. Com a reducédo da forca muscular também e consequéncia reduzir a
capacidade de realizar atividades funcionais da vida diaria, como caminhar, sentar,

levantar, subir escadas, sendo assim vem comprometer a vida do idoso.

2.3 Atividade Fisica: Hidroginastica e Musculacao

7z

Atividade fisica € todo e qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que exige gasto de energia — incluindo atividades fisicas
realizadas durante o trabalho, seja jogos, ou execucao de tarefas domésticas. Nao
podemos confundir o termo "atividade fisica" com "exercicio”, que é uma outra
categoria da atividade fisica onde é estruturada, repetitiva e tem como alvo melhorar

ou manter um ou mais membros do condicionamento fisico (MATSUDO et al., 2011).

A intensidade das diferentes formas de atividade fisica varia entre pessoas, ou
seja, a pratica moderada ou intensa trazem alguns beneficios para a saude como,
melhora o condicionamento muscular e cardiorrespiratorio, reduz o risco de
hipertensdo, doenca cardiaca, AVC, diabetes, cancer e depressdo; sendo assim
recomenda-se que o minimo de 10 minutos de duragcdo tenha uma sessdo. O
recomendado para adultos um total de 150 a 300 minutos por semana com

intensidade moderada ou intensa. (OMS, 2015).

Para Flores et al. (2018), o habito da pratica de atividade fisica e educativa
concede aos idosos a viverem mais ativos, melhora a saulde, estimula para a
independéncia e a valorizam mais as suas capacidades fisicas funcionais. Praticar

atividades fisicas regularmente permite ao idoso sentir-se mais disposto, aumenta a



vontade para realizar tarefas e apresenta mais vontade de viver (DE AZEVEDO
FILHO, 2019).

Contudo, as vantagens terapéuticas da agua tém sido frequentes atribuidos as
suas propriedades fisicas, tais como a flutuabilidade, a presséo e a troca térmica, no
entanto, 0s exercicios aquaticos para a populacao idosa permitem que estes realizem
grandes movimentos, com um grande diferencial, sem o risco de queda ou leséo e

assim ajudam a manter uma postura independente (AVELAR et al. 2016).

Ja para Reichert et al. (2015), a hidroginastica tem praticado um papel
consideravel nos cuidados da saude prestados a populagdo idosa, ao permitir uma
melhora de suas autonomias e capacidades funcionais, a agua tem uma viscosidade
gue permite que os movimentos sejam realizados lentamente, e, assim, 0s sujeitos
tém um tempo para criar e desenvolver mecanismos de reacao de respostas para

cada movimento.

A hidroginastica tem como um dos seus beneficios o fator principal a
diminuicdo do impacto e da incidéncia da atuagdo da gravidade sobre o corpo do
idoso, podemos dizer que os efeitos terapéuticos mais comuns dos exercicios de
hidroginastica s&o: alivio da dor e relaxamento, fortalecimento da musculatura sem
causar traumatismo nas articulacdes, aumento da circulacdo, ajuda a ter musculos
mais fortes e resistentes, aumentar a amplitude articular, ter circulagéo ativa, auxiliar
no controle de doencgas dentre outros (REICHERT et al., 2015).

Contudo, a musculagéao é considerada um exercicio fisico eficiente e seguro
sua atuacdo € indicada para todas as pessoas, desde que haja assisténcia de um
profissional de Educacéo Fisica. Os exercicios e pesos sugeridos variam de acordo
com a idade, as condicdes fisicas e a finalidade desejada com o treinamento. Esses
exercicios contribuem na manutencdo da boa postura, melhoram o sistema
cardiorrespiratério, desenvolve a musculatura, melhoram a mobilidade, flexibilidade e
autoestima, oferecendo uma sensacgéo de bem-estar, alivio do estresse e controle de
peso (SIMOES et al., 2011).

3 MATERIAIS E METODOS

3. 1 Tipo de Estudo
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Trata-se de uma revisdo integrativa, metodologia cuja 0 ensinar exige a
consciéncia do inacabamento, proposta combina “dados da literatura tedrica e
empirica, além de incorporar um vasto leque de propdsitos: definicdo de conceitos,
revisdo de teorias e evidéncias, e analise de problemas metodolégicos de um topico
particular. (Souza MTS, Silva MD, 2010)

3. 2 Descritores/estratégia de busca

A busca dos artigos ocorreu nos portais/bases de dados eletrénicos Scientific
Electronic Library Online (SciELO) e Google Académico, com o cruzamento de quatro
palavras-chaves a partir dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), associadas
com o operador booleano AND, formando o seguinte grupo de palavras: For¢a AND
Idoso AND Muscula¢cdo AND Hidroginastica.

3. 3 Periodo da pesquisa

A presente revisao foi realizada no periodo de marco a junho de 2021.

3.4 Amostra

Nas estratégias de busca, no Google Académico e SciELO optou-se em
configurar a pesquisar no periodo de 2011 a 2021, no idioma portugués, obtendo-se

aproximadamente 45 estudos.

A partir do titulo, 27 estudos foram para analise. Foi entdo realizada uma
segunda leitura, mais minuciosa, dos titulos e resumos, sendo selecionados 19
trabalhos para leitura na integra. Destes, foram excluidos 16 estudos por nédo
atenderem aos critérios de inclusdo, sendo, portanto, incluidos 3 estudos nesta

revisao.

A Figura 1 apresenta o fluxograma da selecdo dos estudos para a revisao

integrativa, desde a sua identificacdo nas bases de dados até a selec¢éao final.
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Figure 1 - Fluxograma da selecao de artigos

Registro Identificados por
meio de Pesquisaem
Bancode Dados (n=45)

Registro Selecionado (n=
27)

Texto completo foram
selecionados (n=19)

Textos com Leitura na
Integra (n=19)

Estudos Incluidos na
Sintese (n=03)

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.
3.4.1 Critérios de Inclusao / Exclusao

Foram incluidos estudos observacionais ou experimentais com seres humanos
que abordassem o traimento de forca comparando a musculacgéo e hidroginastica para
0 ganho de for¢ca em idosos, publicado nos dltimos 10 anos, nos idiomas portugués e
inglés e disponiveis em texto completo. Como critérios de exclusdo utilizou-se artigos
do tipo revisdo, editorial, teses e disserta¢cdes, bem como texto ndo disponiveis na

integra.

O processo de selecdo dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos: 1)
Leitura e andlise dos titulos e resumos dos artigos; 2) Organiza¢ao e ordenacao dos
estudos identificados; 3) Leitura dos artigos na integra.
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3.5 Coleta de dado

Os dados foram selecionados utilizando o Google Académico e SciELO.
Ambas sdo bases de dados que possibilitam a localizacdo de artigos, teses,
dissertacGes e outras publicacdes Uteis para pesquisadores em diversas areas do
conhecimento. Foram coletadas as seguintes variaveis: Titulo, Autor, Ano, Tipo
de Estudo Pais, objetivos do estudo; amostra/sujeitos da pesquisa, principais

resultados e conclusdes.

3.7 Analise dos dados

As variaveis coletadas foram organizadas em tabelas e apresentadas por suas
principais caracteristicas. E importante declarar que n&o existe conflito de interesses

e conflitos de interesse na pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Para analise, foram coletadas as seguintes variaveis: Titulo, autor, ano, tipo de
estudo, pais (quadro 1). Além de Objetivos do estudo, amostra da pesquisa, principais
resultados e conclusdes. Os estudos incluidos nesta revisdo foram publicados nos
anos de 2014 (n=2) e 2016 (n=1), apresentados na tabela 1. Dos 3 trabalhos, 2 destes
eram estudos do tipo observacional e um artigo de intervencdo, sendo todos

publicados no idioma portugués.

Tabela 1 — Quantitativo de estudos apresentados por ano.

Coelho et al. 2014 2 50%
Souza ei al.
Béta et al. 2016 1 50%

Total de Estudos 3 100%

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.
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Quadro 1 — Variaveis relacionadas aos estudos: Titulo, autor, ano, tipo de
estudo e pais.

Titulo Ano Tipo de

Estudo

Comparacéo da forca e
capacidade funcional entre idosos
praticantes  de musculacao, | Coelho et al. 2014 | Observacional | Brasil
hidroginastica e ndo praticantes de
exercicios fisicos

Comparacéo dos niveis de forca e
equilibrio entre idosos praticantes | Souza etal. | 2014 | observacional | Brasil
de musculacao e de hidroginastica

Comparacdo dos efeitos do
treinamento  resistido e da
hidroginastica na autonomia de
individuos idosos

Béta et al. 2016 Intervencéo Brasil

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

A forca muscular quando preservada é uma variavel de extrema importancia
para a funcionalidade do ser humano, sobretudo para o idoso, estd além de ser
fundamental para a funcionalidade, contribui para um menor risco de quedas e otimiza
a realizacdo de atividades de vida diaria do idoso, onde consequentemente
proporciona a essa populacdo uma melhor qualidade de vida. Diante disso, para a
manutencao da forca € indicada a pratica de atividade fisica por meio do treinamento
de fortalecimento muscular, que pode ser realizado em solo pela musculacdo, assim
como no meio aquatico pela hidroginastica. Assim, a presente revisdo buscou

comparar a pratica de hidroginastica e musculacéo para o ganho de forca em idosos.

Dos trés estudos encontrados, dois verificaram que a musculacdo apresenta
resultados mais eficazes para o ganho de forca quando comparada a hidroginastica.
Coelho et al. (2014), ao realizar um estudo observacional do tipo transversal com 36

idosos com média de idade de 63 anos, dividiu os participantes em trés grupos, sendo
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eles praticantes de musculacéo, praticantes de hidroginastica e nao praticantes de
exercicios fisicos, verificou que 0s grupos que praticavam musculacdo e
hidroginastica foram classificados como ativo. No entanto, na analise estatistica o
grupo de musculacdo apresentou maiores valores de forca méxima, quando
comparado ao grupo praticante de hidroginastica e ndo praticante de exercicios
fisicos, constatando que a musculacdo se apresentou mais eficaz para o aumento de

forca nos idosos estudados.

Outro estudo realizado no Sul do Brasil, com amostra de 36 idosos com idade
superior a 60 anos, praticantes as modalidades de musculag¢édo ou hidroginastica ha
mais de 12 meses com uma frequéncia minima de duas sessfes semanais para
inclusdo nos grupos musculacéo e hidroginastica respectivamente, buscou comparar
os niveis de forca e equilibrio entre idosos praticantes de musculacéo, hidroginastica
e ndo praticantes. Neste estudo, observou que na avaliacdo da forca méxima de
membros inferiores, os praticantes de musculacéo apresentaram maiores valores que
os demais (praticantes de hidroginastica e nédo praticantes de exercicios). Assim
verificou-se que a hidroginastica parece ndo ter a mesma eficiéncia no
desenvolvimento de forca e equilibrio nos de idosos em relacdo a musculacao
(SOUSA et al., 2014).

Apesar dos estudos supracitados apontarem a musculagéo ser mais eficaz para
0 ganho de for¢ca muscular em idosos, quando comparada a hidroginastica, pesquisa
realizada por Béta et al. (2016), ndo encontrou diferencas estatisticamente
significativas entre o grupo de musculacdo e hidroginastica. O estudo aplicou um
protocolo composto por testes funcionais, em ambos 0s grupos que foram compostos
por idosos com média de idade de 62 anos. Os praticantes de hidroginastica
realizaram trés sessdes por semana, em dias ndo consecutivos. Ja o treinamento de
forca era realizado em trés sessbes semanais, com duragcdo de 60 minutos por

sessao.

Diante dos resultados, evidencia-se que a musculagdo apresentou melhores
resultados para o ganho de forca muscular em idosos quando comparada a
hidroginastica. No entanto, algumas limitacbes foram encontradas na presente
revisao, o que pode interferir aos resultados encontrados. Dentre estas limitagdes, 0
numero de estudos que comparassem as modalidades encontrados foi pequeno, bem
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como nao se viu uma padronizac&o nos protocolos utilizados nestes. Outra limitacdo
foi a quantidade de participantes por estudo, o que dificulta a generalizacdo dos

resultados.

Portanto, sugere-se a realizagdo de novos estudos de intervencdo, com
amostras maiores. Além disso, alerta-se para que haja um consenso entre 0s
protocolos utilizados, onde esses sejam bem elaborados, principalmente nos de
hidroginastica, para que assim se possa evidenciar com mais clareza qual modalidade

de exercicio apresenta melhores resultados para o ganho de forca em idoso.
5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante da presente revisdo foi visto que os idosos praticantes de musculacao
mostraram um ganho de forgca muscular maior, quando comparado aos idosos que
praticam hidroginastica, melhorando assim seu equilibrio, podendo reduzir o indice de
guedas. Levando em conta que a razao para tal resultado se dar em sua maioria ao
programa de treinamento realizado na hidroginastica, onde muitas vezes nao é
respeitado o numero de repeticbes, a carga, a intensidade. Entdo sugere-se
aprofundar mais nessa questao, buscando assim evidéncias maiores comprovando

gue é sim possivel ganhos de forca na hidroginastica tdo quanto na musculacao.
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