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Efeitos da imersao na agua sobre os
marcadores simples de estado de hidratacéo
durante uma aula de hidroginastica

Effects of water immersion on simple markers of hyd ration status
during a hydrogymnastics class
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RESUMO: O conhecimento pratico do estado de hidratacéopériamte para manutencéo das fun(;éeé:ameriné
fisiolégicas. AlteracBes da massa corporal (MChdicks urinarios tém sido usados como marcadordsduardo Seixas Pratio
simples de estado de hidratag&o. No entanto, ekescaquaticos induzem alteragfes funcionais renais )
como a diurese. Assim, o objetivo deste estudavaliar o estado de hidratacdo e os efeitos daséner Universidade Federal de
em agua sobre os marcadores simples de estaddrdtabéio durante uma aula de hidroginastica. Teinta Alagoas
trés mulheres e dezessete homens, voluntariosidaaie entre 25 e 58 anos, foram avaliados. O esado
hidratacéo foi determinado por meio da MC, colosag&gravidade especifica urinarias (GE), coletadas
antes (pré) e ap6s (p6s) uma aula de hidroginagtlezracdo da MC foi utilizada para estimar a perd
percentual da MCA %). Dados sdo expressos em média + erro padrdo fBPutilizado o testé de
Student pareado para comparar as mudangas da M@aaoina e GE. Diferengas significativas foram
consideradas com P < 0,05. Nenhuma diferenca fmrerada para MC pré e pos aula (72,81 + 2,11 kg
versus 72,73 + 2,12 kg; P = 0,441), can% de ~ - 0,11 + 0,08 %. Houve uma diminuicéo Sigaiiva
entre pré e p6s aula na cor da urina (4,0 + 0.21ee2,9 + 0,2; P = 0,001) e GE (1,019 + 1,11 vetstis4
+ 1,11; P = 0,001), respectivamente. Concluiu-se fguam observados niveis de desidratacéo entre os
participantes antes da aula de hidroginastica.oBtro lado, os resultados sugerem que os marcadores
simples de estado de hidratacdo s&o alterados eded@m ser utilizados para avaliar o estado de
hidratacéo, apds uma aula de hidroginastica.

Palavras-chave Desidratacéo; Exercicio; Urina.

ABSTRACT: The practical knowledge of the hydration statusriportant to maintaining physiological
function. Body mass (BM) changes and urine indicase been used as simple markers of hydration
status. However, aquatic exercises induce renakifumal changes, such as diuresis. Thus, the perpbs
this study was to evaluate the hydration statusthacdeffects of water immersion on simple markdrs o
hydration status during a hydrogymnastic classrtythree women and seventeen men, volunteers, aged
between 25 and 58 years, were evaluated. Hydrataims was measured by BM, urine color and urine
specific gravity (SG), collected before (pre) afftdra(post) hydrogymnastic class. BM changes wasl us
to estimate percentage BM losAs ). Data are expressed as means + standard & Paired
Student'st test was used to compare BM, urine color and Séhgbs. Significant differences were
considered at P < 0.05. No difference was foundidrbetween preclass and postclass (72.81 + 2.11 kg
versus 72.73 £ 2.12 kg; P = 0.441), wkl% of ~ - 0,11 + 0,08 %. A significant decreaserfrpreclass to
postclass was observed in urine color (4.0 + Or8ug2.9 £ 0.2; P = 0.001) and SG (1.019 + 1.1%user
1.014 £ 1.11; P = 0.001), respectively. It was daoted that dehydration levels were observed among
participants before hydrogymnastic class. On theerohand, the present results suggest that simple
markers of hydration status are altered and showdd be used to assess hydration status, after
hydrogymnastic class.
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Introducéo

Sabe-se que a reposicdo hidrica é indispensaviicos aquaticos pela maior distensdo e/ou prestsa,
para controlar funcbes fisioldgicas, regular auwacdo sendo esse mecanismo secundario a hipervolemiaaagud
sanguinea, o volume plasmatico e o controle dmusada pelaimersdo na &juBor outro lado, a secrecdo
temperatura corporal, em exercicios fisicos qudo PNA parece ser inibida apés a realizacéo deiewes
promovam sudorese intefidaUm estado de desidratacéofisicos em ambientes terrestfes
pode comprometer a sadde dos praticantes de atevida A ativacdo do PNA resulta em ajustes reflexos
fisica e para amenizar possiveis complicagBes, hé&rmonais e neurais, incluindo a supresséo dagieTe
importante que se desenvolva diretrizes para iiged¢ aldosterona e do horménio antidiurético (ADH). Esse
liqguidos antes, durante e apdés o exercicio, além Hermbnios exercem a funcdo de reabsorcdo de agua a
incentivar a pratica da avaliacdo do estado deatsidéio partir dos tUbulos renais, devido a necessidade de
de forma constanté, reabsorcdo de sédio e alteracdo da osmolaridade

Diversos métodos sdo utilizados para avaliar plasmatica, respectivamefteNo entanto, em situagées

estado de hidratacdo, contudo, a escolha de gitdad de imersdo com a cabeca fora da dgua, a supressse
ainda é controversp Desta forma, faz-se a opcdo denormdnios faz com que ocorra maior retencéo de pgua
associar diferentes técnicas para analisar o estigdo parte dos rins, causando maior diurese e conseguent
hidratacdo do individfo Parece que a soma dediminuicdo de volume plasmaétito
marcadores que avaliem o estado de hidratacdo seja A hidroginastica tem conquistado um namero
suficiente. Armstrongaponta treze métodos que podencrescente de adeptos por proporcionar diversodibize
ser utilizados para avaliar o estado de hidratadé&ge os a saud¥*® Essa modalidade pode promover melhoria
considerados “padrdo ouro” até os considerados comos diferentes componentes da aptidéo fisica, donga,
marcadores simples. A agua corporal total e flexibilidade, composicdo corporal e resisténcia
osmolaridade plasmatica sdo considerados padrém ouardiorrespiratoris, porém ainda carece de
para avaliar o estado de hidratacdo dos atletamsJaconhecimentos especificos, especialmente quando
mensuracBes da diferenca percentual%) da massa relacionados a hidratacao.
corporal (MC), além de amostras urinarias da cQwee Portanto, nossa hip6tese é de que um exercicio
gravidade especifica (GE), antes e ap6s o exetéifo fisico realizado com imersdo na &gua, tal como a
sdo considerados marcadores simples que avaliamhidroginastica, pode promover uma maior diurese e,
estado de hidratagdo, os quais sdo usados em vadasim, alterar os valores obtidos dos marcadonesles
situacbes de exercicios fisicos e/ou modalidadel® estado de hidratacéo, como a MC, cor e GE immar
esportivas, independentemente, do ambiente de dMaste sentido, o estudo teve como objetivo verifizca
realizacdo: aquatico ou terrestre. estado de hidratacdo em participantes de hidragiaas
Em ambiente aquatico, a imersdo corporal induzaém de investigar o efeito da sua pratica sobre os
redistribuicdo do fluxo sanguineo, deslocando aysan marcadores simples do estado de hidratacao.
das partes inferiores do corpo para o térax e atanda a
entrada de fluido para o espago vascular; tais ngada Materiais e Métodos
aliadas & menor produgdo de suor, facilitam o metor A amostra do presente estudo foi composta por 50
venoso aos atrids O retorno venoso facilitado, ativa participantes: 33 mulheres e 17 homens. Todos eram
peptideos cardiacos que constituem um fator detanté voluntarios e praticantes de hidroginastica. Ogos de
para uma alteracdo na resposta renal & imer$a® inclusdo estabelecidos foram: ter idade entre 2% @nos;
Peptideo Natriurétrico Atrial (PNA) secretado eoeatio minimo de trés meses de pratica na hidroginastsea;

nos midcitos atriais pode ser liberado em exersicianulheres deveriam apresentar um minimo de uma seman
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7 Hidroginastica e Estado de Hidratacéo

fora do seu periodo menstrual; e ndo apresentdqupra As amostras urinarias (~ 40 mL) foram coletadas,
tipo de doenca ou uso de medicamentos que pudessasios préprios participantes, em recipientes tramesges
interferir nos resultados. Praticantes que nao seapropriados para determinacdo do indice de a@lora
enquadraram nesses critérios foram excluidos @E urindrias. O indice de coloracdo da urina foi

|21, Essa escala

pesquisa. Todos os participantes assinaram um tdemodeterminado pela escala de Armstren@
consentimento livre e esclarecido. O estudo ateraeu adota oito cores diferentes de urina, variando eentr
normas para a realizacdo de pesquisa em seres dsimaamarelo claro (cor nivel 1) e verde acastanhadonjee!
resolugdo n°® 466 do Conselho Nacional de Saudé2de 8), para definicdo do indice de coloragdo uringhd&GE
de dezembro de 2012 e foi aprovado pelo Comitétida E foi mensurada por meio de fitas reagentes para
de Pesquisa da Universidade Federal de Alagoas soluroanalises (Biocolor/Bioeasy®, Belo Horizonte, &in
namero 016154/2010-44. Gerais) e um refratdbmetro manual (Biobrix®, Saol®au
Sao Paulo), obtendo-se uma média geral a partgades

Procedimentos de coleta de dados duas formas de mensuracdes.

Uma semana antes da realizacdo do trabalho, todos Os resultados obtidos a partir dos marcadores
os participantes foram instruidos sobre os procedtios supracitados, foram utilizados para classificastado de
de coleta de dados. As mulheres foram questionadaigratagéo (eu-hidratado, desidratacédo minima,
guanto a data de inicio de seu ultimo periodo mealst significativa ou severa), perante a tabela propgsta
Além disso, foram orientados a manter sua rotindiei® Casaet al?’. Tal classificacdo foi definida quando, pelo
e hidratacdo, antes e durante o estudo. Assimag@assmenos, dois dos trés marcadores acusassem 0 mesmo
uma semana das atividades de instrucdo e orieptacsimtus assim usado como critério de desempate.
todos realizaram uma aula de hidroginastica coragdiar As condicdes climaticas de temperatura e umidade
de 50 minutos e intensidade correspondente aosHive relativa do ar também foram obtidas, no inicio,areefim
6 da escala de percepgéo subjetiva de esfor¢co deall® da aula, por meio de um monitor de estresse aa calo
(intensidade moderada), conforme BBrfla mesma aula (Instrutemp®, S&o Paulo, S0 Paulo) a partir darmtito
de hidroginastica, os participantes foram submstido de uma média geral dos registros.
testes para avaliar o estado de hidratacdo por deio
coleta dos seguintes marcadores simples: MC e easostAnalise estatistica
de urina. Todos os marcadores foram coletados Todos os marcadores do estado de hidratacdo
imediatamente antes (pré) e apoés (pos) a aula. foram expressos como média e erro padrao (EP). Para

estes dados, foi aplicado o teste Kolmogorov-Smirno

Mensuracdo dos marcadores simples do estado déjetivando determinar o grau de homogeneidade da
hidratacé@o e condic¢des climaticas amostra. Quando a distribuicdo apresentou norntiida

O registro da MC foi realizado pelos pesquisadordsi utilizado um testet pareado para verificacdo das
por meio de balanca e estadidmetro (Welmy®, Santhferencas entre médias da MC, indice da coloraga&
Barbara d"Oeste, Sdo Paulo) com precisao de 100,%9 e urinarias. Nos casos de distribuicdo anormal, fidizado
cm, respectivamente. No momento da medida, @s teste ndo paramétrico de Wilcoxon. Em qualquer
individuos estavam em pé, de frente para o avaliado situagdo, o nivel de significancia adotado foi de@R05.
posicdo ereta, pés afastados a largura do quadril,
descalgos e usando roupas comuns de um dia deDaula.Resultados
posse dos dados, também foi determinad&mada MC, As caracteristicas da amostra, quanto a
pré e pos aula de hidroginastica. antropometria, apresentadas no estudo, demonsttaram

os participantes tinham uma MC de 72,81 + 2,11 kg e

R. bras. Ci. e Mov 2023(3):5-12.



BARROSOet al. 8

estatura de 162,07 + 2,37 cm. As condicdes climatitte momentos pré (4,0 + 0,2) e pds aula de hidrogicea$H,9

temperatura e umidade relativa do ar, apresentada$,2) (Figura 2). O mesmo ocorreu com 0s valoee6H

durante a aula de hidroginastica, foram de 24,4526 que, também, apresentaram diminuicdo significativiae

(°C) e 82,81 £ 2,21 %, respectivamente. 0s momentos pré (1019 + 1,06) e pés aula (1014.3)1,
N&o houve diferenca significativa quanto a MQp = 0,001) (Figura 3).

dos participantes entre os momentos pré (72,811 Ky) As mudancas observadas no que se refere ao indice

e pos aula (72,73 = 2,12 kg) (p = 0,441). Isso peen  de coloragdo e GE urinarias, demonstraram que o0s

pouca alteragéo nv% da MC, que foi de ~ - 0,11 * 0,08 participantes estavam com uma cor de urina maia ela

%, ao final da aula (Figura 1). menos densa ao final da aula de hidroginastica.
Por outro lado, houve uma reducdo significativa

(p = 0,001) no indice de coloracdo urinaria entse o
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Figura 1. Massa corporal (MC) antes (pré) e apds (pds) @ @eilhidroginastica com a diferenga percentual Ga(Mb6 da MC)
intercalada.
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Figura 2. indice da colorac&o da uriqué e pés aula de hidroginastiaserenca signiicativa (p = 0,001).
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Figura 3. Gravidade Especifica (GE) da uripgé e pOs aula de hidroginastiaferenca significativa (p = 0,001).

Discussao deve ser iniciado nos primeiros 15 minutos do drere

A proposta do presente estudo foi avaliar o estado volume a ser reposto varia conforme a taxa de
de hidratag&o de praticantes de hidroginasticaiicaz a  sudores®.
influéncia desse tipo de exercicio fisico sobre os Os participantes do presente estudo apresentaram
marcadores simples (massa corporal e urina) widiga um estado minimo de desidratacdo, quando avaliados
para avaliacdo do estado de hidratacdo. Sabe-se qupelos marcadores urindrios no inicio da aula de
acompanhamento das alterac6es da massa corpdieg, inhidroginastica; contudo, os mesmos demonstraram
de coloracdo e GE urinarias é recomendado pararemlucdes da coloracdo e GE urinarias, associadé€ a
verificacdo do estado hidrico corporal, tanto pataom inalterada ap6s a aula. Estes resultados evidenamm
desempenho atlético quanto para praticantes né@astl diferentes alteracdes observadas, nos mesmos roegsad
de exercicio fisict?® simples utilizados para avaliacdo do estado deatzsidéo,

Nesse contexto, os individuos do presente estudgyando o exercicio fisico é realizado em ambiente
os quais foram avaliados pela cor e GE da uringerrestrd®®. Segundo Convertifg exercicio fisico
demonstraram desidratacdo minima no inicio da dela realizado em ambiente terrestre promove uma diigéiaui
hidroginastica, corroborando o estudo de Gasal’’. A do volume plasmatico, especialmente, para contriti
ingestao insuficiente ou de nenhum liquido, cométiga termorregulacdo através da perda de agua corpamad ¢
de exercicios fisicos, podem desencadear problemasultado da transpiracao. Assim, como consequénd&ia
relacionados & sa&® assim, hidratar-se antes, duranteima ativacdo do mecanismo renina-angiotensina-
e apos é fundamental. aldosterona que aumenta a reabsorg¢édo tubular de esod

Recomendacdes e estratégias para uma baaluz a excrecdo de urina. Essa perda de aguarabrpo
hidratacdo sao importantes para evitar 0 estado dssociada a uma diminuicdo do volume urinario pr@mo
desidratacdo cumulativo e progres$ffd Durante o uma reducdo da MC, além de aumentar o indice de
exercicio, Casat d.?? recomendam a ingestdo de ~ 200 aoloracdo e GE urinarids

300 mL de liquidos, a cada 10 ou 20 minutos. O wmas

R. bras. Ci. e Mov 2023(3):5-12.



BARROSOet al. 10

A possivel explicacdo para os nossos resultadasreabsorcdo de agua nos tlbulos renais, favorecend
pode residir no fato de que o exercicio fisicoizadlo assim, um aumento do volume e diminuicdo da

538-41

com 0 corpo imerso na agua, como na hidroginasticepncentracdo urinari , promovendo uma maior

promove uma maior distensdo e/ou aumento da presshoresé®'*3’ Boninget al'! verificaram que o exercicio
atrial cardiaca, devido a maior facilidade de reiode fisico na agua altera a fungdo renal, no sentido de
sangue venoso para o atrio direito. Como consetuénalesfavorecer a sudorese e, ao mesmo tempo, aunaentar
os atrios sdo estimulados a secretar o PNA, que pagaroducdo de urina. Isso explica o fato dos padities
suprimir a secrecdo de horménios como o ADH, angeni desse estudo, ndo alterarem sua MC, por ndo produzi
e a aldosterona, favorecendo assim, a ditfte3alvez, muito suor durante a atividade e, também, apresenta
isso também possa explicar o fato de que nado forarim indice de coloracdo e GE mais baixa ap6s admila
observadas alteracdes no indice de coloracao ariedr hidroginastica.
nadadores apos sessdes de natacao, independesteiment E evidente que as interpretacdes aqui reportadas,
tipo de liquido ingerid®. através da MC e amostras urinarias, sdo limitada®

Parece que independentemente do nivel de aptidgiee ndo houve mensuragdo das concentracdes saguine
fisica, idade, género, intensidade do exercicioaté, de renina, aldosterona e ADH. Futuros estudos desesm
mesmo, do grau de adaptacdo ao meio liquido, exesci realizados no sentido de demonstrar a relacdo slesse
realizados com o corpo imerso na agua, estimula hermdénios com os marcadores simples do estado de
liberacdo de PNA e inibe a secrecdo dos horménib&ratacdo e, assim, suprir tal limitacdo. Por@ldado, o
aldosterona e ADH, enquanto que exercicios praigadponto forte desse trabalho consiste no fato de aham
em ambientes terrestres ndo promovem tasencdo para o possivel uso errbneo dos marcadores
alteracde$ 3% Convertinoet al*® verificaram reduces simples para avaliacdo do estado de hidratagdo em
de ADH e aldosterona tanto em atletas corredore®co exercicios aquaticos, como a hidroginastica e &atac
em atletas nadadores e individuos que ndo praticavdlém disso, o presente trabalho estimula a discussa
exercicios fisicos regularmente, apds exposicdoimt®m sobre o assunto diante da escassez de publicac@es q
horas de imersdo na agua. Contudo, um estudooeerifi enfatizem a relacdo entre exercicio imerso na &goa
uma menor diurese em individuos submetidos a exerci marcadores simples do estado de hidratacao.
imerso na agua, quando a intensidade era moderadaRecentemente, Godoit al’® investigaram o estado de
alta em comparagéo a intensidade leve ou em reffousdesidratacido em atletas de futebol através de dues
O atual trabalho utilizou uma intensidade de ex@ci simples, porém, o estudo foi apenas relacionado a
classificada como moderada. Contrariamente, esambiente terrestre.
intensidade promoveu alterac6es nos marcadoredesimp Portanto, conclui-se que o0s participantes do
do estado de hidratacdo, provavelmente, por inddgdo presente estudo estavam desidratados antes dar imici
uma maior diurese. aula de hidroginastica. Além disso, esse tipo agaisio

Ja foi proposto que 0 aumento da taxa de filtrac&tsico realizado com imersdo na agua parece al@sar
glomerular seria 0 mecanismo que pudesse contglowar respostas dos marcadores simples de hidratacdo
a diurese de imersdo em afjuadté mesmo a posi¢do do (mudancas na MC e amostras urinarias). Na tentdgéva
corpo imerso poderia influenciar nas respostasstersa  solucionar o problema, sugere-se que a avaliagdo do
renina-angiotensifia No entanto, parece mesmo é que astado de hidratagdo, pelos marcadores simplea, sej
imersdo na &agua induz ajustes hormonais como realizada em horérios diferentes da préatica docéoier

supressédo da secrecéo de aldosterona e ADH. hetoudi  aquatico.
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