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RESUMO: Entre os locais que oferecem hidroginastica, podemcitados os projetos de extensédo
associados a cursos de Educacédo Fisica. Nessiss damaliacdo torna-se fundamental para pogaibdi
acompanhamento dos efeitos das aulas. Além dissestados sobre o efeito cronico da hidroginéastica
nas capacidades fisicas e em variaveis antrop@aetmostram resultados contraditérios. Desse nwdo,
objetivo deste trabalho foi verificar o efeito daslas de hidroginastica de um projeto de extersao,
longo de um ano, nas capacidades fisicas e emveriantropométricas dos seus participantes. Os
indicadores antropométricos foram definidos a pddi massa corporal, do indice de massa corparal, d
somatério de dobras cutaneas e do percentual dlirgporenquanto que as capacidades fisicas foram
investigadas a partir da forga dos extensores elbgpda flexibilidade dos isquiotibiais e dos pastres
do tronco e da poténcia aerdbia. A amostra desujsEa foi composta por 18 mulheres (51,9 + 12)anos
as quais participaram de um projeto de extensdo agas de hidroginastica duas vezes por semana
durante um ano conforme o calendéario da Universid@bm base nos resultados da analise estatistica,
em relacdo as varidveis antropométricas, o somatfei dobras cutaneas e o percentual de gordura
diminuiram (de 105,9 + 23,2 mm para 90,1 + 21 5rande 38,0 + 6,4% para 34,2 + 5,8%,
respectivamente), enquanto que a massa corporéhdic® de massa corporal ndo mudaram. Quanto as
capacidades fisicas, a flexibilidade dos isquiatthie dos posteriores do tronco melhorou (de 23,7 +
7,1 cm para 25,6 + 6,5 cm), mas a forca dos exteasdo joelho e a poténcia aer6bia ndo mudaram.
Conforme a faixa etaria das participantes e a aislside nas aulas, os resultados encontrados pagtem s
considerados satisfatdrios, tendo em vista o deali@ural e progressivo associado ao envelheconent

Palavras-chave:Exercicio; Antropometria; Salde.

ABSTRACT: Among the places that offer water exercise, itasgible to cite projects associated with
Physical Education courses. In these places, el@ubecomes fundamental to allowing following the
effects of the classes. Moreover, studies on tHectefof water exercise on physical fithess and
anthropometric variables present contradictoryltesiiherefore, the purpose of this work was tdfyer
the effect of water exercise developed by a prpjetdbng a year, on the physical fitness and
anthropometric variables of its participants. Théheopometric variables were defined based on tuy b
mass, the sum of skinfolds, the body fat and thdybmass index, while the physical fithess were
evaluated based on the flexibility of the hamssiegd the posterior muscles of the trunk, the mascu
strength of the knee flexors and the aerobic powee. sample included 18 women (51.9 + 12 years old)
who participated of one project with two classesvafer exercise twice a week for a year accordirttye
schedule of the University. Based on the resulthefstatistical analysis, in relation to the aopfumetry
variables, the sum of skinfolds and the body fatre®sed (from 105.9 + 23.2 mm to 90.1 £ 21.5 mm and
from 38.0 + 6.4% to 34.2 + 5.8%, respectively), wtthe body mass and the body mass index did not
show any change. In relation to the physical fisndéise flexibility improved (from 23.7 £+ 7.1 cm 25.6 +
6.5 cm), but the muscular strength and the aegbicer did not show any change. In accordance \wigh t
average of the participants’ age group and theiidasusness in the classes, the reported resujtdma
considered as satisfactory, due to the naturapaogtessive decline associated with aging.
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111Efeito da hidroginastica no perfil fisico e antrapétrico

Introducéo
A pratica de exercicios fisicos, como meio para imicial de salde dos alunos, assim como possibitita
obtencdo e manutencdo da qualidade de vida e sdudecompanhamento dos efeitos cronicos. Além disso, a
abordada em diversos estutibsEntre os exercicios avaliacdo nesses locais possibilita verificar aifade
fisicos investigados com esse proposito, podeitaca da pratica regular da hidroginastica em um “muretd’r
hidroginastica, a qual se destaca por ser pratieada conforme explicam Lordet al’® e Glasgowet all®.
meio liquido. Isto é, devido as propriedades fisida Consequentemente, € necessario verificar se a
agua, a hidroginastica apresenta algumas vantag@ens hidroginastica, como uma atividade de lazer, pode
comparacao aos exercicios realizados em terragdai® contribuir para a melhora, por exemplo, de indicago
a diminuicdo da sobrecarga articular, por causa a@mtropométricos e fisicos de seus praticantes.
empuxo, o qual reduz o efeito da gravidadeAlém Desse modo, considerando o0s resultados
disso, a carga do exercicio, diferente de exesieim contraditérios encontrados pelos estudos citados em
terra, é resultado da resisténcia oferecida pela @s relagdo as capacidades fisicas e as variaveis
movimentos e do empuxo gerados pelo corpo commu santropométricas e a importancia de se avaliar iboede
implemento$”. um programa de lazer oferecido a comunidade, @ptes
Considerando a prética regular da hidroginasticastudo teve como objetivo verificar o efeito dalbsue
alguns estudos foram realizados com o intuito deidroginastica de um projeto de extensado, ao latggom
investigar os seus efeitos crénicos. Por exempuna ano, nas capacidades fisicas e em variaveis
autores observaram resultados satisfatérios cothe@#® antropométricas dos seus participantes.
do indice de massa corporal (IMCHo somatério de
dobras cutanedsdo percentual de gorddra da massa Materiais e Métodos
corporat’. Por outro lado, nem todos identificaram Como a presente investigacdo buscou analisar o
melhora no perfil antropométrico. Barbosa al'' e efeito das aulas de hidroginastica de um projeto de

Novaes et al'?

ndo encontraram mudanca no IMC.extensdo, caracterizou-se como um estudo de caso
Barbosaet al, Novaeset al'? e Takeshimat al® ndo institucionaf’, uma vez que buscou investigar um
observaram alteracdo na massa corporal. especifico projeto de extensdo de uma instituigiarde
Além de adaptacBes em variaveis antropométricasm determinado periodo, considerando as suas
investigacdes também foram conduzidas para avadiar singularidades. Além disso, como n&do houve grupo
beneficios da hidroginastica nas capacidades disicaontrole e nem uma amostra aleatéria, o método
Autores observaram aumento da forca mustifarda empregado caracterizou-se como semi-experinféntal
capacidade aerobi&'®e da flexibilidad&'"*® ap6s um No projeto de extensdo, poderiam participar
programa de hidroginastica. Diferentemente, Takeshi pessoas de ambos 0s sexos, maiores de 18 analdecid
et al? encontraram melhora da flexibilidade na extensague n&do tivessem contraindicacdo médica para @ratic
de tronco, ja a flexdo de tronco ndo apresent@uagio. hidroginastica. O projeto era gratuito a comunidadas,
Lord et al’® ndo encontraram diferenca na forca musculaomo forma de manutencéo da vaga, a pessoa nangode

132 ter mais de trés faltas consecutivas ou dez fatasum

de membros inferiores, enquanto que Novaesa
encontraram melhora da forca de membros inferionas, semestre sem justificativa. No entanto, para estguisa,
ndo de membros superiores. foram adotados os seguintes critérios de inclus@m de

Entre os locais que oferecem hidroginasticeparticipar do projeto, (1) néo realizar exercidgicb de
podem ser citados: clubes, academias e as uniadesid forma regular além da hidroginastica durante ooglerda
por meio de projetos de extensdo. Nesses locais,intervencdo e (2) ndo alterar os habitos alimestaie

avaliacao torna-se fundamental para verificar @gist longo da intervencdo. A partir disso, a amostrastodo
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foi composta por 18 mulheres (51,9 + 12 anos). $ata Em seguida, as dobras cutaneas ftricipital, supra-
participantes assinaram o termo de consentimevite & iliaca e coxa foram medidas com um compasso deadobr
esclarecido. Este estudo foi aprovado pelo Comié dutdneas cientifico (CESCORF) conforme as
Etica da universidade aonde foi realizado (n° déogplo  recomendacdes descritas por Guedes e Gtledeso
0003/150612). somatério de dobras cuténeas e o percentual deirgord
Diferentemente de outros trabalhos que adotaraforam determinad3$? Depois das coletas dos dados
um percentual minimo de participagdo na intervenga@mtropométricos, foi verificada a forga dos exteesalo
para a inclusao, o presente estudo ndo excluiwémg joelho utilizado um dinamémetro de tracdo (CROWN)
pelas suas faltas nas aulas de hidroginastica dpsgl@ por meio do teste de tracdo de pethasa flexibilidade
regra sobre as faltas do projeto fosse respeitAdsa dos isquiotibiais e dos posteriores do tronco cotaste
escolha deve-se ao fato de que o propésito d@& sentar e alcancar utilizando um Banco de Wells
investigacao foi de verificar o efeito do projetmm as (Sanny). Para os testes de forca e de flexibilidéaam
suas caracteristicas e peculiaridades, sobre asidages permitidas trés tentativas como familiarizacdopgsarés
fisicas e sobre indicadores antropométricos de semsnutos de recuperacdo, foram realizadas mais trés
participantes. tentativas intervaladas por um minuto de recuperaca
O estudo foi dividido em trés momentos: présendo considerado o melhor resultado entre asastinds
intervencao (fevereiro de 2013), intervencdo (deconde tentativas para a analise.
2013 a marco de 2014) e pés-intervencéo (abrilddg R O dltimo teste compreendeu a avaliacdo da
No primeiro e terceiro momento (pré e pés-inter@)g poténcia aerdbia, ou seja, do consumo maximo de
foi realizada a avaliacio em um dia previamentexigénio (VGQmax), o qual foi estimado indiretamente
agendado. Para isso, todas as participantes erpor meio do teste de esfor¢co submaximo desenvopado
recomendadas a ndo realizar exercicio fisico alés dAstrand-Ryhming em 1954 como descrito por Guedes e
atividades normais diarias, ndo ingerir alcool,atftate e Guede$' e Heyward®. Para a sua realizagdo, a
cafeina nas 24 horas antecedentes a avaliacao gajsa participante recebia uma breve explicacdo do teste,
apropriados para a avaliacéo. seguida, ela se posicionava na bicicleta ergonaétric
Inicialmente, foi aplicada uma anamnese com (CEFISE) e o banco era ajustado de acordo com sua
intuito de recolher o maior nimero de informacd@ses estatura. Posteriormente, era realizado um agquatinde
0 histérico de saude. A aplicagdo da anamnese pdes minutos com a utilizagdo de uma carga minima d
intervencdo teve como propoésito a obtengdo de novbg,25 Watts, tentando manter 50 rotagdes por minuto
dados, como o0 ingresso em novos programas de Apds o0s trés minutos, a participante era
exercicios fisicos, o surgimento de algum probletea questionada quanto tempo suportaria pedalar mamtend
saude e alteracdo na alimentacdo ao longo daémtgiie condicdes do aquecimento. Com base na resposta e no
com o intuito de controlar a inclusdo das partictpa na comportamento da frequéncia cardiaca ao longo do
pesquisa. aquecimento, era fixada uma carga e o teste decesfo
Apébs cinco minutos de repouso, a pressao arterglibmaximo era iniciado. Considerando esse teste e a
e a frequéncia cardiaca foram aferidas, utilizadoecomendacées descritas por Heywardos finais do
respectivamente, um  esfigmomandmetro  digitajuinto e sexto minutos, a frequéncia cardiaca dever
(Geratherm) e um frequencimetro (POLAR). A massestar entre 130 a 170 batimentos por minuto (bpngce
corporal e a estatura foram verificadas, utilizangoa poderia ter diferenca maior que 6 bpm. Caso caatrér
balanca com estadibmetro acoplado (BALMAK). Comeste era prolongado por mais 2 minutos. Se a &rezja
essas informacdes, foi possivel estimar o IMC (massardiaca ficasse abaixo de 130 bpm, a participtmie

corporal/estatuf
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113Efeito da hidroginastica no perfil fisico e antrapétrico

gue repetir o teste com um aumento de carga da vertical, as participantes eram instruidas bzeehs
50 Watt$". com a agua na altura processo xifoide aproximad&men

Logo apés o término do teste, a carga adicionada As aulas eram constituidas por: (1) aquecimento (5
era retirada e era recomendado para a pessoal@mtira 10 min) composto por exercicios aerébios de baixa
pedalando suavemente. Para finalizar a avaliagiiamf intensidade; (2) parte principal (45 a 50 min) costp
realizadas as afericdes da presséo arterial eedaéncia por (a) uma parte destinada a capacidade aerdébia (3
cardiaca com o intuito de verificar se essas vaisav 35 min) com exercicios de forma ininterrupta, ttahado
responderam de forma normal ao teste. Para o odlcul simultaneamente membros superiores e inferioreslose
VO,max, foram computadas (1) a frequéncia cardiagessivel o uso de implementos e (b) outra parténdels
maxima estimada (220-idade), (2) a média da frezjaén a resisténcia muscular localizada (10 a 15 min)gume
cardiaca nos ultimos dois minutos do teste, (3p@ac eram realizados exercicios especificos, de forwiads,
utilizada ao longo do teste e (4) a idade do indigi"®> ~ para membros superiores, inferiores e abdomineigjcs

As aulas de hidroginastica ocorreram duas vez@®ssivel o uso de implementos; (3) para encerrla,
por semana, com duracdo de uma hora cada, sendo qree conduzida uma volta a calma (5 min), em quenera
dentro de uma semana, as aulas eram intercaladasnpo realizados exercicios de alongamento estatico,osqnd
dia, e entre as semanas, as aulas eram intercgladasa cada trés aulas, um trabalho de socializacdo era
guatro dias. A intervencédo teve duracdo de umsemajo desenvolvido nessa parte.
gue, como a mesma trata-se de uma acéao de umopdejet Em relacdo a analise estatistica, primeiramente, fo
extensdo em uma universidade, ndo foram realizade@nfirmada a normalidade dos dados por meio de test
aulas durante feriados, recessos e em determina®spiro-Wilk. Para comparar os resultados pré e pés
periodos que ocorreram outras atividades associlasintervencgado, foi aplicado um tedstpara dados pareados.
projeto (festas de Pascoa, de S&o Jodo, de Natal, Adém disso, a partir de uma avaliagdo com oito
Carnaval, etc.). Desse modo, um ano de intervengdo participantes, foi verificada a confiabilidade @tr
representou por completo um ano de aulas, totalzd@@ avaliador para o somatério de dobras cutaneas calfia o
aulas de hidroginastica. de Cronbach e com o coeficiente de correlacaociasae

No final de cada més, havia uma reunidao pardCC). O nivel de significAncia adotado para todss
discutir sobre o planejamento mensal das aulastoden testes estatisticos foi de 5%, sendo que os rdssltséo
a equipe executora do projeto. De acordo com igso,reportados conforme as recomendag¢des descritas por
implemento usado diariamente foi o aquatubdrield®® e o tamanho do efeito é reportado na forma de
Implementos com &rea maiores, tais como halterdsfervalos de confianca de 95% das difereficdsTodos
palmares eaquahandsforam usados em determinadas testes estatisticos foram realizadosoibware SPSS
aulas. Isso foi realizado com o propésito de vasar (versdo 17.0or Windows.
intensidade, ou seja, a percepcdo de esforco das
participantes por meio da escala de Borg (de 6)a 2®Resultados
Desse modo, foram planejadas aulas com intensidade A amostra investigada participou de 69,5 + 17,6%
entre 12-16 da escala, similar ao trabalho de Bento de todas as aulas. A Tabela 1 apresenta os resltad
al.’”. Todas as aulas ocorreram em uma piscina ao artir disso, foram encontrados uma diminuicdo do
livre, com a &gua entre 26 e 28° C de temperaserado somatdrio de dobras cutdneas e do percentual derrgor
que o clima da regido é caracterizado como semiarié@ um aumento da flexibilidade, enquanto as demais
quente, assim, faz calor o ano inteiro. Como aiqisda variaveis ndo apresentaram alteracdo significatiza.
Universidade apresenta uma profundidade que varia importante destacar que, das 18 mulheres, sete néo

seu comprimento, nos exercicios realizados comrpoco realizaram o teste para avaliar a poténcia aedhialo a
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alguma limitacdo associada a articulacdo do joelljpe igual a 0,993 (intervalo de confianca de 95% D968 e
foi constatada a confiabilidade intra-avaliador apar 0,999;p < 0,001) e o alfa de Cronbach foi igual a 0,997.

somatdrio de dobras cutdneas, uma vez que o ICC foi

Tabela 1.Média + desvio-padrdo das variaveis pré e posviat&ao e o resultado estatistico

Variavel Pré Pés Resultado estatistico
Massa corporal (kg) 70,5+12,8 71,5+12,0 t(17) =-1,241p = 0,232
IC:-2,71a 0,70
indice de massa corporal (kg)m 29,3+5,0 299+438 t(17) =-1,967p = 0,066
IC:-1,3a0,05
Somatério de dobras cutaneas (mm) 105,9 + 23,2 9115 t(17) = 2,506p = 0,023
IC:2,5a29,2
Percentual de gordura 38,0+6,4 34,2+5,8 t(17) = 2,251p= 0,038
IC: 0,24 a7,34
Forca (kgf) 61,4 +14,3 62,7 +14,3 t(17) =-0,293p=10,773
IC: -10,94 a 8,27
Flexibilidade (cm) 23,7+7,1 25,6+6,5 t(17) =-2,337p=0,032
IC: -3,57 a-0,18
Consumo maximo de oxigénio 18,8 +6,1 18,9+5,6 t(10) = 0,99p = 0,336
(ml/kg/min) IC:-1,07 a 2,94

Legenda: IC é o intervalo de confianga de 95% deseticas

Discusséo Takeshimaet al? avaliaram o efeito de 12 semanas
O objetivo do presente estudo foi verificar o efeit de hidroginastica em idosas e também encontraraen um
das aulas de um projeto de extenséo, ao longo denom redugdo nas espessuras das dobras cutdneas, que
nas capacidades fisicas e em variaveis antropaaetri atribuiram ser uma reducdo na gordura corporal, ao
dos seus participantes. Os indicadores antroparaétri mesmo tempo em que nao encontraram diminuicdo da
foram delimitados considerando as varidveis massaassa corporal. Por outro lado, Vedahal® observaram
corporal, IMC, somatério de dobras cutaneas e parak reducdo do percentual de gordura e da massa cbrpora
de gordura. As capacidades fisicas foram delimitadap6s submeter um grupo de seis homens e 28 multeres
considerando as variaveis forca dos extensoresalbg, 50 a 80 anos de idade a uma intervencdo de 16 asman
flexibilidade dos isquiotibiais e dos posterior@sttbnco de hidroginastica. Do mesmo modo, Gubiati al®
€ 0 consumo maximo de oxigénio. encontraram diminuicAo da massa corporal e do
A reducdo do somatorio de dobras cutdneas e domatdrio das dobras cutdneas em idosas apds um
percentual de gordura e a manutencéo da massaaloepo programa de hidroginastica de oito meses.
do IMC (Tabela 1) podem indicar um aumento da massa Em relagdo as variaveis que delimitaram o pefrfil
magra, sendo que estes resultados estdo de acomo fisico, apenas a flexibilidade apresentou diferenca

|12

outros estudos. Novaexs al.“ também nao observaramsignificativa em comparacdo com a pré-intervencéo

reducdo na massa corporal e no IMC em idosas &i®s gTabela 1). A melhora na flexibilidade, avaliada pwio

|11 A

meses de hidroginastica. Barbost al.:” também ndo do teste de sentar e alcancar, é reportada emsvario

identificaram uma diferenca significativa para oM estudo¥***’ Os achados encontrados (Tabela 1) estio de

mas observaram diminuicdo nas espessuras das dolesrdo com os reportados por Loed al®

, 0S quais
cutdneas, ou seja, uma diminuicdo do percentual dacontram melhora na flexibilidade de idosos deaamb
gordura apds submeter um grupo de mulheres a wm® sexos, enquanto que a for¢ca ndo apresentoerdifer
programa de hidroginastica de 26 semanas. Barbbsasignificativa apds quase cinco meses de hidrogazast
al.* também hipotetizaram um aumento da massa madpierentemente, Takeshimat al’, além de encontrar
para explicar os seus achados. melhora na flexibilidade de extensdo tronco, enasam

melhora na forga e na capacidade aerdbia.
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Apesar de que, como no presente trabalhdpbras cutdneas e no percentual de gordura e uma
Tsourlouet al® encontraram melhora na flexibilidade emmanutencdo da massa corporal e do IMC, esse msulta
mulheres idosas ap6s um programa de hidroginddéca pode ser indicativo de que ocorreu um aumento d&sana
24 semanas, 0s autores observaram aumento na famgascular como explicado anteriormente. Dessa fosma,
muscular. Resultados diferentes também foram regost esta hipotese de aumento da massa muscular feta,oor
por Simdeset al’®, os quais encontraram aumento naesultado encontrado é muito positivo consideraado
capacidade aerébia em um grupo de nove idosamostra investigada.
hipertensas, apos um programa de oito semanas. Por outro lado, seria esperado um aumento da

Embora nem todas as participantes do preserfte¢ca muscular, 0 que ndo foi encontrado. Consihra
estudo fossem caracterizadas como idosas em futegadoessa capacidade fisica, no envelhecimento, ha uma
suas idades, varios fatores relacionados aoudanca na arquitetura muscular, em decorréncia da
envelhecimento ja interferem diretamente no organis sarcopenia, como diminuicdo no comprimento dasgibr
na faixa etaria avaliada, causando alteracdeddggams e musculares o que compromete a forca e a poténcia
biomecanicads. De acordo com Troéh o muscula?®. Goodpasteret al¥’ observaram que a
envelhecimento pode ser caracterizado por doisoermdiminuicdo da forca em homens e mulheres idosos foi
envelhecimento normal, o qual compreende as afiesa¢ mais rapida do que a diminuigdo da massa muscu&s,
biolégicas que sdo inevitaveis no decorrer da vila, também observaram que o aumento da massa muscular
envelhecimento usual ou patolégico, ocasionado pefdo evitou a perda de forca em idosos. Isso poderia
surgimento de doencas que tem estreita relacdo aconexplicar o fato de que, no presente trabalho, rdo f
envelhecimento. Entre as alteracdes que tém etodir observado melhora na forca muscular, embora neastod
com o declinio funcional, a sarcopenia € uma dais mas participantes fossem idosas.

influentes. Embora atinja a ambos os sexos, asaresh De acordo com Fronterat al®

, a diminuicdo da

sdo as mais afetadas, por terem maior perspectividd forga em idosos varia de 1,4 a 2,5% ao ano; jaesepte

e possuirem menor volume de massa muscular estudo, essa varidvel se manteve sem alteracbes
Outro fator que tem influéncia direta nessaignificativas, o que pode significar uma contr@@a das

declinio é a menopausa, a qual é uma entre assvamalas de hidroginastica para a manutencdo dessa
modificacbes biolégicas que sdo inevita¥eisDesse capacidade fisica. Com relacdo & poténcia aerdbia,
modo, as mulheres, no periodo da menopausa, afaesendeclinio inicia por volta dos 30 anos de idade, @om
uma relevante diminuicdo na for¢a e na massa narseul consequéncia do desuso funcional e da diminuicdo da
qual esta relacionada & reducdo hormn#lpesar de massa muscul#t Assim, a manutencdo da poténcia
qgue nem todas as participantes do presente tralp@lhocaerébia também pode ser um resultado positivo. Em
haviam atingido a menopausa, essas alteracdeslacao a flexibilidade, poucos estudos tém evideioca
consideradas inexoraveis, exercem uma importarperda da flexibilidade relacionada a id&de
influéncia nas variaveis que foram analisadas. Como nédo foi encontrada uma piora ou uma
Segundo Fieldinget al®®* a massa corporal sofre diminuicdo das variaveis avaliadas, o resultadoaldas
uma das mudancas mais notaveis com o processo dipprojeto de extensdo pode ser considerado sétisfa
envelhecimento devido a diminuicdo da massa magratemdo em vista que a literatura evidencia que,etmter
aumento da massa gorda. Em relacdo ao percentualdde processo de envelhecimento, essas variaveis sdo
gordura, o processo da sarcopenia tem uma estrafetadas, havendo um declinio progressivo e natural
relacdo com a diminuicdo da taxa metabdlica basahe dessas capacidades. ConformeAmerican College of
o aumento da gordura corpdfaf. Como foi encontrada, Sports Medicine aAmerican Heart Associatidf) esses

no presente estudo, uma diminuicdo no somatério declinios podem ser atenuados e/ou reduzidos com a
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pratica regular de atividade fisica como é indicadste para a sua realizacdo. Os autores declaram naa have
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estudo (Tabela 1). Também é necessario consideracanflitos de interesses. Os autores gostariam delager

assiduidade das participantes nas aulas de hidistgia, aos bolsistas, voluntarios e estagiarios do propito

ou seja, mesmo com uma participacdo média de 69,#%tensdo “Hidroginastica para a Salde” de 201314.20

das aulas, foram encontrados resultados satisfatori

O presente trabalho possui algumas limitacdes,
uma delas consiste na falta de um grupo controta pa
comparar se as variaveis avaliadas teriam diferenga
0s grupos. Outra limitacdo pode compreender a
especificidade dos testes utilizados para avaliat@®
capacidades fisicas. O projeto de extensdo inasktig
possui outras formas de avaliagbes, nas quais, as
participantes relataram melhoras nas atividadewidke
diaria (AVDs). Desse modo, sdo sugeridos novoslestu
que investiguem o efeito crénico da hidroginastivas
que utilizem testes associados as AVDs, assim camo
adocdo de um grupo controle. Apesar de que halti@ba
realizados nessa linha sugerida, os resultadotadels
sdo contraditérios. Por isso, também é aconselhavel
comparar o efeito do niumero de sessdes semanais e d
tempo de sessdo sobre a composicdo corporal e as
capacidades fisicas, variaveis estas que poderplicar,

em parte, os diferentes achados entre os estudos.

Conclusdes

As aulas de um projeto de extensdo de
hidroginastica, ao longo de um ano, proporcionaram
alguns efeitos em seus participantes, tais como
diminuicdo no somatério de dobras cutaneas e no
percentual de gordura e um aumento na flexibilidade
demais variaveis avaliadas (IMC, massa corporagafo
dos extensores do joelho e poténcia aerdbia) ndo
apresentaram alteracdes significativas. Com base na
assiduidade das participantes e na faixa etaria das
mesmas, a manutencdo dessas variaveis pode ser
considerada um resultado satisfatorio, tendo erta \0s
declinio natural e progressivo associado ao

envelhecimento.
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