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RESUMO: O objetivo do estudo foi verificar o efeito de cinco semanas da hidroginastica
na pressao arterial (PA) de pessoas idosas hipertensas matriculadas em um projeto de
extensao universitaria. Trata-se de um estudo experimental de natureza quantitativa e de
cunho inferencial. A composigao corporal dos voluntarios foi realizada no Laboratoério de
Ensino, Pesquisa e Extensao sobre Envelhecimento e a intervengcdo com a hidroginastica
aconteceu em uma piscina semiolimpica ndo aquecida. Participaram do estudo 19
voluntarios. As intervengbes foram realizadas trés vezes por semana durante cinco
semanas. Cada aula teve a duragéo de 60 minutos e foi dividida da seguinte forma: parte
inicial (alongamento e aquecimento); parte principal (exercicios aerobicos, exercicios
de resisténcia muscular localizada e abdominais - intensidade moderada); e parte final
(volta a calma e relaxamento). O monitoramento da PA aconteceu antes, durante e apds o
treinamento. Apds a quinta semana de intervengao observou-se uma reducgao significativa
de - 12 mm Hg na PA sistélica (PAS), enquanto a PA diastélica (PAD) apresentou uma
reducao, nao significativa, de - 4 mm Hg. Também foi realizada a analise individual da PA,
sendo que 78,9% e 63,1% da amostra, respectivamente, foram responsivos para a PAS e
PAD apods a intervencao. Os resultados da pesquisa sugeriram que a hidroginastica pode
ser uma adjuvante no tratamento da hipertensao arterial.
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EFFECT OF FIVE WEEKS OF WATER GYMNASTICS ON BLOOD PRESSURE IN
HYPERTENSIVE ELDERLY PEOPLE

ABSTRACT: The objective of the study was to verify the effect of five weeks of water
gymnastics on the blood pressure (BP) of hypertensive elderly people enrolled in a university
extension project. This is an experimental study of a quantitative and inferential nature. The
body composition of the volunteers was performed at the Teaching, Research and Extension
Laboratory on Aging and the water gymnastics intervention took place in an unheated semi-
Olympic pool. Nineteen volunteers participated in the study. The interventions were carried
out three times a week for five weeks. Each class lasted 60 minutes and was divided as
follows: initial part (stretching and warming up); main part (aerobic exercises, localized
muscular resistance exercises and abdominal exercises - moderate intensity); and final
part (cooling down and relaxation). BP monitoring took place before, during and after the
training. After the fifth week of intervention, a significant reduction of -12 mm Hg in systolic
BP (SBP) was observed, while diastolic BP (DBP) showed a non-significant reduction of -4
mm Hg. Individual BP analysis was also performed, and 78.9% and 63.1% of the sample,
respectively, were responsive for SBP and DBP after the intervention. The results of the
research suggested that water aerobics can be an adjuvant in the treatment of arterial
hypertension.

KEY-WORDS: Aging. Hypertension. Water aerobics.

INTRODUGAO

A hipertenséo arterial sistémica é uma condi¢ao clinica multifatorial caracterizada
pelos niveis elevados da pressao arterial (PA), seja durante a contragao ou relaxamento do
miocardio (Pescatello et al., 2024). Trata-se de um problema de saude publica que atinge
65% das pessoas idosas e € um fator de risco para lesées em érgaos-alvo, infarto agudo
do miocardio, acidente vascular encefalico (Barroso et al., 2021).

Segundo Taffet (2024), o envelhecimento é um processo gradual e irreversivel que
provoca perda funcional no organismo humano. Com isso, a pessoa idosa tende a alterar
sua rotina diaria, substituindo as atividades saudaveis por habitos sedentarios, o que facilita
o surgimento de doengas (Matsudo; Matsudo; Barros Neto, 2000). Por outro lado, a pratica
regular de exercicios ajuda na preservagao da saude das pessoas adultas e idosas (Souza
et al., 2017a; Pereira et al., 2008; Souza et al., 2017b; Souza; Santos; Rosario, 2021) e
auxilia no tratamento da hipertensdo (Sousa et al., 2016; Souza et al., 2018; Souza et al.,
2019; Souza et al., 2020), reduzindo o aparecimento das doengas cardiovasculares e os
indices de mortalidade ocasionados por elas (Pescatello et al., 2004). Neste contexto, a
hidroginastica € um tipo de exercicio fisico amplamente procurado pelas pessoas idosas,
que utiliza a resisténcia e outras propriedades fisicas da agua para gerar a sobrecarga dos
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movimentos (Passos et al., 2008).

O estudo de Ximenes et al. (2014) deu um direcionamento para esta pesquisa, pois
realizaram seis sessdes de hidroginastica, trés vezes por semana, 45 minutos de duragao,
durante um periodo de duas semanas e observaram uma redugao de ~11,49 mm Hg na PA
sistélica (PAS) e ~7,49 mm Hg na PA diastélica (PAD) dos voluntarios idosos hipertensos.
Diante disso, o objetivo do estudo foi verificar o efeito de cinco semanas da hidroginastica
na PA de pessoas idosas hipertensas matriculadas em um projeto de extensao universitaria.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo experimental de natureza quantitativa e de cunho inferencial,
cuja coleta de dados aconteceu no Departamento de Educagédo, Campus Xl (DEDC-XII)
da Universidade do Estado da Bahia (UNEB), no periodo de fevereiro a abril de 2022. A
composi¢ao corporal dos voluntarios foi realizada no Laboratério de Ensino, Pesquisa e
Extens&o sobre Envelhecimento (LEPEEN) e a intervengdo com a hidroginastica aconteceu
na piscina semiolimpica nao aquecida do DEDC-XII.

A amostra foi constituida de forma nao probabilistica (sem sorteio). O projeto de
extensdo “Universidade Aberta a Terceira Idade: envelhecer com qualidade” possuia 40
alunos devidamente matriculados no inicio do ano de 2022. Dentre eles, quatro estavam
afastados (atestado médico) e trés possuiam menos de 60 anos. Desta forma, ficaram
33 idosos elegiveis, sendo 29 mulheres e 4 homens. Dentre esses, cinco idosas optaram
por nao participar da pesquisa € nove nao eram hipertensos (nao possuiam o diagnéstico
meédico e nado faziam o uso de medicamento anti-hipertensivo). Sendo assim, a amostra
do estudo foi constituida por 19 pessoas idosas hipertensas, sendo 16 mulheres e trés
homens.

Foram adotados os seguintes critérios de inclusdo: homens e mulheres com idade
igual ou superior a 60 anos, devidamente matriculados no projeto de extensao; pessoas
idosas hipertensas que usavam pelo menos uma medicacao anti-hipertensiva; e participagao
voluntaria no estudo. Foram definidos os seguintes critérios de exclusao: individuos que
possuiam marcapasso cardiaco, préotese metalica em qualquer parte do corpo, uso de
medicamentos que comprometesse raciocinio e o desempenho nos testes e/ou intervencéo,
acuidade visual comprometida, problemas osteomioarticulares que impedissem a execugao
da hidroginastica e nao completar a ficha de avaliagéo.

Esta pesquisa foi constituida por trés etapas. Na primeira etapa, os voluntarios
preencheram um questionario sobre os indicadores de saude. Na segunda etapa, foi
realizada a avaliacéo fisica. A PA foi avaliada apos 10 minutos de repouso na posigao
sentada (os detalhes desse procedimento estdo descritos a seguir). Para avaliar a estatura,
foi utilizado um estadiémetro de parede com campo de uso até dois metros (Welmy®).
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Em seguida foi utilizada uma balanga digital de bioimpedancia OMRON modelo
HBF-514C (4 polos) que calculou os valores da massa corporal, indice de massa corporal
(IMC), porcentagem de gordura corporal e porcentagem do musculo esquelético. A coleta
foi realizada com os voluntarios descalgos, sem o uso de objetos de metal, usando roupas
leves para que nao houvesse interferéncia nos resultados. Os participantes foram instruidos
a nao realizar qualquer atividade fisica por pelo menos 24 horas antes das avaliagcbes e
evitar a ingestao de cafeina, alcool, ou qualquer outra substancia que pudesse influenciar
na PA.

Na terceira etapa, os participantes realizaram as aulas de hidroginastica em uma
piscina medindo 25 m de comprimento, 10 m de largura e 1,50 m de profundidade. Quando
necessario, foram utilizados estepes em plastico polietileno. Os voluntarios participaram
das aulas de hidroginastica durante cinco semanas, trés vezes por semana e cada aula
teve a duracdo de uma hora. A estrutura da aula foi composta de exercicios aerébicos
(parte inicial; 5 minutos); movimentos de membros superiores e membros inferiores [com
e sem material] (parte principal; 50 minutos); e exercicios de relaxamento e alongamento
(parte final; 5 minutos).

Aescalade Borg adaptada (ATS, 2002) foi utilizada para verificar a percepgao subjetiva
de esfor¢o (PSE) dos participantes durante a parte principal das aulas de hidroginastica.
Orientamos que o esforgo durante a execugao dos exercicios fosse em uma intensidade
moderada a um pouco dificil (escore 3 ou 4). Todas as sessdes de hidroginastica foram
realizadas no periodo da tarde, as 16 horas, e separadas por um minimo de 48 horas.

A PA foi mensurada antes (avaliagéo inicial), durante (apds a primeira e terceira
semana) e apoés a intervencao (quinta semana). Os voluntarios, antes de se direcionarem
para as aulas de hidroginastica, passavam no LEPEEn, uma vez por semana, para aferir
sua PA, apés manterem 10 minutos em repouso. Todas as medidas foram feitas no brago
esquerdo e na posicao sentada. O método oscilométrico com equipamento validado (BP
3AC1-1 PC; Microlife, Suiga) foi utilizado de acordo com as recomendacgdes da American
Heart Association (Pickering et al., 2005).

As variaveis do estudo foram expressas em média e desvio padrdao. As analises
de variacdo individual (delta) da PA foram apresentadas em frequéncia absoluta. O teste
ShapiroWilk foi utilizado para verificara normalidade dos dados. Pararealizar as comparagoes
multiplas, foi utilizado o teste da Anova One-Way para medidas repetidas (comportamento
geral da PA ao longo das semanas), sendo que as diferengas foram identificadas a partir do
teste post hoc de Bonferroni. O alfa adotado foi de 0,05. Todas as analises foram realizadas
com o programa Statistical Package of Social Sciences (SPSS) versdo 20.0 (IBM Inc.,
Chicago, IL, EUA) e os graficos foram elaborados a partir do programa GraphPad Prism
6.0 (GraphPad Software, Califérnia, EUA). Esse estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
e Pesquisa (CAAE: 32639020.4.0000.5026; Parecer n® 4.101.777).
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RESULTADOS

Os medicamentos anti-hipertensivos utilizados pelos participantes da pesquisa
foram: hidroclorotiazida (68,4%), losartana potassica (63,1%), anlodipino (21%), enalapril
(15,7%) e atenolol (5,2%). A frequéncia média no treinamento pelos voluntarios foi de 64,9
+ 17,7%. A Tabela 1 apresenta a média e o desvio padrdo dos dados antropométricos e
composic¢ao corporal dos voluntarios da pesquisa, bem como as informacdes separadas

pelo sexo.
Tabela 1: Caracterizagdo da amostra.
Variaveis Média * Desvio Padrao
Mulheres (n = 16) 67,3+7,1
Idade (anos) Homens (n = 3) 72,6 £5,6
Total (n = 19) 68,2+ 7,1
Mulheres (n = 16) 1,55+ 0,05
Estatura (m) Homens (n = 3) 1,70 £ 0,05
Total (n = 19) 1,57 £ 0,07
Mulheres (n = 16) 71,9+ 14,5
Massa corporal (kg) Homens (n = 3) 102,1+ 13,8
Total (n = 19) 76,6 + 18,0
Mulheres (n = 16) 29,6 +4,8
IMC (kg/m?) Homens (n = 3) 35,143
Total (n = 19) 30,4 +5,1
Mulheres (n = 16) 42,2+5,6
%G (%) Homens (n = 3) 35,1+£5,2
Total (n =19) 41,1+6,0
Mulheres (n = 16) 251 +4,7
% ME (%) Homens (n = 3) 27,6 +2,7
Total (n = 19) 255+45

IMC = indice de massa corporal; %G = percentual de gordura; %ME = percentual musculoesquelético.

Fonte: Elaborado pelos autores.

A Figura 1 apresenta os valores médios da PAS e da PAD em repouso durante as
semanas do treinamento de hidroginastica dos participantes. Foi observada uma reducao
significativa da PAS (F(3;54) = 5,7; p = 0,002) ao longo do treinamento. A PAS de repouso
foi de 139 £ 21 mm Hg. Apds a primeira (128 £ 16 mm Hg), terceira (128 £ 11 mm Hg) e
quinta (127 £ 12 mm Hg) semana de treino, observou-se uma redugéo significativa na PAS.
Em relagdo a PAD, também foi observada uma reducao significativa (F ,, = 3,6; p = 0,02)
durante o treino de hidroginastica. A PAD de repouso foi de 83 £ 10 mm Hg. Apenas apds
a primeira (77 £ 8 mm Hg) e terceira (77 £ 7 mm Hg) semana de treino, observou-se uma
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reducao significativa na PAD.

Figura 1: PAS e PAD durante a intervengao.
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Fonte: Elaborado pelos autores.

A Figura 2 demonstra as respostas individuais da PAS e PAD. Observou-se que
78,9% da amostra (n = 15) foram responsivas a hidroginastica, ou seja, reduziram a PAS
apo6s a quinta semana de treinamento (- 11 £ 16 mm Hg) e 63,1% (n = 12) reduziram a PAD
apo6s o periodo de treinamento (- 4 £ 9 mm Hg).

Figura 2: Respostas individuais da PAS e PAD.
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Fonte: Elaborado pelos autores.
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DISCUSSAO

Os voluntarios da pesquisa apresentaram uma média de 139 £ 21 mm Hg em repouso
na PAS. Apds a primeira semana de treino, a PAS reduziu - 11 mm Hg, mantendo essa queda
de - 11 mm Hg apds a terceira semana e chegando a - 12 mm Hg apds a quinta semana.
Em outras palavras, apds 15 sessdes (aulas) de hidroginastica houve uma reducéo de - 12
mm Hg na PAS. Os sujeitos da pesquisa apresentaram uma PAD em repouso de 83 = 10
mm Hg. Apos a primeira semana de treino, observou-se, uma reducao significativa de - 6
mm Hg, permanecendo em média, esse mesmo valor apos a terceira semana. Na quinta
semana, houve uma queda, ndo significativa, de - 4 mm Hg.

A intervengao de cinco semanas com a hidroginastica n&o tem sido tdo comum. Ao
pesquisar na literatura, foram encontrados estudos em um periodo de oito a 12 semanas
de treinamento. O estudo de Simbes et al. (2007) foi realizado durante oito semanas com
10 mulheres hipertensas; entretanto, percebeu-se que a frequéncia das aulas foi de duas
vezes por semana e com um tempo de duragao de 45 a 50 minutos cada aula. Este estudo
teve no total 16 aulas de hidroginastica, perfazendo um volume de 720 a 800 minutos.
A metodologia da nossa pesquisa, embora com cinco semanas, gerou um volume de
900 minutos. Isso pode explicar por que se observou uma redugado da PAS e PAD dos
participantes, enquanto Simdes et al. (2007) obtiveram uma queda significativa apenas na
PAD de seus voluntarios.

Uma pesquisa verificou o efeito do exercicio aquatico na reducao da PA em 52
mulheres pds-menopausadas hipertensas, com idade média de 64 anos. As sessdes tiveram
uma duragao de 50 minutos, trés vezes por semana, durante 12 semanas, ou seja, o dobro
do volume desta pesquisa (1800 minutos). Foi observada uma redugao de 1 12 mm Hg,
sendo que na semana inicial a PAS foi de 136 + 16 mm Hg e apds a 12% semana a PAS
foi de 124 £ 15 mm Hg (Arca et al., 2014). Nosso estudo mostrou que cinco semanas de
aulas de hidroginastica, na intensidade moderada, foram suficientes para induzir a mesma
reducao da PAS de aproximadamente 12 mm Hg. Possivelmente, o volume e sobretudo, a
intensidade que utilizados em nas aulas contribuiram para esse desfecho.

Posteriormente, foi realizado um treinamento de hidroginastica durante 12 semanas,
trés vezes por semana, com duragédo de 60 minutos com idosas hipertensas pré-frageis. A
PAS reduziu ~ 3 mm Hg, enquanto a PAD reduziu ~ 1,2 mm Hg (Dong- Hyun et al., 2019).
A caracteristica da intervencao merece destaque, pois as aulas priorizaram a reabilitacédo
das voluntarias, em uma intensidade moderada. Por outro lado, n&do foi apresentado o
percentual de frequéncia das voluntarias nas aulas. Isso é importante para se estabelecer
as devidas conexdes com nosso estudo e para avaliar o cuidado com os principios do
treinamento cientifico durante o delineamento da pesquisa.

Na contramao dos resultados até aqui apresentados, Sodré et al. (2017) e Piazza
et al. (2008) observaram aumento nos niveis pressoricos apdés suas intervencdes. A
hidroginastica praticada duas vezes por semana, 50 minutos a sessio, durante 12 meses
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em idosas hipertensas induziu um aumento médio de ~13 mm Hg na PAS das participantes
(Sodré etal., 2017). Um estudo dessa dimensao, precisaria delinear um plano de progressao
do treino, pois pode ser que em algum momento essa atividade apresentou beneficios
cardiovasculares (por isso € importante mostrar os dados durante a intervencéo), porém
a falta de sobrecarga em volume ou intensidade permitiu que houvesse a adaptagao das
participantes (Fleck; Kraemer, 2017), ou seja, como se trata de um estudo de 12 meses, 0s
idosos também precisavam de novos estimulos.

No estudo de Piazza et al. (2008), as interven¢des aconteceram em um periodo
de sete semanas, ocorrendo duas sessdes por semana, a tarde, totalizando 14 sessodes
de exercicios, com duracdo de 60 minutos. A amostra foi constituida por dez mulheres
com idade média de 64,6 + 5,9 anos. A PAS de repouso foi de 135 mm Hg e apos a 7°
semana foi ligeiramente superior aos valores basais. A partir dessas evidéncias, percebe-
se que a intervengdo com o treinamento de hidroginastica ainda apresenta resultados
contraditorios. Portanto, € importante que o programa de treinamento seja mais bem
estruturado, considerando volume, intensidade e principalmente progressdo das sessdes
(Fleck; Kraemer, 2017).

Por fim, é necessario falar das mudancas individuais na PA, tendo em vista que
a resposta ao treinamento acontece de forma heterogénea entre as pessoas (Laterza;
Rondon; Negréo, 2007). Para o ACSM (2004), pequenas redugdes de 2 mm Hg na PAS
e PAD minimizam o risco de acidente vascular encefalico entre 14% e 17%, e o risco de
doenca arterial coronariana entre 6% e 9% na populagéo. Neste sentido, a pequena redugao
nos niveis pressoricos é considerada uma mudanga clinicamente importante (Pescatello
et al., 2004). E valido ressaltar que, no geral, 75% dos pacientes sdo responsivos ao
treinamento (Rondon; Brum, 2003), e curiosamente, em nossa pesquisa, 78,9% e 63,1%
foram responsivos para a PAS e PAD, respectivamente.

CONCLUSAO

A intervencdo de cinco semanas com a hidroginastica na intensidade moderada
contribuiu para a redugcao na PA em pessoas idosas hipertensas. Assim, os resultados
da pesquisa sugeriram que a hidroginastica pode ser uma adjuvante no tratamento da
hipertensao arterial. Todavia, houve algumas limitagdes: pequeno tamanho amostral e
auséncia de grupo controle. Assim, sugerimos a realizagao de outras pesquisas com esse
delineamento, corrigindo as limitagcdes descritas e aumentando o periodo de treinamento.
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