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ABSTRACT: Introduction: Physical exercise for elderly women at the appropriate intensity is
essential for health promotion and safety in the exerted effort. A water aerobics, which through
its methods and peculiar characteristics, promotes benefits as to hemodynamic behavior.
Objective: To analyze the hemodynamic responses after hydrogymnastics sessions of different
intensities in elderly women. Methodology: The study was carried out with 25 elderly women with
a mean age of 69 years, who underwent three sessions of hydrogymnastics at different intensities:
light, moderate and intense. Heart Rate (HR), Pressure Levels (SBP and DBP) were measured
and the Double Product (DP) was calculated. The statistics applied were descriptive and the One
Way ANOVA (Tukey Test), for p < 0.050, in the Statistical Program Sigma Plot 11.0. Results: The
HR showed higher elevation in the moderate session and greater post-exercise reduction in the
intense session. intense session. As for SBP, the intense session promoted higher elevation (+14
mmHg + 16) and PEH was observed after 20min in the moderate session (-7 mmHg + 17). The
light light intensity (+2 mmHg + 15.00) and moderate (+ 3 mmHg + 14.00) sessions promoted of
DBP and PEH was not observed. The SD, on the other hand, showed an increasing elevation
according to intensity and a greater reduction in the moderate session (-523 + 917). Conclusion:
The moderate intensity moderate intensity after hydrogymnastics sessions showed better
hemodynamic responses in hypertensive elderly hypertensive elderly women, suggesting a
means of non-pharmacological control for blood pressure, when the intensity of effort of its
practitioners is controlled. Keywords: Aging, Hydrogymnastics, Arterial Pressure.

RESUMEN: Introduccion: El ejercicio fisico en las mujeres mayores a una intensidad adecuada
es esencial para la promocion de la salud y la seguridad en el esfuerzo ejercido. A El aerdbic
acuatico, a través de sus métodos y caracteristicas peculiares, promueve los beneficios en
cuanto al comportamiento hemodinamico. Objetivo: Analizar las respuestas hemodinamicas tras
sesiones de hidrogimnasia de diferente intensidad en mujeres de edad avanzada. Metodologia:
El estudio se realizdé con 25 mujeres de edad avanzada con una edad media de 69 afios, que
fueron sometidas a Tres sesiones de hidrogimnasia en diferentes intensidades: ligera, moderada
e intensa. Se midio la frecuencia cardiaca (FC), los niveles de presion (PAS y PAD) y se calculo
el producto doble (PD). Las estadisticas aplicadas fueron descriptivas y el ANOVA de una via
(Tukey Test), para p < 0,050, en el programa estadistico Sigma Plot 11.0. Resultados: EI RH
mostro mayor elevacion en la sesion moderada y mayor reduccién tras el esfuerzo en la sesion
intensa. En cuanto a la PAS, la sesion intensa promovié una mayor elevacion (+14 mmHg + 16)
y la PEH se observo después de 20min en la sesion moderada (-7 mmHg + 17). Las sesiones de
Las sesiones de intensidad ligera (+2 mmHg + 15,00) y moderada (+ 3 mmHg + 14,00)
promovieron la elevaciéon de DBP y no se observé PEH. La DS presento una elevacion creciente
segun la intensidad y mayor reduccion en la sesion moderada (-523 + 917). Conclusion: La
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intensidade intensidad moderada después de las sesiones de hidrogimnasia presentaron
mejores respuestas hemodinamicas em mujeres hipertensas de edad avanzada, lo que sugiere
un medio de control no farmacoldgico para la presidn arterial, cuando se controla la intensidad
del esfuerzo de sus practicantes. Palabras clave: Envejecimiento, Hidrogimnasia, Pressao
Arterial.

RESUME: Introduction : L'exercice physique pour les femmes agées a une intensité appropriée
est essentiel pour la promotion de la santé et de la sécurité dans I'effort exercé. A I'aérobic
aquatique, par ses méthodes et ses caractéristiques particuliéres, favorise les bienfaits quant au
comportement hémodynamique. Obijectif : Analyser les réponses hémodynamiques aprés des
séances d'hydrogymnastique de différentes intensités chez des femmes agées. Méthodologie :
L'étude a été réalisée auprés de 25 femmes agées d'un dge moyen de 69 ans, qui ont été
soumises a Trois séances d'hydrogymnastique de différentes intensités : lIégére, modérée et
intense. On a mesuré la fréquence cardiaque (FC), les niveaux de pression (SBP et DBP) et
calculé le double produit (DP). Les statistiques appliquées étaient descriptives et TANOVA a sens
unique (Tukey Test), pour p < 0,050, dans le programme statistique Sigma Plot 11.0. Résultats :
La RH a montré une élévation plus élevée dans la session modérée et une plus grande réduction
apres l'effort dans le session intense. Comme pour la PAS, |la séance intense a favorisé une
élévation plus importante (+14 mmHg + 16) et la PEH a été observée aprés 20min dans la session
modérée (-7 mmHg + 17). Les sessions de les séances d'intensité légere (+2 mmHg + 15,00) et
modérée (+ 3 mmHg + 14,00) ont favorisé une élévation de DBP et il n'a pas été observé de PEH.
Le SD a présenté une élévation croissante selon l'intensité et une plus grande réduction dans la
session modérée (-523 + 917). Conclusion : l'intensité d'intensité modérée aprés des séances
d'hydrogymnastique ont présenté de meilleures réponses hémodynamiques em des femmes
agées hypertendues, suggérant un moyen de contréle non pharmacologique pour la tension
artérielle, lorsqu'on contréle l'intensité de I'effort de ses pratiquants. Mots-clés : Vieillissement,
Hydrogymnastique, Pressao Arterial.

RESUMO: Introducédo: O exercicio fisico para idosas na intensidade adequada é fundamental
para promoc¢ao da saude e segurancga no esfor¢o exercido. A hidroginastica, que através de seus
métodos e caracteristicas peculiares, promove beneficios quanto ao comportamento
hemodinamico. Objetivo: Analisar as respostas hemodindmicas apos sessdes de Hidroginastica
de diferentes intensidades em idosas. Metodologia: O estudo foi realizado com 25 idosas com
idade média de 69 anos, as quais foram submetidas a trés sessdes de Hidroginastica em
diferentes intensidades: leve, moderada e intensa. Foi mensurado Frequéncia Cardiaca (FC),
Niveis Pressoricos (PAS e PAD) e calculado o Duplo Produto (DP). A estatistica aplicada foi a
descritiva e 0 One Way ANOVA (Tukey Test), para p < 0.050, no Programa Estatistico Sigma
Plot 11.0. Resultados: A FC apresentou maior elevagao na sessdo moderada e maior reducao
pos esforgo na sessao intensa. Quanto a PAS, a sessao intensa promoveu maior elevacgao (+14
mmHg + 16) e o HPE foi observado ap6s 20min na sessdao moderada (-7 mmHg + 17). As
sessodes de intensidade leve (+2 mmHg + 15,00) e moderada (+ 3 mmHg + 14,00) promoveram
elevacao da PAD e nao foi observado HPE. Ja o DP apresentou uma elevacao crescente de
acordo com a intensidade e maior reducdo na sessdao moderada (-523 + 917). Conclusdo: A
intensidade moderada apds sessdes de hidroginastica apresentou melhores respostas
hemodinamicas em idosas hipertensas, sugerindo um meio de controle ndo farmacolégico para
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a pressao arterial, quando controlado a intensidade de esforco de seus praticantes. Palavras-
chave: Envelhecimento, Hidroginastica, Press&o Arterial.

INTRODUCAO

De acordo com dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE
(2017), no ano de 2002 a populacao era composta por cerca de 14 milhdes de idosos, ja nho ano
de 2017 esse numero dobrou, chegando a mais de 30 milhdes. Para Gallahue, Ozmun, Goodway
(2013), o envelhecimento € um processo organico natural e inconvertivel, que traz alteragées
como diabetes, doencgas cardiacas, osteomioarticulares além de cancer e outras degenerativas.
Conforme o avancar da idade, aspectos das areas motora, cognitiva e afetiva agem mutuamente
dificultando o desempenho motor (GALLAHUE, OZMUN, GOODWAY, 2013).

O exercicio fisico promove alteracgoes fisiolégicas no comportamento da presséao arterial,
frequéncia cardiaca (FC) e duplo produto (DP) (CRUZ, 2017; COELHO, 2014). A pressao arterial
€ a forga que o sangue exerce ao percorrer 0s vasos sanguineos, dessa agao se obtém a pressao
arterial sistélica (PAS) e pressao arterial diastélica (PAD), (FEITOSA-FILHO G. et al., 2019). A
partir dessas variaveis pode-se encontrar o DP, considerado preditor indireto de trabalho do
miocardio durante exercicios, podendo ser calculado através da PAS pela FC, e quanto maior o
nivel, maior a irrigacdo do coragdo (ANTONIO; ASSIS, 2017; MONTEIRO, 2018).

A hidroginastica tem sido bastante recomendada, pois através da imersdo na agua é
possivel se beneficiar de todos os seus principios fisicos, juntamente com a resisténcia como
sobrecarga pode-se gerar muitos beneficios, como o0 baixo impacto nas articulagdes,
comportamento da FC e PA (DUARTE; RODRIGUES; LEHNEN, 2014).

Desta forma o objetivo dessa investigagao foi analisar as respostas hemodinamicas apés
sessodes de hidroginastica de diferentes intensidades em idosas.

METODOLOGIA

Foi realizado um estudo descritivo, transversal, qualitativo e de carater experimental, no
més de Agosto de 2019 no turno da manha, com 25 idosas praticantes de hidroginastica, de um
Centro de Convivéncia na Zona Norte, em Teresina Piaui.

Os critérios de inclusdo foram participantes do género feminino, hipertensas, com idade
entre 60 a 75 anos, com no minimo seis meses de pratica de hidroginastica, com frequéncia
regular e estar de acordo com os procedimentos a serem desenvolvidos.

Os critérios de exclusao foram: fazer uso de medicamentos que pudessem alterar as
respostas fisiologicas durante o teste, como analgésicos, antidepressivos, corticoides;
apresentar lesdes, dor ou desconforto de qualquer natureza em fase aguda (inflamatdria),
apresentar doenga neurologica degenerativa, como Doenca de Alzheimer, Mal de Parkinson,
diagnosticadas.

Foi realizada a anamnese e uma avaliagdo antropométrica para a caracterizagao da
amostra calculo do Indice de Massa Corporal (IMC) e calculo da Relagao Cintura Quadril (RCQ),
classificados segundo o Ministério de Saude. Ambos os dados serviram para caracterizar a
amostra.
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Foram realizadas trés sessdes de hidroginastica com duragdo de 60 min, todas com
objetivos de resisténcia muscular e aerdbia, ou seja, realizadas com equipamentos de baixa
densidade (aquatubo ou halteres), saltitos e deslocamentos, com membros superiores e
inferiores, sendo 0os mesmos exercicios nas trés intensidades diferenciando apenas a
velocidade, amplitude e tempo de execugcdo dos movimentos entre eles. As sessoes tiveram
como diferencial a intensidade de esforco, as quais foram: leve (zona alvo entre 50 e 60% da
FCmax), moderada (zona alvo entre 60 e 70% da FCmax) e intensa (70 a 85% da FCmax), para
encontrar a zona alvo utilizou-se o calculo segundo Graef e Kruel (2006). Também foi utilizada a
escala de percepcgao subjetiva do esfor¢o de Borg G. (2000), para apontar o nivel de esforco das
alunas.

Em cada sessao foi aferida a Pressdo Artéria e Frequéncia Cardiaca, nos seguintes
momentos: 5 minutos antes (repouso), apos a sessao de hidroginastica e 20 minutos ap6s o final
da sessdo. Apds a coleta, os dados foram armazenados em planilhas e analisados segundo a
estatistica descritiva (média e desvio padréo), do Software Excel 2016, para a comparacao dos
comportamentos de FC, PAS, PAD e DP, nas diferentes intensidades, o programa One Way
ANOVA (Tukey Test), para (P < 0.050), no Programa Estatistico Sigma Plot 11.0.

A coleta de dados ocorreu mediante aprovacao do Comité de Etica e Pesquisa do Centro
Universitario UNINOVAFAPI com CAAE n° 15412019.9.0000.5210 e da assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido que seguiu as normas da resolucdo 466/12 do Conselho
Nacional de Saude — MS envolvendo pesquisas em seres humanos.

RESULTADOS

Foram avaliadas 25 idosas com idade média de 69 anos (+ 4,02), onde 32% delas sao
diabéticas e com prevaléncia de problema osteomioarticular (56% com diagnéstico de artrose e
48% de artrite) e 44% delas fazem controle do Colesterol. O IMC apresenta-se com sobrepeso
e o RCQ classificado como maior risco para doenga cardiovasculares, ambos de acordo com
Organizacao Mundial de Saude (OMS) (Tabela 01).

Tabela 1. Caracterizagao da amostra, segundo fatores clinicos e antropométricos das idosas.

Varaveis Média (+ Dp) Minimo Méaximo
Massa Corporal (Kg) 64,60 (+ 7,82) 52,10 85,70
Estatura (m) 1,53 (+ 0,06) 1,43 1,62
IMC (Kg/m?) 27,78 (+ 3,37) 23,61 36,14
Circunferéncia de Cintura (cm) 87,82 (+ 8,82) 70 102
Circunferéncia de Quadril (cm) 96,88 (+ 9,61) 72 118
RCQ (cm) 0,91 (+ 0,07) 0,77 1,02

RCQ - Relacio Cintura/Quadril; IMC - indice de Massa Corporal

A Frequéncia Cardiaca (FC) apo6s sessbes de Hidroginastica em diferentes intensidades
apresentou variagdes distintas, com a sessao de intensidade moderada (A = +2 bpm + 10)
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promovendo maior elevagao que as intensidades leve (A = -1 bpm + 7) e intensa (A = 0 bpm +
11). Quanto a recuperagao pos exercicios, a sessao de maior intensidade promoveu redugao de
FC que a intensidades leve e moderada (Aleve = -1 bpm + 7; Amoderada = +1 bpm + 10; Aintensa
=-3 bpm +5).
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Grafico 01 — Resposta da Frequéncia Cardiaca apos sessdes de Hidroginastica em intensidades
leve, moderada e intensa, nhos momentos de repouso (REP), imediatamente apds sessao (IAS)
e apos 20 minutos de repouso pos sessdo. *p<0,05 em relagdo ao repouso da mesma sessao.

Quanto a resposta de Pressao Arterial Sistolica (PAS) nas sessdes de hidroginastica
em diferentes intensidades observou-se que a intensidade intensa promoveu maior elevacao (A
= +14 mmHg + 16), que a intensidade moderada (A = + 5 mmHg + 19) e leve (A =+ 5 mmHg +
12). Porém a intensidade moderada foi a unica que promoveu hipotensao pos exercicio (HPE)
apos 20 minutos de recuperacao (A20’leve = +4 mmHg + 12; A20'moderada = -7 mmHg + 17;
A20’intensa = +3 mmHg + 18).
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Grafico 02 - Resposta da Pressao Arterial Sistolica apos sessbes de Hidroginastica em
intensidades leve, moderada e intensa, nos momentos de repouso (REP), imediatamente apos
sessao (IAS) e apos 20 minutos de repouso pos sessdo. *p<0,05 em relagdo ao repouso da
mesma sessao.

Quando observado o comportamento da Pressao Arterial Diastdlica pode-se perceber
que as sessoOes de intensidade leve e moderada promoveram elevacao (Aleve = +2 mmHg +
15,00; Amoderada = + 3 mmHg + 14,00) e a intensidade moderada uma diminui¢do dos valores
(Amoderada = -4 mmHg + 13,00) imediatamente apos a sesséo de exercicio. Nos momentos de
recuperagao, ou seja, 20 minutos apos as sessdes nao foi observado HPE nas intensidades leve
e intensa até o momento de monitoramento, porém na sessao de intensidade moderada o valor
de PAD continuou decrescendo em relag&o ao repouso (A = -5 mmHg + 8,00).

11

LEVE MODERADA INTENSA

a5

el
fhrd

o]
-

0]
(48]

79
= REP

75
| [AS

71 m 20" POS
67

63

Pressdo Arterial Diastolica (mmHg)

59

55

Grafico 03 — Resposta da Pressao Arterial Diastolica apds sessdes de Hidroginastica em
intensidades leve, moderada e intensa, nos momentos de repouso (REP), imediatamente apo6s
sesséao (IAS) e apds 20 minutos de repouso pos sessao. *p<0,05 em relagdo ao repouso da
mesma sessao.
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O comportamento do Duplo Produto (DP) apds as sessbdes de Hidroginastica em
diferentes intensidades apresentou uma elevagéo crescente de acordo com a intensidade, onde
a sessao de intensidade leve apresentou A = +226 + 954, a moderada A = + 907 + 1615 e a
intensa A = + 983 + 1981. Nos momentos de recuperagao observou-se que o DP teve reducao,
apos 20 minutos do término da sessao, na intensidade moderada, seguido da intensidade
intensa, quando comparado aos valores de repouso (A20'moderada = -523 + 917 e A20’intensa
=-221 + 1477).
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Grafico 04 — Resposta do Duplo Produto apos sessdes de Hidroginastica em intensidades leve,
moderada e intensa, nos momentos de repouso (REP), imediatamente apds sessao (IAS) e apds
20 minutos de repouso pos sessao. *p<0,05 em relagdo ao repouso da mesma sessao.

DISCUSSAO

ApoOs as sessOes de hidroginastica realizadas com idosas hipertensas em diferentes
intensidades verificou-se, através das respostas hemodinamicas, que a intensidade moderada
obteve melhores resultados quanto ao efeito hipotensor.

A FC apresentou elevacdes fisioloégicas normais para o exercicio fisico na sessao intensa
e em seguida houve decréscimo significante ap6s 20 minutos do término da pratica,
possivelmente consequéncia da velocidade de execugdo, dos implementos utilizados,
temperatura da agua e da amplitude dos movimentos (OLKOSKI; LOPES, 2017). Os mesmos
autores afirmam que na FC ha uma definicdo bem estabelecida dos fatores externos para que
ocorra esse decréscimo, tanto em repouso quanto durante o exercicio de hidroginastica, porém
nao deixa claro qual desses componentes apresenta grau de influéncia acentuada. Para
Guimaraes et al., (2014), a diminuigdo da FC ocorre devido a pressao hidrostatica que possibilita
maior enchimento cardiaco, mudancas hemodinamicas do volume sanguineo e alteragcdes do
ténus venoso.

Encontrou-se elevagdo de PAS nas intensidades moderada e intensa com maior
magnitude, no entanto, houve reducéo significante apenas na sessdo moderada onde ocorreu o
efeito hipotensor pds exercicio (HPE). Esse fator pode ser explicado a partir das adaptacoes
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metabdlicas nos individuos hipertensos em decorréncia da pratica da hidroginastica, sendo
perceptivel que apos as sessdes, 0s niveis da PA podem chegar a valores menores do que
observados em repouso (CARVALHO et al., 2012). Corroborando com o autor acima, Cunha et
al., (2012) falam que a hidroginastica promove HPE e se enquadra dentro dos tratamentos nao
farmacoldgicos existentes para o controle da hipertensao arterial.

Nesse estudo o comportamento da PAD apontou uma elevagao nas intensidades leve e
intensa durante o exercicio, o que pode ser explicado pela temperatura da agua, pois segundo
Farahani et al., (2010) a temperatura da agua abaixo de 28°C causa vasoconstricao dificultando
assim a reducao desses niveis. Na intensidade moderada observou-se uma redugéo durante o
exercicio e se manteve no momento IAS, o que pode ser explicado pelos estudos de Delevatti
(2013) o qual sugerem que os exercicios realizados tanto no meio aquatico como terrestre sofrem
influéncia da utilizacdo de medicamentos para o tratamento da hipertensao, interferindo nas
respostas hemodinadmicas. Ferreira Filho (2017) acrescenta ainda que o sexo feminino na fase
idosa € mais tendencioso ao aumento da rigidez dos vasos e da pressao arterial.

O DP apresentou maior consumo de oxigénio pelo miocardio durante a sessdo de
intensidade moderada, contudo apos o exercicio houve uma reducdo acentuada quando
comparada aos niveis de repouso. De acordo com Zanetti (2011), a resposta do DP no exercicio
resistido sofre influéncia da FC quando executado na maior intensidade, pois o fator de
sobrecarga cardiaca esta relacionado com a exigéncia do miocardio. Esse estudo corrobora com
0s nossos achados pois 0 mesmo afirma uma melhor adaptacdo do DP na intensidade
moderada.

Em um estudo reportado por Carvalho (2012) aponta que exercicios aerébicos com
exigéncia de 60% da FCmax apresentam resultados de DP dentro dos parametros aceitos, nao
ultrapassando os valores de 30000, considerado ponto de corte para angina, mostrando assim
ser a intensidade moderada mais segura quanto ao esforgo cardiaco.

CONCLUSAO

Conclui-se que a intensidade moderada apos sessdes de hidroginastica apresentou
melhores respostas hemodinamicas em idosas hipertensas. A FC e a PAS mostraram
adaptacodes positivas quando verificado os parametros de repouso, bem como a PAD que apenas
na intensidade moderada néo apresentou acréscimo continuo, proporcionando mais segurancga
durante a sessao. O DP na intensidade moderada mostrou um esforco cardiaco seguro para o
grupo analisado.

Sugere-se que novos estudos sejam feitos com maior controle da temperatura da agua e
melhor monitoramento dos horarios do uso de medicamentos.
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