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INTRODUCAO/JUSTIFICATIVA/BASE TEORICA

Estima-se que cerca de 82,6 milhdes americanos adultos tenham um ou mais tipos de
doencas cardiovasculares (DCV) e destes, 40,4 milhdes possui idade igual ou superior a 60
anos (ROGER et al., 2011, p. 18). Assim sendo, esses sujeitos sofrem uma reducao da
capacidade cardiorrespiratdria advinda tanto do proprio processo de envelhecimento quanto
das DCYV instaladas, resultando em uma diminui¢ao da capacidade e independéncia funcional
desta populacao.

A vista disso, a inclusio de um treinamento fisico tem sido recomendada como uma
medida terap€utica por amenizar ou até mesmo inibir os efeitos deletérios do envelhecimento
(ACSM, 2009, p.1515). Dentro deste contexto, a hidroginastica vem recebendo destaque por
proporcionar a pratica de exercicios fisicos com uma situagdo cardiovascular favorecida
decorrente da imersao (LOLLGEN et al., 1981, p. 627; KRUEL et al., 2002; p.51), tornando
essa modalidade interessante para pessoas com DCV.

A literatura aponta para um efeito benéfico do treinamento, inclusive da
hidroginastica, sobre a capacidade aerobia (ACSM, 2009, p. 1515). Neste sentido, um
parametro de desempenho aerobio de facil avaliacdo e grande aplicabilidade pratica ¢ a
determinagdo do ponto de deflexdo da frequéncia cardiaca (PDFC), que tem demostrado
possuir uma forte correlagdo com o ponto do segundo limiar ventilatorio determinado pelas
curvas ventilatorias (ALBERTON et al., 2013, p. 366).

OBJETIVO: avaliar o efeito de um treinamento de hidroginastica sobre a frequéncia cardiaca
relativa ao segundo limiar ventilatorio (FCpry,) de mulheres idosas dislipidémicas.
METODOLOGIA: a amostra foi composta por 24 mulheres sedentérias dislipidémicas com
faixa etaria entre 60 e 75 anos. Foram excluidas da amostra as mulheres fumantes, portadoras
de DCV com complicagdes associadas, usuarias de medicagdes vasoativas, farmacos para
tratamento hormonal.

Procedimentos - Foi realizado um teste de esforco maximo em meio aquatico usando o
exercicio de corrida estacionaria. O protocolo de teste iniciou com um aquecimento de trés
minutos na cadéncia de 85 batidas por minuto (bpm), havendo posteriormente um incremento
de 15 bpm na cadéncia a cada dois minutos, até que os pacientes atingissem a exaustao
(ALBERTON et al., 2013, p.360). A amplitude de movimento foi controlada em 90° de
flexdo do quadril e joelho, sendo interrompido o teste quando os sujeitos ndo conseguissem
manter o exercicio no ritmo ditado pelas cadéncias, na amplitude correta. Para determinagao
do ritmo de execucdao do exercicio, foi utilizado um metrénomo modelo MA-30, da marca
KORG, com amplitude de 40 a 208bpm, e resolugao de 1bpm. A FC foi coletada a cada 10s
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(frequencimetro FS1TM, da marca Polar). Estes dados foram plotados em um grafico de
dispersdo, por meio do qual determinou-se o ponto de deflexdo da curva da FC ao longo do
tempo, uma vez que este ponto se correlaciona fortemente com o segundo limiar ventilatorio
(ALBERTON et al., 2013, p.366). As participantes foram instruidas a nao se alimentarem trés
horas antes dos testes, a ndo consumirem estimulantes e ndo praticarem atividades fisicas
intensas 12 horas anteriores ao teste (COOKE et al., 1996, p. 190).

Treinamento - O treinamento de carater aerodbico, em aulas de hidroginastica, foi realizado
durante cinco semanas com frequéncia semanal de duas sessdes (45 minutos cada). As sessoes
foram compostas por um aquecimento (alongamentos e deslocamentos pela piscina com
duragdo de 8 minutos), uma parte principal (exercicios aerdbios com duragdo de 30 minutos)
e uma volta a calma (alongamentos e relaxamentos durante 7 minutos). A parte principal de
cada sessdo foi composta por 4 exercicios que foram executados bilateralmente e de forma
agrupada (exercicios de membros inferiores associados a outros de membros superiores).
Estes exercicios foram realizados de forma intervalada, intercalando-se quatro minutos em
intensidade correspondente a faixa de FC entre 90 e 95% da FCpy, € um minuto entre 80 e
85% da FCpry». As participantes foram treinadas sempre pela mesma professora na piscina do
Centro Natatorio da ESEF/UFRGS e a temperatura da agua foi mantida entre 30 e 32°C.
Andlise estatistica - Foi utilizada estatistica descritiva (médias + desvio-padrao). Utilizou-se o
teste de Shapiro-Wilk para a analise da normalidade dos dados. Para a comparacao dos
valores de pré e pds-treinamento utilizou-se o teste T dependente. O indice de significancia
adotado foi de o = 0,05 e o pacote estatistico SPSS versao 22.0 foi utilizado.

ANALISE E DISCUSSAO: inicialmente, a amostra apresentou idade média de 65,74+5,03
anos, massa corporal de 74,94+14,40kg, 1,57+0,05m de estatura e frequéncia cardiaca de
repouso de 69,91+12,46bpm. Apds o treinamento, verificou-se um aumento significativo da
FCrv», passando de 121+13,19 para 127,79+£16,41bpm (p<0,001), o que representa uma
melhora de 5,61% no condicionamento aerobico das participantes.

O resultado do presente estudo representa uma melhora na capacidade
cardiorrespiratoria das participantes, visto que com o deslocamento do ponto da FCpy, para
maiores valores_os individuos se tornam aptos a suportar uma maior intensidade de exercicio
mantida pelo sistema aerdbio, suportando uma mesma carga submaxima com menores valores
de FC. Este fato contribui para reduzir o estresse no miocardio durante as atividades de vida
diaria, tornando o individuo mais econdmico (BROMAN et al., 2006, p.121).

O achado do presente estudo corrobora demais estudos da literatura. Pinto ez al. (2015,
p. 6) também observaram o deslocamento do ponto da FCyy; de mulheres pds-menopausicas
apos 6 semanas de treinamento de hidroginastica (de 78.50+10.30 % para 83.55+7.37 % do
consumo de oxigénio de pico).

CONCLUSOES: a pratica de apenas duas sessdes semanais de hidroginastica promove
melhora na capacidade cardiorrespiratoria de mulheres idosas dislipidémicas, evidenciada
pelo deslocamento do ponto da FC referente ao segundo limiar ventilatério, para valores
significativamente superiores, em apenas cinco semanas de treinamento aerdbico.
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