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RESUMO: O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos de um programa de exercicios
aquaticos resistidos (PEAR) na pressdo arterial e medidas antropométricas de mulheres
hipertensas. Foi avaliado um grupo de 20 mulheres hipertensas, com média de idade 69,2 + 5,5
anos. As afericdes da pressao arterial e medidas antropométricas foram realizadas uma semana
antes de iniciar o programa de exercicios aquaticos e apds o término da décima segunda semana
de intervencdo. Conclui-se que o PEAR promoveu redugdes na pressao arterial e na maioria das
medidas antropomeétricas estudadas, além de ser uma estratégia de promocao da salde desta
faixa etaria, visando a manutencdo da independéncia e autonomia.
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ABSTRACT: The aim of this study was to investigate the effects of an aquatic resistive exercise
program (PEAR) on blood pressure and anthropometric measurements of hypertensive women.
We evaluated a group of 20 hypertensive women, mean age 69.2 + 5.5 years. Measurements of
blood pressure and anthropometric measurements were performed one week before starting the
program of water exercises and after the twelfth week of intervention. We conclude that the

EAR promoted reductions in blood pressure and anthropometric measurements in most studied
and is a strategy to promote health in this age group, in order to maintain the independence and
autonomy.

Keywords: Aging; Hypertension; Hydrotherapy.

Introducéo

Um dos grandes desafios enfrentados na velhice diz respeito as condi¢es crbnicas de
salde, por ser a maior causa de incapacidade entre os idosos e a fonte de dificuldades cotidianas.
A condicdo cronica que mais afeta os idosos é a hipertensdo arterial. Acredita-se que a qualidade
de vida dos afetados por esta doenca € influenciada tanto por fatores médicos objetivos, quanto
pela auto-percepcao da salde (Rabelo, Lima, Freitas & Santos, 2010).

Tradicionalmente, a terapia medicamentosa e as mudancas de estilo de vida sdo
empregadas no controle da hipertensao arterial (SBC, SBH, SBN, 2010). Estudos mostraram que
os efeitos fisioldégicos da imersdo em &gua aquecida, associados ao exercicio fisico, tém
importante potencial no controle da pressdo arterial (PA) de individuos hipertensos (Luza,
Siqueira, Paqualotti, Reoldo,Schmidt & Calegari, 2011 & Arca, 2010).

O simples fato de o individuo permanecer em repouso com agua ao nivel da sétima
vértebra cervical (C7) em piscina aquecida, ap6s alguns minutos, ocorrem modificacGes
fisioldgicas nos sistemas cardiovascular, renal, hormonal, musculoesquelético e nervoso central
(Epstein, 1992; Hall, Bisson & O’Hare,1990).

Com relacdo as alteracbes hemodinamicas e dos sistemas reguladores renais e
enddcrinos, sdo observados aumento de 700 ml de sangue no compartimento toracico, aumento
de volume sistolico e débito cardiaco, diminuigcdo da resisténcia vascular periférica, presséo
arterial e frequéncia cardiaca (Epstein, 1992). Assim como, a inibicdo do hormdnio vasopressina

ou ADH e do sistema renina-angiotensina-aldosterona, aumento na circulacdo sanguinea do
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peptideo natriurético atrial (PNA), ocasionado diurese, aumento da natriurese e da potassiurese,
durante e ap6s algumas horas de imerséo (Hall, Bisson & O’Hare,1990).

Contudo, pouco se sabe dos efeitos do exercicio aquatico resistido na pressao arterial de
mulheres idosas com hipertensao arterial.

Dessa forma, o propdsito do estudo foi verificar os efeitos do programa de exercicios

aquaticos resistidos na pressdo arterial e medidas antropométricas de mulheres hipertensas.

Metodologia

Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo pré-experimental com amostra ndao probabilistica.

Populacéo do estudo

Participaram do estudo individuos inscritos no Projeto de Extensdo Universitaria: “A
Hidrocinesioterapia na Promocao da Satde de Hipertensos” da Universidade.

Dos 27 individuos avaliados, sete foram excluidos, sendo um por ser do sexo masculino e
seis devido a desisténcia, sendo a coorte final composta por 20 mulheres hipertensas.

Foram adotados como critérios de inclusdo, os individuos diagnosticados como
hipertensos (estagios | e 1), segundo a VI DBHA (SBC, SBH, SBN, 2010). Todos apresentaram
teste ergométrico negativo para insuficiéncia coronariana, indicando liberacdo para a pratica de
exercicio fisico. Os participantes foram orientados para nao realizarem nenhum tipo de dieta
alimentar restrita, assim como, ndo participarem de outros programas de exercicios fisicos
regulares.

Foram excluidos do estudo, individuos do sexo masculino e aqueles que apresentaram as
seguintes contra-indica¢fes para o programa de exercicios aquaticos: otite, hidrofobia, feridas
cuténeas, micoses e hipertenséo estagio 11, de acordo com a VI DBHA (SBC, SBH, SBN, 2010).
Também foram excluidos aqueles que por qualquer motivo mudaram as doses ou classe dos anti-
hipertensivos empregados, tendo em vista que tais alteragdes poderiam influenciar intensamente

as variaveis pressoricas estudadas.
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O projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do
Sagrado Coracdo (protocolo n.° 031/11). Todos os voluntarios foram esclarecidos e orientados a

respeito da participacdo no estudo e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Avaliagéo dos voluntéarios

Os voluntarios foram submetidos a avaliacdo, composta por: anamnese, dados pessoais,
investigacdo dos habitos de vida e atividade fisica, histdria de doencas pregressas e fatores de

risco para doencas do sistema cardiovascular.

Avaliagdo da presséo arterial

A medida da PA foi realizada ap6s 10 minutos na posicao sentada, pelo método indireto,
por meio da técnica auscultatéria com esfigmomandmetro de coluna de mercurio com pedestal
(Oxigel®), conforme as orientacdes da VI DBHA (SBC, SBH, SBN, 2010). A PA foi avaliada no

inicio e ao término do programa de exercicios aquaticos.

Mensuracdo das medidas antropométricas

Foram verificadas as medidas das circunferéncias da cintura e quadril, com uma fita
métrica de plastico inextensivel. A leitura foi feita entre uma expiracdo e uma inspiracao,
conforme descrito por Guedes & Guedes (1998).

A técnica de mensuracdo das medidas foi realizada conforme descrito por Pollock e
Wilmore (1993), utilizando adipémetro (Lange Skinfold Kaliper®). A escolha das dobras
cutaneas foi baseada no protocolo de Guedes (1994).

Para a analise da estatura foi utilizado estadidmetro portétil de madeira (WCS®). O peso
foi verificado com a utilizagdo de balanca digital (Filizola®), com os individuos em trajes de
banho. O indice de massa corporal foi calculado com base no peso e altura (IMC = kg /m?).
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As medidas antropométricas foram avaliadas antes e depois do programa de exercicios
aquaticos. Os procedimentos das reavaliagfes seguiram 0s mesmos empregados na avaliacdo

inicial.

Protocolo de Intervencgéo

O protocolo de intervencdo teve duracdo de 12 semanas, sendo realizado trés vezes por

semana, em dias alternados, no periodo matutino e consistiu de trés etapas distintas:

Etapa 1 - Alongamentos de membros superiores e inferiores: foram realizados

alongamentos bilateralmente dos seguintes grupos musculares: triceps braquial, peitoral maior,

quadriceps e adutores da coxa. Esta etapa teve duracao de seis minutos.

Etapa 2 - Exercicios resistidos: foi elaborado um sistema de treinamento do tipo circuit
training, que consistiu de exercicios realizados em duas profundidades distintas da piscina (1m e
1,40m).

Nesta fase, foram realizados exercicios de fortalecimento bilateralmente dos mesmos
grupos musculares mencionados anteriormente. Contudo, nos exercicios de fortalecimento do
musculo triceps braquial e quadriceps foram utilizados aquatubos (Floty®) e para os misculos
peitorais, pranchas de E.V.A. (Floty®).

Nos exercicios dos adutores da coxa foram utilizados tornozeleiras de E.V.A. (Floty®) e,
para o fortalecimento do reto abdominal, os individuos apoiaram as méos na barra fixa da piscina
e realizaram movimentos de ‘“chutes”, tocando bilateralmente os pés na parede da piscina e em
seguida retornando ao chéo.

Esta etapa teve duracdo de 24 minutos no primeiro més, aumentando para 30 minutos no
segundo més e finalizando com 36 minutos no ultimo més.

Etapa 3 - Relaxamento: os individuos realizaram hidromassagem nos turbilhdes da
piscina, com duragdo de 10 minutos.

Em todos os atendimentos, a temperatura da agua foi controlada por um termostato e
mantida entre 32°C e 33°C.
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Anéalise estatistica

Para os dados referentes aos medicamentos empregados foi utilizada estatistica descritiva,
sendo os valores representados na forma de frequéncia absoluta e relativa.

Os valores das varidveis pressoricas e antropométricas foram expressos em média e
desvio padrdo. Para andlise estatistica foi aplicado o teste t de Student, sendo considerado nivel

de significancia p<0,05.

Resultados

A média de idade foi de 66,7+4,5 anos. Quanto a etnia, 15 (75%) das mulheres eram de
cor branca e cinco (25%) de cor negra. Todas faziam uso de um ou mais medicamentos anti-
hipertensivos, sendo que 50% utilizavam diuréticos e 35% betabloqueadores, conforme

visualizado na tabela 1, ndo foi modificado o uso do medicamento durante o estudo.

Tabela 1 — Medicamentos anti-hipertensivos

Medicamentos Frequéncia Absoluta Frequéncia Relativa
Diurético 10 50%
Betabloqueador 7 35%
IECA 4 20%
Blogueador All 3 15%
Bloqueador Ca++ 3 15%

IECA: inibidor da enzima conversora de angiotensina; Bloqueador All: bloqueador do receptor da angiotensina
Il; Blogueador Ca++: bloqueador dos canais de calcio

Na Tabela 2, estdo expressos os dados referentes as variaveis antropométricas. Verificou-
se reducdo significante das dobras cutineas supra-iliaca e coxa, circunferéncia de cintura e

relacdo cintura-quadril.
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Tabela 2 - Valores das medidas antropométricas nas condigdes pré- e pds-intervengao

Variaveis Pré-intervencao Pos-intervencao
Peso (kg) 72,4+125 72,6 +12,8
Dobra subescapular (mm) 34,6 +135 35,5+ 23,2
Dobra supra-iliaca (mm) 32,7+£11,6 29,0 £ 8,7*
Dobra da coxa (mm) 42,8+9,7 39,2 + 8,3*
Circunferéncia de cintura (cm) 94,2+ 11,6 91,8+ 12,6*
Circunferéncia de quadril (cm) 106,7 + 10,0 108,2 + 10,9*
RCQ (cm) 09+0,1 0,8+0,1*
IMC (kg/m?) 29,3+43 29,4 + 4.4

mm: milimetros; cm: centimetros; kg/m”: quilogramas por metro quadrado; RCQ: relag&o cintura-quadril; IMC:
indice de massa corporal; * p<0,05.

Na tabela 3, observa-se reducdo significativa da pressdo arterial sistolica (PAS) e
diastdlica (PAD).

Tabela 3 - Valores das medidas da pressao arterial sistdlica e diastdlica nas condigdes pré e p6s-intervengdo

Variaveis Pré-intervencao Pos-intervencao
PAS (mm Hg) 123,6 + 10,0 114,2 + 6,6*
PAD (mm Hg) 71,6+45 65,3 £ 5,2*

PAS: pressdo arterial sistolica; PAD: pressdo arterial diastolica; mm Hg: milimetros de mercurio; *p<0,05

Discussao

A mudanca do estilo de vida com a pratica de exercicios vem sendo cada vez mais
estudada e divulgada como benéfica para o controle da pressdo arterial. O interesse em estudar
varios tipos de exercicios é relevante, pois oferece de maneira segura a opcdo da pratica de
exercicios de acordo com a condicdo e preferéncia da populacdo. A opgédo de exercicios em
piscina aquecida pode trazer beneficios para o controle da presséo arterial devido aos efeitos das
propriedades fisicas da agua.
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Foram observadas, no presente estudo, diminuicBes da pressdo arterial sistolica e
diastolica ao término do programa de intervencdo. Esses dados corroboram com o estudo de
Arca, Fiorelli e Rodrigues (2004), que avaliaram 20 mulheres hipertensas com idade entre 40 a
69 anos, em uso de medicamentos anti-hipertensivos. O programa de intervencéo teve duracao
de 10 semanas, com atendimentos duas vezes por semana. A intensidade dos exercicios aerobios
foi de 60% da FCmax, e a temperatura da agua mantida em torno de 32° C. Foram realizadas
caminhadas (15 minutos), alongamentos para os musculos dos membros inferiores (15 minutos),
exercicios aerobicos (20 minutos) e relaxamento em flutuacdo (10 minutos). Os resultados
obtidos foram a reducéo significativa da PAS (de 140 £ 5 mm Hg para 135 mm Hg £ 10 mm Hg)
e PAD (90 + 5 mm Hg para 80 mm Hg + 5 mmHg); contudo, ndo houve modificagbes nas
medidas antropométricas (peso, circunferéncia de cintura e quadril).

Esses resultados podem ser explicados, pelo fato de que, na imersdo em agua aquecida,
ocorrem alteracBes hemodinamicas, renais e hormonais em individuos higidos e hipertensos,
sendo que tais modificagdes sdo influenciadas por tempo de imersdo, profundidade, temperatura
da agua, utilizacdo de medicamentos anti-hipertensivos, tipo e intensidade do programa de
exercicio aquatico.

Estudos mostram que a imerséo leva a respostas fisiologicas favoraveis aos portadores de
hipertensdo, como o aumento da eliminacdo de sodio e a inibicdo do sistema renina-
angiotensina-aldosterona (Piazza, Menta, Castoldi, Reoldo, Schimidt & Calegari, 2008). A
imersdo altera o gradiente hidrostatico promovendo hipervolemia toracica o que leva ao aumento
nas concentracdes plasmaticas do peptideo natriurético atrial, ocasionando natriurese e diurese
(Epstein, 1992).

Vale ressaltar que a pressao arterial é influenciada tanto pelo débito cardiaco, quanto pela
resisténcia periférica total. Existem mecanismos fisioldgicos multifatoriais que podem explicar a
hipotensdo pos-exercicio. Apds o exercicio ocorre diminuicdo da atividade simpatica e liberacédo
de substéncias vasoativas que promovem diminuicdo do débito cardiaco, da resisténcia periférica
ou de ambos (Luza et al., 2011).

Outra pesquisa realizada por Arca (2010), com 52 mulheres, com média de idade de 64 +
7 anos, randomizadas em trés grupos (agua, solo e controle), verificou-se que houve reducdo da
PAS somente no grupo aquatico de 136 £ 16 mm Hg para 124 + 15 mm Hg; ndo houve, porém,
diminuicdo na PAD em nenhum dos grupos estudados. Em relacdo as medidas antropometricas

ndo houve modificagdes em nenhum dos grupos estudados.
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Colado, Triplett, Saucedo e Abellan (2009) avaliaram 46 mulheres sedentéarias pds-
menopausa, divididas em trés grupos (exercicios no solo, exercicios aquaticos e controle), sendo
que os grupos de intervencdes realizaram exercicios no solo com elasticos e exercicios resistidos
na agua. Os resultados do grupo aquatico foram semelhantes aos do presente estudo, com
reducBes na PAD de 84,7 + 9,2 mm Hg para 77,9 + 7,4 mm Hg, IMC de 27, 6 + 3,7 kg/m? para
26,4 + 3,5 kg/m?, circunferéncia de quadril de 90,4 + 11,2 cm para 86,7 + 10,1 cm e gordura
corporal de 26,1 £ 7 % para 25 + 6,8 %.

Cabe ressaltar que, nos estudos citados anteriormente, os quais utilizaram como protocolo
de intervengdo programas de exercicios aerobicos, ndo foram obtidos reducfes nas medidas
antropométricas, diferentemente dos dados apresentados no presente estudo e no trabalho de
Colado et al. (2009), nos quais foram empregados programas de exercicios aquaticos resistidos.

No atual estudo, foram constatadas redugdes em algumas medidas antropométricas, como
dobras cuténeas: supra-iliaca e coxa, circunferéncia de cintura e relacdo cintura quadril; no
entanto, houve aumento da circunferéncia de quadril. O peso, a dobra subescapular e o IMC ndo
sofreram modificacbes. Isso pode ser explicado devido a populacdo escolhida, pois, 0s idosos
tém mais dificuldade em perder massa gorda (gordura corporal) e ganhar massa magra
(musculos) (Rauchbach, 1990).

O envelhecimento acarreta riscos crescentes a mulher em termos de salde,
funcionalidade e participacdo social. Esses riscos podem ocorrer, devido, em parte, a fatores
bioldgicos, ao estilo de vida, ao historico de doenca e ao isolamento social. Fatores como a
pressao arterial e indice de massa corporal (IMC) acima dos pardmetros normais sao preditores
de doencas cardiovasculares e modificadores da qualidade de vida (Régo, Gomes, Veras, Junior
Drummond, Alkimin & Dantas, 2011).

Segundo Colado et al. (2009) o treinamento aquético resistido oferece importantes
beneficios fisioldgicos na salde e desempenho fisico-funcional em mulheres na fase pos-
menopausa.

N&o é de conhecimento dos autores, a existéncia de trabalhos semelhantes que relacionem
0 exercicio aquatico com as reducdes de dobras cutaneas. No entanto, tais resultados apontam a
necessidade de mais trabalhos para a verificacdo da influéncia dos exercicios aquéaticos na
reducdo das medidas antropométricas, em especial as dobras cutaneas, assim como a
porcentagem de massa magra e gordura corporal em individuos idosos, com sobrepeso e

hipertensos.
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O estudo apresentou algumas limitages: foram estudados apenas individuos do sexo
feminino; este fato diminui a validade externa do presente estudo, pois estes resultados néo se
aplicam aos homens; aumenta, porém, sua validade interna, uma vez que o0 sexo, com certeza,
ndo influenciou os resultados. Por outro lado, deve-se considerar que, na faixa etaria estudada, ha
mais hipertensos do sexo feminino que do sexo masculino.

Por fim, todos os pacientes estavam em uso de medicagdes anti-hipertensivas, que nao
foram retiradas por motivos éticos. Isso pode ter influenciado o resultado; entretanto, nenhum
paciente alterou a medicacdo ou a dose durante todo o protocolo de pesquisa 0 que contorna esta
dificuldade.

Além dos achados clinicos, um ponto que ndo se pode omitir € a importancia do trabalho
em grupo para esta fase da vida. Considerando que o homem participa de grupos durante todas as
etapas de sua vida, seja no trabalho, na familia ou na comunidade; quando envelhece, tende a
romper e se afastar de alguns desses grupos; participar de um grupo torna-se assim, uma forma
de restabelecer esses vinculos perdidos, passando a ser um facilitador da interacdo (Bittar &
Lima, 2011). O trabalho em grupo possibilita a quebra da tradicional relacdo vertical entre o
profissional da saude e o sujeito da sua acdo, sendo uma estratégia facilitadora da expressao
individual e coletiva das necessidades, expectativas e circunstancias de vida que influenciam na
salde (Souza, Colomé, Costa & Oliveira, 2005).

Concluséao

Com o aumento do nimero de idosos decorrente do aumento da expectativa de vida no
Brasil, fazem-se necessarias estratégias em salde que visem a educacdo, a prevencao e
principalmente a promocdo da salde desta faixa etaria, visando a manutencéo da independéncia
e autonomia. O programa de exercicios aquaticos contribui para este fim.

Com base nos resultados obtidos, conclui-se que o programa de exercicios aquaticos
resistidos promoveu reducbes na pressdo arterial e na maioria das medidas antropométricas
estudadas. Pode-se inferir que 0 exercicio no meio aquéatico € uma opcao segura e atraente para o
controle da presséo arterial em individuos hipertensos.

Sendo assim, o protocolo de intervencao aquatica pode ser incorporado aos programas de
exercicios direcionados as mulheres hipertensas, pois contribuiu para a reducdo dos principais

fatores de risco das doengas cardiovasculares.
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