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RESUMO: O objetivo foi verificar os efeitos de exercícios aquáticos no equilíbrio de idosos. 

Os artigos foram identificados por busca sistemática no Pubmed, SciELO e Lilacs, descritores 

“elderly”, “exercise” e “water”; “elderly”, “water” e “balance”; “elderly”, “water” e “gait”; 

“elderly”, “water” e “balance”. A fase inicial totalizou 545 artigos e, afinal, ficaram 9 artigos 

para análise na revisão sistemática. Conclui-se que o exercício aquático é capaz de promover 

melhoras e manutenção no equilíbrio de idosos. 

Palavras-chave: Envelhecimento; Equilíbrio Postural; Hidroterapia. 

  

ABSTRACT: The objective was to verify the effects of aquatic exercises on the balance of the 

elderly. The articles were identified by systematic search in Pubmed, SciELO and Lilacs, 

descriptors "elderly", "exercise" and "water"; "Elderly", "water" and "balance"; "Elderly", 

"water" and "gait"; "Elderly", "water" and "balance". The initial phase totaled 545 articles 

and the final one was 9 articles for analysis in the systematic review. It is concluded that 

aquatic exercise is capable of promoting improvements and maintenance in the balance of the 

elderly. 

Keywords: Aging; Postural Balance; Hydrotherapy. 
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RESUMEN: El objetivo fue verificar los efectos de los ejercicios acuáticos sobre el 

equilibrio de los ancianos. Los artículos fueron identificados por búsqueda sistemática en 

Pubmed, SciELO y Lilacs, descriptores "ancianos", "ejercicio" y "agua"; "Ancianos", "agua" 

y "equilibrio"; "Ancianos", "agua" y "marcha"; "Ancianos", "agua" y "equilibrio". La fase 

inicial totalizó 545 artículos y la última fue de 9 artículos para su análisis en la revisión 

sistemática. Se concluye que el ejercicio acuático es capaz de promover mejoras y 

mantenimiento en el equilibrio de los ancianos. 

Palabras clave: Envejecimiento; Equilibrio postural; Hidroterapia. 

 

 

 

Introdução 

 

 O envelhecimento populacional é um fenômeno mundial e, nas próximas décadas, o 

número de pessoas com mais de 60 anos vai chegar a 2 bilhões (United Nations, 2013; IBGE, 

2013).  

O envelhecimento é um processo progressivo, multifatorial de modificações 

biológicas, causando reduções na capacidade de adaptação ao estresse imposto pelo ambiente 

e incapacidade funcional, comprometendo a qualidade de vida do indivíduo (Spirduso, 2004; 

Abreu, 2008).  

O conjunto dessas alterações podem levar ao declínio da estabilidade postural, que 

desempenha papel vital na capacidade de manter o equilíbrio nas várias Atividades da Vida 

Diária (AVD) (Fechine, & Trompieri, 2012; Gschwind, et al., 2010), especialmente aquelas 

que incluem posição independente e marcha (Melzer, Shtilman, Rosenblatt, & Oddsson, 

2007; Mann, Kleinpaul, Mota, Maria, F.D.S., & Maria, S., 2009).  

 A prática regular de uma atividade física reduz as oscilações corporais devido aos 

efeitos do exercício, como melhora da força e potência muscular, sensibilidade tátil, acuidade 

visual e melhora da mobilidade, sobre o sistema motor e sensorial (Mann, et al., 2009).  

Dentre os programas de exercício utilizados, a prática de exercícios aquáticos tem se 

mostrado efetiva na melhora do equilíbrio de idosos (Resende, Rassi, & Viana, 2008; Bruni, 

Granado, & Prado, 2008; Helrigle, et al., 2013).  
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As propriedades físicas atuantes na realização do exercício aquático incluem, 

principalmente o Princípio de Pascal (Becker, 2009; Torres-Ronda, & Alcázar, 2014), o 

Princípio de Arquimedes (Bento, Lopes, & Leite, 2009; Kruel, Peyré-Tartaruga, Alberton, 

Müller, & Petkowizc (2009), e as resistências aquáticas (Iucksch, Israel, Ribas, & Manffra 

(2013), além da temperatura da água (Veiga, Israel, & Manffra, 2012), o que torna o exercício 

diferenciado do ambiente terrestre.  

Sendo assim, a modificação do ambiente de exercício terrestre para o ambiente 

aquático pode estimular um incremento na habilidade motora, nos ajustes corporais, reagindo 

ao ambiente aquático e na qualidade do gesto motor (Biasoli, & Machado, 2006; Avelar, et 

al., 2010).  

Contudo, ainda são escassos os estudos que explicam os mecanismos fisiológicos de 

alterações neuromusculoesqueléticas por meio do exercício físico aquático. Logo, o objetivo 

desta revisão sistemática é verificar os efeitos de exercícios físicos aquáticos no equilíbrio 

corporal de idosos. 

 

 

Métodos 

 

Estratégia de Busca e Identificação de Estudos 

 

Realizou-se, durante os meses de abril a junho de 2016, uma revisão sistemática da 

literatura nas bases de dados Pubmed (National Library of Medicine), SciELO e Lilacs.  

A seleção dos descritores foi baseada nos termos indexados nos Descritores em 

Ciências da Saúde (DECs) e contemplou as seguintes palavras-chave em inglês: “elderly”, 

“exercise”, “water”, “balance” e “gait”.  

Os seguintes descritores foram utilizados em associação: “elderly”, “exercise” e 

“water”; “elderly”, “water” e “balance”; “elderly”, “water” e “gait”; “elderly”, “water” e 

“balance”, totalizando 545 artigos na fase inicial.  

Buscas manuais foram efetuadas nas referências de revisões sistemáticas, visando 

complementar a procura nas bases, sendo incluídos artigos primários e secundários, com 

ênfase em trabalhos originais, relacionados à questão central da pesquisa.  

Não houve restrição para o ano de publicação, pois foram encontrados poucos estudos 

realizados nesta área. O processo de seleção foi operacionalizado através da identificação, 

triagem, elegibilidade e inclusão dos estudos.  
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A triagem foi realizada após a retirada dos artigos duplicados e consistiu na avaliação 

de título e resumo dos estudos obtidos, para verificar se estavam de acordo com os critérios de 

inclusão e de exclusão.  

Foram adotados os seguintes critérios de inclusão: artigos originais; escritos em 

português, inglês ou espanhol; estudos com intervenção com grupo experimental e população 

acima de 60 anos; artigos relacionados a exercícios aquáticos; artigos que apresentassem 

detalhes da intervenção, como duração e tipo de exercício; e artigos que avaliassem e 

apresentassem como desfecho primário o equilíbrio.  

Foram excluídos desta revisão resumos de congressos, monografias, teses e 

dissertações, estudos de caso, revisões sistemáticas, estudos realizados em animais e trabalhos 

que apresentassem doenças associadas. 

Os estudos selecionados foram analisados quanto à qualidade metodológica, a partir da 

leitura na íntegra dos artigos. Após a leitura e aceite dos estudos, aqueles considerados 

adequados do ponto de vista dos critérios de inclusão, foram avaliados de acordo com sua 

qualidade metodológica e julgados elegíveis à revisão sistemática.  

Para a pontuação da qualidade metodológica dos artigos foi utilizada a Escala PEDro 

(Morton, 2009). Os estudos enquadrados nos critérios de inclusão e possuíam qualidade 

metodológica mínima foram considerados elegíveis para inclusão na síntese qualitativa.   

O processo se iniciou com reunião com os três pesquisadores para sistematizar as 

buscas dos artigos, e todas as etapas foram realizadas apenas após a obtenção de consenso. 

Na busca eletrônica realizada, foram encontrados 545 artigos nas três bases de dados. 

Excluindo títulos repetidos e aplicando os critérios de inclusão e exclusão, restaram 67 artigos 

para análise.  

Na etapa de análise dos resumos foram excluídos 37 artigos por não atenderem aos 

objetivos desta revisão, 12 por terem doenças associadas, e 2 por falta de acesso ao artigo. 

Dos 16 artigos que restaram para a leitura na íntegra, 9 foram mantidos para análise na revisão 

sistemática (Figura 1, a seguir).  
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Figura 1: Representação esquemática da seleção dos estudos incluídos nesta revisão 

 

 

Resultados 

 

Qualidade metodológica 

 

A pontuação dos estudos selecionados na avaliação da qualidade metodológica está 

descrita na Tabela 1.  

Excluídos (n= 477)  
- 48 artigos repetidos   
-13 artigos em outra língua  
-23 artigos de revisão, 
monografia ou editorial 
- 393: excluídos pelo título 

 

 

 

Pubmed: 130 
Lilacs: 26 

SciELO: 10 

Pubmed: 317 
Lilacs: 27 
SciELO: 7 

Pubmed: 25 
Lilacs: 3 

SciELO: 0 

545 

67 

- 37: excluídos pelo resumo 

- 12: doenças associadas 

-  2: sem acesso ao artigo 

- 7: excluídos pelo artigo 
 

“elderly”, 

“exercise” and 

“water” 

“elderly”, 

“water” and 

“balance” 

“elderly”, “water” 

and “gait” 

  9 
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A média dos escores dos estudos foi de 5 pontos (3-8), significando que os estudos 

possuíam média qualidade metodológica. Os estudos foram sistematizados em dois quadros, 

conforme a sua qualidade: alta qualidade metodológica (5-8) (Quadro 1) e média qualidade 

metodológica (3-4) (Quadro 2). 

Pontos na Escala PEDro 

Oh, et al., 2015 8 pontos 

Tsourlou, et al., 2006 8 pontos 

Almeida, et al., 2010 5 pontos 

Aguiar, Paredes e Gurgel, 2010 4 pontos 

Meereis, et al., 2013 4 pontos 

Nunes e Santos, 2009 4 pontos 

Meereis, et al., 2013 4 pontos 

Streit, Contreira, & Corazza, 2011 3 pontos 

Berger, Klein, & Commandeur, 2007 3 pontos 

Tabela 1: Qualidade metodológica dos estudos, analisada segundo a Escala PEDro 

 

Instrumentos 

  

Para verificar o efeito dos programas de exercícios aquáticos no desfecho equilíbrio, 

foram utilizados testes funcionais e testes utilizando plataforma de força. Os testes funcionais 

para avaliar o equilíbrio foram: teste Timed Up-and-Go (TUG), Oh, et al., 2015; Tsourlou,  

Benik, Dipla, Zafeiridis, & Kellis (2006), 2006; Berger, Klein, & Commandeur, 2007); 8-feet 

Up-and-Go (Almeida, et al., 2010; Nunes, & Santos, 2009); Escala de Equilíbrio de Berg 

(EEB) (Aguiar, Paredes, & Gurgel, 2010; Meereis, et al., 2013a; Streit, Contreira, & Corazza, 

2011); teste “Performance Oriented Mobility Assessment” (POMA) (Meereis, et al., 2013a), 

e o teste de equilíbrio estático proposto por Caromano (Almeida, et al., 2010). A plataforma 

de força foi utilizada por dois estudos (Meereis, et al., 2013b; Berger, Klein, & Commandeur, 

2007). 

Além dos instrumentos que avaliaram diretamente o equilíbrio, outros foramutilizados: 

teste de sentar e levantar 5 vezes e 30 segundos (Almeida et al., 2010; Nunes, & Santos, 

2009; Oh et al., 2015), sentar e alcançar Almeida et al., 2010; Nunes, & Santos, 2009; Oh et 

al., 2015; Tsourlou et al., 2006) e dinamômetro isocinético (Oh et al., 2015; Tsourlou et al., 

2006). 
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Intervenção 

 

Os protocolos dos programas de exercício diferem entre os estudos, porém todos os 

estudos visaram à melhora do equilíbrio corporal. Entre os objetivos dos estudos selecionados 

estão a comparação (Almeida, et al., 2010; Nunes, & Santos, 2009; Berger, Klein, & 

Commandeur, 2007), identificação (Oh, et al., 2015), verificação (Tsourlou, et al., 2006; 

Streit, Klein, & Commandeur, 2007) e avaliação (Aguiar, Paredes, & Gurgel, 2010; Meereis 

et al., 2013a; Meereis, et al., 2013b) dos efeitos dos programas de exercícios aquáticos 

desenvolvidos em seus respectivos estudos. O efeito do programa de exercício aquático foi 

analisado de duas formas: em idosos praticantes da modalidade do exercício físico aquático, e 

idosos que foram submetidos ao programa de exercício aquático.  

Nos estudos que avaliaram o efeito da hidroginástica em idosos (Almeida, et al., 2010; 

Aguiar, Paredes, & Gurgel, 2010; Nunes, & Santos, 2009), o tempo da prática variou entre 

um período mínimo de seis meses (Aguiar, Paredes, & Gurgel, 2010) até um período mínimo 

de três anos (Nunes, & Santos, 2009). Entre os estudos que realizaram programas de 

exercícios aquáticos (Meereis, et al., 2013a; Meereis, et al., 2013b; Streit, Contreira, & 

Corazza, 2011; Tsourlou, et al., 2006; Berger, Klein, & Commandeur, 2007), a duração da 

intervenção variou entre 4 semanas (Berger, Klein, & Commandeur, 2007) até 24 semanas 

(Meereis, et al., 2013a; Meereis, et al., 2013b), com frequência de 1 até 3 vezes semanais.  

O tipo de intervenção realizada variou entre a prática da hidroginástica (Streit, 

Contreira, & Corazza, 2011), hidrocinesioterapia (Meereis et al., 2013a; Meereis et al., 

2013b), exercícios aquáticos (Oh, et al., 2015; Tsourlou, et al., 2006) e mobilização ativa 

durante a balneoterapia (Berger, Klein, & Commandeur, 2007).  

 

 

Efeito das intervenções aquáticas no equilíbrio corporal 

 

Praticantes da modalidade de hidroginástica 

 

O estudo que avaliou a efetividade de programa de exercício aquático, como a 

hidroginástica, praticantes da modalidade em um período mínimo de seis meses, encontrou 

efeito benéfico no equilíbrio, como menor risco para histórico de instabilidade (Aguiar, 

Paredes, & Gurgel, 2010). Entretanto, a ginástica mostrou ser mais eficiente que a 

hidroginástica para o equilíbrio no estudo de Almeida e colaboradores (2010). 
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Em estudo realizado com praticantes de hidroginástica (período mínimo de seis meses 

e máximo de dois anos), foram comparadas com mulheres sedentárias, a média da Escala de 

EEB foi maior (p<0,001) em mulheres praticantes de hidroginástica, assim como o o risco de 

queda foi menor neste grupo (p<0,01) (Aguiar, Paredes, & Gurgel, 2010) Efeito similar foi 

encontrado em estudo de Nunes e Santos (2009), em que o resultado do teste TUG foi inferior 

no grupo praticante de Lian Gong (p>0,001) e similar entre grupo praticante de caminhada e 

hidroginástica. 

 

Efeitos do programa de exercício aquático 

 

Os estudos que verificaram o efeito do programa de exercício aquáticos encontraram 

benefícios nos testes funcionais de equilíbrio e por meio da plataforma de força. Meereis e 

colaboradores (2013) encontraram melhora em 100% das mulheres no equilíbrio dinâmico 

(p>0,00003) e em 60% do equilíbrio corporal (POMA) (p<0,02237). Além disso, em outro 

estudo, os mesmos autores encontraram melhora no controle postural após a intervenção 

(p<0,01), visto que ocorreu diminuição do deslocamento do centro de pressão na direção 

ântero-posterior (Meereis, et al., 2013b).  

Foram encontrados resultados diversos em dois estudos que realizaram um programa 

de exercício na água durante 10 semanas, duas (Streit, Contreira, & Corazza, 2011), ou três 

vezes semanais (Oh, et al., 2015). Em estudo de Streit, Contreira e Corazza (2011) não foram 

encontrados efeitos significativos no desempenho motor do equilíbrio após o programa de 

exercício (p=0,231). Entretanto, Oh, et al. (2015) encontraram melhora no teste de sentar e 

levantar (p=0,870) e no TUG (p=0,005), quando comparado ao grupo que participou de um 

programa de exercício terrestre.  

Em estudo de Berger, Klein e Commandeur (2008) não foram encontradas alterações 

significativas após a intervenção com balneoterapia nos parâmetros posturais de 

idosos;porém, houve diminuição no tempo de realização do TUG (p>0,01) entre sessões. 

Também foi encontrada melhora de 19,8% no tempo de execução do TUG em estudo de 

Tsourlou, et al. (2006). 
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Estudo População Idosa Instrumentos Intervenção Resultados Gerais 

Oh, et al., 2015 GE n= 34 

(74,7±2,9 anos) 

GC n=32 

(68,2±4,4 anos) 

Sedentários e caidores 

 

Dinamômetro portátil - força 

muscular do quadril  

Alcançar atrás das costas 

Sentar e levantar 

TUG 

Falls Efficacy Scale (FEs) 

Short Form-36 

Exercício em solo e em água 

10 semanas, 3 vezes semanais, 

duração 60 min. 

Houve diferença significativa na adução 

(p=0,001) abdução (p=0,007) de quadril e no 

TUG (p=0,005). Houve diferença entre os 

grupos no FEs (p=0,040) e capacidade física 

(p<0,001). 

Tsourlou, et al., 2006 GE n=12 

(69,3±1,9 anos) 

GC n=10 

(68,4±6,7 anos) 

 

Força e torque isométrico do joelho 

Força de preensão manual 

3 RM 

Salto-agachamento (SJ) 

TUG 

Sentar e alcançar 

Impedância bioelétrica 

Exercício em piscina rasa durante 

24 semanas, 3 vezes semanais, 

duração 60 min. 

GE melhorou força do joelho no pico de 

extensão (p <0,0125), torque (p <0,0125), 

leg press (p < 0,0125), supino (p <0,0125), 

salto-agachamento (p <0,0125), e TUG (p 

<0,0125). 

Almeida, Veras, & 

Doimo, 2010 

GH n=31 (69,3±6,6 

anos) GG n=28 

(65,6±7,7 anos) 

Praticantes das 

modalidades 

Teste de sentar e levantar (30 

segundos) 

8-feet Up-and-Go 

Teste de equilíbrio estático Caromano 

(1998) 

Sentar e alcançar 

Hidroginástica 

Prática mínima de seis meses e 3 

vezes semanais 

GG: melhores resultados 

"8-feet Up-and-go" (p=0,0151) 

sentar e alcançar (p=0,0029) 

Não foram encontradas diferenças entre 

grupos nas demais variáveis. 

 

Quadro 1 – Artigos com pontuação acima de 5 pontos na Escala PEDro 

Legenda: GE (grupo-exercício), GC (grupo-controle), GG (grupo-ginástica), GH (grupo-hidroginástica), TUG (Timed Up-and-Go) 
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Estudo População Idosa Instrumentos Intervenção Resultados 

Aguiar, et al., 2010 GH n=20  

(66,5±5,8 anos) 

GC n=20 

(67,9±4,2 anos) 

Praticantes de 

hidroginástica  

IMC 

EEB 

Hidroginástica 

Prática mínima de 6 meses, com 

exercícios para membros 

superiores e inferiores e duração 

de 50 minutos 

GH: melhor equilíbrio (EEB) (p<0,001) e 45% peso 

normal, 50% grau I e 5% grau II 

GC: Maior risco de queda (p<0,001) e 30% IMC 

normal, 40% sobrepeso grau I, 25% grau II e 5% grau 

III 

Meereis, et al., 2013 GE n=10  

(62,1 ± 2,9 anos) 

Institucionalizadas 

 

Performance Oriented Mobility 

Assessment (POMA) 

EEB 

Hidrocinesioterapia em piscina 

rasa 

15 semanas, 1 vez semanal, 

duração 50 min 

Melhora do equilíbrio corporal (POMA) em 60% dos 

participantes (p<0,02237)  

100% de melhora no equilíbrio dinâmico (EEB) 

(p>0,00003). 

Nunes, & Santos, 2009 GCA n=38 

(66,1±4,2 anos) 

GH n=38 

(66,7±3,7 anos) 

GLG n=37 

(68,2±4,9 anos) 

Praticantes da 

modalidade 

 

Bateria de testes Fullerton: 

Sentar e levantar da cadeira (30s) 

Rosca 

Caminhada 6’ 

Sentar e alcançar 

Mãos nas costas 

8 feet Up-and-Go 

IMC 

Questionário de Atividade Física 

de Beacke 

Participar de programas de 

hidroginástica, caminhada ou 

Lian Gong há pelo menos 3 

anos 

 

GLG mais velhos (p<0,01) e inferior no teste 8-feet Up-

and-Go (p<0,001) 

GCA superior na força de MMI (p<0,001) e na 

caminhada de 6’ (p<0,001) 

GH superior na força de MMS (p<0,001) e mais ativo 

((p<0,001) 

Não foram encontradas diferenças entre grupos para 

flexibilidade (sentar e alcançar e mãos nas costas) 

Meereis, et al., 2013 GE n=8  

(62,9±2,9 anos) 

Institucionalizadas 

Teste de Organização Sensorial 

com a plataforma de força 

Hidrocinesioterapia 

15 semanas, 1 vez semanal, 

duração 50 min 

Melhora no controle postural (p<0,01), com diminuição 

do deslocamento do centro de pressão ântero-posterior 

Streit, et al., 2011 GH n=8  

(66±2,4 anos) 

Comunidade 

EEB Hidroginástica 

10 semanas, 2 sessões semanais, 

duração 60 min 

Aumento discreto nas médias do desempenho motor do 

equilíbrio dos idosos após o programa de 

hidroginástica; contudo, sem diferença estatística 

Berger, & Klein, 

Commandeur, 2007 

GE n=12  

(65,6±6,3anos) 

Comunidade 

TUG 

Equilíbrio na plataforma de força  

Balneoterapia 

4 semanais, uma sessão 

semanal, duração de 45 min 

Diminuição do tempo de execução do TUG (p<0,01); 

contudo, não houve alterações significativas nos 

parâmetros posturais. 

Quadro 2 – Artigos com pontuação abaixo de 4 pontos na Escala PEDro 

Legenda: GE (grupo-exercício), GCA (grupo-caminhada), GH (grupo-hidroginástica), GLG (grupo-Lian Gong)
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Discussão 

 

Dos 9 estudos desta revisão, 6 apresentaram resultados significativos para melhora do 

equilíbrio corporal de idosos (Oh, et al., 2015; Tsourlou, et al., 2006; Aguiar, et al., 2010; 

Meereis, et al., 2013a; Meereis, et al., 2013b; Berger, Klein, & Commandeur, 2007).  Estes 

estudos tiveram em comum a modificação do equilíbrio por meio da ação do exercício físico 

aquático. Foram utilizados diferentes protocolos de exercício, como balneoterapia e 

cinesioterapia, porém todos tinham o intuito de proporcionar alterações positivas no equilíbrio 

de idosos. Ao analisarmos a média de idade dos artigos levantados, que foi de 65,7 anos, 

percebemos similaridade em outros estudos que pesquisaram o efeito de exercícios físicos em 

idosos (Mazo, Petreça, Sandreschi, & Benedetti, 2015; Meurer, Borges, & Gerage, 2015). 

Percebe-se, na análise dos estudos, que as diferenças entre tipo de exercício e volume 

influenciaram diretamente nos resultados. Este fato é visto no estudo de Meereis e 

colaboradores (2013), que encontrou melhora significativa no controle postural com 

diminuição do centro de deslocamento anteroposterior de idosas após 15 semanas de 

hidrocinesioterapia. Em outro estudo de mesma duração e programa de exercício, também foi 

observada melhora no equilíbrio corporal, em que 60% e 100% das participantes tiveram 

melhora no equilíbrio corporal e equilíbrio dinâmico, respectivamente (Meereis, et al., 

2013a).  

Contudo, outro estudo que realizou intervenção com balneoterapia durante 4 semanas 

não observou alterações significativas nos parâmetros de equilíbrio (Berger, Klein, & 

Commandeur, 2007).  Esse resultado pode ser explicado devido às características da prática 

com hidrocinesioterapia e balneoterapia, sendo que a primeira promove melhora da força 

muscular, amplitude de movimento e flexibilidade em razão da combinação do exercício 

físico com as propriedades físicas da água. Por mais que os dois sejam realizados no meio 

aquático, a balneoterapia promove apenas a mobilização ativa dos membros inferiores e 

superiores, não havendo o deslocamento do centro de massa durante a realização do exercício. 

Além disso, o tempo de intervenção com balneoterapia foi reduzido em relação às médias dos 

demais estudos. 

A importância do planejamento da frequência, intensidade e volume do exercício 

também foi verificada em outros três estudos, em que as melhoras significativas foram 

observadas em programas com maior frequência semanal.  
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Streit, Contreira e Corazza (2011), que realizaram um programa de hidroginástica 

durante 10 semanas e com frequência de duas vezes semanais, não observaram melhoras no 

equilíbrio, enquanto que Oh, et al. (2015) e Tsourlou, et al. (2006), em 10 semanas, 3 vezes 

semanais e 24 semanas, 3 vezes semanais, respectivamente, tiveram melhoras na força e 

equilíbrio.  

O efeito em longo prazo da hidroginástica foi analisado em três artigos. Nesses 

estudos não houve a avaliação prévia dos sujeitos, somente após a prática da hidroginástica 

por um período que variou entre 6 meses e 3 anos. Almeida e colaboradores (Almeida, et al., 

2010) compararam praticantes de ginástica e hidroginásticas que estavam realizando o 

exercício em um período mínimo de 6 meses, com frequência semanal de três vezes. Nesse 

estudo, o grupo que realizava ginástica foi superior na flexibilidade e equilíbrio dinâmico, 

comparado ao grupo que realizava hidroginástica; porém. o equilíbrio estático entre os grupos 

foi similar. Nos outros dois estudos, o grupo hidroginástica apresentou melhor escore na EEB, 

foi mais ativo, e teve mais força de membro superior, comparado ao grupo de sedentários, 

praticantes de caminhada e Lian Gong. Esses resultados conflitantes podem ser justificados 

pelos diferentes programas de exercício e pela falta de especificação dos programas de 

hidroginástica realizados.   

Algumas limitações podem ser observadas neste estudo, como a escolha das palavras-

chave, que não foram suficientes para contemplar toda a produção literária deste tema. Indica-

se o aprofundamento desta pesquisa para que outros dados possam ser analisados.  

 

 

Conclusão 

 

Conclui-se que o exercício físico aquático, dentro dos estudos abordados, foi capaz de 

promover melhoras e manutenção no equilíbrio corporal de idosos. Percebe-se a importância 

do planejamento do programa de exercício físico, em relação ao tipo de exercício, frequência 

e intensidade, para poder proporcionar alterações positivas no equilíbrio. Em estudos futuros, 

deve-se considerar a utilização de novas palavras-chave para poder comtemplar toda a 

produção literária sobre o tema e analisar qual o programa de exercício físico mais efetivo 

para proporcionar melhoras no equilíbrio.   
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