FARESI®

FACULDADE DA REGIAO SISALEIRA
BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

JULIA DAFNE SILVA MASCARENHAS SANTOS

HIDROGINASTICA E A OSTEOPOROSE EM IDOSOS: UMA REVISAO
LITERARIA PARA A TERCEIRA IDADE

Conceicéao do Coité — BA
2021



JULIA DAFNE SILVA MASCARENHAS SANTOS

HIDROGINASTICA E A OSTEOPOROSE EM IDOSOS: UMA REVISAO DE
LITERATURA

Trabalho de Conclusédo de Curso apresentadoa
disciplina TCC Il, da Faculdade da Regiéo
Sisaleira — FARESI, sob orientacdo da Prof@
Marina Tavares, como Trabalho de Conclusao
de Curso do curso de Bacharelado em
Educacao Fisica.

Orientadora; Marina Tavares

Conceicéao do Coitée-BA
2021



Ficha Catalografica elaborada por:
Joselia Gréacia de Cerqueira Souza — CRB-Ba. 1837

S231h Santos, Julia Dafne Silva Mascarenhas

Hidroginastica e a osteoporose em idosos:uma
revisdo de literatura./ Julia Dafne Silva Mascarenhas

Santos.- Conceicdo do Coité (Ba.), FARESI, 2021.

11 p.:il. color.
Referéncias : p. 10-11

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentadoa disciplina TCC I,
da Faculdade da Regido Sisaleira — FARESI, sob orientacdo da Prof2
Marina Tavares, como Trabalho de Conclusdode Curso do curso de
Bacharelado emEducaco Fisica.

Orientadora: Marina Tavares

1.0steoporose. 2. Hidroginastica. 3. Envelhecimento. 1. Titulo.

CDD: 616.71




HIDROGINASTICA E A OSTEOPOROSE EM IDOSOS: UMA REVISAO DE
LITERATURA

Julia Dafne Silva Mascarenhas Santos?

Marina Tavares?

RESUMO

Com o aumento da expectativa de vida da populacdo, algumas doencas tém
despertado maior alerta aos profissionais das areas da Saude e daEducacéao Fisica.
Dentre essas doencas, lanca-se o olhar para a osteoporose, doenca
osteometabdlica, que provoca perda significativa da densidade mineral éssea, o que
aumenta chances de fraturas. O estudo aqui desenvolvido visa discutir a fungao dos
profissionais de educacéo fisica no tratamento de pessoascom osteoporose, énfase
na hidroginastica e as possibilidades que esse exercicio oferece aos pacientes com
a doenca, bem como, as limitagcées que talatividade possui, frente a esse problema
de saude. Optou-se pela revisdo de literatura, a qual foi realizada a partir de
materiais coletados através do Google Académico e Scielo, localizados a partir das
palavras-chave: hidroginastica and osteoporose”, “Hidroginastica para idosos”,
“Terceira idade e Hidroginastica”, “Beneficios da Hidroginastica” e “Prevencao e
tratamento de Osteoporose”. Os critérios adotados para a selecdo e exclusdo da
bibliografia foram a compatibilidade e a relevancia dos estudos, tendo assim dez
artigos integrados a essa pesquisa. O estudo possibilitou o entendimento da
hidroginastica enquanto aliada na reducdo de danos comumente causados pela
osteoporose. Verificou-se que a contribuicdo da atividade ¢é significativa,
especialmente, pelo alivio das dores e o fortalecimento muscular.

PALAVRAS-CHAVE: Osteoporose; Hidroginastica; envelhecimento.

ABSTRACT: With the increase in the population's life expectancy, some diseases
have aroused greater alert to health and Physical Education professionals. Among
these diseases, we look at osteoporosis, an osteometabolic disease, which causes a
significant loss of bone mineral density,which increases the chances of fractures. The
study developed here aims to discuss the role of physical education professionals in
the treatment of people with osteoporosis, emphasis on water aerobics and the
possibilities that this exercise offers to patients with the disease, as well as the
limitations that such activity has, in face of this health problem. We opted for the
literature review, which was carried out from materials collected through Academic
Google and Scielo, located using the keywords: hydrogymnastics and osteoporosis”,
"Aquagymnastics for the elderly", "Elderly and Hydrogymnastics", “Benefits of
Hydrogymnastics” and “Prevention and Treatment of Osteoporosis”. The criteria
adopted for selection and exclusion from the bibliography were the compatibility and
relevance of the studies, thus having ten articles included in this research. The study
enabled the understanding of hydrogymnastics as an ally in reducing the damage
commonly caused by osteoporosis. It was found that the contributionof the activity is
significant, especially for pain relief and muscle strengthening.

1 Discente do curso de Educacéo Fisica. Faculdade da Regifo Sisaleira (FARESI).
2 Docente do curso de Educacéo Fisica. Faculdade da Regido Sisaleira (FARESI).
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1. INTRODUCAO

Com o significativo aumento da expectativa de vida nos Ultimos anos,
observou-se proporcionalmente as doencas com maior incidéncia sobre essa
parcela da populacdo. Dito isso, fica claro que algumas enfermidades demandam
uma maior atencéo, dentre elas esta a osteoporose, doenca osteometabdlica, onde
h& perda significativa da densidade mineral 6ssea, 0 queaumenta consideravelmente
a fragilidade dos o0ssos e, em consequéncia disso, o risco de fraturas. (FERNANDES
et al., 2010)

O tratamento decorre de alimentacdo adequada, pratica de exercicios fisicos,
exposicdo ao sol e em alguns casos reposicdo hormonal (SILVA; CORIOLANO,
2018). No que diz respeito a atividade fisica, foco desse estudo, os beneficios
proporcionados a densidade mineral 6ssea ligam-se diretamente a intensidade do
exercicio praticado. (Abrahim, 2016, apud SILVA; CORIOLANO, 2018).

O leque de exercicios praticados atualmente é vasto. Entretanto, no que diz
respeito a pratica voltada para o tratamento de osteoporose, observa-se algumas
indicacfes mais precisas, a exemplo da hidroginastica, a qual € muito indicada por
profissionais da Saude e Profissionais de Educacéo Fisica para o publico idoso, por
se tratar de uma préatica que aproveita a resisténcia da propria agua, o que gera
menor impacto e consequentemente menor risco de fraturas.

E notéria a importdncia da hidroginastica no tratamento de doencas
cronicas, visto que elas sdo desencadeadas no decorrer da vida e com interferéncias
da alimentacédo, genética, fatores ambientais, falta de exercicio fisico, deficiéncia de
nutrientes, como o célcio, menopausa e medicamentos.

Por se tratar de um método de tratamento relevante e eficaz para a
osteoporose, a pratica de exercicios fisicos por idosos também tem sido bastante
discutida e estudada (OLIVEIRA et al.,, 2018). Contudo, estudos mostram que,
apesar dos beneficios mencionados, a hidroginastica para pacientes que s&o
diagnosticados com osteoporose, possui eficacia limitada (SANTOS; MOROUCO,
2015 apud OLIVEIRA et al., 2018).

Baseados nos aspectos supracitados, o trabalho em questdo se propde a



analisar o que os profissionais das areas de Saude Educacéo Fisica témdiscutido e
pesquisado acerca da hidroginastica na prevencéao e tratamento da osteoporose, de

forma a esclarecer quais sdo os beneficios observados comesse método.

2. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de Reviséo Bibliografica, método este que possibilita
localizar e aprofundar pesquisas e discussodes ja desenvolvidas no campo de estudo
em questdo. A revisao bibliografica baseia-se em algumas fases, a comecar pela
identificacdo de palavras-chave, seguido de recolhimentode fontes primarias, revisdo
de fontes secundarias, bem como, a leitura critica eresumo da bibliografia analisada.
(BENTO, 2012).

Inicialmente, foram levantados de artigos, publicados no Scielo e Google
Académico, utilizando as palavras-chave “hidroginastica and osteoporose”,
“Hidroginastica para idosos”, “Terceira idade e Hidroginastica’, “Beneficios da
Hidroginastica” e “Prevencao e Tratamento de Osteoporose”. Foram utilizados como
critérios de incluséo, a relacdo direta com o tema buscado, além da precisdo e
clareza na exposicdo das discussdes propostas. Ao todo, foram levantados 20
artigos, tendo sido selecionados 7, por compatibilidade com os critérios supracitados.

Apbs a leitura do material selecionado, foram feitos fichamentos para melhor
compreensao e selecdo das partes mais pertinentes ao estudo, juntamente com 0s
fichamentos extraidos dos artigos, observando assim as partes cabiveis nesse

estudo. Com isso, foi realizada a escrita, seguida de revisdo deste artigo.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Com o passar dos anos, diante do notério crescimento diagndstico de casos
de osteoporose, 0s estudos na area tém se mostrado proporcionais, considerando a
ingeréncia de profissionais de diversas especialidades que se dedicam ao
tratamento dessa doenca que afeta idosos no mundo todo. Dentre esses
profissionais, o profissional de Educacédo Fisica tem papel crucial, tendo em vista a
possibilidade de orientacdo e acompanhamento do publico em



guestdo, através de atividades individuais e coletivas, dentre essas esta a

hidroginastica, a qual delimitou-se como figura proeminente desse estudo.

3.1ENVELHECIMENTO E OSTEOPOROSE: ASPECTOS E DADOS

O envelhecimento constitui-se num processo natural do ser humano. Nesta
fase da vida, o individuo tende a diminuir suas funcfes fisicas e mentais e com a
diminui¢cdo do ritmo da vida social, pode como um processo de grande complexidade
e que envolve ganhos e perdas em diversas areas da vida do individuo.

Uma patologia comum na terceira idade € a osteoporose, que é uma
diminuicdo da perda da massa 6ssea que desencadeia riscos de fraturas. O numero
de pessoas com o diagnéstico de osteoporose vem crescendo a cada dia, e 0s
fatores que influenciam essa patologia sao: deficiéncia de calcio, menopausa,
medicamentos, etc. Pensando em retardar ou amenizar os efeitos da osteoporose é
incluir a pratica de atividades fisicas, como por exemplo a hidroginastica.

A osteoporose € uma doenca que se caracteriza pela reducdo da densidade
mineral 6ssea (DMO), que define o qudo resistente € o sistema esquelético dos
individuos (SILVA, 2016 apud SILVA; CORIOLANO, 2018)

A osteoporose é definida é caracterizada ainda, segundo a OMS, pela
“deterioragao da microarquitetura do tecido 6sseo com consequente aumento da
fragilidade 6ssea e da susceptibilidade a fraturas”. (FERNANDES et al. 2010)

Essa doenca possui tanto a forma priméria, que é subdividida em tipo | etipo
II, quanto a forma secundaria. A forma primaria do tipo | ocorre no periodo pos-
menopausa e caracteriza-se por rapida perda 6ssea. O tipo I, também conhecido
como senil, estd ligada ao envelhecimento. No que diz respeito a osteoporose
secundaria, esta decorre do uso de drogas e também de enfermidades.

De acordo com Oliveira et al. (2018), a osteoporose atinge, pelo menos, 30%
das mulheres na menopausa. Essas ocorréncias afetam de maneira significativa os
servicos de saulde, tanto publicos quanto privados, uma vez que sao inumeras as

fraturas que ocorrem, e 0s gastos com o tratamento sao altos.



As disfunc¢des enddcrinas e metabdlicas que ocorrem nesse periodo possuem
como consequéncia inUmeras alteracfes musculo esqueléticas entre elas uma maior
fragilidade dos o0ssos, que gradativamente comecam a perder massa 0Ossea.
(OLIVEIRA et al., 2018).

Entre os principais motivos que podem acelerar esse processo de perda de
massa 0ssea estdo a auséncia de atividade fisica, alteracbes hormonais e do
metabolismo e tipo de alimentacdo (RODRIGUES; BARROS, 2016 apud OLIVEIRA
et al., 2018).

3.2 EXERCICIOS FiSICOS NO TRATAMENTO DA OSTEOPOROSE

Segundo Oliveira et al. (2018) citando a Sociedade Brasileira de
Reumatologia (2011) os métodos utilizados para o tratamento da osteoporose,
dentre eles alimentacdo adequada (énfase no calcio dietético e medicamentos com
célcio e vitamina D), exposi¢ao solar e pratica de exercicios fisicos ndo sdoformas de
reverter de forma completa a perda 0ssea, mas possuem um importante papel para
evitar ou retardar que a doencga se desenvolva e evolua. E importante ressaltar que a
melhor forma de desenvolver um tratamento eficazpara o paciente é garantindo que
o diagndstico ocorra precocemente (SILVA; CORIOLANO, 2018).

Praticar exercicios fisicos regularmente traz inimeros beneficios tanto para a
saude fisica quanto para a salde mental dos individuos, favorecendo umamelhora na
autoestima, sensacdo de prazer e bem-estar, bem como maior disposi¢do para
realizar as atividades diarias (OLIVEIRA et al., 2018).

Além dos beneficios citados, os exercicios fisicos promovem também a
manutencdo da massa Ossea, flexibilidade, alivio de dores, aumento da forca
muscular, reeducacao postural, equilibrio e consequentemente um maior nivel de
independéncia na realizacdo das atividades basicas diarias (TEIXEIRA, 2012 apud
OLIVEIRA et al., 2018). Como afirmam Balsamo et al. (2006, p. 211) citando
Balsamo; Siméao (2005):

“A forca mecéanica proporcionada pelo exercicio fisico regular
estimula a atividade dos osteoblastos, por meio do efeito
piezoelétrico, ocasionando, assim, um estimulo na
incorporacdo do célcio no 0sso. Esse processo provoca um
aumento das trabéculas o6sseas, fazendo com que haja o
fortalecimento dessas estruturas, ocorrendo assim 0 aumento



da DMO”.

Entende-se o efeito piezoelétrico como a transformacéo da energia mecanica,
causada pela atividade fisica em energia elétrica. Sabe-se que o0 0sso é ligado ao
musculo pelo tendéo, e nesse tecido conjuntivo denso modelado encontram-se as
terminacdes nervosas que estdo relacionadas a energia elétrica.

A atividade muscular juntamente com a atividade Ossea (ligacdo Osteo-
tendinea) s&o responsaveis pela energia mecanica. As terminacfes nervosas
existentes nessa regido sdo responsaveis em conduzir os estimulos proporcionados
pela atividade fisica. (MATSUDO; MATSUDO, 1991, p. 55)

Desta forma, o estimulo da carga mecéanica provocado pela atividade fisica
ocasiona um efeito piezoelétrico localizado no osso gerando mudancas elétricas e
estimulando os osteoblastos até a medula espinhal ou cérebro.

Exercicios fisicos como hidroginastica, corrida de velocidade, danca e
caminhada sdo comprovadamente eficientes para melhorias da composi¢cdo 0ssea
(SANTOS; BORGES, 2010 apud OLIVEIRA et al., 2018), dentre as modalidades a
hidroginastica € muito procurada por idosos, pois seus beneficiossdo inumeros. Além
de oferecer menos perigo pelo fato dos exercicios serem realizados na agua, 0 que
reduz o impacto nas articulagcbes e o risco de lesbes decorrentes de quedas,
melhora a forca muscular e o condicionamento cardiorrespiratério, bem como
promove um alto nivel de socializacdo dos individuos, contribuindo para a criacéao e
fortalecimento de lacos sociais eafetivos (OLIVEIRA et al., 2018).

Determinados aspectos relacionados a utilizagdo da hidrogindstica para
idosos com osteoporose devem ser levados em consideracdo. Segundo Oliveiraet al.
(2018) citando Santos; Morouco (2015) apesar da pratica da hidroginasticaapresentar
menor riscos de lesdes por ser uma atividade de baixo impacto, ela apresenta
limitag6es quanto a sua eficacia.

Maia e Gurgel (2016) realizaram um estudo em que foi registrado que a
hidroginastica para idosos com osteoporose é mais indicado como uma atividade
inicial, ideal para que eles se sintam preparados a praticar exercicios fisicos

regularmente. O ideal € que haja uma complementa¢cdo com uma atividade que



acarrete deformacdo 6ssea maior, ocorrendo assim aumento na captacao de célcio,
e como consequéncia o aumento da densidade mineral 6ssea (DMO).

Em um estudo realizado por Oliveira et al. (2018) os resultados mostraramque
em uma amostra composta por 70 idosas que possuiam diagndstico clinico de
osteoporose e praticavam exclusivamente a hidroginastica hd 3 anos, com
frequéncia de duas vezes na semana, a maior parte delas apresentaram forca
muscular de membros inferiores fracas, sendo a menor parte classificada como boa
e nenhuma classificada como muito boa, no que diz respeito a capacidade funcional
a maior parte possui independéncias nas ABVDs (Atividades basicas de vida diaria),
contudo apresentam também dependéncia parcial nas AIVDs (Atividades

instrumentais de vida diaria).

“Essa reducgao influencia negativamente no dia a dia dessas
idosas, pois, segundo Bandeen-Roche et al. (2006), a for¢ca nos
membros inferiores € requisito importante para locomogéo,
controle  postural, equilibrio, independéncia funcional,
manutencdo de atividades sociais e prevengdo de quedas. ”
(OLIVEIRA et al., 2018, p. 40).

A partir do exposto observa-se entdo que a hidroginastica € capaz de
contribuir no que diz respeito a osteoporose, atua reduzindo o numero de quedase
fraturas (OLIVEIRA et al., 2018), gera aumento de forca e maior resisténcia muscular
(SILVA et al., 2016, contudo para melhores resultados deve ser aliadacom outro (s)
exercicio (s) fisico(s), bem como com uma alimentacdo adequada e o0s

medicamentos necessarios.

3.2.1 Hidroginasticano tratamento da osteoporose:possibilidades e

limitacbes

Como supracitado, existem diversos pesquisadores e profissionais que lidam
com guestdes associadas a osteoporose. Dito isso, € possivel notar algunsdestaques
dados em alguns dos estudos explorados para essa revisédo de literatura. Cabe aqui
destacar o que diz respeito ao efeito piezoelétrico, o qual édefinido por Neves (2019,

p.9) como:

(...)a troca de cargas negativas e positivas entre a parte interna



e a superficie do osso. Esse efeito promove a fixagdo do célcio
no sistema 6sseo e acontece quando ocorre cargas mecanicas
no tecido 6sseo, como nos exercicios de forca muscular e de
impacto.

Posteriormente, Neves afirma que, exercicios na agua nédo séo benéficospara
o tratamento de pessoas com osteoporose, jA& que, a agua aniquila o efeito
piezoelétrico.

Entretanto, outros autores, apesar de reconhecerem as limitacbes da
hidroginastica no tratamento de osteoporose, destacam a existéncia de beneficios

em meio a pratica do exercicio. Como por exemplo, Carvalho (2015, p.35), que
garante o seguinte:

“O exercicio dentro da agua apresenta maior seguranga que o
em solo, pois as forcas de compreensdo articular e apoio
corporal, fornecidas pelos principios fisicos, empuxo e pressao
hidrostética, sdo diminuidas além da reducdo da gravidade e
resisténcia continua que auxiliam na movimenta¢cdo com pouco
risco de quedas, melhor estabilizagdo dindmica e aumento das
habilidades funcionais (equilibrio, coordenacéo, ritmo, forca,
velocidade entre outras).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Através desse estudo foi possivel observar o processo do envelhecimento,
como ele interfere nas capacidades funcionais e psicolégicas do ser humano, quais
doencas acometidas nessa etapa da vida, e quais solu¢gbes para amenizar ou
retardar os efeitos que interfere diariamente na vida desse publico.

O envelhecimento traz perdas significativas nas capacidades funcionais do ser
humano, essa etapa da vida € onde o individuo fica mais suscetivel ao
enfraquecimento dos ossos devido a perda da massa 0ssea e assim aumentando o
risco de quedas. Para retardar ou amenizar os efeitos dessa perda é possivel
perceber a eficacia da atividade fisica, entre elas a hidroginastica.

A importancia dessa atividade se da por meio do fortalecimento dos musculos
para que o individuo tenha autonomia para realizar suas atividades diarias com mais
seguranca, por ser uma atividade de baixo impacto que implicano alivio de dores, na
melhora do sistema cardiorrespiratorio do individuo e assim gerando o bem-estar ao

praticante dessa atividade, e uma melhora das relacbes socioafetivas, visto que



essa atividade geralmente € praticada em grupo.

A relacdo da hidroginastica e osteoporose esta ligada a reducdo aos danos
gue a osteoporose pode causar, em uma boa porcentagem € possivel perceber a
sua contribuicdo no tratamento e prevencdo de osteoporose, visto que quando
realizada outra atividade que possua carga mecéanica € possivel estimular a
producdo de osteoblastos, aumentando a producédo de calcio. Vale ressaltar que
para garantir melhores resultados sobre essa doenca é importanteestar associada a
atividade fisica com uma boa alimentacéo rica em célcio, reposi¢éo de vitamina D, e
se houver necessidade, reposi¢cado hormonal.

Por fim, a revisao da literatura aqui levantada possibilitou a compreensaodos
diversos pontos de vista acerca da recomendacao da pratica de hidroginastica para
pacientes com osteoporose, 0 que permite compreender que o acompanhamento
multiprofissional deve ser constante, a fim de permitir um tratamento que possibilite

eficacia, bem-estar a saude do individuo.
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