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RESUMO

Estudos e investigacdes sobre lesées osteomusculares e problemas de salde dos trabalhadores tém

crescido ao longo do tempo. A hidroginastica € uma modalidade de exercicios fisicos que atualmente tem sido

adaptada a diferentes objetivos de acordo com as necessidades dos praticantes, principalmente por minimizar

impactos na articulacdo. Foi proposta, neste trabalho, a utilizacdo de hidroginastica como tratamento para

grupos de funcionérios indicados pela fisioterapia do Instituto de Reabilitacdo Lucy Montoro ou pelo médico

SAMSP- HCRP com o objetivo de agilizar a fila de espera da fisioterapia e otimizar o uso da piscina do IRLM. Os

funcionarios indicados passam pelo médico, adquirindo atestado de aptid&o fisica e realizam 16 sessdes de

hidroginastica para fortalecimento de membros superiores e inferiores com exercicios especificos de acordo

com a necessidade do grupo, discutida previamente em equipe multidisciplinar. Apos realizadas as 16 sessfes
de hidroginastica, espera-se melhora do quadro algico e aumento da forca muscular, proporcionando, conse-

quentemente, melhora da qualidade de vida do paciente.

Introducao

A flutuacdo é a primeira forca fisica observada
guando um individuo entra na agua e €& considerada
uma forca que atua em sentido contrario a acédo da
gravidade, fazendo que um corpo se sinta mais leve no
meio liquido, tendo uma sensacao de conforto, princi-
palmente quando se trata de um individuo obeso. Esta
forca é utilizada basicamente para o fortalecimento
inicial para musculos nédo treinados, diminuicéo do es-
tresse biomecéanico, auxilio e resisténcia ao movimen-
to. A pressao hidrostatica faz com que cada molécula
de agua exerca um impulso sobre cada parte da su-
perficie de um corpo submerso; (quanto maior a pro-
fundidade, maior seréd esta pressao), e isso contribui
positivamente para o exercicio, pois estimula a circula-
céo periférica (PAULO, 1994). Para SOVA (1998), a
pratica regular da hidroginastica pode: - reduzir dores
causadas por artrite, - reduzir lombalgias, - reduzir dores
cronicas, - melhorar a regularidade das funcdes do
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organismo, - aumentar a capacidade pulmonar, - me-
Ihorar a flexibilidade, - aumentar a perspectiva de vida,
- regular os niveis de acucar no sangue, - melhorar as
funcées cardiacas, - controlar a press&o sanguinea,
- regular o colesterol, - manter bons padrdes de sono,
- manter uma equilibrada composic&o corporal, - man-
ter a densidade 6ssea, - melhorar a forca e o ténus
muscular, - reduzir a ansiedade e a impulsividade,
- reduzir gordura corporal. Individuos podem ainda au-
mentar seu nivel de condicionamento por meio da pra-
tica de hidroginastica, com um risco minimo de sofre-
rem lesdes, pois o corpo perde 90% do seu peso cor-
poral guando mergulhado em agua até a altura dos
ombros. A pressao tranquilizante da agua alivia 0 edema
e a dor nas articulacoes e aumenta a flexibilidade e a
mobilidade (SOVA, 1998). Nao foi encontrado nenhum
relato na Literatura de danos que a hidroginastica pu-
desse causar ou registro de algum acidente durante
sua pratica. Deve-se salientar, porém, alguns cuida-
dos, como evitar consumir alimentos em grande quan-
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tidade antes da pratica de hidroginastica, evitar saltos
para entrar na piscina e utilizar uma meia antiderra-
pante nos pés, evitando escorregdes durante a prati-
ca. Segundo a Associacao Mundial de Esportes Aqua-
ticos, a temperatura ideal varia de 27a 32 graus cen-
tigrados. Sendo a maxima: 32,5 graus (temperaturas
mais elevadas que esta podem causar ansia de vomito
e abaixar demasiadamente a pressao arterial) e mini-
ma: 13 graus (sem que se chegue a hipotermia para
adultos). Segundo ABOARRAGE (1997), é importante
frisar que a exposicdo a temperaturas mais altas au-
menta a elasticidade muscular, ajudando a aumentar
0 angulo do movimento - prevenindo-se contra danos
nos musculos durante o exercicio. Ideal para individuos
que sofrem de problemas articulares como artrite e
artrose. Os flutuadores e materiais comercializaveis hoje
em dia, além de aumentar a intensidade dos exercicios
executados, adicionam a flutuabilidade dos mesmos.
Alguns materiais sdo ergonomicamente desenhados
para aumentar a resisténcia aos exercicios aquaticos
em certas areas do corpo sem causar estresse.Ex.:
caneleiras, halteres e luvas de espumas de alta densi-
dade. WHITE (1998]) contraindica a hidroginastica para
individuos que possuam ferimentos abertos, doenca
infecciosa de pele, hipertensdo ou hipotensao grave,
alergia quimica a produtos usados na limpeza de pisci-
nas, baixa capacidade respiratoria, epilepsia, suturas
cirdrgicas, infeccao vaginal ou urinaria e diabetes com
glicemia descompensada.

Justificativa

Muitos funcionarios procuram o SAMSP com
gueixa de dores musculares e/ou articulares, sobre-
carregando o servico por afastamentos e gerando filas
de espera para a fisioterapia, protelando os atendi-
mentos, muitas vezes de urgéncia. No momento das
avaliacBes fisicas, pacientes que tém indicacdo de hi-
droginastica, podem fazer, como mais um servico ofe-
recido pelo proprio HCRP.

Objetivo

Otimizar o uso da piscina do Instituto de Reabili-
tacdo Lucy Montoro para uso de funcionarios indica-
dos pela equipe de fisioterapia, com intuito de melho-
rar o estado geral e minimizar fila de espera dos pa-
cientes servidores por meio da hidroginastica.
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Metodologia

Os pacientes servidores séo indicados pelo médi-
co para o tratamento com a fisioterapia, com lesées
nos membros (MMSS e MMII), articulacées, muscula-
res, etc. - A equipe de fisioterapia ira avaliar esses pa-
cientes, possivelmente junto ao educador fisico, fazen-
do uma triagem para o encaminhamento para a hidro-
ginastica. - A equipe de fisioterapia, junto ao educador
fisico, encaminharé o servidor/paciente para uma ava-
liacdo médica detalhada observando os seguintes crité-
rios especificos para a pratica de hidroginastica:

1- Tecido epitelial preservado (lesbes de doencas
transmissiveis pela agua e lesdes abertas que impe-
cam a participacdo do paciente);

2- Funcdes cardiacas e pulmonares preservadas, prin-
cipalmente se o paciente for tabagista;

3- Condicées glicemicas adequadas para a pratica de
exercicio (N&o é indicada a pratica para individuos
descompensados: hipoglicemia e hiperglicemia);

4- Presséo arterial controlada;

5- Outros critérios que o meédico achar pertinente para
a préatica de exercicios na agua.

0 médico generalista do SAMSP, apés verificar
todos os critérios de avaliacédo, ird emitir um atestado
para o servidor, indicando aptiddo ou n&o para a prati-
ca de hidroginastica. - O servidor devera entregar o
atestado para a secretaria do Instituto de Reabilitacdo
Lucy Montoro para arquivo. - Os servidores aptos para
a pratica de hidroginastica deverdo providenciar os
seguintes materiais:

1- Maié (mulheres) ou sunga (homens) que permitam
0 movimento na dgua sem constrangimento;

2- Uma touca de silicone ou tecido de lycra;
3- Uma meia antiderrapante para hidroginastica;

4- Uma toalha de banho, sabonete, roupas secas para
uso apo6s a aula. (Cada servidor sera responsavel
pelos seus pertences. Havera um vestiario para tro-
cas de roupa e banho).

Os servidores fardo 16 sessdes de hidroginasti-
ca, duas vezes por semana (terca-feira e quinta-feira),
das 16h as 17h. - Cada sessé&o de hidroginastica tera
aproximadamente 50 minutos. - A primeira aula sera
de adaptacdo ao meio liquido. Se necessario, haverao
duas aulas com exercicios de adaptacdo. Demais ses-
sBes serdo compostas de exercicios de alongamento,

13



Revista Qualidade HC

aguecimento, resisténcia e fortalecimento muscular,
uso de materiais como halteres e espaguetes de espu-
ma. - Serdo selecionados 16 servidores/pacientes para
formar o grupo. - Cada servidor/paciente podera ter
no méaximo duas faltas. Caso o nimero de faltas for
excedido, o paciente serad desligado do grupo e
retornara para a fila da lista de espera. - Cada grupo
de hidroginastica tera inicio e fim com datas predeter-
minadas.

Cronograma Avaliacdo e selecao do grupo: 15
a 20 dias. Reunido com o grupo: 1 dia. Inicio e término
do Programa: B0 dias. Reavaliacéo e evoluc&o no pron-
tuario: 10 dias. Material e equipamentos - 20 unida-
des de halteres para hidroginastica - 20 unidades de
espaguetes para hidroginastica Equipe basica - Médico
- Fisioterapeuta - Educador Fisico.

Resultados

Os pacientes apontam por escrito seu estado de
salide ap6s a realizacdo das sessdes de hidroginastica;
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s&o avaliados pela equipe multidisciplinar quanto as quei-
xas de dores e a evoluc&o é descrita em prontuario.
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