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RESUMO - A obesidade caracteriza-se pelo excesso de peso, e pode acarretar em diversos problemas
clinicos, psicoldgicos e sociais, a hidroginastica é uma modalidade de exercicio fisico aquatico que pode
suprimir tais complicacdes. O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos de um programa de 16
semanas de hidroginastica sobre a composicdo corporal e da relagdo da cintura para o quadril em um
grupo de mulheres obesas participantes do Projeto Emagrecendo com Salde, a amostra foi composta por
16 mulheres com 50,2+7,8 anos de idade e 1,58+0,07 m de estatura, e o critério utilizado para a sele¢éo
foi o Indice de Massa Corporal (IMC), que deveria ser > 30,0 kg/m®. Entre os parametros analisados,
verificamos uma diferenca significativa no peso corporal, IMC, gordura (kg), e razdo cintura-quadril
(p<0,05), as varidveis que ndo apresentaram diferenca significativa foram a circunferéncia de cintura,
massa magra (kg) e percentual de gordura. Assim, consideramos que 2 horas semanais de pratica de
hidroginastica durante 16 semanas foram capazes de interferir de maneira positiva sobre parametros
relacionados & composi¢do corporal de um grupo de obesos.

PALAVRAS-CHAVE - Obesidade, Hidroginastica, Composicao corporal.

Introducéao

Fatores genéticos, fisiolégicos e metabdlicos influenciam no aumento do
percentual de gordura e consequentemente no peso corporal de grande parte da
populacdo (OLIVEIRA e FISBERG, 2003). Além desses fatores, a falta de exercicios
fisicos e um estilo de vida inadequado, bem como o alto consumo de alimentos ricos em
carboidratos e gorduras com elevado teor calorico aumentam a prevaléncia do
sobrepeso e da obesidade (OLIVEIRA e FISBERG, 2003).



Segundo a Organizacdo Mundial da Satude (OMS), a obesidade € uma epidemia
mundial em ascensdo, que viabiliza alguns problemas de saude, como a hipertenséo,
diabetes, complicaces cardiacas, entre outras (VARELLA e JARDIM, 2009).

Nesse contexto, a hidroginastica apresenta-se como uma ferramenta
interessante no controle da obesidade, pois € uma atividade prazerosa, e como é
realizada dentro da &gua ndo sobrecarrega as articulagbes, além de resultar num
fortalecimento muscular, por conta da resisténcia oferecida pela agua (BORGES, 2007),
e proporciona aos seus praticantes um gasto calorico consideravel (SOUZA e
PAVANELO, 2008). Além disso, promove alguns beneficios, que ndo sdo encontrados
em outras atividades fisicas, como a melhora simultdnea de varios componentes do
condicionamento fisico, como o condicionamento aerdbico, flexibilidade, composicao
corporal, forca e resisténcia muscular (BORGES, 2007; SOUZA e PAVANELO, 2008).

Objetivos

Verificar os efeitos de um programa de hidroginastica sobre indices
relacionados a composi¢do corporal em um grupo de obesos ap6s um programa de
hidroginastica no Projeto de Extensdo Emagrecendo com Salde.

Referencial tedrico-metodolégico

Participaram do estudo, 16 mulheres com 50,2 + 7,8 anos de idade e 1,58 +
0,07 m de estatura, inicialmente, as mulheres classificadas como obesas foram
submetidas a determinacdo da composi¢cdo corporal e a medidas de cintura e quadril
antes do inicio do programa de treinamento, esta classificacdo foi feita a partir do indice
de massa corporal (IMC), que p6de ser calculado pela divisdo do peso (kg) pela estatura
ao quadrado (m), os individuos que apresentaram tal indice > 30,0 kg/m’ foram
selecionados. A composicdo corporal foi obtida através do aparelho de bioimpedancia
tetrapolar BFMaltron 906, que apresentou a gordura e massa magra em kg e o
percentual de gordura corporal. O avaliado se deitou em posic¢do supina, e os eletrodos
foram colocados em pontos anatdmicos especificos na méo e pé direito, permitindo a
passagem da corrente elétrica pelo corpo, estimando os valores de agua corporal e
impedancia. A razdo cintura-quadril (RCQ) foi calculada pela divisdo entre a

circunferéncia de cintura, e a circunferéncia do quadril (ambos em centimetros), que



foram obtidas a partir de uma medicdo com uma fita métrica. As sessbes de
hidroginastica aconteceram em um periodo de 2 horas semanais, durante 16 semanas.
Para a anélise estatistica dos dados foram utilizados, o teste t de Student, e o teste de

Wilcoxon para dados ndo paramétricos, o nivel de significancia estabelecido foi de 5%.

Resultados

Através dos valores descritos na Tabela 1, observamos uma significante
reducdo no peso corporal apds as 16 semanas de intervengdo, que influenciou
diretamente em uma variavel que foi utilizada para a sele¢do da amostra, IMC. A RCQ
mostrou-se também significativamente menor. Constatamos que essa diferenca se deve
principalmente a circunferéncia de quadril, ja que a circunferéncia de cintura nao
apresentou modificagdo significante. A gordura corporal dos amostrados se apresentou
significativamente diferente quando analisada em “quilogramas”, diferentemente do
percentual de gordura, que ndo apresentou dissemelhanca, assim como a massa magra,

expressa em ‘“quilogramas”.

Tabela 1 — Valores das varidveis dos amostrados em duas avaliacfes

Variével Avaliacdo inicial Avaliagdo final Significancia
Estatura 1,58+0,07 1,58+0,07 #

IMC (kg/m?) 35,8+5,6 35,145,5 p<0,05
Peso (kg) 89,4+14,2 88,5+14,1 p<0,05
Cintura (cm) 108,319,7 107,1+10,7 #
Quadril (cm) 116,7411,5 115,5+11,1 p<0,05
RCQ 0,93+0,05 0,92+0,05 p<0,05
Gordura (%) 46,2+4,2 44,8+4.8 #
Gordura (kg) 41,8+10,2 40,2+10,6 p<0,05
Massa magra (kg) 47,6+5,1 48,4452 #

# N&o houve diferencas significativas

Considerac0es Finais

Os resultados obtidos propdem que as sessdes de hidroginastica foram capazes
de alterar significativamente os pardmetros da composi¢do corporal nas mulheres
obesas, houve um decréscimo significativo na RCQ, que € uma medida que esta

associada ao desenvolvimento de problemas de sadde (FILHO, 2003). Desta maneira,



consideramos que a hidroginastica praticada com regularidade é capaz de interferir
positivamente na prevencdo de doencas relacionadas ao excesso de gordura. O peso
corporal e o IMC também apresentaram uma reducdo ap6s o programa. Esse fato
demonstra que esta modalidade de exercicio fisico praticada na agua se mostra eficaz na
busca de padrdes ideais em termos de salde e qualidade de vida. Das variaveis
mensuradas pelo aparelho de bioimpedéncia, apenas a gordura (kg) apresentou
diferenca significativa, para que os parametros da composi¢do corporal possam sofrer
modificacdes consistentes. A combinacdo entre exercicio fisico e uma dieta adequada
pode trazer maiores beneficios aos individuos do que a pratica de exercicio fisico de
maneira isolada (ATKINSON, 1989), portanto, consideramos que 0 ndo

acompanhamento nutricional possa ter interferido nos resultados.
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