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INTRODUCAO

A Organizagdo Mundial da Saude aponta a obesidade como um dos maiores
problemas de saude pubica do mundo, estimando que existam 2,3 bilhdes de pessoas em
sobrepeso atualmente. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define obesidade e
sobrepeso como um acumulo de gordura anormal ou excessiva que apresenta risco a saude,
pois pode acarretar numa série de doencas crbnicas, tais como diabetes, doencas
cardiovasculares e cancer (OMS, 2017). Segundo informac¢des do Ministério da Saude, o
Brasil apresentou um aumento de 60% no numero de obesos nos ultimos dez anos (OMS,
2017), sendo que o sobrepeso passou de 51,1% em 2010 para 54,1% em 2014. Observa-se,
dessa forma, que a obesidade vem se tornando um importante problema de saude publica
tanto em paises desenvolvidos quanto subdesenvolvidos, provocando alteracées de ordem
social, psicolégica e metabdlica. Na América Latina, estima-se que 58% da populacéo regional
apresentem sobrepeso (360 milhdes de pessoas) enquanto 23% séo consideradas obesas
(140 milhdes de pessoas) sendo que no Brasil, o indice a obesidade atinge 20% da populacéo,
com maior prevaléncia nas mulheres (FAO, 2016). Trata-se, portanto, de um importante
problema de saulde publica, uma vez que pode acarretar alteragbes de ordem social,
psicolégica e metabdlica devido a um desequilibrio energético prolongado causado pelo
excesso de consumo de calorias e/ou inatividade fisica podendo, inclusive, levar o individuo
a morte (INCA, 2003; FONSECA JUNIOR et al., 2013). O controle da gordura corporal pode
ser realizado através da pratica de atividades fisicas, entre elas, a hidroginastica. A agua
possui propriedades fisicas especiais como a densidade, pressao hidrostatica, viscosidade e
resisténcia que séo Uteis a pratica de exercicio fisico, pois dificultam o deslocamento do
individuo e favorecem a flutuagéo, sendo tais caracteristicas de grande importancia para
pessoas obesas, pois permitem que elas se sintam mais leves, com maior facilidade de
locomoc&o e baixo impacto nas articulagdes (BORGES JUNIOR, 2008; NAGLE et al., 2007).
Dessa forma, o presente trabalho propde a realizacdo de um programa de hidroginastica em
um grupo de obesos, visando auxiliar no controle dos fatores de risco associados com a
obesidade, bem como na diminuig&o na gordura corporal.
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OBJETIVOS

Verificar a eficacia de um programa de hidrogindstica sobre adultos obesos,
identificando os indices relacionados a composicdo corporal e emagrecimento em um grupo
de adultos obesos.

METODOLOGIA

A avaliacdo da eficacia do programa de hidroginastica sobre adultos obesos foi
realizada com a participacao de 30 voluntarios com idades entre 20 e 70 anos, portadoras de
obesidade (IMC 230/m?), sendo distribuidos em 3 grupos (GC- grupo controle, ndo realizou de
hidroginastica; GA- praticou hidroginastica duas vezes na semana; e GB-praticou
hidroginastica trés vezes na semana). Todos os participantes foram submetidos a uma
anamnese, contando questdes sobre a préatica de atividades fisicas, tempo de prética e
frequéncia semanal, possiveis restricdes a pratica de atividades fisicas, alergias, uso de
medicamentos, dores no corpo, lesdes osteo-muscular e habitos alimentares. O tempo total
de avaliagcédo foi de 20 semanas. Ao final de cada semana de treinamento, os participantes
tiveram os valores antropométricos mensurados a fim de verificar a influéncia da
hidroginastica sobre os parametros corporais. Além disso, ap6s o encerramento do programa
de treinamento o IMC foi novamente calculado. A normalidade dos dados foi avaliada pelo
teste de qui-quadrado. Para avaliar as alteragdes nas caracteristicas corporais antes e ap0s
0 programa de treinamento, foi aplicada uma analise de variancia, a fim de verificar as
diferencas entre o grupo controle e os grupos-teste, bem como entre 0s grupos-teste (two-
way ANOVA). Em todos o0s ensaios, as diferencas estatisticas foram consideradas
significativas quando p < 0.05. As analises seréo realizadas pelo Graphpad Prism 7.0.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No grupo controle, o peso médio foi de 86,98 (+5,35), no GA foi de 79,09 (+ 10,71) e
no GB foi de 77,07 £ (8,46). No caso do peso magro, 0 grupo controle apresentou uma média
de 54,80 (+x2,81), 0 GA de 52,09 (+ 5,80) e no GB foi de 49,94 (+ 4,55). Os maiores valores
de IMC e gordura corporal foram observados no grupo controle, seguidos pelo GA e GB,
respectivamente. Em relag@o ao peso, foi possivel notar que os voluntarios dos Grupos A e B
apresentaram uma reducgdo de peso significativa em relacdo ao controle (p< 0,05) ao longo
dos cinco meses de estudo. Além disso, entre 0os grupos, pode-se observar que a perda de
peso do Grupo B foi maior em relagédo a perda do Grupo A (p < 0,05). Os resultados obtidos
para o parAmetro peso gordo indicaram que ambos 0s grupos apresentaram uma reducao
significativa em relacéo ao controle (p< 0,05). Em relagéo ao peso magro, foi observada uma
reducao significativa ao longo do estudo para ambos 0s grupos, em relagdo ao controle (p<
0,05) em comparacdo a Pré andlise e Pos andlise. A variacdo do peso magro também foi
significativa entre os grupos do estudo (p< 0,05). A comparacao da Pré- analise com a Pos-
analise sobre a porcentagem de gordura reduziu significativa em ambos os grupos em relacao
ao controle (p< 0,05) ao longo do estudo. A comparacao do IMC da Pré- analise e Pés- andlise
de ambos os grupos avaliados diminuiu significativamente em relacdo ao controle (p<0,05).
Houve também variacédo significativa entre os grupos. O ganho de peso envolve mecanismos
complexos de ordem biologica, genética e social, estando profundamente relacionada com o
sedentarismo e os tipos de alimentos ingeridos. Nesse contexto, a obesidade € consequéncia
de um desequilibrio energético em que a ingestdo de calorias excede o gasto energético
(WHO, 2000). O presente trabalho avaliou a aplicacao de um programa de hidroginastica em
individuos obesos. Os resultados obtidos indicam que a prética de hidroginastica foi
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positivamente relacionada com a perda de peso (peso gordo e peso magro) dos grupos
praticantes, diminuicdo da porcentagem de gordura corporal e IMC. Esses dados corroboram
com os estudos realizados por Moreira et al., 2005 que também observou uma significativa
perda de peso em mulheres sedentarias e obesas praticantes de hidroginastica 3 vezes por
semana. Em estudo realizado por Melo.; Giavoni (2004), a préatica de hidroginastica também
se mostrou eficiente na reducéo de gordura corporal em idosas praticantes de hidroginastica.
Estudos realizados por Souza.; Pavanelo (2008), também registraram uma significativa
reducdo de peso corporal e IMC em praticantes de hidroginastica, evidenciando que essa
modalidade pode ser, de fato, indicada com o objetivo de emagrecimento. Em relacdo a
dobras cutaneas foi observada uma ligeira reducéo com a pratica da hidroginéstica, mas os
resultados ndo foram significativamente relevantes. Entretanto, o RCQ n&o sofreu henhuma
alteracao significativa, corroborando com os resultados obtidos por Silva et al., 2010.

CONCLUSAO

A realizacdo de um programa de hidroginastica em um grupo de obesos adultos
resultou no auxilio de controle dos fatores de risco associados com a obesidade; na
diminuicdo na gordura corporal; no emagrecimento da salide em pessoas com sobrepeso ou
obesas. Os resultados obtidos apés aplicacdo de um programa de hidroginastica, onde foram
identificados os indices adequados para o emagrecimento e a composigao corporal, como:
peso, peso magro, peso gordo e IMC, apontam reducgdes plenamente satisfatorias. Confirma-
se, dessa forma, que a indicagdo de um programa de hidroginastica atua como uma
importante ferramenta no controle da obesidade, pois além de ser realizada dentro da agua
ndo sobrecarregando as articulagfes, atua no fortalecimento muscular devido a resisténcia
oferecida pela 4gua e proporciona um gasto calérico consideravel, melhorando a flexibilidade,
composicao corporal, forca e condicionamento aerobico e o emagrecimento.
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