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RESUMO

A artrose € uma doenga degenerativa caracterizada pela deterioragéo
progressiva da cartilagem articular, resultando em dor, rigidez, limitagao
funcional e redugao da qualidade de vida. O tratamento dessa condigao envolve,
além de abordagens farmacologicas, terapias fisicas que auxiliam na
manutencdo da funcdo articular e na redugao da dor. Nesse contexto, a
hidroginastica destaca-se como uma estratégia terapéutica eficaz, pois utiliza as
propriedades fisicas da agua — como flutuagcdo, pressdo hidrostatica e
resisténcia — para promover exercicios de baixo impacto e alta eficiéncia. O
presente estudo, de natureza descritiva e abordagem qualitativa, teve como
objetivo analisar o impacto da hidroginastica na forca muscular e na qualidade
de vida de pacientes com artrose. A revisao da literatura demonstrou que a
pratica regular dessa modalidade proporciona ganhos expressivos de forca e
resisténcia muscular, melhora da amplitude de movimento, alivio da dor e
aumento da autonomia funcional. Além dos beneficios fisicos, a hidroginastica

também contribui para o bem-estar psicologico e social, reduzindo sintomas de
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ansiedade e promovendo maior integragdo e autoestima. Conclui-se que a
hidroginastica constitui uma intervencao segura, acessivel e eficaz no tratamento
nao farmacolégico da artrose, favorecendo a independéncia funcional e a

melhoria global da qualidade de vida dos praticantes.
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1 INTRODUGAO

A artrose é uma das condi¢gdes musculoesqueléticas mais prevalentes em
adultos e idosos, a doenga é caracterizada pela degeneragdo da cartilagem
articular, causa dor, rigidez e fraqueza muscular, o que impacta diretamente as
atividades diarias e o bem-estar emocional dos pacientes e tem sido um dos
principais fatores associados a limitacdo de mobilidade e a reducéo da qualidade
de vida. O tratamento da artrose, muitas vezes, envolve uma combinagao de
abordagens farmacoldgicas e nao farmacoldgicas, sendo que as terapias fisicas,
como a hidroginastica, tém ganhado crescente atencdo devido aos seus
beneficios especificos.

A hidroginastica, por proporcionar exercicios em ambiente aquatico, é
uma pratica que permite aos pacientes com artrose realizar movimentos de
forma mais suave e com menor impacto nas articulagcbes, o que a torna uma
opc¢ao terapéutica promissora.

O presente estudo, de natureza descritiva e abordagem qualitativa, teve
como objetivo analisar o impacto da hidroginastica na forca muscular e na
qualidade de vida de pacientes com artrose e tem como objetivos investigar o
impacto da pratica da hidroginastica na redugcdo da dor e na melhora da
qualidade de vida de pacientes com artrose, enquanto estratégia de tratamento
nao farmacoldgico. Também busca analisar, por meio da literatura cientifica, os
efeitos da hidroginastica na redugao da dor articular em pacientes com artrose,
identificar os principais mecanismos fisioldgicos relacionados a pratica da
hidroginastica que contribuem para o alivio da dor, verificar de que forma a

hidroginastica influencia a mobilidade, a funcionalidade e a qualidade de vida



dos pacientes com artrose e discutir as recomendacdes de frequéncia,
intensidade e duragao das sessdes de hidroginastica voltadas a esse publico.
Trabalha-se com a hipotese de que a hidroginastica pode reduzir e
melhorar as dores e qualidade de vida de pacientes com artrose. A importancia
desse estudo reside no fato de que ele podera oferecer uma analise detalhada
dos efeitos da hidroginastica, fornecendo evidéncias cientificas que podem
apoiar a implementagdo dessa pratica como uma recomendacéo terapéutica
eficaz e segura. Com isso, este estudo tem grande relevancia para a promogéo
de um envelhecimento saudavel e ativo, melhorando a funcionalidade e o bem-

estar dos pacientes afetados pela artrose.

2 ARTROSE

A osteoartrite, também conhecida como osteoartrose, caracteriza-se
como uma condi¢cdo degenerativa das articulagdes, prevalente na populagao
idosa, e esta intimamente relacionada a rigidez articular, dor, limitagbes
funcionais, deformidades progressivas e perda de capacidade funcional. Esta
patologia constitui uma das principais causas de dor no sistema
musculoesquelético, bem como de incapacidade para o trabalho, tanto no Brasil
quanto no cenario global. A osteoartrite se manifesta por uma degeneragéao da
cartilagem articular, resultante de um descompasso entre os processos de
formacdo e destruicdo de seus componentes estruturais. Sua etiologia é
multifatorial, envolvendo fatores como sobrecarga mecénica, alteragcdes
bioquimicas na cartilagem e na membrana sinovial, além de predisposi¢cao
genética (Coimbra et al., 2004).

Atualmente, ndo ha cura conhecida para a osteoartrose. Nesse contexto,
as abordagens terapéuticas visam principalmente a redugao da dor, a melhora
da funcédo articular e a promocao da qualidade de vida relacionada a saude,
buscando-se minimizar, sempre que possivel, os efeitos colaterais associados
ao tratamento (GIAMBERARDINO, 2002).

A osteoartrose é conceituada como uma faléncia da cartilagem articular
resultante da interacao de multiplos fatores, incluindo componentes mecanicos,

genéticos, hormonais, 6sseos e metabdlicos. Essa condicdo leva a um



desequilibrio entre os processos de degradagao e sintese da cartilagem articular
e do osso subcondral (GIAMBERARDINO, 2002).

A limitagao da pratica de atividades fisicas resulta em fraqueza muscular
e hipotrofia, além de prejudicar o condicionamento fisico, o que contribui para o
aumento da dor e, consequentemente, para a incapacidade funcional do
individuo. No contexto da osteoartrite, a inatividade fisica pode agravar a dor e
acelerar o processo de comprometimento funcional (Matsudo & Calmona, 2009).

O treinamento fisico configura-se como a interveng&o n&do farmacolégica
de maior eficacia no tratamento conservador da osteoartrose. Todavia, pacientes
acometidos por afecgdes degenerativas articulares apresentam especificidades
clinicas e biomecanicas que requerem criteriosa avaliagdo para a prescrigao
adequada do exercicio terapéutico. Ademais, é fisiologicamente esperado um
periodo de exacerbacdo algica durante os primeiros trés meses de adaptacao
ao regime de treinamento, o que demanda monitoramento rigoroso e estratégias
de controle sintomatico por parte da equipe multiprofissional. Diante dos
beneficios amplamente documentados, a prescricdo do exercicio deve ser
individualizada e promovida de forma sistematica em individuos com
osteoartrose (EUSTAQUIO; NETO, 2022).

2.1 Hidroginastica

A hidroginastica consiste na realizacdo de exercicios aquaticos
especificos, os quais utilizam a resisténcia da agua como forma de sobrecarga
€ 0 empuxo como mecanismo de redugao do impacto articular. Essa combinagao
permite a pratica de atividades fisicas, inclusive em intensidades elevadas, com
menor risco de lesdes. Além dos beneficios associados a melhora da aptidao
fisica, os exercicios realizados em meio aquatico apresentam a vantagem de
gerar menor impacto sobre os membros inferiores, o que favorece a adesao de
individuos com limitagbes para sustentar o proprio peso corporal durante
atividades terrestres. Isso ocorre porque, ao ser imerso na agua, o corpo desloca
o liquido e gera uma forca de flutuagdo que reduz a carga nas articulagdes
submersas. Por exemplo, quando o corpo esta imerso até a altura do pescoco,
apenas cerca de 7,5 kg de forga compressiva € exercida sobre estruturas como
a coluna vertebral, os quadris e os joelhos (KRUEL 2000, 2001; ROUT 1994).



As atividades fisicas em meio aquatico tém sido amplamente utilizadas
como recurso terapéutico e de condicionamento fisico, especialmente em
populagdes com limitagbes articulares ou musculares. As propriedades fisicas
da agua — como a densidade, a flutuagao, a presséo hidrostatica e a viscosidade
— oferecem condic¢des favoraveis para o exercicio fisico, promovendo uma série
de adaptacgdes fisiologicas benéficas. Tais propriedades proporcionam aos
praticantes uma sensacgao de redugao do peso corporal, favorecendo o alivio da
carga sobre as articulagdes, o que € particularmente relevante em individuos
com limitagdes locomotoras ou em idosos. Além disso, a imersdo em agua
contribui para o adequado funcionamento do sistema termorregulador e para a
melhora da irrigagcdo sanguinea, ao estimular a circulagdo em artérias, veias e
capilares (NOVAIS 2007).

Outro aspecto relevante de acordo com o0 mesmo autor € o envolvimento
de multiplos grupos musculares durante a execucgéo dos exercicios aquaticos, o
que favorece o aumento do tdnus muscular e a melhora da mobilidade articular.
Tais beneficios sdo especialmente evidentes na populacao idosa, que apresenta
maior vulnerabilidade a perda de forga, flexibilidade e fungao articular. A pratica
regular de atividades aquaticas também promove melhorias nos sistemas
cardiovascular e respiratorio, além de auxiliar no relaxamento corporal e na
reducao do estresse e das tensdes mentais, fatores essenciais para o bem-estar
global e a qualidade de vida (NOVAIS 2007).

2.2 Efeitos da hidroginastica na forga muscular

Dentre os efeitos benéficos proporcionados pelo meio aquaticos, destaca-
se 0 aquecimento da agua, que estimula a liberagdo de endorfinas. Essas
substancias atuam na modulacdo da dor, reduzindo a condugado das fibras
nervosas rapidas e lentas, o que resulta na diminuicdo da dor e da tensao
muscular, além de promover o relaxamento e a melhora da mobilidade articular.
Outro fator relevante é a pressédo hidrostatica, que age contra a for¢ca da
gravidade, promovendo o deslocamento de fluidos corporais das extremidades
distais para as proximais. Tal mecanismo contribui para a redugcéo de edemas,
de o impacto articular e das alteracdes no equilibrio postural. A propriedade da
flutuagdo também desempenha papel significativo, pois permite controlar a

descarga de peso sobre os membros inferiores (MMIl), de acordo com a



profundidade da &gua. Estima-se que essa redugdo possa alcangar
aproximadamente 15%, 50% e 90%, conforme o nivel de imersao, o que torna o
ambiente aquatico ideal para o treinamento de forga e resisténcia muscular, com
menor sobrecarga articular e desconforto durante a realizagdo dos exercicios
(SHIRABE, 2017).

Além disso, a imersao em ambiente aquatico tem demonstrado efeitos
positivos no tratamento da osteoartrite (OA), particularmente em pacientes
idosos. Os efeitos fisicos e fisiologicos da agua atuam diretamente na melhora
da forca e do tébnus muscular, resultando em ganhos funcionais importantes.
Entre os principais beneficios observados na pratica da hidroterapia destacam-
se 0 aumento da amplitude de movimento (ADM), fortalecimento muscular, alivio
da dor, reducéo da espasticidade, melhora da resisténcia fisica e recuperagao
da funcionalidade (LIMA, 2021). A flutuacéo € a primeira forga fisica percebida
ao ingressar no meio aquatico, atuando em sentido contrario a forca
gravitacional. Essa caracteristica promove uma sensacao de leveza e conforto
corporal, sendo especialmente benéfica para individuos com obesidade. Essa
forca € amplamente utilizada em programas de reabilitagdo e fortalecimento
muscular em sujeitos nao treinados, pois proporciona diminui¢ado do estresse
biomecanico, além de funcionar como elemento facilitador e resistente aos
movimentos corporais.

A pressao hidrostatica, por sua vez, é exercida pelas moléculas de agua
sobre toda a superficie corporal submersa, sendo maior quanto mais profunda
for a imersdo. Essa propriedade contribui positivamente para a pratica de
exercicios fisicos, estimulando a circulagéo periférica (PAULO, 1994).

Segundo Sova (1998), a pratica regular da hidroginastica pode oferecer
diversos beneficios a saude, como: reducédo de dores associadas a artrite € a
lombalgia, alivio de dores crénicas, melhora das fungdes fisioldgicas, aumento
da capacidade pulmonar, ampliagao da flexibilidade, elevacao da expectativa de
vida, regulagdo dos niveis de glicose e colesterol no sangue, melhora das
funcdes cardiacas, controle da pressao arterial, manutencdo da qualidade do
sono, preservaciao da composi¢cao corporal e da densidade Ossea, além de
fortalecimento e tonificagdo muscular. A hidroginastica também pode auxiliar na

diminui¢cdo da ansiedade, da impulsividade e da gordura corporal.



Ademais, essa pratica permite o aumento do condicionamento fisico com
risco reduzido de lesdes, uma vez que o corpo submerso até a altura dos ombros
perde aproximadamente 90% de seu peso corporal. A pressédo exercida pela
agua atua de maneira tranquilizante, contribuindo para o alivio de edemas, dores
articulares e promovendo maior flexibilidade e mobilidade (SOVA, 1998). Nao
foram encontrados, at¢é o momento, relatos na literatura cientifica sobre

eventuais danos ou acidentes decorrentes da pratica da hidroginastica.

2.3 Mudancgas na qualidade de vida dos pacientes com artrose

A resisténcia multidirecional proporcionada pelo meio aquatico demanda
a ativacao simultanea de diversos grupos musculares durante a execugao dos
exercicios, promovendo uma sobrecarga uniforme. Tal caracteristica contribui
significativamente para a prevengao de lesdes no contexto esportivo, uma vez
que auxilia na manutengdo do equilibrio muscular e na prevencao de
desequilibrios funcionais (WHITE, 1998). A hidroginastica, enquanto modalidade
de atividade fisica realizada em ambiente aquatico, estimula o desenvolvimento
de capacidades motoras como o equilibrio e a coordenagdo (PAULA; PAULA,
1998). Além disso, essa pratica estda associada aos beneficios tipicos de
exercicios aerdbicos regulares, incluindo a redugao da gordura corporal (WHITE,
1998), a diminuigao dos niveis de ansiedade (SOVA, 1998), estresse e sintomas
depressivos, bem como a melhora da percepg¢ao corporal e da autoestima
(PAULA; PAULA, 1998).

3 METODOLOGIA

Essa é uma pesquisa basica, de natureza descritiva, com abordagem
qualitativa realizada através de documentos utilizando-se o método dedutivo.
Neste percurso iniciou-se com artrose, seguindo-se de estudos sobre
hidroginastica, efeitos da hidroginastica na forga muscular para finalmente
abordar mudancgas na qualidade de vida dos pacientes com artrose.

Utilizou-se de buscas de artigos e livros sobre o0 assunto, disponiveis nas
plataformas Google Académico, Lilacs, Scielo, dentre outras com aceitagéo

académica.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados observados na literatura indicam que a pratica regular de
hidroginastica promove ganhos significativos de forgca muscular e melhora da
qualidade de vida em pacientes com artrose, especialmente em articulagdes
como joelhos, quadris e coluna lombar. Os participantes submetidos a
programas de treinamento aquatico apresentaram redugé&o de a dor articular,
aumento da amplitude de movimento e melhor desempenho funcional em
atividades cotidianas, como caminhar, subir escadas e realizar tarefas
domeésticas (LIMA, 2021; SHIRABE, 2017).

Tais beneficios sdo atribuidos as propriedades fisicas da agua, como
flutuagéo, pressao hidrostatica e resisténcia viscosa, que reduzem a carga nas
articulagbes e permitem a execugado dos exercicios com menor impacto. Isso
contribui para a preservacgao da integridade articular e o fortalecimento de grupos
musculares frequentemente comprometidos pela doenca (KRUEL, 2000;
NOVAIS, 2007). A resisténcia multidirecional oferecida pelo meio aquatico
favorece a ativacdo simultdnea de musculos agonistas e antagonistas,
promovendo equilibrio muscular e prevenindo compensacgdes biomecanicas que
poderiam agravar o quadro de dor (WHITE, 1998).

Além dos ganhos fisicos, a hidroginastica mostrou impacto positivo sobre
a qualidade de vida percebida. Pacientes relataram reducao da rigidez matinal,
melhora no humor, maior disposicdo para atividades sociais e diminuicdo da
sensacao de fadiga (SOVA, 1998; PAULA; PAULA, 1998). O ambiente aquatico,
por proporcionar sensacao de leveza e relaxamento, também atua como fator
motivacional, aumentando a adesao ao tratamento e contribuindo para o bem-
estar emocional (NOVAIS, 2007).

Os achados corroboram os de estudos anteriores que destacam o
exercicio fisico como principal intervengdo nédo farmacolégica no manejo da
artrose (EUSTAQUIO; NETO, 2022). Em especial, a hidroginastica se mostra
vantajosa por permitir treinamento de forga, resisténcia e flexibilidade com baixo
risco de lesdes e elevada seguranga para idosos ou individuos com limitagdes

articulares. De acordo com Giamberardino (2002), o fortalecimento muscular é



fundamental para a estabilizagdo articular e a redugdo da sobrecarga
biomecéanica, mecanismos diretamente relacionados a diminuicdo da dor e da
progressao degenerativa.

Outro ponto relevante é que, apds cerca de 8 a 12 semanas de pratica
sistematica, observa-se melhora expressiva nos indicadores de forgca dos
membros inferiores, equilibrio postural e mobilidade funcional, o que se reflete
em maior autonomia e independéncia nas atividades de vida diaria. Essas
adaptacoes fisiolégicas estdo associadas a agdo conjunta da pressao
hidrostatica — que melhora o retorno venoso e reduz edemas — e da
temperatura da agua, que estimula a liberacdo de endorfinas e promove
relaxamento muscular (SHIRABE, 2017).

Do ponto de vista psicossocial, os programas de hidroginastica favorecem
a integracgao social, a autoestima e o controle de sintomas depressivos, aspectos
frequentemente comprometidos em pacientes com artrose cronica. A pratica em
grupo, associada ao ambiente recreativo e de suporte emocional, tem sido
reconhecida como um elemento importante para a adesao e continuidade da
atividade fisica (SOVA, 1998).

Assim, pode-se afirmar que a hidroginastica constitui uma estratégia
terapéutica eficaz e de baixo impacto, capaz de promover ganhos expressivos
na forca muscular, funcionalidade e qualidade de vida de pacientes com artrose.
Os resultados reforcam a importancia de incluir essa modalidade no plano de
tratamento multidisciplinar, respeitando as particularidades de cada individuo e

ajustando a intensidade e frequéncia do exercicio conforme sua condig¢ao clinica.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

A partir da analise da literatura e dos resultados discutidos, evidencia-se
que a hidroginastica € uma intervengao terapéutica eficaz, segura e acessivel
para pacientes com artrose, promovendo melhorias significativas na forga
muscular, mobilidade articular e qualidade de vida. O ambiente aquatico oferece
condicbes ideais para o exercicio fisico, reduzindo o impacto sobre as
articulagbes e permitindo a realizagcao de movimentos com menor dor e maior

amplitude, o que favorece a continuidade do tratamento.



Os beneficios observados n&o se restringem apenas ao aspecto fisico. A
pratica regular da hidroginastica também contribui para o bem-estar psicologico
e social, reduzindo sintomas de ansiedade e depressao, além de estimular o
convivio em grupo e a autoconfianga. Assim, ela se destaca como uma
ferramenta importante no manejo multidisciplinar da artrose, podendo
complementar tratamentos farmacolégicos e fisioterapéuticos.

Ressalta-se, contudo, a importancia de que o0s programas de
hidroginastica sejam individualizados, respeitando as limitacdes funcionais e
clinicas de cada paciente. A supervisao de profissionais qualificados €
fundamental para garantir a adequacgao dos exercicios, a progressao segura da
carga e o controle dos sintomas dolorosos durante o processo de adaptagao.

Conclui-se, portanto, que a hidroginastica representa uma estratégia ndo
farmacologica eficiente na promog¢do da forca muscular e na melhoria da
qualidade de vida de individuos com artrose, contribuindo de forma relevante
para a manutencao da independéncia funcional e para o envelhecimento ativo e

saudavel.

ABSTRACT

Osteoarthritis is a degenerative joint disease characterized by the
progressive deterioration of articular cartilage, resulting in pain, stiffness,
functional limitation, and a decline in quality of life. The treatment of this condition
involves, in addition to pharmacological approaches, physical therapies that help
maintain joint function and reduce pain. In this context, water aerobics stands out
as an effective therapeutic strategy, as it uses the physical properties of water —
such as buoyancy, hydrostatic pressure, and resistance — to promote low-impact
and high-efficiency exercises. This descriptive and qualitative study aimed to
analyze the impact of water aerobics on muscle strength and quality of life in
patients with osteoarthritis. The literature review demonstrated that regular
practice of this modality provides significant gains in muscle strength and
endurance, improvement in range of motion, pain relief, and increased functional
autonomy. Beyond the physical benefits, water aerobics also contributes to
psychological and social well-being by reducing symptoms of anxiety and



promoting greater social interaction and self-esteem. It is concluded that water
aerobics is a safe, accessible, and effective non-pharmacological intervention for
the treatment of osteoarthritis, favoring functional independence and the overall

improvement of quality of life.

Keywords: Osteoarthritis. Water aerobics. Muscle strength. Quality of life.
Rehadbilitation.
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