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Consideracdes Gerais

HISTORICO

A palavra Hidroginastica vem do grego e significa “GINASTICA NA
AGUA".

Esta atividade aquatica surgiu antes de Cristo. Hipocrates (460-375
a.C.) ja utilizava banhos de contraste (dgua quente e fria) no tratamento de
algumas doencas.

Nos dias de hoje esse tipo de tratamento é bastante utilizado nos
tratamentos fisioterapicos.

Os romanos utilizavam a &agua com finalidades recreativas e
curativas. Existiam quatro tipos de banhos:

- FRIGIDARIUM: banho frio utilizado para fins recreativos;

-  TEPIDARIUM: banho com agua morna, hum ambiente com ar
aquecido;

- CALDARIUM; banho quente;

-  SUDATORIUM: um aposento saturado de ar umido quente, a fim
de causar a sudorese.

Ainda hoje existem estancias de aguas muito semelhantes as
antigas.

As termas ou estancias de aguas sdo pontos turisticos de varias
cidades como: Araxa, Pocos de Caldas, Caldas Novas, etc. Essas estancias
atraem muitas pessoas que buscam nestes locais melhorar sua saude através
de diferentes banhos e tratamentos aquaticos.

Os grecos realizavam as caminhadas na agua.

Em 1697 (Inglaterra) Sir John Flayer, médico, arrendou terras e
construiu piscinas compridas com agua pelo joelho e pedras no fundo. Ele fazia
caminhadas terapéuticas e, segundo se sabe, obteve resultados positivos.

Os Spas realmente adotaram essa atividade, e os hdéspedes
praticam diariamente as caminhadas aquaticas.

Em 1830, na Hungria, surgem os banhos em &aguas sulfurosas
(quentes) com exercicios de calisténia.

Essa técnica deixa clara a preocupacdao em unir os beneficios do
exercicio com as vantagens de estar trabalhando na agua.

Mais tarde, médicos americanos (E.U.A.) desenvolveram os
primeiros programas de fisioterapia na agua, ou Hidroterapia.



Em 1903 foi aberto o primeiro centro de reabilitacdo na agua, em
Boston.

Ainda nos Estados Unidos, surgem mais tarde os programas para
grupos de terceira idade (A.CM.).

Talvez ai tenha surgido o rétulo de que a "Hidra" era uma atividade
voltada para pessoas idosas e, portanto, que era uma atividade leve e de baixa
intensidade.

Hoje essa idéia foi modificada e o publico em geral pratica a
Hidroginastica.

Hotéis comecam a trabalhar com exercicios na agua com fins
recreativos e logo depois os Spas adotam a Hidroginastica e incluem a
atividade em seus programas.

Para o Spa a Hidroginastica foi uma aquisicdo importantissima em
seus programas. Os obesos praticam atividade fisica segura e eficiente com
grandes possibilidades de perda de peso, se o programa for orientado nesse
sentido.

Clubes e academias introduzem a Hidroginastica gradativamente em
seus programas. Nos clubes, através de programas recreativos, e nas
academias, como aquecimento nas aulas de natacdo, até que finalmente a
Hidroginastica conquistou seu espaco proprio.

A Hidroginastica ja é aplicada nos E.U.A. ha aproximadamente 30
anos e no Brasil surgiu ha mais ou menos 15 anos.

No inicio houve uma grande controvérsia de nomes, que
determinavam a atividade, tais como: Aquanastica, Hidroaerdbica,
Aquaginastica, etc.

Porém, o nome que sem duvida nenhuma define a atividade é:
"Hidroginastica".



Capitulo 1

Propriedades Fisicas da Agua

Agora que ja entendemos como a Hidroginastica evoluiu até nossos
dias, vamos conhecer mais de perto o0 meio no qual estaremos trabalhando.

A agua possui caracteristicas muito especificas que, quando bem
exploradas, podem trazer grandes beneficios para os praticantes da "Hidro".

Para que nos tornemos bons profissionais de "Hidro" precisamos
somar o0 conhecimento das propriedades fisicas da agua com bons
conhecimentos do exercicio propriamente dito e saber como aplicar esses
exercicios dentro d'agua.

Entdo vamos conhecer mais de perto as propriedades fisicas da
agua.

As propriedades fisicas da agua sao:

- Massa

- Peso

- Densidade

- Flutuacao

- Pressao hidrostatica

- Resisténcia (viscosidade)
- Temperatura

MASSA
Quantidade de matéria que uma substancia compreende.
PESO

Forca com a qual a substancia é atraida no sentido do centro da
Terra.

RELACAO ENTRE MASSA E PESO

A massa € inalteravel e é medida em quilogramas. O peso é o efeito
da gravidade sobre a massa e altera-se de acordo com a posicdo da
substancia em relacéo a Terra. A unidade de medida do peso € o Newton.

DENSIDADE
A densidade de uma substéncia é a relacdo entre a sua massa e seu

volume. A agua € mais densa a 4°C expandindo-se em temperaturas mais altas
e em temperaturas baixas. O gelo € menos denso do que a agua e por isso



flutua. Substéncias misturadas na agua aumentam a sua densidade. Por isso a
agua do mar € mais densa do que a agua pura.

DENSIDADE RELATIVA

Ou gravidade especifica de uma substancia, é a relagdo entre a
massa de um dado volume da substancia e a massa do mesmo volume de
agua. A densidade relativa da agua pura € 1. Um corpo com gravidade
especifica menor do que 1 flutuara; se este corpo tiver gravidade especifica
maior do que 1, afundaré na agua.

FLUTUACAO

PRINCIPIO DE ARQUIMEDES: quando um corpo estd completa ou
parcialmente imerso em um liquido em repouso, ele sofre um empuxo para
cima, igual ao peso do liquido deslocado.

Se um corpo tiver densidade relativa menor do que 1 ele flutuara
porque o peso do objeto € menor que 0 peso da agua deslocada. Se a
densidade relativa for maior do que 1, ele flutuara logo abaixo da superficie da
agua.

A densidade relativa do corpo humano com ar nos pulmdes € 0,95,
por isso flutuamos.

A flutuacdo é a forca que atua no sentido oposto a forca da
gravidade (empuxo).

Dentro d'agua nosso corpo esta submetido a duas forcas contrarias:
gravidade (atua através do centro de gravidade) e flutuacao (atua através do
centro de flutuac&o = centro de gravidade do liquido deslocado).

Se os dois centros se encontram na mesma linha vertical, o corpo
permanece em equilibrio estatico; se isso ndo acontece, o corpo fica rolando
até encontrar este equilibrio. A flutuacdo pode ser utilizada no auxilio do
movimento, quando o membro € movido para a superficie da dgua, e como
resisténcia ao movimento quando o membro vem da superficie para a linha
vertical do corpo.

Quanto maior a alavanca maior sera a resisténcia oferecida pela
agua. Esta resisténcia podera ser aumentada ainda mais se utilizarmos
flutuadores, porque neste caso a posicao do centro de flutuacéo sera alterada;
a distancia deste ponto e o ponto em torno do qual a forca de flutuacdo exerce
seu efeito é mais curta e 0 momento de for¢ca aumenta.



E gracas a flutuacdo que o peso corporal na agua fica reduzido em
quase 90% do peso real . A coluna, articulagées e os musculos ficam livres de
impacto.

PRESSAO HIDROSTATICA

A &gua exerce uma pressdo adicional sobre cada particula da
superficie de um corpo imerso.

LEI DE PASCAL - essa presséo é exercida igualmente sobre todas as areas da
superficie de um corpo imerso em repouso, a uma dada profundidade. A
pressdo aumenta com a densidade do liquido e com a profundidade. Um
individuo em pé na agua sofre maior pressédo nos pés do que no térax.

RESISTENCIA

A agua € muito mais resistente do que o ar, exigindo assim maior
esforco para realizagdo dos exercicios (fortalecimento muscular). A resisténcia
€ a sobrecarga natural que impomos aos alunos iniciantes (sem necessidade
da utilizacdo de materiais).

VISCOSIDADE

Atrito ou friccdo que ocorre entre as moléculas de um liquido e que
causa resisténcia ao fluxo do mesmo. Liquidos com muita viscosidade (6leo)
fluem lentamente e com pouca viscosidade (agua) fluem rapidamente.

A viscosidade é uma resisténcia ao movimento porque as moléculas
de um liquido tendem a se aderir a superficie de um corpo movendo-se atras
do mesmo. A turbuléncia aumenta com a velocidade, que aumenta a
resisténcia (quanto maior a viscosidade, maior a turbuléncia e maior a
resisténcia). Porém, se este liquido for aquecido, sua viscosidade diminui
porgue as moléculas do liquido ficam mais separadas.

A viscosidade da agua da piscina € menor do que a da agua do mar.

A turbuléncia ocorre quando a velocidade do liquido € aumentada
além da chamada velocidade critica. Liquido com alta viscosidade possui alta
velocidade critica.

O fluxo turbulento € um movimento irregular do liquido. Este fluxo
cria. movimentos rotatérios: redemoinhos — movimentos aleatdrios das
moléculas da agua.

Quando o fluxo do liquido é alinhado, a resisténcia é diretamente

proporcional a velocidade; mas se o fluxo é turbulento, a resisténcia €&
diretamente proporcional ao quadrado da velocidade.

" Com &gua na altura do peito



A resisténcia oferecida pelo fluxo alinhado € o resultado do atrito
entre as camadas das moléculas do liquido. No fluxo turbulento a resisténcia se
da devido ao atrito entre moléculas individuais do liquido.

Quanto mais rapido o movimento maior a turbuléncia. Desta forma
podemos graduar a intensidade do exercicio, graduando a velocidade do
mesmo de acordo com NOSSOS grupos.

TEMPERATURA

A temperatura tem papel importante quando pretendemos alcancar o
efeito de reducdo do tonus muscular (descontragdo, relaxamento). Se a
temperatura estiver abaixo de 27°C - 28"C, este objetivo ndo sera alcancado.
Em contrapartida temperatura acima de 31°C s6 € recomendada no caso de
trabalhos terapéuticos (patologias).

Para a Hidroginastica o ideal € que a temperatura fique entre 27°C e
31°C.

Uma das grandes davidas com relacao ao trabalho da Hidroginastica
é entender o porqué da atividade nao ter uma resposta de dor apés a aula.

Pesquisas tém demonstrado que atividades fisicas com impacto
provocam micro-rupturas nas fibras musculares e a somatéria destas
microles@es resultam numa resposta de dor pos-atividade.

A Hidroginastica tem o impacto muito reduzido e isto diminui o risco
das microlesdes, o que também diminui as dores musculares depois do
exercicio.



Capitulo 2

Tendéncias e Programas dos Exercicios Aquéaticos

Ja vimos como a "Hidro" evoluiu e tomou a forma de aplicacdo que
conhecemos hoje. Mas esta forma na realidade tem muitas tendéncias e varios
programas diferenciados.

Sdo muitas as metodologias utilizadas pela Hidroginastica. Aqui
estdo relacionadas algumas delas.

EUROPA

KNEIP - Caminhada em agua fria na altura dos joelhos e com pedras no fundo
que ativam a circulacéo.

Livro: Minha Cura Através da Agua.

ESCOLA ALEMA - EBERLEIN / KAALASSEN WASSER GIMNASTICK
AQUATITIMIC.
Agua acima da cintura. Repetem trés vezes o0 mesmo exercicio. *

E.U.A.

HYDROROBICS - JOSEPH KRASEVEC é considerado um grande profissional
na América. Esteve no Brasil varias vezes ministrando cursos e divulgando o
Hydro-robics. Seu trabalho tem as seguintes caracteristicas:

Agua no peito - grande fase aerdbica - parte local usando a borda como apoio -
utiliza diferentes materiais e hoje aplica seus conhecimentos com atletas.

DEEP WATER - Exercicios aquaticos praticados em piscina funda onde os
alunos ndo tocam os pés no chao. Esse trabalho tem impacto zero e deve-se
utilizar um colete ou cinto de flutuacao.

Dentro desta estratégia pode-se optar por dois programas:

DEEP WATER EXERCISE - utilizando isoladamente exercicios especificos
para diferentes segmentos musculares como: abdémen, adutores e abdutores,
quadriceps, etc. Podemos ainda recorrer a utilizacdo de equipamentos que
aumentem a resisténcia da agua como hidro halteres, botinhas flutuadoras ou
tornozeleiras.

WATER RUNNING - Nesta estratégia sao utilizados programas de corrida na
agua.

Este programa e o anterior, Deep Water Exercise, sdo muito usados
por atletas lesionados que ndo podem diminuir sua capacidade aerdbica
durante a recuperacéao das lesdes (desde que o médico autorize o trabalho).



AOUAMOTION - PEGGY BUCHANAS e DEBBY MILLES

Surgiu em 1984. Tem linguagem propria, 0s exercicios tém nomes
de seres aquéaticos e é constituido por 16 exercicios basicos com variacdes.

Os exercicios sao realizados em trés niveis: REBOUND, SUSPEND
e NEUTRAL.

Objetivo Principal: ENDURANCE - Resisténcia a fadiga em trabalhos
de longa duragao com intensidade moderada.

Beneficios do Endurance:

a. aumento da capilarizacgéo;
b. aumento do tbnus muscular:
C. pequena hipertrofia;

d. melhora da flexibilidade.

As professoras utilizam "talking test". Conversam com os alunos
durante a aula para sentirem se o trabalho aerobico esta sendo alcancado.

Estrutura da aula:

- 5'a 8 de aguecimento
- 30" a 35' de trabalho aerobico
- 5'a 8'de relaxamento

STRENGTH TRAINING (Treinamento de Forca) - principal objetivo: forca
muscular (body building). Utilizacdo de equipamentos como HIDRO-
TONE/AQUA-TONER.

FLEXIBILITY TRAINING (Treinamento de Flexibilidade) - o principal objetivo
deste programa € melhorar a flexibilidade.

AQUA-POWER AEROBICS - combinacdo do trabalho céardio-respiratorio,
trabalho de forca e de resisténcia muscular (parte aerébica da aula). Utilizacéo
de equipamentos.

SPORT SPECIFIC AND SPORTS CONDITIONING - nestes programas S&o
trabalhados exercicios especificos para diferentes esportes como: voley,
basket, futebol, ténis, etc.

STEPS AEROBICS - trabalho com step na 4gua visando ao condicionamento
cardio-vascular.

INTERNAL TRAINING - dirigido a atletas bem condicionados. Combinac&o de
exercicios de alta, média e baixa intensidade.

CIRCUIT TRAINING - exercicios de forca e exercicios aerébicos intercalados
em estacoes.



WATER WALKING - caminhada com agua na altura do peito visando o trabalho
cardio-respiratorio.

OBS.: algumas pesquisas demonstraram que quanto maior a profundidade
maior € o gasto caldrico. Alguns estudos provaram que em um percurso de trés
milhas percorrido em uma hora com a agua na altura da coxa sdo gastos
aproximadamente 460 cal.

WATER JOGGING - corrida na agua, tocando os pés no chao. Pode-se variar a
direcdo da corrida (lateral, frente ou para trds), o movimento de bracos e o
trabalho de elevacéo de calcanhares ou joelhos.

WATER TONNING - trabalha a resisténcia muscular e o ténus muscular. O
mesmo movimento € repetido muitas vezes. Sao trabalhados alternadamente
membros superiores, inferiores e abdémen.

BRASIL

GINASTICA AQUATICA - é um programa que mistura varios métodos. Utiliza
diversos equipamentos.

HIDROSTEP - banco ou step na agua. Trabalha coordenacdo motora,
equilibrio, ritmo e melhora o condicionamento cardio-respiratorio.

HIDROGINASTICA INTEGRATIVA - bioenergética dentro d'agua. Trabalho
alternativo, visa o equilibrio corpo, mente e espirito.

HIDROGINASTICA COMPETITIVA - objetivo: aumentar a intensidade do
trabalho cardio-respiratorio, trabalhar ritmo, agilidade e coordenacdo. Atrair o
publico jovem para a atividade.

Como pudemos perceber, existem varias formas de aplicar os
exercicios aquaticos.

Cada profissional pode criar seu estilo, seu programa, desde que
respeite a estrutura da aula e ndo fuja dos objetivos técnico-pedagogicos da
Hidroginéstica.

Nesses quase 10 anos de trabalho eu também criei uma
metodologia na qual me baseio para estabelecer e estruturar minhas aulas.



Capitulo 3

Aplicacdes

da Hidroginastica

Levando-se em consideracdo que a "Hidro" € mais um método de

condicioname
esse trabalho.

nto fisico, devemos estabelecer as metas a serem atingidas com

OBJETIVOS GERAIS

Melhorar as condi¢des cardio-respiratorias.

Trabalhar a forca e resisténcia muscular.

Melhorar a flexibilidade.

Trabalhar coordenagao motora global, ritmo e agilidade.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

BENEFICIOS

All

Reeducacdao respiratoria (pressao hidrostatica).

Melhorarei postura (conhecimento corporal, equilibrio e
propriocepc¢ao).

Melhorar o relaxamento.

Hidro" vem ganhando mais e mais espaco a cada dia. E ndo é

para menos; além dos beneficios da atividade fisica em si, podemos aproveitar
os beneficios do exercicio feito dentro da agua. Vejamos alguns deles:

VANTAGENS

Auxilia na correcdo postural, conhecimento corporal e equilibrio.
Boa atitude corporal (presséo hidrostatica).

Auxilia o retorno venoso (pressao hidrostatica).

Auxilia a reeducacao respiratéria (pressao hidrostatica).

Melhora as qualidades e capacidades fisicas, bem como o
condicionamento fisico geral, aerdbico e muscular (resisténcia da
agua).

Desenvolvendo a boa forma fisica, proporciona ao individuo uma
aparéncia saudavel e jovial, diminuindo as probabilidades de
doencas.

Proporciona ao individuo maior capacidade de resisténcia ao
stress.

Auxilia no relaxamento (flutuacéo, turbuléncia e temperatura -
efeito massageador).

DO TRABALHO COM A HIDROGINASTICA

A agua é um elemento vital em nossas vidas. Sem agua nao

sobrevivemos
S6 com o fato
oferece.

. A agua é um meio que nos proporciona prazer e relaxamento.
de estarmos dentro d'agua ja sentimos os beneficios que o meio



A grande vantagem do nosso trabalho é exatamente estarmos nos
exercitando na agua. Mas vamos citar algumas outras vantagens.

RESUMO

7

A movimentagcdo corporal € facilitada pela sustentacdo
(flutuacéo). O peso corporal é aliviado em aproximadamente 90%
dentro d'agua (desde gue o individuo esteja com a 4gua na altura
do peito). A agua auxilia os exercicios mais dificeis.

A diminuicdo do impacto - articulacdo, musculos e coluna podem
ser trabalhados com maior seguranca.

Ambiente descontraido - alunos mais a vontade, relaxados, sem
preocupacao com a silhueta no espelho, com a roupa que estéo
usando ou com a falta de coordenacdo e habilidade. Dentro
d'agua os alunos néo se enxergam direito porque a agua fica na
altura do peito.

Melhora a autoconfianga - o individuo consegue realizar
movimentos dentro d'agua que seriam impossiveis em terra.
Mesmo aqueles que ndo sabem nadar podem praticar a
Hidroginastica.

Performance global - a resisténcia da agua atua
tridimensionalmente exigindo trabalho da musculatura agonista e
antagonista.

Auséncia do desconforto da transpiracdo (na agua perdemos
calor por condugéo).

A 4dgua € um bom condutor de energia.

Sobrecarga natural: a resisténcia da agua.

As dores musculares apos a "Hidra" sdo menos presentes,
devido a diminuicdo sensivel do impacto e a pouca utilizacdo de
contracdes excéntricas.

Uma atividade fisica em que alcancamos os mesmos beneficios de
qualquer outro método de condicionamento fisico, sem preocupagdo com
impactos (lesdes), sem o desconforto da transpiracdo e da exaustdo, num
ambiente descontraido e num meio atrativo: A AGUA.

DESVANTAGENS

PUBLICO

Trabalho muito subjetivo (pouca pesquisa).
Dificil avaliacéo.
Profissionais mal orientados.

No inicio os individuos que procuravam a Hidroginastica eram na
maioria colunopatas, cardiacos, obesos, idosos, pessoas com problemas de
joelhos, tornozelos e aqueles que eram radicalmente contra as atividades muito
intensas, como corrida, ginastica aerdbica, etc.



Hoje nosso publico é constituido por homens e mulheres sadios,
além de jovens e até criangas, todos com muito "'pique”.

Até os grandes times de futebol, voley, basquete, etc. j& aderiram a
Hidroginastica. Seja na recuperacdo pds-jogo, ou na recuperacdo de atletas
lesionados.

ONDE PRATICAR?

CLUBES - As piscinas normalmente sdo descobertas, 0S grupos pouco
assiduos e a temperatura (clima) instavel de algumas cidades "(SP) deixam o
trabalho prejudicado. Se a piscina for coberta, o rendimento do grupo sera bem
maior.

SPA - a Hidroginastica é parte integrante do programa. A grande parte do
publico do SPA é obeso e a "Hidro" tem uma resposta muito positiva com 0s
obesos.

ACADEMIAS - ideal porque reune as melhores condigcBes para 0 Nnosso
trabalho. A piscina é coberta e aquecida. O publico € mais assiduo porque
paga a mensalidade. Os alunos passam pela avaliagdo médica. O trabalho do
professor € facilitado.

PISCINA IDEAL PARA O TRABALHO DA HIDROGINASTICA

PROFUNDIDADE: de 1,20m a I,50m. Nestas condicbes podemos receber
alunos com diferentes estaturas e todos trabalharédo com seguranca.

TEMPERATURA: DE 28°C a 31°C. A temperatura da agua vai variar de acordo
com o local onde vai ser desenvolvido o trabalho (Sdo Paulo, Rio de Janeiro,
Salvador, etc).

AVALIACAO MEDICA

Nenhum aluno deverd iniciar as aulas de Hidroginastica sem antes
ter passado pela avaliacdo médica da entidade (clube, academia, etc).

Se a academia ou clube ndo possuir uma estrutura meédica
satisfatoria, € interessante que o professor solicite de seus alunos um exame
ergométrico (mulher acima dos 30 anos e homens acima dos 35 anos).

Além destas medidas, os alunos devem preencher também uma
ficha de salude (anamnese), para que o professor conheca mais profundamente
a saude de seus alunos, e possam assim planejar adequadamente suas aulas.

A seguir sugiro um modelo de Ficha de Anamnese.



Capitulo 4

Anamnese

Nome:

Atividade: Idade:
Dias: Horario:
Profissao:

\ Quais sao seus objetivos ao procurar a Hidroginastica?

( ) estética ( ) condicéo fisica () lazer
( ) aprendizagem () terapéutico ( ) convivio social
( ) outros

Pratica alguma atividade fisica atualmente?
Em caso afirmativo: O qué?

Local

Quantas vezes por semana?

Ha quanto tempo?

Ja praticou alguma atividade fisica? ( ) sim ( ) néo
O qué?

Durante quanto tempo?

Quantas vezes por semana?

Ha quanto tempo interrompeu?

Esta em dieta para emagrecer? ( ) sim () néo
Ou ganhar peso? ( ) sim () néo
Em caso afirmativo especifique o tratamento/medicacéo:

Vocé fuma? () sim () ndo
Ja fumou? () sim () ndo
Se deixou de fumar, quando? e por qué?

Sofre ou sofreu de algum problema na coluna? ( ) sim ()né&o
Especifique qual tratamento:

Ja sofreu algum tratamento 6sseo? ( ) sim () néo
Especifique:

Mencione qualquer doenca seria e/ou internacao hospitalar.
(No caso de parto especifigue quantos, had quanto tempo e quais
condic¢des)

as



Sofre de hipertensao? ()sim ()néo
Faz tratamento médico? ()sim ()néo
Especifique tratamento e medicacao:

Sofre de diabete? () sim () ndo
Faz tratamento médico? () sim () nao
Especifique tratamento e medicacgao:

Sofre no momento de qualquer mal ou algo que deva ser salientado,
gue necessite de cuidados especiais durante a aula?
(exemplo: asma, bronquite, problemas cardiacos, etc.)

Atualmente encontra-se cm tratamento medico? () sim
Especifique:

( ) nao

Em caso de urgéncia a quem devemos chamar?
Nome:
Endereco: Fone:

Nome e telefone do médico responséavel:
Peso: Altura:

Pressao Arterial:

Freqiéncia Cardiaca em Repouso:

Frequéncia Cardiaca Maxima (220 - idade):

FreqUéncia Cardiaca Sub-Méxima (195 - idade):

OBSERVACOES: Use o espaco abaixo para qualquer coisa que vocé ache
importante para que possamos atender ainda mais suas necessidades

individuais:




AVALIACAO TECNICA

Avaliacdo computadorizada - com reavaliagdo de 6 em 6 meses
(ideal).

Pré-teste - ABDOMINAL / FLEXIBILIDADE / BANCO/
ALTURA / PESO / DOBRAS CUTANEAS

Reavaliacdo de 3 em 3 meses. OBS.: Todos estes testes sao realizados em
terra.

Circuito de avaliacdo - através de estacoes:
- Sempre as mesmas estacgoes;
- Cada aluno tem uma ficha individual,
- Reavaliar todo més (ultima aula do més).

OBS.: O circuito cria expectativa e motivacdo ao grupo, porém é uma avaliacédo
muito subjetiva e nada cientifica.

CONDICOES IDEAIS PARA O TRABALHO

E importante que vocé tenha uma piscina adequada, com
profundidade e temperatura corretas.

A segunda preocupacao é com o grupo. O ideal é que o grupo seja
homogéneo quanto a idade (adultos/adolescentes/criancas) e quanto ao nivel
técnico (basico/intermediério/adiantado).

IDEAL:
- Grupos com no maximo 18 alunos por professor. Mais do que
iISS0, necessita de um assistente;
- Os grupos podem ou ndo ser mistos;
- Grupos divididos em niveis técnicos.

DIVISAO DE NIVEIS TECNICOS
NIVEL | - BASICO

Trabalho de base com introducdo aos exercicios da Hidroginastica.
Preocupagédo com a postura, limpeza dos movimentos e muita corregdo (40' de
aula).
NIVEL Il — INTERMEDIARIO

Aumentar a velocidade aumentando a intensidade dos exercicios.

Introducdo de exercicios combinados de maior complexidade. Introducédo a
aula coreografada (45' a 50' de aula).



NIVEL Il — ADIANTADO
Propor maior intensidade e complexidade nos exercicios.
Introduzir as ligacdes e coreografias (60" de aula).

Na realidade, o mais importante € o "feeling” do professor, o bom
senso.

Adaptacédo e criatividade s&o indispensaveis para o professor da
Hidroginastica.

ESTRUTURA DA AULA

O tempo real de cada fase da aula devera variar com a duracao total
da aula.

AQUECIMENTO
- (de 8" a 10') — prepara o corpo para o trabalho. Previne lesdes,
aumenta a capacidade do corpo para receber trabalho aerobico.
- O aquecimento aumenta a frequiéncia cardiaca gradualmente:
- Aumenta a temperatura corporal;
- Supre de sangue, articulacbes e musculos.

PARTE PRINCIPAL (TRABALHO AEROBICO)

- (de 20’ a 25' no minimo) - o objetivo é a elevacdo da frequéncia
cardiaca até atingir a frequéncia alvo (efeito sobre o sistema
cardio-respiratério). Para atingirmos este objetivo podemos
utilizar: saltitamentos, deslocamentos, exercicios combinados
para desenvolver a coordenacao, ritmo, agilidade.

LOCALIZADA )
- (de 10" a 15" - trabalho de forca e resisténcia muscular. E
importante para a "consciéncia corporal".

Podemos utilizar para apoio diferentes materiais: a borda da piscina,
uma barra, pranchas, hidro halteres, tornozeleiras, etc.

VOLTA A CALMA
- (de 5'a 8) — visa a diminuicdo gradativa da frequiéncia cardiaca
até o batimento do coracao voltar ou se aproximar da Freqiiéncia
Cardiaca de Repouso.

Para isso temos diversas formas de trabalho:
- Alongamento:
- Relaxamento induzido;
- Trabalho com turbuléncia, etc.



Capitulo 5

Hidroginastica como Método de Condicionamento Fisico

A todo momento, durante nossas aulas, estamos usando o termo
FITNESS e falando sobre a importancia da atividade fisica para a manutencéo
da saude. Mas sera que sabemos exatamente o conceito e o alcance desses
termos? Vamos detalhar melhor Fitness e Saude:

FITNESS

"Capacidade de realizar atividades diarias com vigor e energia, e
uma demonstracao de tracos e capacidades que sdo associados a um baixo
risco de desenvolvimento prematuro de doencas hipocinéticas" (PATE - 1988).

SAUDE

"Salde é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social"
(conceito da OMS - Organizacdo Mundial de Saude).

"Condicdo humana com dimensdes fisica, social e psicologica, cada
uma caracterizada por um continuum de pélos positivos e negativos. A saude
positiva associa-se a capacidade de apreciar a vida e de resistir aos desafios,
ndo meramente a auséncia de doencas. A saude negativa associa-se a
morbidade e no extremo a mortalidade" (BOUCHARD- 1990).

Para nos, professores de Hidro, faz-se muito importante dominar a
fundo estes conceitos de saude, pois € um dos principais objetivos a ser
alcancado pelos alunos que nos procuram.

TRABALHO AEROBICO

O "American College of Sports Medicine" (1978) recomenda que 0s
exercicios aerdbicos sejam realizados por um periodo de 15' a 60'. Como a
duracédo das aulas variam entre 45" a 60", 20" a 30" € o tempo destinado a esta
fase.

Para se queimar suficiente quantidade de calorias, aplicar estimulos
satisfatorios para melhorar a capacidade aerdbica e a composi¢cado corporal,
devemos trabalhar no minimo 20', desde que a intensiddae seja satisfatoria.
Para que nosso trabalho seja seguro e alcance o ganho cardiovascular que
procuramos, a maioria dos especialistas recomenda exercicios aerbbicos a
uma intensidade de 60 % a 80 % da Frequéncia Cardiaca Maxima de reserva
(F. C. Max.) de acordo com a férmula de Karvonen:

| 220 - idade = F.C. wax

‘ F.C.max - F.C. BasaL = F.C. pe ReservA




‘ F.C.pe rReserva X 60% + F.C repouso = F.C. MIN. DE TREINAMENTO

‘ F.C.pe rReserva X 80%; + F.C repouso = F.C. max DE TREINAMENTO

Segundo Cooper (1982), aulas com exercicios aerobicos com 30' de
duracdo, 3 a 5 vezes por semana, aumentam a capacidade aerdbica e criam
uma significativa protecdo contra moléstias cardiovasculares.

FONTES ENERGETICAS
GLICOGENIO - MUSCULO - LIMITADO

Apos 25’ de trabalho diminui o glicogénio e o corpo pede a ajuda ao
AGL (acido graxo livre).

QUANTO MAIOR O TEMPO DO EXERCICIO - MAIS AGL UTILIZADO
QUANTO MAIOR A MASSA MUSCULAR - MAIOR O GASTO ENERGETICO
QUANTO MAIOR O TEMPO DE TRABALHO - MAIOR GASTO ENERGETICO

EXERCICIOS LOCALIZADOS

Objetivo: melhorar a forca e a resisténcia dos principais grupos
musculares.

Forca e resisténcia muscular estdo relacionadas entre si, mas néao
s80 a mesma coisa.

A forca muscular pode se manifestar sob duas formas:
DINAMICA e ESTATICA

Forca dinamica - encurtamento das fibras musculares - o0 movimento
presente.

Forca estdtica - ndo existe encurtamento das fibras musculares
(contracdo isométrica), ndo ha movimento.

FORCA DINAMICA EXCENTRICA E CONCENTRICA

Forca dinamica concéntrica - a forca € maior do que a sobrecarga do
movimento.

Forca dinamica excéntrica - a forca € menor do que a resisténcia
oferecida. Por um pequeno momento o musculo sofre um alongamento
enquanto se contrai. Ex: os movimentos de volta a posi¢éo inicial (a resisténcia
a volta).

E muito importante manter a massa muscular; o tecido muscular é
responsavel pela queima de calorias. Durante regimes o corpo tenta preservar
a gordura corporal o mais que puder para usa-la em ultimo recurso. Sendo



assim, o corpo procura outras fontes de energia; e o tecido muscular, que néo
esta sendo utilizado pelo exercicio, passa a ser usado para a energia. O corpo
comeca a se consumir. Dietas pobres em carboidratos inibem a utilizacdo de
gorduras, aumentando assim a perda de musculo.

Estudos mostram que o gasto dos musculos ndo acontece se a dieta
€ acompanhada por exercicios localizados. Assim a massa muscular é
preservada ou aumentada e mais gordura é perdida.

FREQUENCIA CARDIACA ALVO

Se pretendemos desenvolver o condicionamento aerdbico em
nossos alunos, devemos utilizar os principios de treinamento ja mencionados.

Durante o trabalho aerébico a Frequéncia Cardiaca (F.C.) dos
alunos deve atingir a Frequéncia de Treinamento.

Nossa primeira medida € ensinar nossos alunos a medirem a F.C. e
explicar o porqué deste procedimento.

Sdo conhecidas algumas férmulas que exprimem a F.C. de
treinamento, mas para facilitar nosso trabalho sugiro duas formas para o
calculo:

ZPT

ZPT (Zona Pessoal de Treinamento) — usada principalmente nas
aulas de ginastica aerobica.

220 - IDADE = F.C. MAXIMA

Se o individuo trabalhar entre 72% e 87% da F.C. MAX., ele estara
na zona de treinamento. Exemplo:

220 - 30 = 190 (F.C. MAX.)
190 x 72% = 136 (F.C minIMA DE TREINAMENTO)
190 x 87% = 165 (F.C.mAXIMA DE TREINAMENTO)

F.C. suBmAXIMA

Frequéncia Cardiaca SUBMAXIMA 220 -IDADE = F.C. MAXIMA 195
- IDADE = F.C. SUBMAXIMA

O calculo da F.C. SUBMAXIMA é bastante simples e o resultado é
proximo a F.C.MAXIMA DE TREINAMENTO (Z P T).

Exemplo: 195 - 30 = 165 (este € o maximo que a frequéncia devera atingir).



Sabemos que a maioria de nossos alunos ndo estdo habituados a
fazer este tipo de medicdo. Sendo assim, esta forma de avaliacdo ndo tem
muita fidedignidade.

E importante que o professor conheca os limites de seus alunos.
O rosto do aluno demonstra seu cansa¢o. Uma forma muito utilizada é o
"talking test". Converse com seus alunos durante a parte aerdbica e sinta as
condicOes de fadiga deles.

Devido a recuperagdo da F.C. na agua ser mais rapida (dissipagéo
de calor mais veloz através da conducéo), utilizamos a medicdo em 6 seg.

Uma pesquisa realizada com nadadores comprova que a F.C. na
agua é 13% mais baixa. Porém, ndo existe ainda uma pesquisa com exercicios
de Hidroginastica.

Apesar da F.C. ser mais baixa, o consumo de oxigénio dentro e fora
d'agua é o mesmo.

BATIMENTO CARDIACO NA AGUA

Alguns individuos percebem a F.C. mais baixa na agua durante o
exercicio.

Muitos estudos vém sendo realizados na tentativa de provar que a
F.C. se mantém mais baixa em atividades fisicas na agua. Surgem entao
algumas teorias.

TEORIAS POR VARIACAO:
CALOR

Com o exercicio a temperatura corporal aumenta. O corpo libera
este calor através da evaporacdo (suor) e conducdo (transferéncia de calor
para a pele). Como a dissipacdo do calor na agua é mais rapida, pois
perdemos calor por conducao, € menor o stress e menor o batimento cardiaco.

GRAVIDADE

Na agua o efeito da gravidade é menor, porque 0 empuxo age em
sentido contrario a gravidade. O sangue tem mais facilidade de ser bombeado
para cima. de volta ao coracdo. Isso significa menor esforco para o muasculo
cardiaco, menor batimento cardiaco.

COMPRESSAO

A Pressédo Hidrostética: aumentando a pressdo nos vasos, o retorno
venoso é facilitado e o coracdo tem menos stress.



PRESSAO PARCIAL

Os gases penetram nos liquidos mais facilmente sob pressdo. Dessa
forma, durante o exercicio, o oxigénio é absorvido mais facilmente pelo sangue.
Maior eficiéncia de absorcéo; menor trabalho do coracao.

REFLEXO DE MERGULHO

Um primitivo reflexo associado com um nervo da regido nasal é
chamado de reflexo de mergulho. Quando o rosto esta submerso, este reflexo
diminui o batimento cardiaco e a pressdo sanguinea. Estudos sugerem que
apenas a aproximacéao da agua no rosto ja ativa o reflexo de mergulho.

Um estudo feito na The Human Performance Lab at Adelphi
University descobriu que na agua a F.C. diminui aproximadamente 13% (Lindle,
1989).

The Institui For Aerobics Research (Instituto de Pesquisas
Aerobicas) em Dallas, Texas, determina uma reducédo de 17 batimentos por
minuto, no trabalho dentro d'agua (Windhorst and Chossek, 1988).

MacArdle, 1986 — similar para exercicios na horizontal.



Capitulo 6

Planejamento de Aulas

Uma das grandes dificuldades do professor é nao deixar suas aulas
cairem na rotina para que os alunos ndo percam a motivacdo. Para que isso
nao ocorra € preciso criatividade e versatilidade, além, é claro, de muito
conhecimento da técnica, porque ndao podemos fugir dos objetivos previamente
estabelecidos.

Existem muitas estratégias para alcancarmos a melhoria cardio-
respiratéria, forca e resisténcia muscular.

A primeira medida é estabelecer os objetivos a longo, médio e curto
prazos.

Planejar 8 aulas (mais 2 de reserva) se a frequéncia € 2 vezes por
semana e 12 aulas (mais 2 de reserva) se for 3 vezes por semana.

Turmas com aulas 3 vezes por semana =12 aulas/més
Turmas com aulas 2 vezes por semana = 8 aulas/més

Sugestdo de Planejamento Mensal (8 aulas):

Aquecimento Parte aerébica Local Volta a calma

Articular Exercicios sem | Borda Alongamento
deslocamento Membros interiores

Deslocamento  com | Exercicios com | Pranchas Relaxamento com
corrida deslocamento Abdominal prancha
Articular Trabalho em duplas Duplas Transporte
Deslocamento com | Aerolocal Local na  borda | Soltura Danca
corrida Abdominal
Articular Resisténcia de | Tornozeleiras Alongamento

Membros Inferiores
Deslocamento com | Halteres Plasticos Halteres Relaxamento com
corrida Resisténcia de | Membros superiores | apoio halteres

membros superiores

Articular Aula Coreografada Luvas Hidromassagem

Deslocamento Circuito de avaliacdo | Circuito Relaxamento
induzido




VARIACOES

- Aula equipada,;

- Aula em grupos;

- Circuito gigante:

- GAP (gluteo/abdbmen/perna), etc.

VARIACOES DE AULA

Podemos utilizar muitos materiais, mas € importante que
aproveitemos as caracteristicas dos materiais: flutuabilidade, resisténcia, apoio,
etc.

Além dos materiais ja conhecidos, temos agora as luvas, o hidrostep
e 0 acquatub.

Diferentes materiais:

- Pranchas;

- Bolas;

- Bédias de braco;
- hidro halteres;
- Palmares;

- Barra;

- Luvas;

- hidrostep;

- tornozeleiras;

- Cinto de flutuacéo;
- acquatub.

Outras variagoes:

- Aula em duplas;
- Aula em grupos;
- Circuito gigante;
- Recreativa, etc.

Aulas especiais:

- Dia das maes;

- Diados pais;

- Aula dos namorados;
- Aula em familia, etc.

TRABALHO EM CIRCUITO

Por que utilizar o circuito em nossas aulas?

- Aumentar a intensidade do trabalho aerdbico e/ou localizado;
- Variacdo de aula;

- Como forma de avaliacéo periddica.



FORMAS DE CIRCUITO, exemplos:
1. Estacoes:

Circuito local: somente estacbes com exercicios localizados (diferentes
grupos musculares).
Circuito aerolocal: intercalar estacdes aerobicas e localizadas.

OBS.: A forma escolhida depende do objetivo proposto pelo professor. O
namero de estagdes, o tempo de duracdo das estacdes e o intervalo dependem
do estagio de treinamento do grupo.

2. Circuito aerolocal gigante:

Dividir o grupo em dois subgrupos. Trabalhar uma estacao aerodbica,
todos juntos no centro, e uma local (intercalando). Todos fazem a parte local ao
mesmo tempo empados diferentes da piscina.

HIDROGINASTICA COREOGRAFADA
A quem se destina?
R: Aula aplicada para grupos intermediarios e adiantados.

Somente depois de os alunos dominarem (com seguranca e
eficiéncia) os exercicios e movimentos basicos da Hidroginastica, podemos
"incrementar” nossas aulas com a coreografia.

OBJETIVOS

- Aumentar a intensidade do trabalho aerdébico;

- Aumentar o grau de dificuldade dos exercicios, trabalhando ainda
mais a coordenacao motora global, agilidade e ritmo;

- Dar maior motivacdo aos grupos, tornando a aula mais dinamica
e estimulante.

APLICACAO
Exemplo de estratégia para "passar" a coreografia:

- Ter certeza de que 0 grupo estd preparado para este tipo de
aula;

- Passar em primeiro lugar os exercicios isolados e corrigir a
técnica,

- Treinar muito estes exercicios basicos;

- Durante o inicio do trabalho, utilizar ritmo moderado para que
todos possam acompanhar;

- Acrescentar um exercicio por vez;

- Incluir as ligacoes;



- No inicio, treinar a sequéncia, repetindo muitas vezes 0 mesmo
exercicio (exemplo: 16 tempos) para depois determinar o nimero
de repeticdo desejado em cada exercicio (exemplo: 8 tempos ou
4 ou até 2 tempos).

OBS.:

1. LIGACOES: sdo deslocamentos, elementos de danca, de natacdo e
ginastica.

Importante: devem ser harmoniosas.

2. DESLOCAMENTOS: déo dinamica a coreografia (corridas para frente, para
tras, etc).

3. FIGURAS: colunas, fileiras, circulos, etc, auxiliam na dindmica e aumentam
o grau de dificuldade da coreografia.

4. A partir da Hidro Coreografia da aula, podemos montar uma equipe e
partimos para a HIDRO COMPETITIVA.



Capitulo 7

Hidro Competitiva
O que é Hidro Competitiva?

R: E uma nova modalidade de atividade fisica aquatica, baseada no trabalho
pedagogico da Hidroginastica.

Onde e como surgiu?

Pelo que se tem noticia, o Brasil é o primeiro pais a desenvolver a
Hidro Competitiva, que se iniciou em Sao Paulo, e foi desenvolvida pela Prof-
Vera Lucia Gongalves.

Em 1989, apds o 1Q Curso Internacional de Hidro, surgiu a ideia de
se montar uma equipe para apresentar no ano seguinte a primeira coreografia
e planejar o | Festival de Hidro Competitiva.

OBJETIVO

Treinamento especifico de for¢a, flexibilidade, ritmo e coordenacéo.
Desenvolvimento de elementos da Natacdo, Nado Sincronizado e Ginastica
Acrobética, além dos exercicios da Hidroginastica, e é claro: a Competigao!

Por que a Hidro Competitiva?

- Dar maior estimulo aos alunos adiantados;

- Captar um numero maior de alunos, principalmente o publico
jovem;

- Ampliar as op¢des de trabalho dentro da Hidroginastica;

- Como complemento do trabalho aerdbico (condicionamento
cardiovascular);

- Proporcionar maior motivagcdo a professores (criagdo de
coreografias e treinamento das mesmas).

O Balé Aquatico e o Nado Sincronizado sdo modalidades aquaticas
que desenvolvem a competicdo h&d muito tempo, porém sua dificil técnica limita
0 publico praticante, fato este que néo ocorre com a Hidro Competitiva, pois
ndo exige treinamento de alto nivel para sua pratica, apenas dedicagdo e
paixao.

PRINCIPAIS DIFERENCAS ENTRE A HIDROGINASTICA E A HIDRO
COMPETITIVA

Objetivos - como ja citamos anteriormente, temos objetivos muito especificos
neste trabalho.



O grupo (equipe) - € composto por alunos ou atletas com nivel adiantado
quanto a técnica de execucdo dos exercicios. O grupo devera ser o mais
homogéneo possivel e ter um excelente condicionamento aerdébico e muscular.

Treinamento - os treinos devem acontecer no minimo trés vezes por semana
com duracao de aproximadamente 2 horas.

Esses treinos deverado ser divididos entre:

- Trabalho aerébico (na agua, através de exercicios especificos de
Hidro);

- Forga (na agua com sobrecarga — hidro halteres, luvas, etc. e/ou
na sala de musculacéo);

- Exercicios para dominio do corpo na agua, adaptacdo a agua e
exercicios acrobaticos (cambalhotas, esquadros, etc).

COREOGRAFIA

Recurso didatico utilizado para desenvolver resisténcia cardio-
respiratoria e coordenacdo motora. E uma combinacao de habilidades.

Para compor uma coreografia utilizamos:

- Exercicios especificos de Hidroginastica;

- Exercicios acrobaticos;

- Exercicios adaptados de nado sincronizado, natacdo e ginastica
geral;

- Elementos e técnica de danca. Tendo como elementos de
variagdo as capacidades perceptivas: corpo, espaco/direcdo e
tempo/ritmo.

TIPOS DE COREOGRAFIA

Basica - € composta de uma ou duas habilidades com baixo nivel de
complexidade.

Intermediaria - combinacdo de habilidades basicas com exercicios especificos
de Hidroginastica, utilizando elementos de variacdo. Solicita maior atencéo e
memoria motora.

Avancada (Demonstracdo) - combina habilidades bésicas, exercicios
especificos de Hidroginastica, elementos de outras modalidades aquaticas ou
adaptadas a agua, utilizando elementos de variacdo. E realizada em forma de
duplas ou grupos.

Competicdo - especialmente elaborada para competicdo, obedecendo
regulamento estabelecido. Combina habilidades especificas, elementos e
técnicas de danca, exercicios de ginastica geral, técnicas de natacdo e nado
sincronizado, exercicios e principalmente exercicios especificos de
Hidroginastica.



MUSICA

A musica € elemento de extrema importancia na montagem das
coreografias. Além de fornecer o ritmo dos exercicios, € fator determinante na
motivacdo da mesma. Sendo assim, todos os praticantes da Hidro Competitiva
devem dominar os conceitos basicos de mdasica, tais como ritmo, compasso,
frase musical, etc.

RITMO

Conceito: toda sensacdo de movimento. Exemplo: as batidas do
coracdo, o péndulo do reldgio, o para-brisas do carro. E um padrdo regular de
movimento e/ou som, que pode ser sentido, visto ou ouvido (Harris, 1978). Na
masica, ritmo é a ordem a que obedecem o0s sons no discurso musical.
Percebemos o ritmo através dos acentos fortes e fracos.

TEMPO BATIDAS

Movimentos que fixam a duracéo absoluta dos valores. Batidas que
ocorrem em um padrdo continuo de pulsacdes fortes e fracas (mais ou menos
acentuadas).

COMPASSO REUNIAO DE TEMPOS

Binario: 2 tempos (1° forte e o0 2°- fraco)

Exemplo: marcha, samba, baio.

Terciario: 3 tempos (1° forte, 2° e 0 3° fracos)

Exemplo: valsa, minueto.

Quaternario: 4 tempos (la forte, 2° fraco, 3° forte e o0 4° fraco).
Exemplo: rock, bossa nova, bolero, fox.

Existem também compassos mistos:
Setenario (ternario e quaternario)
Quinario (binario e terciario)

O 1° tempo € sempre mais forte.

O quaternario é o compasso mais usado em nossas coreografias. Utilizamos
dois compassos quaternarios para a contagem, por isso contamos até 8. Em
alguns casos ainda subdividimos o compasso quando aumentamos a
velocidade dos exercicios.

ANDAMENTOS
Séao graduacdes do movimento em que se executam os trechos da

musica (velocidade do ritmo). Sdo eles: vagarosos: de 40 a 72 bpm;
moderados: de 72 a 120 bpm; rapidos: de 120 a 180 bpm.



REGULAMENTO DA HIDRO COMPETITIVA

A avaliacdo dos exercicios da Hidro Competitiva esta dividida em
dois itens:

BONIFICACOES
PERFORMANCE (TECNICA)

Selecdo de exercicios adequados a agua;
Execucéo técnica dos exercicios aquaticos
Sincronismo do grupo/dupla;

Qualidade e dinamismo dos movimentos.

APRESENTACAO

Criatividade;
Coreografia;
Carisma;
Musicalidade;
Visual (aparéncia).

EXERCICIOS OBRIGATORIOS

Polichinelos;

Abdominais;

Superiores do tronco;

Saltos;

Exercicios adicionais de dificuldade.

PENALIZACOES

Area de competicao;

Tempo de apresentacéo;

Exercicios contra-indicados;
Adaptacédo dos atletas ao meio liquido.

DINAMICA NA MONTAGEM DA COREOGRAFIA

1. EQUIPE - principais caracteristicas:

. a. boa nocgéo de ritmo (musicalidade);

. b. bom condicionamento aerébico muscular;

. C. excelente técnica quanto a execucao dos exercicios aquaticos;
. d. visual atlético e boa postura,

. e. carisma.

e Y

2. MUSICA - elemento muito importante na montagem. Deve-se utilizar os
breques, os efeitos. A musica serd interpretada através da coreografia (a
coreografia interpreta a musica). A musica deve ser:



2. a. motivante, contagiante;

2. b. deve ter um BPM adequado aos exercicios
aguaticos/velocidade adequada ao trabalho aquatico;

2. c. inicio e finais marcantes;

2. d. duracao 4' (minimo de 3'5(T e maximo de 4' 10") para categoria
grupo;

2. e. duracdo de 3' (minimo de 2'50" e maximo de 3' 10") para
categoria dupla.

3. SELECAO DOS EXERCICIOS
Temos dois grupos de exercicios: obrigatdrios e livres.

3. a. exercicios obrigatorios: abdominais, superior de tronco, saltos
com a parte superior do tronco fora d'agua e polichinelo;

3. b. todos os exercicios devem ser adequados a agua e eficientes,
isto assegura uma execucao limpa dos movimentos;

3. c. 0s exercicios devem estar adequados ao ritmo da musica;

3. d. as transi¢cdes devem ser sutis e sempre dando continuidade ao
exercicio;

3. e. os deslocamentos determinam e auxiliam na dindmica da
coreografia. Podem ser utilizados nas transicdes de um exercicio
para outro ou para a formacao das figuras;

3. i. figuras - colunas, fileiras, circulos ou outras formacdes
geométricas. Determinam um bonito visual e o sincronismo do
grupo;

3. g. inicio (dentro ou fora d'agua) deve ser empolgante e criativo;
3. h. final também criativo, inesperado, marcante. Deve "mexer" com
0s espectadores.



Capitulo 8

Hidroginastica na Recuperacao de Lesdes

Na realidade a Hidroginastica vai atuar na recuperacdo de lesdes
somente apds o paciente ter tido alta do seu fisioterapeuta. E ele quem decide
0 momento de o paciente parar com a fisioterapia e iniciar a Hidroginastica.
Mesmo em alguns casos a Fisioterapia e a Hidroginastica atuam de forma
muito semelhante e, as vezes, até em conjunto.

A fisioterapia de reabilitacdo subaquatica compreende exercicios e
movimentos determinados pelas necessidades especificas de cada individuo,
quer sejam pos-cirurgicas ou clinicas. Realizamos esta modalidade terapéutica
utilizando as propriedades fisicas e fisiolégicas da dgua e também os principios
gerais de cinesiologia dos movimentos. A fisioterapia de reabilitacdo atua nos
niveis preventivo, curativo e reabilitador.

A Hidroterapia em piscinas apresenta caracteristicas que permitem
sua utilizagdo em fase precoce de recuperacéo. E benéfica por proporcionar as
articulacbes e aos musculos um aquecimento continuo durante todo o
tratamento. Para melhor compreendermos o mecanismo de acao terapéutica
da Hidroterapia, podemos dividi-lo em: efeitos fisicos, efeitos fisioldgicos e
efeitos terapéuticos.

Efeitos Fisicos

- Variacdes da densidade relativa do corpo humano, ou seja, onde
ele afundaré ou flutuara - equilibrio.

- Condicbes de flutuacao: forca do empuxo em agcao oposta a da
gravidade, alivio do peso.

- Pressao hidrostéatica: pressao exercida pela agua sobre todas
as superficies do corpo imerso.

- Turbuléncia: reducdo da pressdo ou empuxo na flutuacéo;
facilita e resiste ao movimento.

Efeitos Fisioldgicos

Numa piscina aquecida, as respostas fisioloégicas séo, os resultados
normais de um exercicio executado, sendo produzidas por qualquer outra
forma de calor, mas de forma generalizada e continua.

As respostas variam de acordo com:
- Atemperatura da 4gua;

- A presséo da agua;
- A duracao do tratamento;



- Aintensidade do exercicio.

- Quanto a dor e ao edema: o calor relativamente quente da agua
reduz a sensibilidade das terminacfes nervosas sensitivas,
proporcionando a diminuicdo da dor e, sob acdo da pressao
hidrostatica, a diminuicdo do edema.

- Quanto a musculatura: a partir do aquecimento dos musculos,
ocorre a diminuicho do toénus muscular, favorecendo o
relaxamento e a diminuicAio do espasmo muscular. O
aguecimento possibilita também o alongamento muscular,
fortalecimento e aumento da resisténcia muscular.

- Quanto a articulacéao: facilita a mobilidade e a manutencédo da
amplitude articular com menor esforgo.

- Quanto ao equilibrio e ao esquema corporal: utilizam-se as
propriedades fisicas da agua para favorecer o equilibrio, a
recuperacao e a conscientizacao do esquema corporal.

- Quanto areeducacado da marcha: a utilizacdo da relacéo entre a
profundidade da piscina e a descarga do peso corporal favorece a
etapa de suporte gradual do peso corporal na reeducacdo da
marcha.

OBS.: a descarga do peso corporal € inversamente proporcional a profundidade da piscina, ou
seja, quanto mais profunda, menor a descarga do peso corporal nos membros inferiores.

Quanto a prevencdo de deformidades: a Hidroterapia em piscinas
pode manter ou aumentar a amplitude de movimento, pois proporciona uma
acao esponténea a atividade. O meio hidrico facilita a acao cinética, ajudando a
superar a inibicdo funcional, além de favorecer o processo de reabilitacdo e
prevenir possiveis deformidades.

Conclusao

Consideramos a reeducacao subaquatica uma atividade gratificante
para o0 paciente, jA que a submersdo proporciona uma a¢do espontanea ao
movimento e a atividade, constituindo importante fator de motivacdo do
paciente para o trabalho terapéutico.

O meio hidrico facilita a acédo cinética, ajudando a superar a inibicao

funcional e a tenséo psicossomética formando uma atividade receosa em uma
atividade otimista, construtiva e prazerosa.

Indicacdes da Hidroterapia em Piscinas

A Hidroterapia em piscinas é indicada para os estados subagudos e
cronicos, de lesdes que ndo necessitam de imobilizacGes, pds-imobilizacdes,
pds-cirurgias ja cicatrizadas, pés-consolidacdo de fraturas.

Também pode ser indicada nos seguintes casos:



- Desenvolvimento da amplitude do movimento;
- Alongamento e fortalecimento muscular;
- Reeducacéo precoce da marcha.

A facilidade na execucdo dos exercicios subaquaticos, em
comparagao com 0s executados em terra, reside em uma de suas principais
vantagens, permitindo a realizacdo de movimentos suaves.

Contra-Indica¢cfes da Hidroterapia em Piscinas

A Hidroterapia em piscinas € contra-indicada nas les6es agudas do
tornozelo, porque nesta fase o paciente apresenta quadro algico e alteracdes
vasomotoras (processo inflamatorio) acentuadas.

Fazem parte das contra-indicacbes as lesbes infecciosas e
contagiosas da pele que, através da agua aquecida da piscina, favorecem sua
transmisséo.



Capitulo 9

Hidroginastica Para Gestantes

Hoje em dia as gestantes ndo mais encaram a gravidez como
periodo de reclusdo e sedentarismo.

E comum termos nas academias gestantes buscando, praticar uma
atividade segura, que proporcione um bom condicionamento fisico, além do
relaxamento e um bom convivio social.

Os préprios médicos recomendam a suas pacientes que pratiquem
uma atividade fisica. As atividades mais indicadas s&o: Natacdo e
Hidroginastica.

Além de todos os beneficios ja citados, no caso especifico das
gestantes esta lista € ainda maior.

A medicina registra que as complicacbes com as gestantes atletas
sdo muitos menores do que em pacientes sedentarias, além de que estas
gestantes retornam a sua performance anterior a gravidez muito mais rapido do
que as gestantes sedentérias.

O exercicio durante a gravidez é benéfico, mas necessita de
recomendacdo medica e orientacdo especializada.

Sdo muitos os efeitos do exercicio na gestante, no feto e na
placenta.

A gravidez afeta a Habilidade em realizar atividades fisicas, além de
afetar o metabolismo da mée e o sistema cardio-respiratorio.

O aumento de aproximadamente 30% no consumo de oxigénio em
repouso € quase que exclusivamente devido ao aumento da massa dos
tecidos.

Ajustes Fisiol6gicos Na Gravidez

Durante a gravidez ocorrem uma série de ajustes fisioldgicos e
enddcrinos que visam criar um ambiente 6timo para o feto. Os sistemas
organicos da gestante bem como sua personalidade sdo envolvidos neste
complexo processo.

O abdbmen protuso, o caminhar desajeitado e a lordose sao
caracteristicas familiares da gravidez normal. A causa destas mudancas é o
constante crescimento do Utero. Até a 122 semana de gestagdo o uUtero € um
orgao pélvico, depois torna-se um o6rgdo abdominal e suas dimensdes
aumentam 150 vezes, a capacidade mais de 100 vezes e seu peso até 20
vezes a época do parto. Esta expansao do Utero desloca o centro de gravidade



da mulher, o que resulta na lordose progressiva e a rotacédo da pélvis sobre o
fémur.

Para compensar a lordose e manter a linha da visdo, ocorre uma
maior flexdo anterior da coluna cervical, além da abducéo dos ombros.

O aumento das mamas (500g a época do parto) também contribui
para a mudanca do centro de gravidade que acaba se tornando alto e instavel.

O trabalho aumentando dos musculos da coluna na tentativa de
estabilizar o corpo acaba causando a dor lombar comum na gravidez.

Na gravidez a liberacdo de estrégeno e relaxina aumentam o
relaxamento dos ligamentos. Este amolecimento da cartilagem e o aumento de
sindvia e fluido sinovial distendem as articulagcdes pélvicas. Esta mobilidade
articular aumentada determina a instabilidade da pélvis (andar de pato).

A partir do 3°més, algumas alteracdes sao causadas pela retencéo
de agua (edema de tornozelos e maos).

A intensificacdo ou embotoamento do paladar e olfato causam
avidez e averséo a certos alimentos.

Outras alteracdes no sistema nervoso central podem causar insonia,
alteracéo de humor e ansiedade.

O gasto energético da gravidez fica por volta de 80.000 kcal ou 300
kcal/dia. Esse gasto é necesséario para o crescimento e desenvolvimento do
bebe, além dos tecidos da mae como utero e mamas , e também, compensar o
aumento do metabolismo cardiovascular, respiratério e urinério, além do
metabolismo do bebé.

Alguns hormaénios, principalmente a progesterona, causam lassidao
e sonoléncia na gestante; este € também um fator que faz a gestante diminuir
sua atividade fisica.

Devemos ter um cuidado especial quanto & posicdo da gestante
durante os exercicios. A posicdo supina é contra indicada por causa da
modalidade do Utero que nesta posicéo se desloca para tras e pressiona a veia
cava inferior e a aorta abdominal. O resultado disto e um débito cardiaco

reduzido e hipotensao.

Os ovarios sdo a fonte de producdo da relaxina, um harménio
detectavel apenas na gravidez. Sua funcéo principal é conduzir ao relaxamento
dos ligamentos, amolecendo e alongando fibrocartilagens para a preparacao do
parto.

A progesterona é o horménio mais essencial e vital para a
manutencao da gravidez ( 90% origina-se da placenta). Além desses, ainda o
estrégeno que e produzido pela unidade feto-placentana.



Prescri¢cOes de Exercicios Para a Gestante

Em primeiro lugar a gestante s6 podera praticar atividades fisicas se
tiver autorizacdo do seu médico. O programa de exercicios deve ser seguro e
levar em consideracdo todas as modificacGes fisiologicas que tratamos aqui,
portanto devemos montar um programa adaptado a gravidez.

Os seguintes sinais e sintomas devem indicar a paciente quando
deve interromper o0 exercicio e procurar seu médico:

a) dor de qualquer tipo, dor toracica, cefaléia,

b) contracGes uterinas (com intervalos de 20 min),
c) hemorragia vaginal, vazamento de liquido amnidtico;
d) vertigens, fraqueza;

e) dificuldade respiratoria;

f) palpitacGes e taquicardia,

g) vOmitos e nauseas;

h) dor nas costas;

i) dor pubica ou de quadril;

j) dificuldade para caminhar;

k) edema generalizado;

) atividade fetal diminuida.

As pacientes devem ser educadas para reconhecer e estar alertas
aos sinais e sintomas acima descritos.

RESTRICOES DOS EXERCICIOS DURANTE A GRAVIDEZ

As seguintes alteracfes anatdmicas e fisiolégicas podem afetar a
capacidade de participacdo de atividades de exercicios na gravidez:

- Primeiro trimestre: nauseas, vomitos, taquicardia.

- Segundo e terceiro trimestres: mudanca do centro de
gravidade, frouxiddo aumentada dos tecidos conectivos
consequentemente instabilidade articular, lordose, cifose,
taquicardia e hiperventilagdo (estas alteracbes reduzem a
reserva cardiaca e a capacidade pulmonar residual).

1 Os exercicios balisticos (saltos, balancos, etc.) devem ser evitados
(impactos). Estes exercicios podem levar ao aborto ou parto pré-maturo.

2. A flexdo ou extensdo maxima das articulacbes deve ser evitada devido a
frouxiddo ligamentar. Evitar atividades que requeiram saltos, movimentos
bruscos ou rapidas mudancas de direcao, devido a instabilidade articular.

3. Os batimentos cardiacos ndo devem ultrapassar os 140 bpm. Se isso
acontecer, corremos o risco de expor o bebe a faléncia circulatéria (menor fluxo
de oxigénio). Por isso, nas gestantes, o controle da F.C. deve acontecer com
mais frequéncia do que em grupos normais.



4. A partir do 4° més de gestacdo o0s exercicios na posicao supina sédo contra
indicados (em terra), porém na agua, pelo fato da méde e do bebé estarem
flutuando, a pressdo do utero sobre a veia cava e aorta abdominal,
praticamente ndo ocorre.

5. Exercicios que empregam a manobra de Valsava devem ser evitados. Estes
exercicios aumentam a pressao interna abdominal e causam uma diminuicédo
na F.C., diminuindo o fluxo de oxigénio placentario.

6. Os exercicios que trabalham a musculatura obliqua sdo normalmente
recomendados porque esta musculatura auxilia a sustentacdo da barriga da
gestante.

7. Durante o primeiro trimestre, os exercicios devem ter cuidados redobrados.
Normalmente os meédicos sO liberam suas pacientes ap0s o terceiro més de
gestacdo, isso porque o inicio da gestacao € sempre uma incognita.

CONCLUSAO

Por tudo que nos foi apresentado, fica bastante claro o por que dos
médicos indicarem a Hidrogindstica como atividade fisica adequada as
gestantes. Cabe a nds, profissionais da area, buscarmos cada vez mais
informagcbes sobre o tema, para que possamos ajudar muitos bebés a
nascerem felizes, ja gostando da agua.
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