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RESUMO

Habitos inadequados de postura, sejam eles no dia a dia ou no trabalho, podem ser
responsaveis por desvios encontrados em grande parte da populacdo. A avaliacao
postural € uma importante ferramenta utilizada na analise desses possiveis
desequilibrios. O controle postural, além de melhora do equilibrio, forca e
flexibilidade muscular sdo alguns dos beneficios das atividades aquaticas, em
especial da hidroginastica. Sendo assim, o objetivo desse estudo foi analisar os
principais desvios posturais apresentados na avaliacdo fisica de praticantes de
hidroginastica. A amostra foi composta por 14 voluntarios com idade média de 52 (£
13,97) anos praticantes da modalidade de uma academia da cidade de Belo
Horizonte. A depressdo de ombros (66%), a hiperlordose lombar (80%) e a
anteversao de quadril (80%) foram os desvios posturais de maior prevaléncia nesta
populacdo. A pratica de hidroginastica auxilia no fortalecimento da musculatura,
importante para a manutencdo da postura correta e se diferencia de outras
atividades realizadas em meio terrestre, pois as propriedades fisicas da agua

facilitam o movimento e ajudam na recuperacao de disfuncées.
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ABSTRACT

Poor habits of posture, whether in everyday life or at work, may be responsible for
deviations found in much of the population. Postural assessment is an important tool
used in the analysis of possible imbalances. Postural control in addition to improving
balance, muscle strength and flexibility are some of the benefits of aquatic activities,
especially the water aerobics. Thus, the aim of this study was to analyze the main
postural deviations presented in the physical evaluation aerobics practitioners. The
sample was composed of 14 volunteers with an average age of 52 (£ 13.97) years
practicing the sport of a gym in the city of Belo Horizonte. Depression of shoulders
(66%), the lumbar concavity (80%) and anteversion hip (80%) were postural
deviations greater prevalence in this population. The practice of physical exercises
helps in strengthening the muscles, important for maintaining correct posture and is
differentiated from other activities in terrestrial environment, because the physical

properties of water facilitate movement and help in the recovery of dysfunction.

Keywords: Postural deviation. Water aerobics . Physical assessment.
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1 INTRODUGCAO

Habitos inadequados de postura, sejam eles no dia a dia ou no trabalho,
podem ser responsaveis por desvios encontrados em grande parte da populacéo,
podendo afetar o alinhamento da coluna vertebral e a instabilidade postural. Quando
isso ocorre, alteragbes corporais sdo geradas e, desta forma, o corpo ird buscar
compensacoes de forma a manté-lo em equilibrio (FALCAO et al., 2007).

A avaliagdo postural é uma importante ferramenta para que se possa
determinar os desequilibrios e detectar possiveis desvios presentes no individuo. Ao
realizar atividades fisicas com uma postura correta, a execu¢do dos movimentos é
favorecida, produzindo melhores resultados em programas de fortalecimento
muscular (MAGEE, 2002).

As atividades aquaticas, em especial a hidroginastica, sdo procuradas
principalmente pelo publico adulto e idoso. Por ser constituida de exercicios
baseados no aproveitamento da resisténcia da agua como sobrecarga e do empuxo
como redutor do impacto, essa atividade permite a realizacdo dos exercicios, mesmo
em intensidades altas, com menores riscos de lesdo, como por exemplo, entorses,
estiramentos e luxacdes, facilitando a pratica aos individuos que ndo conseguem ou
nao podem suportar o proprio peso ao realizar um exercicio em meio terrestre
(KRUEL et al. 2001).

Sendo assim, o0 objetivo desse estudo foi analisar os principais desvios
posturais apresentados por alunos de hidroginastica através de suas respectivas

avaliacdes fisicas e as motivacoes para a pratica.



2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo observacional, com amostra de conveniéncia,
constituida por 14 individuos de ambos os sexos, sendo 2 homens e 12 mulheres,
com idade entre 22 e 67 anos, praticantes de hidroginastica de uma academia
localizada na cidade de Belo Horizonte/MG. A andlise postural estética foi realizada
por uma fisioterapeuta, com experiéncia de 10 anos de pratica utilizando o sistema
KINESIS®. A avaliagdo consistiu da observacdo em diferentes posicdes (anterior,
posterior e laterais). O individuo permanecia com os pés descalcos em ortostatismo
em frente a um posturégrafo enquanto a fisioterapeuta avaliava o alinhamento de
alguns pontos anatdbmicos para a descricdo da postura. Os pontos avaliados
anteriormente foram a cabeca, ombros, joelhos e halux, lateralmente foram os
joelhos, pelve, cifose toracica, lordose lombar e lordose cervical, e posteriormente o
alinhamento da coluna e escépula. As avaliagfes fisicas foram realizadas antes dos

alunos iniciarem a préatica da modalidade.

O periodo da coleta de dados foi de um més (mar¢o de 2016) e todos os
individuos assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(APENDICE 1). Para complementacdo da pesquisa, foi aplicado um questionario
preenchido pelo proéprio voluntario no qual ele respondia questdes relacionadas as
motivacdes e objetivos para a pratica da modalidade hidroginastica, bem como

ocorréncias de dor, leséo e outros quesitos pertinentes. (APENDICE 2)



3 RESULTADOS

TABELA 1

Dados descritivos da amostra (n=14)

Variaveis Média Desvio Padréo Minimo Maximo
Idade (anos) 52 13,97 22 67
Massa corporal (kg) 64,95 52,9 101,0
Estatura (cm) 161 7,5 155 180

TABELA 2

Resultados das andlises das avalia¢fes fisicas
Posicéo anterior (n=14)

Desvio Postural Numero de casos

Ombros deprimidos 10
Joelho valgo 6
Joelho varo 4
Halux valgo 2
TABELA 3
Resultados das anélises das avaliacdes fisicas
Posicao lateral direita e esquerda (n=14)
Desvio Postural Numero de casos

Hiperlordose lombar 12

Anteversdo de quadril
Hipercifose toracica
Protrusdo de cabeca
Joelho recurvatum
Joelho semifletido
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TABELA 4
Resultados das analises das avaliacdes fisicas

Posicéo posterior (n=14)

Desvio Postural Ndmero de casos

Escapula abduzida

Escapula rodada inferiormente
Escoliose lombar

Escoliose toracica

PN Pdo

TABELA 5

Motivacdo para a pratica da hidroginastica (n=14)

Obijetivo do praticante NUmero de casos
Emagrecer 10
Aliviar dores 4
Melhorar a postura 4
Recomendacgao médica 3
Praticar atividade fisica 2

Todos os 14 participantes envolvidos no estudo apresentaram um ou mais
desvios posturais. A depressdo de ombros, a hiperlordose lombar, a anteversao de
quadril e a abducédo escapular foram os desvios de maior prevaléncia nesta

populacao, conforme descrito nas tabelas 2, 3 e 4.

Na tabela 5 estdo apresentados os dados extraidos do questionario
(APENICE 2) em relacdo aos objetivos dos voluntarios com a pratica da

hidroginastica, sendo encontrado o emagrecimento como o principal motivo.
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4 DISCUSSAO

O objetivo desse estudo foi analisar os principais desvios posturais
apresentados por alunos de hidroginéstica e suas motivacdes para a pratica. As
alteracGes posturais mais encontradas foram a hiperlordose lombar (80%), a
anteversao pélvica (80%), a abducéo escapular (40%) e a depressao dos ombros
(66%), ressaltando, novamente, que alguns voluntarios foram diagnosticados com
um ou mais desvios posturais. Colpo et al. (2013), avaliaram a postura, presenca de
dor e aptiddo fisica de 20 praticantes de hidroginastica e verificaram que, com
relacdo as alteracfes posturais, um dos desvios mais encontrados foi a hiperlordose

lombar, presente em 90% da amostra analisada.

As alteragcbes posturais mais comuns na populacdo sao causadas
principalmente por maus héabitos posturais e sedentarismo caracteristicos da vida
moderna. Segundo Falcao et al. (2007), outros fatores como comprimento muscular,
capacidade de gerar forca, mobilidade articular, alteracGes estruturais anatémicas,
caracteristicas antropométricas dos individuos, fatores ambientais e emocionais,
idade, intervencédo precoce e dor também podem influenciar na postura do individuo.
No caso da alteracdo da lordose lombar fisiolégica, um aumento no angulo
lombossacral resulta no aumento da curvatura lordética lombar (hiperlordose lombar)
e aumento na inclinacdo pélvica anterior (anteversao pélvica), aumentando desta
maneira o estresse por cisalhamento na coluna lombar. Além disso, o aumento da
curvatura lombar pode ocasionar dor, denominada como Lombalgia, que pode ainda
estar acompanhada por um processo de inflamacao nervosa ou compressao neural

pelas vértebras.

Desequilibrios musculares com relacdo a hiperativacao, inibicdo, alongamento
e encurtamento muscular sdo frequentemente verificados nos individuos que
apresentam alteracbes posturais. No caso de hiperlordose lombar e anteversao
pélvica, ocorre a hiperativagdo dos musculos flexores do quadril (iliopsoas, reto
femoral) e encurtamento dos musculos extensores lombares (eretores da espinha),
assim como fragueza e alongamento dos musculos abdominais (reto abdominal,
obliquo interno e externo) e musculos extensores do quadril (gliteo maximo,
isquiostibiais) (KENDALL, 1995; SAHRMANN, 2005). Sendo assim, 0 processo de
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correcdo destas alteragBes posturais (hiperlordose lombar e anteversdo pélvica) e
estabilizacdo lombar devem incluir exercicios de fortalecimento da musculatura
abdominal e glatea, assim como o alongamento do musculo psoas, sendo possivel

realiza-los durante a pratica da hidroginastica.

Uma das vantagens dos exercicios desenvolvidos dentro da agua é o fato
da diminuigdo da sustentacdo do peso corporal. A pessoa com 0 COrpo imerso se
sente mais leve, movimenta-se mais facilmente e tem a sensacao de ter menos peso
nas suas articulacdes. Além disso, a resisténcia oferecida pela agua aumenta o
esforgo realizado durante a atividade, auxiliando desta maneira no fortalecimento
muscular. E importante ressaltar também que a temperatura da agua na qual a
hidroginastica € praticada, normalmente 30°C, favorece o relaxamento geral da
musculatura e dos tenddes, evitando que estes comprimam segmentos do corpo
como a coluna vertebral e outras articulagdes, auxiliando na correcéo das alteracoes

posturais.

Com relacdo aos achados relacionados as alteracdes da postura de
ombros, a protrusdo dos ombros é considerada como o0 resultado de uma
combinacdo de subcomponentes de posturas escapulares (inclinacdo anterior,
rotacdo medial e protrusdo) e umerais (rotacdo interna do ombro) (SAHRMANN,
2005). Assim como na hiperlordose lombar e anteverséo pélvica, a protrusdo dos
ombros geralmente é acompanhada de alteragcdes nos padrbes de ativacdo e
encurtamentos musculares. Sendo assim, o fortalecimento muscular através dos
exercicios de membros superiores durante a hidroginastica é capaz de auxiliar na

estabilizacdo do complexo escapular.

Sobre a motivacdo dos individuos para a pratica da hidroginastica, o
emagrecimento (66%) foi o fator mais prevalente seguido da possibilidade de alivio
de dores (26%) e melhora postural (26%). Tais achados estdo de acordo com 0s
beneficios proporcionados por essa pratica, como, por exemplo, o gasto calorico, o
relaxamento muscular e analgesia promovida pelo efeito térmico da agua e o
fortalecimento muscular (membros inferiores, superiores e abdominal) que auxilia na
correcdo de possiveis desequilibrios musculares geralmente associados as
alteracdes posturais. O diagndéstico precoce das alteragdes posturais e a adogéo de

medidas profilaticas efetivas podem prevenir a ocorréncia de lesbes e desvios
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posturais, bem como, contribuir para o0 aumento do desempenho do praticante de
hidroginastica (MELISCKI, MONTEIRO E GIGLIO, 2013).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os praticantes de hidroginastica apresentaram como alteragfes posturais
mais comuns a anteversao pélvica, hiperlordose lombar e a protrusdo de ombros. A
avaliacdo postural € um importante guia para a prescricdo dos exercicios adequados
para a correcdo de tais alteracdes, sendo a hidroginastica uma ferramenta
fundamental na prevencao e/ou reabilitacdo das alteracBes posturais. A pratica da
modalidade auxilia no fortalecimento da musculatura, importante para a manutencao
da postura correta. As propriedades fisicas da agua facilitam o movimento e ajuda
na recuperacdo de disfuncdes. Instiga-se que mais estudos sejam realizados

envolvendo o tema abordado, uma vez que nao ha variedade de pesquisa na area.
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APENDICES

APENDICE 1

Termo de consentimento livre e esclarecido

Venho por meio deste convida-lo (a) a participar da pesquisa intitulada "Alteracdes posturais
nos praticantes de Hidroginastica”, sob responsabilidade dos pesquisadores Profa. Ma.
Beatriz Magalhées Pereira (orientadora) e Mariana Silveira  Tamietti
(pbés-graduanda).

A pesquisa sera realizada na Academia MP Fit, situada na Rua Marmore, 78, Bairro Santa
Tereza — BH/MG, em parceria com a Escola de Educacgéo Fisica, Fisioterapia e Terapia
Ocupacional da Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG). Sera feito um levantamento
de possiveis desvios posturais, suas caracteristicas e implicacdes relacionadas a pratica da
modalidade Hidroginastica, através da andlise da sua avaliacdo fisica realizada na propria
academia.

Sera garantido o anonimato quanto a sua participacéo e os dados obtidos seréo utilizados
exclusivamente para fins de pesquisa, ndo sendo prevista qualquer forma de remuneracéo.
Vocé pode recusar a participar desse estudo ou abandona-lo a qualquer momento, sem
precisar se justificar e sem qualquer constrangimento ou transtorno. Os pesquisadores
podem decidir sobre sua exclusédo do estudo por razdes cientificas, sobre as quais vocé sera
devidamente informado.

Portanto, eu
concordo com o que foi exposto acima e dou 0 meu consentimento de participacdo nesta
pesquisa.

Belo Horizonte, de de 2016.

Assinatura do voluntario:

Assinatura do pesquisador responsavel:

Profa. Ma. Beatriz Magalh&es Pereira
Orientadora (EEFFTO-UFMG)

Contato: (031) 987028727 - Mariana Silveira Tamietti
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APENDICE 2

Questionario

NOME:
IDADE: PROFISSAO:
1. PRATICA HIDROGINASTICA HA QUANTO TEMPO? FREQUENCIA:

2. TEM OU JA TEVE ALGUMA LESAO?

Ndo o Sim o QUAL E QUANDO?

TRATAMENTO REALIZADO

3. TEM OU JA TEVE ALGUM DESVIO POSTURAL DIAGNOSTICADO?
Nio o Sim o QUAL E QUANDO?

TRATAMENTO REALIZADO

4. JA REALIZOU ALGUMA CIRURGIA?
Nio o Sim o QUAL e QUANDO?

5. FAZ USO DE ALGUM MEDICAMENTO?
Nao o Sim o QUAL E FINALIDADE:

6. POSSUI ALGUM TIPO DE DOR ATUALMENTE?

Em relagdo aintensidade:

Pontue pensando em uma escala de 0 a 10 (sendo 0 ndo tem dor e 10 dor extrema)
Local dador:

7. OBJETIVOS BUSCADOS ATRAVES DA PRATICA DE HIDROGINASTICA:




