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PALAVRAS-CHAVE Resumo O objetivo foi verificar o efeito de um treinamento fisico aquatico (TFA) na apti-
indice de massa dao fisica e capacidade funcional de obesas graus Il e Ill. Foram estudadas 14 mulheres com
corporal; 34,2 + 8,3 anos e indice de massa corporal (IMC) de 44,76 + 10,08 kg/m? que fizeram TFA de
Aptidao fisica; 12 semanas. Foram avaliados o IMC e as medidas de circunferéncias, capacidade aerdbia e funci-
Obesidade morbida; onal pelos testes: degrau seis minutos; sentar e levantar e sentar e alcancar, antes e apos o TFA.
Antropometria Evidenciou-se reducao significativa na massa corporal, IMC e circunferéncia da cintura, assim

como aumento (p <0,05) na forca de membros inferiores, flexibilidade e capacidade aerdbia e
funcional. Concluiu-se que o TFA proposto melhorou a aptidao fisica e a capacidade funcional
de obesas graus Il e Ill.

Publicado por Elsevier Editora Ltda. em nome de Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Este
€ um artigo Open Access sob uma licenca CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/
by-nc-nd/4.0/).
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Abstract The objective was to investigate the effect of an aquatic physical training (APT) on
physical fitness and functional capacity of grades Il and Ill obese women. The study included 14
women aged 34.2 + 8.3 years and body mass index (BMI) of 44.76 + 10.08 kg/m? who underwent
APT for 12 weeks. BMI and measures of circumferences, aerobic and functional capacity were
evaluated by means of tests: six-minute step; sit-to-stand; and sit-and-reach, before and after
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the APT. There was a significant reduction in body mass, BMI and waist circumference as well
as an increase (p <0.05) in lower limb strength, flexibility and aerobic and functional capacity.
The proposed APT improved the physical fitness and the functional capacity of grades Il and llI
obese women.

Published by Elsevier Editora Ltda. on behalf of Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. This is
an open access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/
by-nc-nd/4.0/).

El entrenamiento fisico acuatico mejora la capacidad funcional y la aptitud fisica
en mujeres con grados de obesidad Il y IlI

Resumen El objetivo fue comprobar el efecto de un entrenamiento fisico acuatico (EFA) en
la aptitud fisica y la capacidad funcional de mujeres obesas de los grados Il y Ill. Se estudiaron
14 mujeres con edad de 34,2+8,3 afos e indice de masa corporal (IMC) de 44,76+10,08 kg/m?
que realizaron entrenamiento fisico acuatico de 12 semanas. Se evaluaron el IMC y las medidas
de perimetros, capacidad aerdbica y funcional de las pruebas: simulador de escalera durante
6 minutos; sentarse y levantarse, y sentarse y estirarse, antes y después del entrenamiento
fisico acuatico. Se evidenci6 una reduccion importante de la masa corporal, IMC y perimetro
de la cintura, asi como aumento (p <0,05) de la fuerza de miembros inferiores, flexibilidad y
capacidad aerdbica y funcional. Se concluye que el entrenamiento fisico acuatico propuesto
mejoro la aptitud fisica y la capacidad funcional de mujeres obesas de los grados Il y Ill.

Publicado por Elsevier Editora Ltda. en nombre de Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte.
Este es un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/

licenses/by-nc-nd/4.0/).

Introducao

A obesidade e o sobrepeso sao fatores de risco para doencas
cronicas como diabetes, doencas cardiovasculares e cancer.
Em 2014, a prevaléncia mundial de sobrepeso e obesidade
foi de 39% e 13%, respectivamente, em adultos acima dos
18 anos. Trata-se de um problema de saude publica mun-
dial, responsavel por 63% das mortes no mundo todo (WHO,
2016). No Brasil, o sobrepeso atinge metade das pessoas
acima de 20 anos e a obesidade, quase 15% da populacao
(IBGE, 2010). Adiciona-se a esses dados o nimero crescente
de obesos graus Il e lll, com indice de massa corporal (IMC)
> 35kg/m? e > 40kg/m? (obesidade mérbida), respectiva-
mente (Abeso, 2016), uma preocupacao atual nos estudos
epidemiologicos com adultos (Santos et al., 2010; National
Obesity Observatory, 2014).

O aumento da obesidade pode ser atribuido a ingesta
predominante de alimentos ricos em gordura e aglcar e a
diminuicdo da atividade fisica, influenciadas pelas mudancas
no estilo de vida (WHO, 2015). O exercicio fisico atua favo-
ravelmente nesse processo, pois diminui o peso corporal,
contribui para o controle dos fatores de risco cardiometabo-
licos associados as comorbidades, como gordura abdominal,
perfil lipidico, glicemia de jejum, pressao arterial e sin-
drome metabdlica e melhora a qualidade de vida e a
capacidade funcional de obesos (Strasser, 2013; Goodpaster
et al., 2010; Marcon et al., 2011).

Obesos graus Il e Ill tém maior risco de mortalidade por
doencas cronicas (Wee et al., 2011; Pataky et al., 2014),
baixo condicionamento fisico e dificuldades motoras, como
limitacées na caminhada, que afetam a capacidade funcio-
nal e a eficiéncia nas atividades diarias (Orsi et al., 2008;
King et al., 2012), especialmente nos movimentos de flexi-
bilidade, velocidade e equilibrio (Waldburger et al., 2016).

O treinamento fisico aquatico (TFA) tem proporcionado
resultados similares aos exercicios feitos em solo, com seme-
lhante gasto energético, no controle e na reducao da gordura
corporal e na melhoria da aptidao cardiorrespiratdria
(Alberton et al., 2005) e do sistema imunologico (Hall-Lopez
et al., 2015). Promove a hipotensao pods-exercicio em ido-
sos hipertensos (Souto et al., 2015), melhora a qualidade
de vida, a capacidade funcional, a forca e a flexibilidade,
previne lesoes (Aguiar e Gurgel, 2009), com reducao do
impacto articular, em funcdo do meio aquatico. Os benefi-
cios do TFA com obesos graus Il e Il abrem uma nova area de
investigacao, a fim de aprimorar o seu tratamento, diminuir
os riscos para as doencas cardiometabdlicas (Miller et al.,
2016) e discutir os efeitos da atividade fisica nos resultados
da cirurgia bariatrica (Herring et al., 2016).

Além desses fatores e devido a escassez de estudos cien-
tificos com essa populagcdo (uma vez que a maior parte é
voltada para obesos graus | e Il), sdo necessarios mais estu-
dos, a fim de produzir dados que contribuam para as politicas
publicas de saude, salientando a efetividade e a relacao
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de custo-beneficio de tratamentos nao invasivos, direcio-
nados para mudancas no estilo de vida, entre elas a pratica
de exercicios fisicos e o controle alimentar (Hassan et al.,
2016).

Diante desse contexto e das especificidades da populacao
de obesos, a hipdtese deste estudo é que o TFA, com exer-
cicios aerobios e resistidos por um periodo de 12 semanas,
seja uma estratégia terapéutica eficaz como tratamento nao
medicamentoso da obesidade graus Il e lll. O objetivo da
investigacao foi avaliar os efeitos de um programa de TFA
com exercicios aeroébios e resistidos, de 12 semanas, na apti-
dao fisica relacionada a saude e na capacidade funcional de
mulheres obesas graus Il e Ill.

Material e métodos

Participaram do estudo 14 voluntarias, conforme os crité-
rios de inclusdo: entre 20 e 59 anos; IMC > 35 e <55kg/m? e
liberacao médica para os exercicios fisicos. Foram excluidas
as voluntarias com hipertensao, diabetes e cardiopatias des-
compensadas, doenca pulmonar obstrutiva cronica, asma e
alteragoes musculoesqueléticas e/ou neuromusculares; que
participam/participaram de treinamento fisico atualmente
ou nos Ultimos seis meses; gravidas ou em periodo de puer-
pério; com doencas dermatologicas, reagoes alérgicas ao
cloro, incontinéncia urinaria e hidrofobia; e aquelas que nao
se adaptaram ao treinamento aquatico. Todas as voluntarias
foram informadas sobre a investigacao e assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido antes do inicio da pes-
quisa. O estudo atendeu as normas da resolucao 466/12 do
Conselho Nacional de Saude (CNS) e foi aprovado por Comité
de Etica e Pesquisa, sob o parecer 19/2014.

As avaliacoes aconteceram em dois dias, com 72 horas
de intervalo. No primeiro dia, foram coletados dados de
massa corporal (MC), estatura, medidas de circunferéncias
de cintura (CC) e de quadril (CQ), eletrocardiograma (ECG)
de repouso e teste de esforco cardiopulmonar (TECP), para
determinar a intensidade do treinamento. Para a avaliacao
da MC (kg), foi usada a balanga digital antropométrica,
marca Welmy 300, com precisao de 100g e capacidade
maxima para 300 kg. Na avaliacdo da estatura (m), foi usada
a toesa metalica da mesma balanca. A mensuracao da CC
(cm) foi feita no ponto médio entre a margem da ultima
costela e a margem superior da crista iliaca; e da CQ (cm),
no nivel do trocanter maior do fémur, na posicdo em pé,
com bracos ao longo do corpo e o peso uniformemente dis-
tribuido (WHO, 2008). Com a finalidade de prescricdo da
intensidade do exercicio, foi feito o TECP em esteira elé-
trica (Inbrasport ATL, Porto Alegre, RS, Brasil), segundo o
protocolo de Bruce, somente antes do TFA. As variaveis ven-
tilatorias e metabolicas foram registradas durante todo o
TECP, por meio do software BreezeSuite 6.0. Cada volunta-
ria recebeu orientacdes sobre como proceder na véspera e
no dia dos testes (Meneghelo et al., 2010; Carvalho et al.,
2015).

Para avaliar a capacidade cardiorrespiratoéria, aplicou-se
o Teste do Degrau de 6 minutos (TDé6), para determinar o
consumo maximo de oxigénio (VO,max), de forma indireta,
em um degrau de 20 cm de altura (Tryexx Fitness, Sao Paulo,
Brasil), no qual as voluntarias foram orientadas a subir o
maior nimero de vezes, durante seis minutos (Dal Corso

et al., 2007; Pessoa et al., 2012). Para o calculo indireto do
VO, max, adotou-se a formula do American College of Sports
and Medicine (2007) para o género feminino: VO3 m kg min=
0,2 x (ritmo de subidas) + 1,33 x 1,8 x (altura do degrau em
metros) x (ritmo de subidas) + 3,5. O ritmo de subidas foi
auferido dividindo-se o nimero de subidas no degrau pelo
tempo de seis minutos. Os valores alcancados no nimero e
no ritmo de subidas no degrau foram usados para expres-
sar a capacidade funcional das voluntarias (Carvalho et al.,
2015).

No segundo dia, procedeu-se a avaliacdao da forca mus-
cular indireta dos membros inferiores, com o teste Sentar
e Levantar (SL). Em uma cadeira com altura de 40cm, as
voluntarias deveriam sentar e levantar o maior nimero de
vezes, em 30 segundos, sem a ajuda dos bracos, em uma
Unica tentativa (Stegen et al., 2011). A seguir, avaliou-se a
flexibilidade do tronco e dos muUsculos isquiotibiais, por meio
do teste de Sentar e Alcancar (SA), no banco de Wells, na
posicao sentada sobre uma maca, com os membros inferio-
res estendidos e os pés sem calcados (Cardoso et al., 2007).
No fim do estudo, as voluntarias foram reavaliadas.

As voluntarias foram submetidas a um programa de TFA
feito em piscina coberta, com temperatura da agua contro-
lada de 29 a 31,5°C e profundidade entre 1,30 e 1,60m.
Nesse periodo, nao participaram de qualquer outro pro-
grama de exercicios fisicos. As sessdes foram ministradas
em trés fases: aquecimento (caminhadas ou movimen-
tos de hidroginastica) e alongamento, dentro da piscina;
treinamento aerobio e resistido com halteres, aquatubs,
deslocamentos na piscina, cama elastica e outros mate-
riais adequados ao treinamento aquatico; e relaxamento
final, com atividades de coordenacao motora, brincadeiras
com bola, jogos de estafeta, alongamento e relaxamento.
Os exercicios usados no TFA foram: Polichinelo (aducao
e abducado de quadril); Corrida (flexao de quadril e joe-
lho); Corrida passo curto (flexao de quadril e joelho) com
deslocamento pela piscina com passos curtos e elevacao
do joelho; Bicicleta (triplice-flexdao de membros inferio-
res) unilateral e alternancia com o membro contralateral;
Deslizamento na borda (flexoextensao do quadril): mem-
bros superiores apoiados na borda da piscina; Saltitos
(triplice-flexao de membros inferiores): saltando para o lado
direito e alternando para o lado esquerdo; Chuta-empurra
(abducdo do quadril e extensao do joelho), chute lateral
com abducao do quadril e extensao do joelho, alternando o
lado; Aducao e abducao do ombro com ou sem carga externa;
Aducdo e abducao horizontal do ombro: com ou sem resis-
téncia; Empurra-puxa (flexoextensao de ombros alternados
bilateralmente); Jogar bola: movimento de volei; Twist
(rotacao de tronco); Flexao lateral do tronco; Abdominal:
com aquatubs nas costas, fazer flexao de joelhos e qua-
dril, trazendo-os contra o torax; Coice (extensao de quadril
e flexao de joelho); Chute cancan (flexdao de quadril e
extensao de joelho unilateral, alternando com o membro
contralateral); Corrida passo longo (flexao de quadril e semi-
flexao de joelho percorrendo a piscina com passos largos);
Bater-perna (flexoextensao do quadril em declbito ventral;
Circunducao do quadril (fazendo um amplo circulo com o
joelho em extensao); Saltar e chutar (saltar com um membro
inferior e chutar com o outro); Salto na cama elastica e subir
e descer do step. Para o desaquecimento e relaxamento, os
aquatubs foram posicionados atras do pescoco durante o ato
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de boiar e foram feitas caminhadas livres pela piscina. No
fim da sessdo, foram feitos alongamentos estaticos para os
grandes grupos musculares trabalhados na sessao, durante
10 a 30 segundos, com movimentos especificos para mem-
bros inferiores, superiores e tronco, sustentando a posicao
até um leve desconforto, conforme recomendacdes do ASCM
(2011).

0 treinamento fisico foi de moderada intensidade, com
frequéncia cardiaca entre 60 e 75% da FC obtida no pico
do esforco no TECP, monitorada por frequencimetros da
marca Polar FT1 (Polar Electro Co. Lta. Kemple, Finland),
durante a fase aerdbia; e constou de 32 sessoes, de 40
a 60 minutos, duas a trés vezes por semana, durante
12 semanas. No primeiro més, a frequéncia do treinamento
fisico foi de duas vezes por semana. No segundo e terceiro
meses, a frequéncia passou para trés vezes por semana,
com aumento do volume e da carga de treinamento semanal
baseados na adaptacao da FC aos estimulos e intensida-
des do treinamento aquatico (fig. 1). Ou seja, quando, num
mesmo momento do exercicio, as FC estavam abaixo do alvo,
aplicaram-se incrementos de intensidade.

A intensidade dos exercicios aerdbios foi monitorada
em relacdo a FCmax obtida no TECP, controlada, indi-
vidualmente, por frequencimetros da marca Polar FT1
(Polar Electro Co. Lta. Kemple, Finland). Entretanto,
considerando-se o treinamento aquatico e o efeito bradi-
cardico da imersao (Alberton e Kruel, 2009), o valor real
correspondeu a uma reducao em 12 batimentos cardiacos,
conforme ajuste proposto por DiCarlo et al. (1991) para
exercicios fisicos feitos na agua.

Andlise estatistica

Os dados obtidos do estudo foram tabulados e submetidos
a analises de estatistica descritiva. Posteriormente foram
aplicados histogramas para verificar a distribuicao dos dados
e o teste de Shapiro-Wilk foi usado para determinar a nor-
malidade dos dados. Foi feita a analise de variancia (Anova)
de duas medidas repetidas no tempo para apreciar a relacao
causa e efeito do TFA nas caracteristicas antropométricas,
na aptidao fisica e na capacidade funcional. Tomaram-se
como variaveis dependentes os resultados da avaliagcao das
carateristicas antropométricas e dos testes para a avaliacao
da capacidade funcional e da aptidao fisica, antes (tempo
1) e apds (tempo 2) a intervencao. O tempo 1 e o tempo 2
foram considerados os fatores de repeticao (variavel inde-
pendente). Para as analises estatisticas, usou-se o software
SAS com o procedure mixed (para analise de variancia com
dado repetido no tempo) e o teste de Fisher (F) para o teste
de médias ajustadas pelo método dos quadrados minimos
(Least Squares Means), e o nivel de significancia adotado foi
de 5% (p <0,05).

Resultados

A amostra foi composta por 14 mulheres que completaram a
intervencao e as avaliacoes do programa. A tabela 1 mostra
os resultados estatisticos da comparacao das medidas antro-
pométricas, capacidade funcional e aptidao fisica, antes e
apos o programa de TFA.

Por meio das analises de variancia, na aptidao fisica
relacionada a saude evidenciou-se diferenca significativa na
massa corporal (p = 0,03), IMC (p = 0,04), e CC (p = 0,009),
no numero de movimentos de sentar e levantar durante o
teste de SL (p <0,0001), na distancia alcancada durante
o teste de SA (p <0,0006) e na capacidade cardiorrespirato-
ria (VO,max) (p <0,0001), ap6s o TFA. Quanto a capacidade
funcional, verificou-se aumento no nimero de subidas no
TD6 (p <0,0001) e no ritmo de subidas no TDé6 (p <0,0001),
quando comparados antes e apos o TFA.

Discussao

Os principais beneficios do TFA proposto neste estudo foram
a reducao da massa corporal, do IMC e da CC; e a melhoria
da capacidade cardiorrespiratoria e da capacidade funcional
de mulheres com obesidade graus Il e Ill.

Esses resultados significativos em relacdo a reducao da
massa corporal, IMC e CC sao bons indicadores para a saude.
Em relacdo a CC, a obesidade abdominal esta associada a
desajustes metabolicos e € um dos cinco marcadores da
sindrome metabdlica (SBC, 2005). E fator de risco para as
doencas cardiovasculares e esta associada a parametros car-
diometabodlicos como pressdo arterial, niveis elevados de
triglicerideos e LDL colesterol e baixos niveis de HDL coles-
terol (Dos Santos et al., 2014). Além disso, predispde a
um maior risco de morbidade e mortalidade para doencas
cardiovasculares, independentemente do IMC (Abeso, 2016;
WHO, 2008). Acrescenta-se a esses dados o estudo de
Battie et al. (2016), que evidencia medidas antropomé-
tricas de IMC e CC como recursos Uteis na predicao da
hipertensao e do diabetes em mulheres. As respostas sig-
nificativas na massa corporal, IMC e CC estreitam a relacao
entre essas caracteristicas e as medidas de aptidao fisica e
capacidade funcional, proporcionando mais efetividade nas
intervengcbes como carater preventivo e de monitoramento
ao desenvolvimento das doengas cardiovasculares.

Resultados relacionados a reducdo da massa corporal
por meio do TFA também foram relatados por Soares
Costa de Mendonca et al. (2014), que constataram maior
reducdao da gordura corporal em mulheres que pratica-
ram hidroginastica, em comparacdo com as que fizeram
treinamento de forca e de danca no solo. O mesmo foi
registrado por Hall-Lopez et al. (2015), apos treinamento
de hidroginastica com mulheres idosas e obesas. Kasprzak
e Szcesniak (2014) verificaram importantes reducées nao
somente nas caracteristicas antropométricas (massa corpo-
ral, IMC e circunferéncias), mas também no metabolismo
lipidico, insulina de jejum, niveis de glicose e indice de
resisténcia a insulina em mulheres com obesidade abdo-
minal, apds TFA. Esses resultados benéficos do TFA podem
ser explicados pelo fato de os exercicios aquaticos aplica-
dos na intervencao serem predominantemente baseados no
metabolismo aeroébico, que envolve como fonte energética
os lipideos e os carboidratos.

A reducdo de massa corporal e IMC foi relevante achado
neste estudo, uma vez que as mulheres obesas estudadas
nao faziam dieta de forma padronizada e/ou controlada e,
de acordo com Hassan et al. (2016), as intervencdes mais
efetivas para maior perda de peso corporal sao as que com-
binam a dieta aos exercicios fisicos. Dessa forma, podem-se
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Periodo | Frequéncia | Aquecimento | Treinamento | Relaxamento | Intensidade | Duracdo
semanal aerobio e final dos total
resistido exercicios
aerobios
1° més 2 10 min 25 min 5 min 60 a 65% da | 40 min
FCmax
2° més 3 10 min 35 min 15 min 65 a70% da | 60 min
FCmax
3° més 3 10 min 35 min 15 min 70 a 75% da | 60 min
FCmax
Figura 1  Progressdo do treinamento fisico em relacao ao protocolo ministrado as voluntarias.
Tabela 1 Comparacao da idade, das variaveis antropométricas, da capacidade funcional e da aptidao fisica das voluntarias,
antes e apos o TFA. Valores expressos em média e desvio-padrao
Antes TFA(n=14) Apos TFA (n=14) p
Idade (anos) 34,21 + 8,32 34,21 + 8,32 1
Massa corporal (kg) 118,21+25,87 116,73+25,98 0,03
IMC (kg/m?) 44,76 + 10,08 44,19 + 10,16 0,04
CC (cm) 119,75 + 15,74 117,4 £ 16,97 0,009
CQ (cm) 136,03 + 19,17 135,1 + 19,51 0,08
RCQ 0,88 + 0,047 0,87 + 0,052 0,08
NSD (n° de subidas) 118,6 + 20,57 129,32 + 24,307 <0,0001
RSD 19,77 + 3,43 21,55 + 4,05 <0,0001
VO; max (ml/kg/min) 16,92 + 2,33 18,13 £ 2,76 <0,0001
SL (n° de movimentos) 8,97 + 2,07 11,67 + 3,41 <0,0001
SA (cm) 10,31 + 8,48 14,01 + 10,72 0,0006

CC: circunferéncia de cintura; CQ: circunferéncia do quadril; IMC: indice de massa corporal; NSD: nimero de subidas no teste do degrau
6 minutos (TD6); RCQ: relacao cintura/quadril; RSD: ritmo de subidas no degrau; SA: teste de sentar e alcancar; SL: teste de sentar e
levantar; TFA: treinamento fisico aquatico; VO;sx: valores de VO, obtidos no TDé.

p <0,05: significativo

atribuir os achados de reducao das caracteristicas antropo-
métricas ao tipo de exercicio usado que, além de contar com
os beneficios da agua, aprimorou o metabolismo aerobio.
O TFA melhorou a capacidade cardiorrespiratoria, resul-
tado observado com a melhoria no VO,max, determinado
pelo TD6, teste de facil aplicacdo, usado para avaliar a
aptidao cardiorrespiratoria de mulheres obesas e sedenta-
rias (Di Thommazo-Luporini et al., 2015; Carvalho et al.,
2015). Houve aumento também da capacidade funcional
(nimero e ritmo de subidas no degrau), corroborando com
Carvalho et al. (2015), que observaram correlacao entre
essas medidas nas respostas cardiorrespiratdrias. Carvalho
et al. (2015), efetuando o TD6 em mulheres sedentarias obe-
sas e eutroficas, notaram que o IMC, a idade e o nimero
de subidas no degrau (NSD) explicaram 83% da variancia no
VO,max, com moderada para forte correlacdo do VO, max,
no teste de esforco, com o VO, max, no TD6 (r = 0,86) e com

o NSD (r = 0,80) (p <0,05), onde o grupo de obesas recebeu
valores de NSD, média igual a 152 &+ 22; e, para o ritmo de
subidas, médiaigual a 25 + 1. Apesar de os valores encontra-
dos no nosso estudo serem diferentes, ressalta-se a relacao
existente entre essas variaveis, o que sustenta o aumento
na capacidade cardiorrespiratoria com os resultados no TDé,
conforme demonstrado na tabela 1.

Evidenciou-se um ganho de forca muscular em membros
inferiores, determinado no teste SL, de 8,96 + 2,07 para
11,67 + 3,41 (p <0,001), valores semelhantes a investigacao
de Alves et al. (2004), com diferencas (p <0,001) antes
(8,7 = 1,6) e ap0s a intervencao (14,9 + 1,8). Bento et al.
(2012) descreveram melhorias no teste SL em idosos, apos
um programa de intervencao, com aumento de 13,79 + 2,85
para 14,58 + 2,10 que, apesar de nao significativo (p = 0,89),
expressa uma resposta clinicamente favoravel, principal-
mente para essa populacdo. Baillot et al. (2013) constataram
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resultados proximos, com valores de 13 para 15 (p <0,28) no
teste de SL, em pacientes a espera da cirurgia bariatrica.
Os resultados da presente pesquisa concordam com outros
estudos conduzidos na agua. Treinamento de forca com exer-
cicios de hidroginastica, feito com 52 mulheres (50,4 +
14,15 anos) durante 24 sessdes, efetivou incremento
na forca muscular nos membros superiores e inferiores
(Ambrosini et al., 2010). Os ganhos na forca muscular con-
seguidos com exercicios na agua podem ser atribuidos aos
movimentos rapidos e em velocidade, que aprimoram as
propriedades de resisténcia da agua e se tornam um esti-
mulo para a melhoria da capacidade funcional (Bento et al.,
2012).

Neste estudo, a capacidade funcional melhorou,
considerando-se tanto o aumento do VO,max como o da
forca muscular, justificando o TFA proposto, pelas limitacoes
do excesso de peso corporal. O ganho de forca muscular é
relevante para os obesos, pois, embora tenham maior forca
absoluta, a forca relativa € menor, em funcao da sua massa
corporal. O excesso de gordura corporal, na presenca de
comorbidades como diabetes ou no processo de envelheci-
mento, que provocam perda de massa e de forca muscular,
ou sarcopenia, prejudica a execucao das atividades fisicas
diarias e funcionais, aumentando as limitacbes fisicas
(Tomlinson et al., 2016). Esse processo, quando associado
a obesidade, caracteriza-se como obesidade sarcopénica.
Pessoas com obesidade sarcopénica tém duas a trés vezes
mais probabilidade de apresentar limitagdes fisicas, se
comparadas com individuos eutréficos com a sarcopenia ou
obesos sem sarcopenia (Baumgartner et al., 2004).

Em relacéo ao teste SA, a melhoria significativa da flexi-
bilidade nao foi esperada, tendo em vista que o treinamento
aquatico nao teve especificidade para essa capacidade
neuromotora. Empreenderam-se apenas exercicios de alon-
gamento, ao iniciar as sessdes, como aquecimento e, no
fim das sessoes, para resfriamento. Estudos semelhantes,
apesar de metodologias diferentes para o teste SA, obtive-
ram respostas positivas na flexibilidade em mulheres idosas,
apos intervencdes na agua (Alves et al., 2004; Tsourlou
et al., 2006). Segundo Bento et al. (2012), o ganho de
flexibilidade pode ser explicado pelos efeitos da agua na
amplitude do movimento das articulacoes. Waldburger et al.
(2016) encontraram valores semelhantes entre mulheres
obesas e nao obesas no teste SA, indicando que o excesso
de peso corporal nao afetou negativamente a flexibili-
dade. Por outro lado, apresentaram reducao no equilibrio.
Vaquero-Cristébal et al. (2013) concluiram o oposto, ou seja,
mulheres com menores valores de IMC exibiram melhores
escores nos testes de capacidade funcional, entre eles o
teste de flexibilidade. No presente estudo, além dos bene-
ficios da agua, atribui-se o incremento da flexibilidade
ao treinamento de forga, ja que favorece a flexibilidade,
segundo revisao sistematica de Correia et al. (2014), na qual
foi constatado que o aumento de forca muscular contribui
para maior amplitude de movimento e, consequentemente,
maior flexibilidade.

Intervencdes com exercicios fisicos e habitos alimentares
trazem beneficios para a composicao corporal, a capaci-
dade funcional, a qualidade de vida, a aptidao fisica e para
a reducao dos fatores de risco cardiometabdlicos em obe-
sos morbidos (Danielsen et al., 2013; Crowe et al., 2015;
Miller et al., 2016). Assim, o TFA consiste em um valioso

recurso no tratamento da obesidade. E recomendado na fase
pré-operatoria de cirurgias bariatricas, com o objetivo de
auxiliar na recuperacao pos-operatoria (Stegen et al., 2011;
Pazzianotto-Forti et al., 2013).

Ressaltando-se que composicao corporal, forca muscular,
aptidao cardiorrespiratoria e flexibilidade sao componentes
da aptidao fisica relacionada a satde (ACSM, 2011) e diante
dos resultados do estudo, as atividades aquaticas tornam-se
uma boa modalidade de exercicios, principalmente para os
obesos morbidos. Além de proporcionar-lhes efetividade e
seguranca, apesar das suas restricoes musculoesqueléticas
(Boidin et al., 2015; Greene et al., 2009), trazem benefi-
cios para a dor, para as funcdes fisicas e para a qualidade
de vida, semelhantes aos exercicios fisicos feitos no solo
(Barker et al., 2014). Entretanto, apesar dos aspectos favo-
raveis do TFA para obesos graus Il e Ill identificados neste
estudo, outras investigacdes sao necessarias na busca de
mais evidéncias cientificas em relacdo a sua efetividade. A
metodologia de TFA proposta neste estudo oferece fomento
para outras pesquisas na area, propiciando novas possibili-
dades no tratamento da obesidade graus Il e Ill.

Concluséao

O treinamento fisico aquatico realizado neste estudo foi
efetivo na melhoria da aptidao fisica e da capacidade fun-
cional de mulheres com obesidade graus Il e lll, evidenciada
pelo aumento no desempenho nos testes TD6, SL e SA. A
metodologia proposta pode ser uma estratégia importante
no tratamento nao medicamentoso da obesidade.
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