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RESUMO: Dentre os recursos fisioterapéuticos, destaca-se a Fisioterapia
Aquatica devido a utilizagdo dos recursos fisicos da agua. Assim técnicas
como Hidropilates e Ai Chi entram no repertorio do fisioterapeuta destinado
areabilitagdo. Este estudo tem por objetivo comparar os métodos Hidropilates
e Ai Chi na melhora da flexibilidade de académicas. A amostra consistiu de
12 académicas com idade entre 20 a 23 anos. Foram divididas igualmente em
dois grupos. O tratamento consistiu de 12 atendimentos realizados 2 vezes
por semana com duragdo de 50 minutos. Foi avaliada, pré-tratamento, e pos-
tratamento a flexibilidade através do Banco de Wells. Em comparagdo nas
médias pos-tratamento no grupo Ai Chi, a significancia foi de 0,0216, e no
grupo Hidropilates foi de 0,0139. Ao comparar a flexibilidade dos dois grupos
juntos pré-tratamento: 0,1683 e pos-tratamento: 0,0187. Assim, conclui-se
que as técnicas de Ai Chi e de Hidropilates mostraram-se eficazes ao ganho
da flexibilidade, porém o método Hidropilates foi mais significativo.
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ABSTRACT: Aquatic therapy is highlighted among the physiotherapeutic
resources due to the use of water physical resources. Thus, techniques such
as Hydro Pilates and Ai Chi enter the directory of the physiotherapist who
works with rehabilitation. The aim of this study is to compare the methods
Hydro Pilates and Ai Chi in the improvement of undergraduate students’
flexibility. The sample consisted of 12 undergraduate students aged between
20 to 23 years old. The subjects were equally divided into two groups, and the
treatment consisted of 12 attendances two times a week with the duration of
50 minutes each. The flexibility was assessed before the treatment and after
it through the Bank of Wells. Analyzing the post-treatment results between
the two groups there was a significance of 0.0216 in the Ai Chi group and of
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0.0139 in the Hydro Pilates group. Comparing the flexibility of the two groups
together before treatment: 0.1683 and post-treatment: 0.0187. Hence, it is
concluded that the Ai Chi and Hydro Pilates techniques were effective regard-
ing flexibility gain, although the Hydro Pilates method was more significant.

Keywords: Ai Chi. Hydro Pilates. Flexibility

Introducgao

Afisioterapia aquatica ¢ uma modalidade
que utiliza os efeitos fisicos, fisiologicos e
cinesiologicos devido a imersdo do corpo
em agua aquecida. As propriedades fisicas
da 4gua proporcionam um papel importante
na melhoria da ADM, na reducdo da tensao
muscular e o relaxamento (CANDELORO,
CAROMANO; 2007).

O método Ai Chi foi desenvolvido no
Japao, na década de 90, por Jun Konno. A
técnica ¢ baseada em exercicios subaquaticos
de forma simples, na combinag@o da respi-
ra¢do com movimentos amplos de membros
superiores, tronco ¢ membros inferiores.
Segue os principios do Shiatsu, Watsu e Tai
Chi, que tem o objetivo de manter a flexibi-
lidade, envolvendo a maioria dos musculos,
auxiliando a manuten¢do das articulacdes.
Os movimentos devem ser realizados com
velocidade continua e forca constante durante
toda sua amplitude. O nivel da 4gua deve ser
na altura dos ombros; assim utilizam-se os
efeitos sobre o corpo imerso, como diminui-
¢do de edema nos membros inferiores, au-
mento da viscoelasticidade muscular e alivio
da pressdo nas articulagdes (SACCHELLI,
ACCACIO; RADL, 2007).

O método do Ai Chi proporciona bene-
ficios no metabolismo, no sistema muscu-
loesquelético com ganho de flexibilidade,
melhora da amplitude de movimento (ADM),
relaxamento muscular. Além de promover
o alinhamento corporal e o controle dos
movimentos do tronco e extremidades com
o ganho do equilibrio e estabilidade (SAC-
CHELLI; ACCACIO; RADL, 2007).
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O Hidropilates ¢ uma nova técnica que
incorpora exercicios de Pilates no meio
aquatico. Foi aplicada, nos Estados Unidos,
em 2005, pelo professor de ginastica Ann
Anthony, a qual consiste em movimentos
de alongamento e sem impacto, que neces-
sitam do controle preciso da respiragao e
dos musculos. Tem grande importancia na
correcao postural, na melhora do equilibrio,
flexibilidade e alinhamento corporal (VILLA-
VERDE, 2008).

A flexibilidade ¢ definida como a capa-
cidade dos homens de executar movimentos
com grande amplitude de movimento. De-
pende de fatores como: formas de superficie
articulares, comprimento de elasticidade
dos musculos, tenddes e ligamentos que
envolvem as articulacdes, irritabilidade dos
musculos, condicionamento biomecanico,
idade e fatores psiquicos. Assim, a flexibili-
dade ¢ um componente da aptidao fisica e o
alongamento como exercicio pode manter ou
desenvolver a flexibilidade (ALTER, 1998;
BLOCK, 2008).

Objetivo

Este estudo teve como objetivo avaliar um
programa de hidroterapia baseado em dois
métodos Ai Chi e Hidropilates em relagdo ao
ganho da flexibilidade de académicas.

Materiais e métodos

Estudo do tipo comparativo de carater
quantitativo, realizado com uma amostra
de 12 académicas que apresentavam idade
que compreendia 20 e 23 anos. Inicialmente
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assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido, permitindo a participagdo como
voluntarias no presente estudo. Apds, as mes-
mas foram distribuidas, por meio de sorteio,
em dois grupos, sendo um grupo submetido
ao método de Ai Chi, e o outro grupo ao
método de Hidropilates.

Os atendimentos foram realizados em
grupo de acordo com as técnicas estabeleci-
das, 2 vezes por semana com duragdo de 50
minutos no periodo de 06 semanas, totali-
zando 12 sessoes. As sessdOes cumpriam um
roteiro que consistia em: adaptagdo inicial
na piscina, que compde aquecimento com
caminhadas, corridas, exercicios dindmicos
no local ou com deslocamento por 10 minu-
tos; alongamentos de membros superiores
e inferiores por 10 minutos; aplicacdo do
método em 20 minutos e finalizado com
desaquecimento por 10 minutos, consistindo
numa caminhada leve.

A avaliaco dos sujeitos ocorreu em dois
momentos distintos, antes e apos a inter-
vencdo fisioterapéutica. Para avaliagdo da
flexibilidade, foi utilizada a medida linear
através do teste sentar e alcancgar (Sit and
Reach), comumente utilizado para mensu-
rar a flexibilidade da coluna lombar e dos
musculos isquiotibiais, cujos resultados sdo
expressos em uma escala de distincia através
do banco de Wells.

Para analise estatistica, foi utilizado o
teste ndo paramétrico Wilcoxon para ava-
liacdo intragrupo, e o teste Mann-Whitney
na avaliacdo intergrupos, com p<0,05. Os
dados foram tabulados e analisados através
do programa BioEstat 5.0.

Este estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa da URI — Campus de Ere-
chim registrado sob o numero 085/TCH/10.

Resultados e discussao

Inicialmente, serdo apresentados os resul-
tados através dos valores individuais antes e
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apos o periodo de tratamento de fisioterapia
aquatica e, ap0s, as comparagdes entre os dois
grupos. Na figura 1, esta a representagdo da
flexibilidade do grupo de académicas que foi
submetido ao programa Ai Chi. Observa-se
que cinco participantes apresentaram melho-
ra da flexibilidade, sendo que apenas uma
manteve a mesma graduacao constatada na
avaliagdo inicial.

Figura 1 - Flexibilidade inicial e final do grupo submetido
ao método Ai Chi. O eixo das ordenadas corresponde as
participantes e o eixo das abscissas corresponde a gradua-
¢do da flexibilidade em centimetros. Fonte: (autores, 2011).
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Ja a figura 2, representa a flexibilidade
do grupo Hidropilates. Observa-se que todas
as participantes apresentaram melhora na
flexibilidade.

Figura 2 - Flexibilidade inicial e final do grupo submetido
ao método de Hidropilates. O eixo das ordenadas corres-
ponde as participantes e o eixo das abscissas corresponde a
graduacdo da flexibilidade em centimetros. Fonte: (autores,
2011).
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Natabela 1, ha a representagao da flexibi-
lidade dos dois grupos. Pode-se observar que
o ganho da flexibilidade foi mais significativo
no grupo do Hidropilates do que o Ai Chi.
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Tabela 1 - Média, desvio padrao e significancia inter e intragrupos da flexibilidade dos participantes
antes e ap6s o periodo de intervengdo do programa de Fisioterapia aquatica.

Flexibilidade
Pré-Periodo Poés-Periodo Significancia
Grupos 1 4
Média (DP) Média (DP) Intragrupos
Grupo Ai Chi 29 (£3,36) 30 (£3,01) 0,0216*
Grupo Hidropilates 31,25 (£7,58) 35,92 (+£6,37) 0,0139*
Significancia Intergrupos 0,1683 0,0187*

*, Significancia Estatistica, com p<0,05.

Os resultados do estudo assemelham-se
aos encontrados por Candeloro; Caromano
(2007), ao avaliarem o efeito de um programa
de hidroterapia na flexibilidade e na forca
muscular de mulheres idosas sedentéarias.
Utilizando os testes de envergadura e flexao
anterior do tronco antes e depois do progra-
ma que constou de 28 sessoes de uma hora,
durante 14 semanas consecutivas, obteve-se
diminuigdo estatisticamente significativa na
flexdo anterior de tronco de -15,4%, o que
denotou uma diminui¢cdo média de 19,3 cm
(£22,4) da distancia do processo estiloide
da ulna ao maléolo lateral. Dessa forma, foi
possivel ter uma melhora de 4,2% no teste de
envergadura, o que significou um aumento
médio na distdncia dedo-dedo de 4,7cm
(£4,5). Ao comparar o estudo supracitado
com a presente pesquisa, pode-se supor que a
pratica de exercicios aquaticos proporciona o
aumento da flexibilidade tanto de individuos
idosos como em jovens.

Encontram-se trabalhos que mostram a
aplicabilidade do método Ai Chi com outras
finalidades, com bons resultados, como no es-
tudo de Toni et al. (2005), que objetivou a
verificagdo da eficacia do Ai Chi na reducao
das queixa algicas em decorréncia do estres-
se. O estudo foi composto por 10 sessodes e
a amostra foi de 4 professores do curso de
Fisioterapia. Foi utilizado um questionario
e o Teste de Estresse no inicio, durante e ao
final do estudo. O Ai Chi mostrou-se uma
técnica eficaz, promoveu uma diminuigao
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das repercussdes musculo esqueléticas, as-
sim como do nivel do estresse. Outro estudo
teve como objetivo demonstrar os efeitos
do método Ai Chi em pacientes portadores
da sindrome da fibriomialgica. A amostra
foi de 9 pessoas, sendo 4 do grupo experi-
mental e 5 do grupo controle. As pacientes
foram avaliadas através do Questionario de
Impacto da Fibriomialgia (QIF) e da Escala
de Intensidade e Indice de Dor nos Pontos
Sensiveis. Foram realizadoas duas avalia-
¢des pré-tratamento e pds-tratamento. As
pacientes foram submetidas a dez sessodes
do método com duragdo de 40 minutos. Foi
possivel obter melhora na intensidade da dor,
de acordo com a escala de dor nos pontos
sensiveis. Porém em relacdo a qualidade
de vida ndo houve alteragoes (SANTANA;
ALMEIDA; BRANDAO, 2010).

Um estudo utilizou o método Ai Chi
como uma modalidade alternativa no trata-
mento de pacientes portadores de doencas
neuromusculares. A amostra foi composta de
trés pacientes portadores de atrofia muscular
espinhal, que ja eram tratados com fisio-
terapia no solo e hidroterapia uma vez por
semana. Estes foram submetidos ao método
Ai Chi por 20 minutos como complemento
final da sessdo de hidroterapia durante um
ano. Os pesquisadores afirmam que o método
proporcionou melhora nos indices de Barthel,
principalmente nos itens vestuario e higiene,
¢ obteve-se um grande grau de relaxamento
e prazer (CUNHA et. al., 2000).
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Cunha et al. (2010) realizou um estudo
com o objetivo de avaliar a técnica de rela-
xamento aquatico Ai Chi em um grupo de
idosos, em relagdo ao equilibrio, qualidade
de vida e funcionalidade. A amostra foi
composta de 20 idosos de ambos 0s sexos;
foram avaliados, antes e apds tratamento, as
escalas de Medida de Independéncia Funcio-
nal, Escala de Berg e SF36. O método teve
duracdo de 12 semanas, com sessoes de 45
minutos, duas vezes por semana. Foi possivel
obter melhora significativa em relagdo ao
equilibrio. Em relagdo as medidas de inde-
pendéncia funcional e qualidade de vida, ndo
houve resultado com relevancia.

Em relacdo ao assunto em questao,
Konno; Sova (1996 apud SACCHELLI;
ACCACIO; RADL, 2007) referem que, nas
alteragdes reumatologicas, os movimentos
devem ser aplicados em menor amplitude,
¢ gradualmente aumentar para o ganho de
amplitude. Para Figueiredo (2001), a flexi-
bilidade é aumentada, pois os musculos sdo
potentes geradores e condutores de dor, e
como no Ai Chi ha a concentragdo o foco da
respiracdo e o fluxo dos movimentos, isso
promove o relaxamento da musculatura e
consequente alivio da dor.

As propriedades e leis fisicas da agua
beneficiam os exercicios no meio aquatico,
principalmente pela gravidade ndo repercutir
sobre o corpo, onde a mesma reduz; a flutua-
bilidade diminui as tensoes articulares, ha a
liberagdo do trabalho da musculatura tonica/
postural e a pressao hidrostatica estimula os
mecanismos respiratorios. Assim, os efeitos
do Hidropilates consistem no relaxamento da
musculatura, maior controle muscular, me-
lhora da respiragdo e correcdo postural. Além
de reduzir a dor e os espasmos musculares,
tem a capacidade de prevenir lesdes, ganhar
fortalecimento, amplitude de movimento,
flexibilidade, tonus muscular, estimular o
sistema circulatorio e promover o bem estar
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psicologico, a auto-estima e a consciéncia
corporal, entre outros beneficios (VILLA-
VERDE, 2010).

Como o Hidropilates levou as técnicas
do Pilates para dentro d’agua, ha o trabalho
intenso de forga, respiragdo, alinhamento e
consciéncia corporal. A dgua introduz maior
instabilidade aos exercicios, o que implica
em concentracdo da forca do PowerHouse
(centro da for¢a do corpo: musculatura de
adutores, perineo, abdominal e musculos
eretores da coluna). O que propoe outra forma
de trabalho muscular de forga, resisténcia,
flexibilidade e controle postural intenso e
efetivo, mas em um ambiante de trabalho
totalmente diferente. Assim, se prioriza o
trabalho consciente, a autocorrecao portural,
a concentragdo e a respiracao (SWISZCZ,
2008).

Como também relata Brooks (2010), os
exercicios em agua melhoram o condicio-
namento em geral, pois ¢ uma excelente
maneira de exercitar o sistema cardiovascular
melhorando a flexibilidade e a forca muscu-
lar. Os exercicios de Hidropilates incluem
movimentos de fortalecimento e elasticidade
que contribuem para fortalecer o tronco,
melhorar a forca muscular, corrigir a postura
e aliviar o stress. A dgua permite realizar os
movimentos de maneira suave que vao desde
o abdomen, quadril, gluteo, e assim, fluem
até as extremidades. Neste intuito, pode-se
sugerir que o trabalho coordenado de forca e
flexibilidade, ¢ o fator que levou a um melhor
ganho de flexibilidade do grupo Hidropilates
em comparagdo com o grupo Ai chi.

Consideracgoes finais

Baseados nos resultados obtidos nesta
pesquisa, pode-se concluir que a pratica dos
métodos Ai Chi e Hidropilates promoveu o
aumento significativo da flexibilidade, com
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uma maior expressdo do segundo métodoem  outros objetivos que ambos se propdem e que
questdo. Assim, sugere-se que estes métodos constituem importantes recursos utilizados
possam ser considerados como técnicas apro-  pelo fisioterapeuta.

priadas para o ganho de flexibilidade, além de
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