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Introducao
O envelhecimento da populacao esta crescendo cada

vez mais devido a maior expectativa de vida e
melhores condicoes de saude. Com o avanco da idade
ha uma diminuicao do equilibrio, tornando os idosos
mais propensos ao risco de quedas e lesdes. Os
exercicios fisicos tém sido indicados para atenuar esses
efeitos do envelhecimento, dentre eles, destaca-se os
exercicios em piscina funda. Estes exercicios nao
apresentam impacto nos membros inferiores pois hao
tem contato dos pés com o fundo da piscina, essa
caracteristica também faz com que os exercicios sejam
mais instaveis necessitando de um maior controle
postural, podendo gerar estimulos para a melhora do
equilibrio.
Objetivo

O objetivo do presente estudo foi avaliar os efeitos de
uma intervencao de quatro semanas de exercicios em
piscina funda, no equilibrio estatico de homens idosos.

Métodos
v’ 34 homens idosos (65,2 + 3,8 anos)

v’ Intervencao:

v’ Flutuacdo em decubito dorsal,

ateral e ventral.

v Deslocamento pela piscina

v’ Exercicios para a aprendizagem
da corrida aquatica

O equilibrio foi avaliado antes e depois da intervencao
atraves de um acelerobmetro triaxial acoplado a cintura
do sujeito através de uma cinta de neoprene. As
situacoes avaliadas foram: apoio uni-podal sem venda
nos olhos e com venda nos olhos, e apoio bi-podal sem
venda nos olhos e com venda nos olhos. Cada posicao
deveria ser mantida por 20 segundos.

Apoio: BIC, CNPqg, FAPERGS, CAPES
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Analise Estatistica
Foi realizado um teste t pareado (a = 0,05) para a analise

de pré e pos-intervencao.

Resultados
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Figura 1. Valores RMS na posicao bi-podal sem venda nos olhos (BI-S) e com
vendas nos olhos (BI-C), e na posicao unipodal sem venda nos olhos (UN-S) e
com venda nos olhos (UN-C). Letras diferentes representam diferencas
significativas entre os valores pré e pos-intervencao (p <0,05).

Na figura 1 pode-se observar uma diminuicao nos valores
de RMS em todas as posicoes avaliadas apos a

intervencao, representando assim uma melhora
significativa no equilibrio.
Conclusao

Os resultados encontrados demonstram que exercicios
em piscina funda, que apresentam uma grande
instabilidade postural, podem melhorar o equilibrio
estatico de idosos apos quatro semanas de intervencao.

melhora do controle postural.
dependéncia funcional.
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