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DA HIDROGINASTICA

por Tiago Barbosa
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‘rrmo Hidroginastica apesar de ser
0 mais usual e consensual nao é o
tnico que é utilizado para denominar
esta actividade aquatica em franca
expansao e desenvolvimento. Nao
poucas vezes, ouve-se chamar a esta
actividade “ginastica aquatica” ou
“aquaerobica”, entre outras designa-
coes.
Este Gltimo termo, “aquaerdbica”, reme-
te-nos para um dos problemas cruciais
na instrugao de aulas de Hidroginastica.
Com base neste termo poderiamos ser
levados a considerar que esta actividade
mais nao seria do que a realizagio de

‘aulas de Ginastica Aerdbica e das suas

vagantes (step, localizada, etc.) no meio
ATl

Todavia, o0 meio aquatico rege-se por leis
fisicas que nem sempre sao iguais as do
meio terrestre. Dai que uma aula de
Hidroginastica nao possa ser a simples
transferéncia de uma aula de Ginastica
Aerébica para o meio aquatico, apesar
das fortes semelhancas entre as duas
actividades.

Assim sendo, é objectivo deste trabalho
apresentar os pressupostos biomeca-
nicos que qualquer professor/instrutor de
Hidroginastica devera ter presentes sem-
pre que planear e realizar uma sessao
desta actividade aquatica.

2, Tensao superficial

A tensao superficial é a atraccao exercida
entre as moléculas de dgua a superficie.
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FUNDAMENTOS BIOMECANICOS

£ esta tensdo que cria uma pelicula so-
bre a agua, constituindo o limite entre o
meio aéreo e 0 meio liquido.

Dadas as diferencas de densidade entre
os dois meios (o ar tem uma densidade
de aproximadamente 0,0012 g.cm~e a
agua doce de 0,998 g.cm™), a resistén-
cia a um movimento no meio liguido &
superior ao observado no meio aéreo.
Logo, os movimentos realizados no
interface ar-agua serao de evitar. Deve-
-se optar por realizar os movimentos ou
completamente fora de dgua ou com-
pletamente dentro de agua. A unica ex-
cepgao serao os movimentos rotacionais
do ombro no plano sagital, similares aos
realizados na Natagao Pura Desportiva.
£ que com a saida do membros superio-
res da agua, ocorrera um aumento sig
nificativo do momento de forca, que
criara um movimento do tipo bal/stico
dificil de controlar, podendo aumentar
as probabilidades de surgimento de uma
lesao. Especialmente em caso de repeti-
goes incessantes deste tipo de execucoes,
como sera a tendinite da coifa dos
rotadores.

3. Pressao e impulsao
hidrostatica

Sempre que um corpo se encontra mer-
gulhado num liquido, fica sujeito a ac-
cao da Pressao Hidrostatica, que se
exerce perpendicularmente ao longo de
todas as superficies imersas. Sequndo o



Teorema Fundamental da Hidrostatica,
estas forgas sao mais intensas nos pon-
tos do corpo que se encontram a uma
maior profundidade. A existéncia desta
pressao revela vantagens para a pratica
de actividades aquéaticas em geral e da
Hidroginastica em particular. A profun-
didades relativamente baixas, sensivel-
mente de 1 metro, a pressao exercida
sobre o corpo imerso é da ordem de 0,1
atm ou de 10.000 Pa. Ora, acredita-se
que uma pressao com estes valores tem
efeitos positivos na reducéo de edemas
ou no tratamento de problemas circula-
térios (Duarte, 2001).
Dado que a Forga de Impulsao Hidros-
tatica tem um sentido oposto a Forga da
Gravidade, verifica-se uma diminuicao da

@

forca de reaccdo ao solo a que se en-
contra sujeito o aluno (Harrison et al.,
1992; Nakazawa et al., 1993; Yamamoto
1995; Yano et al., 1995). Isto sig-
a nificard uma clara vantagem na pratica
de Hidroginastica por parte de sujeitos
obesos, para guem a locomogao no meio
terrestre seja dificultada ou, para indivi-
duos que se encontrem em processo de
recuperacao de determinadas lesdes
como por exemplo as ortopédicas (Bar-
 bosa e Magalhaes, no prelo).

odavia, caso o aluno se encontre a uma
fundidade superior a desejavel para
a estatura, observa-se um aumento
ficuldade em manter uma correcta
, causando uma curva lordética
, um mau alinhamento cor-
, 1991). Obviamente, nessas
uma maior dificuldade

etal.,

essa mesma Forga de
pode ter como fungdo
de um movimento,
. Por exemplo,
o do membro
cao do cotovelo, a
assiste 0 movi-

muscular que est4 a ser desenvolvida, se
do tipo concéntrico ou do tipo excéntri-
co (Vilas-Boas, 1997). A titulo ilustrativo,
ao efectuar-se uma flexdo do membro
superior pelo cotovelo, executa-se uma

" contracgao do tipo concéntrica no

bicipite braquial. Todavia, caso esse mo-
vimento seja realizado com o auxilio de
um haltere flutuante, a contracgao pas-
sa a ser do tipo excéntrico dado que a
flexdo decorre da Forca de Impulsao que
assiste o movimento, tendo o bicipite
braquial a funcao de controlar essa
acgao.

No meio aquatico, o equilibrio do sujei-
to depende da inter-relagao entre a For-

¢a de Impulsdo Hidrostatica e a Forga da
Gravidade (Abrantes, 1979; Vilas-Boas,
1984). Ou seja, o equilibrio decorrente
da localizagdo do ponto de aplicagao
destas forgas (o centro de gravidade e o
centro de impulsdo) no corpo. Distin-
guem-se trés tipos de equilibrios: o
estdvel, o instavel e o indiferente. O equi-
librio estavel ocorre quando existe um
alinhamento entre o centro de gravida-
de (CG) e o centro de impulsao (Cl), mas
sem que os dois centros coincidam na
sua localizacao. O equilibrio instavel
ocorre quando nao existe um alinhamen-
toentre 0 CG e o Cl, 0 que promove uma
rotagao do corpo até ser atingido o equi-
librio estavel, por meio de redugao do
braco da forga até este ser nulo (Vilas-
-Boas, 1994; Chollet, 1990). Finalmen-
te, o equilibrio indiferente verifica-se
sempre que o CG e o Cl coincidem. Con-
tudo, este fenémeno nunca ocorre no
Ser Humano devido a heterogeneidade
do seu corpo (Vilas-Boas, 1984).

O ideal para uma maior eficiéncia na
execucao dos exercicios e na prevencao
de lesdes é que o aluno se mantenha
constantemente em equilibrio estavel.
Para tal, caso ele esteja a realizar a aula

numa piscina de dgua rasa, a superficie
da agua deve estar sensivelmente ao ni-
vel das axilas (Barbosa e Queir6s, 2000);
evitando assim o aumento da forga de
reaccao ao solo caso a profundidade seja
inferior & sugerida ou, a ocorréncia de
uma curvatura lordética se ele se encon-
trar a uma profundidade superior. Desta
forma, a sua postura deve caracterizar-
-se por as orelhas se encontrarem na pro-
jecgao vertical dos ombros, os ombros
na projeccao vertical da anca, a anca na
projecgao vertical dos calcanhares, a cai-
xa torécica elevada, os musculos da zona
abdominal contraidos e a musculatura
da cintura escapular relaxada.

asty g gt

A viscosidade refere-se a tendéncia para

as moléculas de 4gua aderirem umas as
outras (coesdo) assim como aos COrpos
que se encontram imersos nesse meio
(adesao).

Uma caracteristica interessante € que a
viscosidade tende a aumentar com a di-
minuicao da temperatura. Assim, a vis-
cosidade sera superior a temperaturas
relativamente mais baixas. E esta carac-
teristica, a da viscosidade, que promove
os valores significativamente superiores
de resisténcia ao movimento no meio
aquatico quando em comparagao com
o meio terrestre. Ou seja, esta tendéncia
para as moléculas de 4gua aderirem aos
corpos, bem como a aproximar-se entre
si, tende a aumentar a densidade do
meio e, consequentemente, a energia ne-
cessaria para efectuar um determinado
trabalho mecanico.

Em virtude da densidade da agua ser
superior a do ar, é possivel trabalhar num
sO movimento grupos musculares opos-
tos, com igual dindmica das cargas (Bar-
bosa e Queirds, 2000). Ou seja, ao
contrario do meio terrestre é possivel
num tnico exercicio trabalhar grupos
musculares com papéis distintos como
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sejam os agonistas e os antagonistas.
A titulo ilustrativo, ao realizar a flexao
do membrao inferior ao nivel da articula-
gao do joelho esta-se a trabalhar quer o

quadricipede crural, quer os isquitibiais.
J& no meio terrestre seria necessario a
realizacao de um exercicio tendo em vis-
desenvolvimento do quadricipede
al e um outro com intuito de traba-
isquitibiais.
e um factor que influencia a
e da Forca de Arrasto Hidro-
‘do sujeito é a drea de seccdo

1a direccao do deslocamento
t, 1975; Clarys, 1979). Ou
| area aumente, aumenta-

da Forca de Arrasto
aso ela diminua, a For-
irodindmico também di-
diminui-se a intensi-
Assim sendo, por
entos laterais, a
al na direccao do
r do que no

Sanders, 1997; 1999; Barbosa e Queiros,
2000). Ao manter-se as maos fechadas,

a area seré relativamente baixa. Por ou-
tro lado, tendo os dedos estendidos e
juntos, a area aumentara. Finalmente,
com a mao em forma de concha, os de-
dos relaxados e ligeiramente afastados
a area serd substancialmente maior e,
portanto, aumentando significativamen-
te a forca de arrasto.

6. L - do g?pgiﬁﬁeﬁtei ,
e Rlewton A LR =

A primeira Lei de Newton, também co-
nhecida como Lei da Inércia, refere que
um corpo tende a permanecer num es-
tado de movimento rectilineo e unifor-
me ou de repouso, a nao ser que lhe
seja aplicada uma forga externa. Com
efeito, é necessaria energia adicional
para alterar o estado de repouso ou de
movimento de um corpo. O mesmo se
passa ao procurar mudar de direccao
ou parar. Logo, alterando esse mesmo
estado, pode-se variar a intensidade de
exercitagao. Isto é, promovendo altera-

coes da direcao efou do sentido do
deslocamento tender-se-a a aumentar
a intensidade de exercitacao. Da mes-
ma forma, estimular constantes mudan-
cas no tipo de exercicio a realizar
também promove aumentos da inten-
sidade de exercitagao.

A segunda Lei de Newton, conhecida
como a Lei da Aceleracao, sugere que a
forca exercida & proporcional a acelera-
30 e 4 massa que constitui 0 corpo.
Assim sendo, aumentando a aceleracao
do movimento, aumenta-se a forca
exercida e, portanto, a intensidade de
exercitacao. De sublinhar que realizar o
movimento com uma maior aceleragao
nao implica que seja executado encur-
tando o curso do movimento, o qual
poderé ter repercussoes negativas a lon-
go prazo.

Finalmente, a terceira Lei de Newton &
conhecida como o Par Accao-Reaccao.
O pressuposto desta lei é que a cada
acgao surge uma reacgao de igual direc-
cao, igual intensidade mas, de sentido
oposto. Por exemplo, ao empurrar o fun-
do da piscina com os pés, a reacgao sera
o corpo elevar-se na agua. Durante a re-
alizagdo de movimentos na Hidrogi-
nastica, os membros superiores tém
coma principal fungdo manter o equili-
brio e ajudar a realizacdo do mesmo (Bar-
bosa e Queirds, 2000). Por exemplo, ao
saltar para a frente, as maos irao empur-
rar a agua da frente para tras. Desta for-
ma, a accao destes membros assiste a
realizagdo do movimento. No entanto,
é possivel aumentar a intensidade de
exercitacao fazendo com que os mem-
bros superiores em vez de assistirem,
resistam ao movimento. Assim no exem-
plo apresentado, as maos em vez de se
dirigirem para tras, ir-se-ao deslocar para
a frente, enquanto o aluno salta nesse

mesmo sentido.
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Uma alavanca é uma maquina simples
constituida por um ponta de apoio (o
fulcro), uma ou varias forcas e uma ou
varias resisténcias (Winter, 1990; Hall,
1991; Adrian e Cooper, 1995).

No corpo humano, também, existem ala-
vancas. Os fulcros serao os centros arti-
culares, a resisténcia é realizada pela
Forga da Gravidade e a Forca Muscular é
a forca geradora do movimento. A dis-
tancia desde o fulcro ao ponto de apli-

cacao da forga, ou seja, ao local de
insercdo do musculo é conhecido como
braco da alavanca.
E possivel variar a intensidade de exerci-
tagao, alterando o brago da alavanca
(Lindle et al. 1995; Sova, 1993; Barbosa
‘e Queirés, 2000). Quanto maior for o bra-

o da alavanca, maior sera a intensidade
de exercitacdo. Assim, por exemplo, ao
trabalhar-se com os membros superiores
extensdo, o brago dessa alavanca serd

ores, com o membro inferior
n um angulo relativo de apro-
90° ao nivel do joelho, a

ica e Natacao.
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