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O envelhecimento da populacédo esta crescendo cada vez mais devido a maior expectativa de
vida e melhores condi¢des de satide. Com o avanc¢o da idade h&d uma diminuigdo 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 0s exercicios
em piscina funda. Estes exercicios ndo apresentam impacto nos membros inferiores pois nao
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. Com isso, o objetivo do presente estudo foi avaliar 0s
efeitos de uma intervencdo de quatro semanas de exercicios em piscina funda, no equilibrio
estatico de homens idosos.

A intervencéo foi realizada com 34 idosos (65,2 + 3,8 idade) durante quatro semanas, duas
vezes por semana, em dias ndo consecutivos. Foram realizados exercicios de familiarizagao
com 0 meio aquatico e com a técnica da corrida em piscina funda. Executados da seguinte
forma: exercicio de aquecimento; flutuagdo em decubito dorsal, lateral e ventral; alternando as
posicdes de decubito; deslocamentos pela piscina usando apenas 0s membros superiores;
exercicios para aperfeicoar a técnica de corrida aquatica; alongamento; todos em uma
intensidade muito leve (9 — Escala de Borg 6-20). O equilibrio foi avaliado antes e depois da
intervencdo através de um acelerémetro triaxial acoplado a cintura do sujeito através de uma
cinta de neoprene. As situagOes 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 posigao
deveria ser mantida por 20 segundos. Foi realizado um teste t pareado (a.= 0,05) para a
analise de pré e pds-intervencao.

Apbs a intervencdo foi observada uma melhora do equilibrio em todas as situacdes avaliadas.
Para a posi¢do bi-podal foi observada uma reducéo dos valores do pré para o pds intervencao
de 65% com os olhos vendados e uma reducédo de 67% sem venda nos olhos. Para a posicao
uni-podal, observou-se uma reducéo dos valores de 47% com os olhos vendados e uma
reducdo de 48% sem venda nos olhos. Os resultados encontrados demonstram que exercicios
em piscina funda, que apresentam uma grande instabilidade postural, podem melhorar o
equilibrio estatico de idosos apds quatro semanas de intervencdo. Esse comportamento pode
refletir positivamente em uma melhora do controle postural, evitando possiveis quedas e
dependéncia funcional.



