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IDEIAS PRINCIPAIS ’ INTRODUGAO

¢ A hidroginéstica traz varios
beneficios ao ser humano, tanto
a nivel fisico, mental como
emocional.

e O trabalho da forga na
hidroginéstica deve ter destaque
no planeamento das sessoes
pelos efeitos que tem na salde e
bem-estar do praticante.

e Para que se consigam alcangar
estes ganhos através do trabalho
da forga, € fundamental fazé-lo
de forma segura e eficaz
consciente da populagéo que
esta diante de nos.

As aulas de hidroginastica tornaram-se uma préatica de exercicio
comum que oferece uma série de beneficios para a saude,
especialmente para pessoas com limitagbes fisicas ou que
procuram um treino de baixo impacto. No entanto, a importancia do
trabalho da forga nestas aulas € muitas vezes subestimada.

Para conseguirmos atingir bons resultados ao nivel do trabalho de
forca & essencial conhecer e aplicar os principios € métodos de
treino. O numero de séries a utilizar na prescri¢cdo do exercicio, 0
tempo de execugao ou o nimero de repeticoes, 0 aumento gradual
da carga, o planeamento da aula e a utilizagdo consecutiva de
métodos variados, sdo componentes essenciais da prescricdo do
treino que ndo podemos deixar ao acaso para o desenvolvimento
de todas as capacidades condicionais e coordenativas dos nossos
alunos, especialmente da forca.

BENEFICIOS DO TRABALHO DA FORGA NA HIDROGINASTICA

1. Melhora a forga e a resisténcia muscular: na hidroginastica, durante os exercicios de forca, a
resisténcia da agua gera um estimulo eficaz para o desenvolvimento muscular, aumentando
progressivamente a forca e a resisténcia (Barbosa et al., 2022).

2. Reforga a saude dssea: o trabalho da forga contra a resisténcia da agua ajuda a melhorar a densidade
mineral 6ssea, prevenindo a osteoporose e outras doengas 6sseas (Carvalho et al., 2021).

3. Reduz o risco de lesdes: a forga de flutuagao alivia a carga mecanica do peso corporal, tornando o trabalho
de forga na hidroginastica especialmente seguro para pessoas com condi¢des pré-existentes ou a recuperar de
lesdes (Cunha et al., 2020).

4. Melhora o equilibrio e a coordenagao: na hidroginastica os exercicios de forga que trabalham o core

e a propriocepgdo ajudam a melhorar o equilibrio e a coordenagéo, reduzindo o risco de quedas
(Fernandes et al., 2021).

5. Contribui para o bem-estar mental: o exercicio fisico, incluindo o trabalho de for¢a na hidroginéstica,
liberta endorfinas e outros neurotransmissores que melhoram o humor e combatem o stress (Martins
etal., 2022).

INTEGRAGAO DO TRABALHO DA FORGA NAS AULAS DE HIDROGINASTICA

Para maximizar os beneficios do trabalho da for¢a na hidroginastica, € essencial integra-lo de forma segura
e eficaz:
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Avaliacao inicial: € importante que um profissional habilitado avalie a condigdo fisica e as
necessidades de cada participante antes de iniciar o trabalho de forca.

Progressao gradual: comegar com exercicios de baixa intensidade e aumentar gradualmente a
resisténcia, 0 nimero de repeticoes e as séries a medida que a forga € adquirida.

Variedade de exercicios: ¢é
importante utilizar uma diversidade de
exercicios para trabalhar todos os
grupos musculares do corpo.
Técnica adequada: deve ser dada
atencdo a execucdo correta para
evitar lesdes e maximizar 0s
resultados.

Equipamento adequado: podem ser
utilizados varios acessorios, como
pesos de dgua, bandas de resisténcia
ou pranchas de flutuagdo, para
aumentar a intensidade do trabalho
de forca.

Com as diferentes propostas metodoldgicas nos trabalhos apresentados, € importante que, em vez de séries
e repeticdes, nos centremos na via metabolica a desenvolver, utilizando como parametros essenciais o
tempo de execugéo e a velocidade maxima (Tabela 1).

Tabela 1. Intervengdes e resultados.

Estudo Populacao Intervengao Re§ult_ado Medigao Efeito Significancia
principal
Hidroginastica com Aumento da 10% de aumento
g forca Teste de 1 numa 1RM para
Barbosa . _  trabalho de forga 3 L
Adultos maiores (n = muscular nos  repeticdo membros
etal. vezes por semana o . 0 p < 0,001
100) membros maxima superiores, 12%
(2022) durante 12 .
superiorese  (1RM) para membros
semanas s L
inferiores inferiores
. Treino de forca em 8% de aumento
Lopez- o 2 Aumento da
bt . _  piscina vs. ginasio Teste de no grupo de
Seijas et Homens jovens (n = forga . o2 0
3 vezes por Supino em piscina vs. 6% p <0,05
al. 30) muscular no
semana durante 8 . banco no grupo de
(2021) trem superior Y
semanas ginasio
Hidroginastica com Aumento da
Silva et trabalho de forga 2 15% de aumento
Mulheres com forca Teste de
al. sarcopenia (n = 60) VEZES pOrsemana ) scularno  Agachamento o 3P0 de p<0,01
(2020) P durante 24 uiar g hidroginstica
semanas trem inferior

Para além disso, a hidroginastica destaca-se como uma atividade fisica completa e de baixo impacto,
oferecendo varios beneficios para a saude fisica e mental. No entanto, para otimizar os seus resultados e
garantir a seguranga dos praticantes, existem trés aspetos fundamentais que assumem uma importéncia
crucial: consciéncia postural, técnica adequada e aceleragdo maxima.
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Consciéncia postural

» Alinhamento ideal da coluna vertebral: a postura - g
direita e neutra durante o exercicio é essencial para S=zEs == o
evitar desvios posturais e dor cronica. A coluna ==="= o T 1+
vertebral deve estar alinhada, sem acentuacao da
lordose ou cifose e os ombros devem estar relaxados
e estaveis (Kendall, 2017).

« Ativacao do core: o fortalecimento dos musculos do
core, como o0s abdominais e a regiéo lombar, contribui
para a estabilizacdo da coluna e a protegdo das
articulagdes, especialmente durante os exercicios de maior impacto (McGill, 2015).

» Consciéncia corporal: 0 desenvolvimento da consciéncia corporal permite ao praticante identificar e
corrigir desvios posturais durante a execugao do exercicio, maximizando a eficacia e minimizando o
risco de lesdes (Sahrmann, 2017).

Técnica adequada

* Movimentos controlados: a execugdo precisa e
controlada dos movimentos € fundamental para evitar
compensagdes musculares e garantir o trabalho dos grupos
musculares especificos (Kisner & Colby, 2017).

* Respiragao correta: a respiragcdo sincronizada com 0s
movimentos contribui para a oxigenagdo muscular,
= otimizando o desempenho e prevenindo a fadiga (Kraemer &
Fleck, 2017).

Aceleragdo maxima

» Exploracao da resisténcia da agua: a aceleracdo maxima nos movimentos permite a exploragao
maxima da resisténcia da agua, intensificando o trabalho muscular e aumentando o gasto caldrico
(Costill et al., 2017).

 Poténcia e forca muscular: a aceleragdo maxima contribui para o desenvolvimento da forga e poténcia
muscular, proporcionando beneficios como o aumento da massa muscular € a melhoria do
desempenho nas atividades diarias (Bompa, 2017).

 Intensidade personalizada: a aplicacdo da aceleragdo maxima deve ser individualizada, tendo em
conta o nivel de aptidao fisica e as necessidades de cada participante (American College of Sports
Medicine, 2018).

Um exemplo de classe esta resumido na tabela 2, levando em consideragéo os aspectos detalhados acima.
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Tabela 2. Exemplo de uma aula que contempla os principios e métodos de treino.

Aquecimento  EXercicios multiarticulares (correr, saltar, esquiar, chutar,
girar, cavalo) 135 bpm - 30" cada exercicio - 2 séries

Py
8'- 4 exercicios de base (chuto/salto
tesoura/peito/costas) - 2" exercicios de intensidade
progressiva cada 30"
5’- treino continuo (132bpm). Técnica
Parte principal = 5™~ 5 séries de trabalho com intervalos (30"int. 30" rec.) = Consciéncia postural
35° alternando grupo muscular e corrida estacionaria. Aceleracdo maxima

9~ exercicios de deslocamento contra resisténcia.
12'- 4 exercicios para Ml (3 séries)
(quadricipites/isquiotibiais/abdutor/adutor) — 45 para
cada grupo muscular (recuperacao ativa 1" depois de
realizar os 4).

Alongamentos  Alongar os principais grupos musculares.

CONCLUSAO

Ao integrar a consciéncia postural, a técnica adequada e a acelera¢do maxima na prescrigédo dos exercicios
de hidroginastica, a experiéncia dos participantes € otimizada, maximizando os resultados e garantindo uma
pratica segura e eficaz.

O trabalho de forca € um componente essencial das aulas de hidroginastica que oferece uma variedade de
beneficios para a saude fisica € mental. Ao integra-lo de forma segura e eficaz, as aulas de hidroginastica
tornam-se uma ferramenta poderosa para melhorar a qualidade de vida das pessoas.
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