Hidroterapia

Diversos exercicios tém sido executados no meio aquatico com intuito
de promocao da salde, como uma forma alternativa de exercicio aerébico
ou neuromuscular para diferentes populagées.

Atualmente, o condicionamento na agua integra o treinamento de L
variados esportes. Pesquisas relatam que trés semanas de inatividade COHE'?
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semanas de repouso pode levar a uma diminuicdo de até 14% para 16%
em maximo do consumo de O2.

Como um meio alternativo, muitos atletas tém encontrado em
programas de reabilitacdo na agua uma forma de manter a forca muscular
e a resisténcia cardiovascular durante a sua recuperacdo das lesGes. As
alteracdes fisioldgicas do corpo dentro da dgua colocam o coracdo em uma
modalidade de treinamento, favorecendo o condicionamento mesmo antes
de o atleta comecar a exercitar-se.

Além dos atletas, outros grupos podem se beneficiar com exercicios
dentro da agua, como os sedentarios e pacientes de terceira idade, que
apresentam melhora da qualidade de vida, nas condi¢cdes de salde, sem
riscos de lesGes por sobrecarga na articulagcdes. Os hipertensos também
podem ter beneficios ja que a atividade fisica na agua faz baixar a
frequéncia cardiaca e a presséo arterial.

Outra vantagem da hidroterapia é o proveito da densidade, quase 800
vezes maior do que o ar, que exige mais vigor dos grupos musculares
durante a execucgéo dos exercicios.

Nos pacientes com lesfes ou apos cirurgias, a dor pode impedir os
movimentos das articulagdes ou mesmo o tempo de reparo cicatricial. O
repouso absoluto, muitas vezes é contra-indicado por causar atrofia e
fragueza muscular. Nesta fase do tratamento, os exercicios no solo nao
sdo toleraveis, por aumentar as cargas compressivas nas articulacdes e
musculos. Na agua aquecida essas forcas sdo bem reduzidas devido a
flutuacdo, propriedade que favorece um programa de reabilitacdo mais
intenso e precoce, sem prejudicar os tecidos em cicatrizagao.

Alguns cuidados devem ser tomados antes do inicio de atividades
intensas na agua, como a temperatura. O recomendado para o treinamento
aquatico fica entre 27 a 29°C, evitando os riscos de hipertemia.

O mais importante é lembrar que o corpo imerso sofre alteracées
fisiologicas, as quais devem ser compreendidas com o objetivo de tornar
qualquer programa de exercicios, nesse meio, seguro e eficiente.
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