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R巨SU軸OこAtividades aqu創cas s負o muito a=tigas e, no ∞so da hid｢ogin負sti∞ que, embo｢a

桓ia dive｢g台ncia a∞｢ca das 〇日gens, sabe-se que pode se t｢ata｢ de uma ｢amifica8呑o da

hidroterapia, advinda da Gfecia e Roma antigas, onde os exerciclos executados na agua ja

eram utilizados tanto como terapia e para a recupera蛤o de doen?as, como para promover a

boa foma f了si∞ Atualmente, existe g｢ande va｢iedade de atividades掴cas desenvoividas

na agua. Desta forma, a hidrobike, uma atividade que consiste na inser弟o de uma bicicleta

estacionaria na piscina, surge como uma nova tend6ncia que visa, al6m do condicionamento

fisico, proporcionar uma atividade segura para pessoas que possuam algum tipo de lesao,

principalmente na articuia辞o femoropatelar ou que necessitam de reabiiitagao fisica Assim,

este estudo leve per o申jetivo ap｢esenta｢ a atividade f子slca hid｢obike c○mo umaね｢｢amenta

e龍az pa｢a indiv了duos com ｢est｢lc6es e les6es na a蘭cula9負o femo｢opa{eia｢, Foi記aiizada

uma ｢evis台o na｢｢ativa de iite｢atu｢a selecio=ando mate｢iais publicados em penddic○s

nacionais que respeitassem o periodo de tempo de 2000 a 201 8, em lingua Portuguesa, que

estivessem ｢eiacionados di｢etamente com ○ ○申jetivo do t｢aba看h°. POT se｢ uma atividade

realizada no meio aquatico e se utilizando da biclcleta estaclonaria, a hidrobike redne os

beneficios do clclismo com a seguran?a e controle proporcjonado pelo ambiente da piscina,

que pode se｢aquecida ou f｢ia.

PalavrasーChave: A面culae急o F台mo｢opateia｢工es6es. Hid｢obike.

1, iN丁RODueÅo

Atividades aqu釦cas sac muito antigas e, no case da hid｢oginまstjca que,

embo｢a h争ja dive｢g台ncia ace｢ca das o｢1gens, sabe-se que pode se t｢ata｢ de uma

ramificagao da hidroterapia, advinda da Gfecia e Roma antigas, onde os exercicios

executados na agua ja eram utilizados tanto como terapia e para a recuperae急o de

doen9as, c○mo pa｢a p｢omove｢ a boa fo｢ma f丁sica (Z旧○, 2005) De ac○｢do com o

mesmo autor, a hidroginastica 6 uma forma de condiclonamento fisico constituida de

exe｢c｢cios aqu釦c○s espec師c○s, baseados no ap｢oveitamento da ｢esist合ncia da

agua c○mo sob｢eca｢ga.

De acordo com Kruel (2000), a hidroginastica come印u a ser desenvolvida de

maneira sistematica no inrcio deste seculo nos spas ingieses, sendo levada para os

EUA na decada de 60 atraves da Associagao Crista de Mo9os (ACM). Atualmente
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ela e difundida em outros paises da Europa, no Japao e no Bras= e com o

passa｢ do tempoめi adqui｢indo pa舶cula｢idades e ac○lhendo um面me｢○ ○ada vez

maio｢ de adeptos.

A principio, surgiu no Brasii como uma atividade de reabi=tagao fisica

(hid｢ote｢apia) e, a pa面｢ da decada de 1980, passou a se｢ emp｢egada c○mo

ativjdade f｢sica p｢op｢iamente dita (DE｣GADO, D巨｣GADO, 2001). Atualmente o

termo "hidroginastica” 6 utilizado para designar, de modo gen6rico, uma variedade

de p｢opostas ou p｢og｢amas de exe｢c｢cios aqu急tic○s, desenvoiv柑os pa｢a a

recuperacao, aprimoramento da aptidao fisica ou como forma de treinamento

complementar a prepara9ao fisica de varias modalidades esportivas (NOGUEIRA,

2000).

De ac○｢do com Kaし伸mann (2007), neste c○ntexto das atividades aqu急ticas,

surgju a hidl℃bike, tambem chamada de aquasp/’n ou hidrosp/in/ng, que pode se｢

entendida c○mo a p｢急tlca de pedal em uma bicicleta especlai e｢gomet｢ica que傭∽

dentro da agua. E uma atividade recomendada para pessoas que precisam realizar

algum tipo de atividade fisica sem impacto, como por exemplo, para pessoas que

possuam algum tipo de lesao, principalmente na articula辞o femoropatelar ou que

necessitam de reabilita?ao fisica.

A hid｢obike ofe｢ece g｢ande individuaiidade bio看6gica, podendo se｢ ｢ealizada

por pessoas de qualquer tipo fisico.

"A individualidade proporclonada pela hidrobike vein das pr6prias

caracteristicas da agua, a qiie possibilita a cada praticante utilizar urn grau

diferente de reslstencia, ja que as biclcletas nao possuem regulagem de

reslstencia, sendo a agua sua unica fonte de reslstencia, bastando, asslm,

somente va｢ia｢ a veiocidade de pedalada当KAUFFMANN. 2007)

Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte indagagao’A hidrobike

pode ser uma atMdade fisica eficaz para lndividuos com restrie6es e les6es na

a面cula9a〇億mo｢opateia｢?

巨mbo｢a a hid｢obike seja uma atividade nova nas academias, eia ci｢cula peios

iabo｢atd｢ios de pesquisa ha aigum tempo.巨um apa｢e看ho que se most｢a inte｢essante

do ponto de vista bioidglc○ e, po｢ isso, acabou se espalhando pa｢a as academias. 0

mecanismo da hidrobike foi planejado de forma que, quanto mais rapido se pedale, a

mais resistencia 6 exposto o individuo Ela ut=iza urn sistema de pas nas pedaleiras,
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o pedai pa｢ece urn g｢ande chineio, de mate｢ial p恰stic○, ieve, mas, ao a｢｢asta｢-se na

急gua, p｢○voca uma fo巾e ｢esistencia (MARINS, 2015)

巨ssa atividade tern c○mo dife｢enciai o向to de南o se｢ uma atividade que

oferece impacto e a garantia de beneficios para indivlduos que tenham dificuldades

de articulagao ou doengas nos membros inferiores (KAUFFMANN, 2007).

Este estudo teve po｢ objetivo ap｢esenta｢ a atividade f｢sica hid｢obike c○mo

uma ferramenta eficaz para indivl’duos com restrie6es e les6es na articuiagao

胎m o｢opatela｢.

As atividades苗sicas p｢aticadas no meio aqu急tic○ tern-se desenvolvido cada

vez mais, fundamentadas pelas p｢op｢iedades f丁sicas da急gua que pe｢mitem a

meiho｢ia, no sistema ∞｢dio｢｢espi｢at6｢io, da fo｢9a muscular, fiexibjiidade e p｢ocu｢am,

ainda, diminu旧mpacto nas a面cu看a96es env〇両das (SOVA, 2000). A hid｢obike tern

sido crescentemente recomendada como altemativa de exercicio fislco tanto no

treino cardiorrespirat6rio como no treino da fungao neuromuscular (MARTINS, 201 5).

A pa蘭cipa辞o de pessoas de dife｢entes idades, altu｢a, peso, com dife｢entes g輪us

de =mitag6es 6 muito comum nas aulas com hidrobike (KAUFFMANN, 2007).

Os capituios da fundamenta9ao te6rica foram divididos em t｢台s, que se

est｢utu｢a｢am em: 0 p｢imei｢o capituio t｢ata｢急das atividades aquati∽s, em especial a

hidroginastica e a hidrobike, suas definig6es caracteristicas e breve hist6rico, No

segundo capitulo sac ap｢esentados os p｢jncipais p｢obiemas que ∽usam晦st｢i96es e

les6es na artjculagao femuropatelar e, no terceiro capitulo, sera tratada dos

beneficios da hidrobike com indivfduos com restrig5es e les6es na articulag5o

胎mu｢opateia｢

2,　戸UNDAM且N丁AcÅo丁重eRlcA

2, 1　Hid｢oginastica

Para Teixeira (2006) a hidroginastica, iniciada principalmente na lnglaterra,

em 1697, come alte｢nativa de exe｢cicios pa｢a idosos em spas, vein ganhando

importancia nao s6 como recreagao, como no iniclo de sua ut=izagao, mas como

forma de prevengao de problemas de sadde e bern-estar psicossocial.

A hidroginastica pode ser definida como exerciclos aquaticos especfficos que

se aproveita da reslstencia da agua como sobrecarga e do empuxo como redutor do
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Impacto, permitindo a pratica de exercfoios com menos risco de les6es (MARTINS,

2001)i K｢ueI (2000) entende a hid｢ogi南stica come uma fo｢ma ve｢s急tii de exe｢cita｢_

se e urn programa ideal de condicionamento fisico, podendo desenvolver a

鴨x剛idade, aめ｢ea muscula｢ e a ｢esist台nc-a em urn mesmo p｢og｢ama de exe｢c予cjos.

Os exerciclos realizados dentro da agua tern a vantagem de causar menos

impacto nos memb｢os infe｢io｢es, p而cipaimen七e joeihos, quad｢is e tamb色m na

c○lu∩a- A impossibiiidade do血div丁duo em supo巾a｢ o p｢ep｢io peso e em ∞sos de

tratamento fisiotefapico decorrente de acidentes ou qualquer outro problema que

=mite a atuacao em exerclclos terrestres tern na hidroginastica oportunidade em

exercitar-se sem qualquer comprometimento fisico (NOGUEIRA, 2000).

A imersao aquatica possui efeitos biol6gicos que se estendem sobre todos

os sistemas homeost刹cos, que podem se｢ tanto ~med~atos quanto ta｢dios

No slstema musculoesquel6tico, os efeitos sao causados pela agao

compresslva da imersao, bern como pela regula?ao reflexa do t6nus dos

vasos sanguineos A tu｢bui台ncia da会gua exige estab帥za9負o cent｢ai (∞-

contragao de ml]sculos abdomlnais e dorsais) antes que o movimento distal

seja poss剛tado A reeduca辞o dos mdscuios do tronco, por meio da

atividade, possibilita o uso mais eficiente dos mtlsculos abdominais e

do｢sais pa｢a c○nt｢oie pos書u｢ai em te｢｢a言evando a urn melho｢ a廟hamen(o

c○｢po｢ai (KRU巨しet a上2001, p 41)

Se como defini辞o encontra-se "exercieios espec=lcos dentro da agua”, as

∞｢acte面sticas da hid｢ogin台stica dao supo巾eさimplanta9負o da sua p融ca:

P｢葛mei｢amente,色impo巾ante afe｢i｢ que muitas pessoas gostam da agua, o que

afasta a repulsa inicial quanto a pratica de atividades fl’slcas; depois, e uma atividade

que possib冊a o t｢aba獲ho de g｢andes g｢upos muscuia｢es ao mesmo tempo, ○○nci=a

exe｢c｢c~os ae｢6bic○s com exe｢c｢cios deね｢9a e ｢esistencia, sem ｢isc○s de quedas e

f｢atu｢as; pode, e ge｢a血ente e ｢e輔zado, em g｢upos, possib冊and○ ○ aumen青o das

rela86es interpessoais, o convivio harm6nico e, portanto, a socia-Izaeao Dessa

forma, a hidroginastica colabora com o bern-estar f｢sico, mental e emocional dos

individuos (BONACHELA, 2000)

Essas caracteristicas podem ser tamb6m encontradas em Rocha (2001), que

eienca as dive｢sas poss剛dades de desenvoivimento global em活di所duos que

p｢atlcam a hid｢ogi南stica" Ha uma sob｢eca｢ga natu｢ai, devida a ｢esist合ncia do meio

aquos〇･ que p｢opo｢ciona urn efeito especiai sob｢e o sistema muscular, esqueletic○ e

｢espi｢at6｢jo; D~mi=ui a do｢ devldo合s a旺as tempe｢atu｢as e ｢ecepto｢es de tato e

p｢essao que a僑tam as te｢mina96es neNosas,自zendo com que, at｢aves do

extravamento sensorial, a dor seja menos percebida e seu limiar aumentado;
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Aumento da amplitude e mob=idade articular, permitjndo determinados movimentos

que eram diffoels de serem realizados fora da agua, etc

Martins (2001) acrescenta que a pfatica da hidroglnastica s6 pode ser

utiiizada mediante iibe｢a9急o m全dica em casos de pessoas ∞m mobiiidade e

flexibilidade reduzida; coordenaeao limitada; sustentaeao limitada do peso ou

t｢ansfe｢台ncはdo peso -nadequado; ｢esist全ncia ca｢diovascu~a｢ diminu丁da e pouca

｢esis晦ncia muscular, podendo, nestes ∞sos･ se u帥za｢ da hid｢o{e｢apia ou

hidrocin6sioterapia, que sao muito ben6ficas em caso de reabilita鈎o aquatica.

Desta forma, 6 presumfvel que a pratica de hidroginastica, como qualquer

out｢a atividade･ dev-do as c○nt｢aindica96es, deve se｢ ampa｢ada per exame medico

p｢ev-o e urn aoompanhamento ｢egula｢ de medicos pa｢a, asslm, de fo｢ma

multidisciplinar, garantir nao s6 o sucesso, mas tamb6m a integridade fisica do

ind画duo (FioR巨｣｣上2002) 0 auto｢ sailenta que o educado｢苗sic° deve (oma｢

cuidado nao s6 com a montagem dos exercicios e execu9ao dos movimentos, mas

tambem com a temperatura da agua, visto que os efeitos fisiol6gicos da imers急o sao

determinados pela temperatura da agua, profundidade da plscina, tipo de

而ensidade do exe｢c了cio, po｢ sua du｢a9きo e postu｢a adotada e ∞ndig6es do

p｢aticante.

Sca同ni et al (2002) saiienta que, embo｢a exjstam c○nt｢adi96es na =te｢atu｢a

acerca da melhor escolha da temperatura da agua, em paises troplcais, como no

Brasil, estas podem ser adaptadas para o invemo e verso, com ampiitudes termicas

maio｢es que os 27OC a 29OC suge｢idos pa｢a a p｢急t~ca da hid｢oginastica.

2.1.1　Hid｢obike

Como ｢efe｢e Ba｢ata (2005), a hid｢ogin急sti∞　adapta-se a d胎｢entes

finalidades, p｢iv胎giand○ ○ t｢abaiho ae｢dbjo, a ¶exlb掴dade e a mob掴dade a面cula｢

ou a fo｢9a se fo｢em usadas ｢esist飢cias adicionais皿tuantes, Assim, tern-se

observado o c｢escimento da sofisticagao dos m6todos de condi9ao e reab冊agao

fisica ｢ea=zados, neste meio

A atividade frsica aquatica reduz o estresse nas articulag6es, principalmente

dos membros inferiores, quando comparada aos exercfcios realjzados em terra

(ARA山○, 2009)-
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A utllizaeao de equipamentos desenvolvidos especialmente para uso aquatico

como aquafins, halteres, barras, trampo=ns e bicicletas sao exemplos dessa

modemizagao A hidrobike e uma modalidade que emergiu dessa sofisticagao e que

se enc○nt｢a em expansao na md心st｢ia do航ness aquatic○ U帥zando uma bicicieta

na agua e, atrav6s de algumas manobras semelhantes ao ciclismo praticado em

meio te｢｢est｢e- e poss了vel ｢eaiiza｢ t｢eino pe｢sonaiizado elou uma aula em g｢upo

め∞da maio｢ita｢iamente nos memb｢os infさ｢io｢es (AQUAP｣AY, 2009)

●　　　　　　Este tipo de modal-dade e uma aite｢nativa ao t｢eino ∽｢djo｢｢espi｢at6｢-o que

pode se｢ apiicado a pessoas de v急｢ias idades e而veis dife｢entes de aptid負o苗si∞,

Apesa｢ de despe巾a｢ urn nov〇　両e｢esse ao n丁vei do desenvolvimento de

competenclas na agua, este tipo de exercicio nao e novidade no contexto aquatico

(BEN丁O, 2004)

De ac○｢do c○m丁enente (2009), a p｢imei｢a adaptagao do cjc=smo ao meio

aquatico surgiu em 1998, no Congresso de Exercfoios Aquaticos (AEA), em San

Diego, nos Estados Unidos, onde foi nomeado de Wafer Spinning Wo庇ut 0 autor

｢eiata que, dots anos ap6s o c○ng｢esso, su｢giu a bicicieta adaptada ao meio

aquatic○, idealizada po｢ -talianos, c○nc｢etizando a possibiiidade de urn t｢eino

aquatico por meio das manobras do ciclismo, bern como urn exercieio estacionario,

de maio｢ cont｢oie.

0 lan9amento oficial da biclcieta (ftydro万delうfoi em 2001, no congresso da

AEA, na F16rida, juntamente com a metodologia pr6pria da ftydro#’der (TENENTE

2009)i Pa｢a B｢asii & Di MAis (2005), a Hid｢obike tern ○ ○b｣etivo de t｢abaiha｢ os

membros superiores e inferiores, tendo em consideragao o tipo de carga. Os autores

｢eiatam que o sucesso desta atlvidade deve-se a dive｢sos fato｢es二um t｢abalho de

alta intensidade com uma meno｢ sensa9負o de esわ｢9o, o aux硝o no c○nt｢ole da CC e

po｢ p｢opo｢ciona｢ urn ambiente desc○nt｢aido.

ANualmente, no Bras=, ja existem mais de 600 academias e cerca de 60 mil

ai…os que p｢atl∽m a atividade･ Anda｢ de bicicieta dent｢o da急gua pa｢ece

impossJvel, mas nao 6, e traz excelentes benefl’clos para o corpo e pode ser

praticada por pessoas de varias idades, principalmente idosos (BRASIL & DI MAIS,

2005)

P｢○¶ssionais de educa9ao f了sica ｢elatam que uma aula de h伽blke com

duragao de aproximadamente 45 mlnutos, a perda pode ser de 500 a 800 calorias.

Ap6s 3 meses de atividade ia 6 possivel notar os primeiros sinais de melhora. Nao e
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p｢eciso saber nada｢･ nem anda｢ de bicicieta, no entant○ ○ idea~色que o胴v丁duo

tenha pelo menos 1,50m, devjdo a aitu｢a m面ma do banc○ da bicic看eta. A hidl℃b佑e e

uma p｢急tica pouc○ d~fundida e ｢ecente, tendo ade｢idoさs atividades aquaticas

b｢asilei｢as somente =o ano de 2002 (ARA血○, 2009).

Para a pratica deste desporto 6 necessario caleado especifico para a agua,

para que os p6s fiquem protegidos da fixaeao plastica dos estribos e da base

metalica do pedal, deve-se utilizar uma roupa resistente como calgao ou shorts,

toucas de siiic○ne ou de bo｢｢acha (BRASI｣ & Di MAIS, 2005)

A utilizagao de monitores de frequencia cardfaca proplciafa maior acuidade do

treino. Os alunos mais altos devem ficar na area mais profunda da piscina, para uma

melhor vlsualiza鈎o e possiveis correg6es e a escolha da m心sica deve ser

ap｢op｢iada a○ ○申jetivo da sessao de t｢eino com uma ∞d台ncia exa(a pa｢a a auia,

que deve te｢ a du｢a9急o de 45 minutos e面ciando com aquecimento dos MMSS e

MMiらpa巾e fundamental da auia e te｢minando ∞m o ｢eto｢noさ∞ima (MARTINS,

2001).

P｢imei｢o deve-se es∞iher o tipo de t｢eino, c○n血u○　○u inteNaiado.

Posteriormente determina-se a porcentagem de esforgo em imersao. 70°/.-9o%

FCMAX. Para a elaboragao de uma sessao de treino de hidrobike, a identifica鈎o

das reais necessidades, dificuldades e objetivos dos praticantes 6 fundamental,

po巾ant○ ○ c○nhecimento das t色c=i∞s, dos m〇両mentos e equipamentos c○mbinados

dos possiveis erros, alem da adequagao da intensidade, e a utiliza辞o dos diversos

m台todos de t｢eino, que pode se｢ ae｢dbic○, que｢ anae｢6bic○, sao essenciais pa｢a o

sucesso de uma aula (丁巨NEN丁E 2009),

Sabe-se que existe uma s6rie de modificae6es fislol6gicas no fluxo de

sangue, na termo-reguiagao, no metabolismo, no sistema nervoso, na composigao

sanguinea, na secregao das glandulas e no psiquico quando o corpo esta em

imersao no meio aquatico (CAROMANO, THEMUDO FILHO, & CANDELORO,

2003)

Quando esta dentro da agua o individuo 6 submetido a duas forgas verticais,

uma de cima para baixo (gravidade) e uma de baixo para cima (impulsao). Na

hidrobike a flutua?ao deve ser aplicada diferentemente de uma aula de

hidroginastica, pols nesta fica-se com a agua na altura do apGndice xifojde,

enquanto na hidrob/’ke este gradiente de imersao va｢-a de acordo com a posigきo

assumida (丁ENEN丁巨2009).
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Na hidrobike, al6m do fato da piscina poder ser aquecida ou nao, a

profundidade ideal 6 de 120 a 145 cm, o nivel da agua deve ser estar deve estar

entre a linha da cintura e do peito do usuario, sao utiljzados para a aula: a bicicleta

estacjo南｢ia, pa｢ecida com a de uma academia (sem c｢on6met｢o), feita de a9o合

prova de oxidaeao, tern ajuste de altura e distancia do selim e do guidao, pesa cerca

de 25 kg, e possui c○｢｢eias os pedais e devem se｢ gua｢dadas ou deixadas no deck

da piscina, quando nao utilizadas. Essas correias se prendem ao calgado, tipo

cadango que se ajusta conforme o tamanho dos p6s (KAUFFMANN, 2007)

De ac○｢do com o mesmo auto｢, a aitu｢a do banc○ e a｣us略vel e a base向ca

fixa no azulejo da piscina, de forma que nao ha desequilibrio. 0 aparelho de som 6

indispensavel, as aulas podem ser coreografadas de acordo com a criatividade do

professor E possivel mesclar movimentos de hidroginastica com os tradiclonais sobe

e desce de spiming, Os aiunos passam a auia ｢evezando ent｢e ¶ca｢ sentados ou de

pe. No｢maimente o aiongamento面ciai e o ｢eiaxamento傭nal sac feitos fo胞da

bicicleta. Sao usados tamb6m espaguetes| pesos de academia e agos flexlveis, pols

as pedaladas sac inte｢caiadas com exe｢cicios deわ｢Ga,鴨x酬idade｡ aiongamentos e

co｢｢idas du｢ante a auia.

Para Martins (2015), o Traje de banho para mulheres e mai6 de natagao ou

sho巾top e ∞miseta e pa｢a homens" sunga ou sho直s e touca de cabeios pa｢a

ambos, al6m do cal鍵do que 6 especifico (uma sapatilha de silicone, resistente e

impermeavel, com ajustes como a de uma sandalia), que s6 pode ser substituido

pelo calcado crocx, Para o autor, todo aluno deve portar uma garrafa de agua que

fica na borda da plscina, pois活a ingerir nos intervalos e sempre que possfvel, uma

vez que os exercicios reaiizados na agua mascaram a sede e consequentemente a

pe｢da de l丁quidos,

2.2　Articulaeao総moropatelar

Pa｢a No｢kin e W冊e (2000), o joeiho e fo｢mado pela ｣u鳴きo dos ossos f台m町

t圃a, fibuia e patela, possui uma ca｢acte｢｢sti∞ biaxial, c○mo uma dob｢adica, onde

dois menisc○s supo巾ando as est｢utu｢as 6sseasl sendo aux冊ados a活da per

iigamentos e m心scuios, sendo p｢qetadas pa｢a mob冊dade e estab=idade. De ac○rdo

com os autores, tais caracterfsticas sao de fundamenta=mportancia, pols exposta
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constantemente a aeao do peso corporal sendo assim a maior e mais complexa das

a両cu看a96es do c○｢po humane.

A articulagao femoropatelar 6 uma articulagao sinovial, do tipo plana ou

plana山ose- onde a屯ce a巾cuia｢ da pa亡eia色adaptad〇台face patela｢ do胎mu｢

(chamada de丁｢dciea) (CAMANHO, CAMANHO, 2000).

A patela fica inserida na porgao anterior da capsula articular e, pelo ligamento

patelar, 6 ligada a ti’bia e a funeao do mecanismo da articulagao femoropatelar e

輔uenciada　高go｢osamente po｢ estabiiizado｢es tanto din合mic○s (est｢utu｢as

contfateis) quanto estaticos (estruturas nao contrateis) da articulagao e esta

estabilidade baseia-se na interagao entre a geometria 6ssea, as conteng6es

=gamenta｢es e ｢etinacula｢es e os m心sculos (NORK看N, WHITE, 2000).

A patela 6 urn osso sesam6ide de forma trlangular que 6 submetido a forgas

de t｢a辞o eno｢mes, somente dojs te｢9os da sua急｢ea a面culam-se, o ｢estante

∞｢｢espondem a急｢eas de -nse｢96es muscula｢es e sua supe巾icie a面cuia｢ possui ate

sete facetas, portanto 6 multifacetada, devido sua excursao em varios angulos em

relacao ao鳴mur, que ocorre mais por arrasto do que por congruencia articular e 6 o

maio｢ osso sesam61de do c○｢po (CAMANHO; CAMANHO, 2000).

Para Norkin e Whlte (2000) a principal fun辞o da patela 6 aumentar o brago

de alavanca do mtisculo quadriceps quando este se contrair para estender (esticar a

pema), 6 de cadeia cin6tica fechada, possui duas articulag6es, troclear e gfnglimo,

com movimentos de鴨x負o e extens負o de 135 a 1400 e sof｢em mais ies6es po｢que

nao tern boa c○ng｢u台ncia

Os meniscos sao duas estruturas em forma de meia lua, formadas por uma

car刑agem encontrada no interior da articula?ao do joelho que dependendo de sua

locaiiza9ao pode se｢ chamado de menisc○ medial ou me…sc○ late｢ai, que atuam

como uma estrutura amortecedora de atritos entre femur e tibia durante os mais

va｢iados movjmentos do joe冊o e tambem tern a p｢op｢iedade de absoNe｢ o impacto

du｢ante ce巾as atividades c○mo caminha｢, t｢ota｢, c○｢｢e｢ ou salta｢, pois sac ∞pazes

de ｢esisti｢ a fo｢ca da c○mp｢ess負o (CAMANHO, CAMANHO, 2000).

De ac○｢do com Cab旧i (2006), foi em 1979, que Wa汀en e Ma｢shaii

de=nea｢am a anatomla do iad〇台nte｢○○medial do ｣oelho｡ Eles desc｢eve｢am t｢es

∞madas de tecidos moles que funcionam　∞mo esta帥izado｢es. 〇両gamento

feromopatelar medial (LFPM) foi descrito como sendo a camada intermediaria, ou
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seja, por cima da capsula articular e abaixo do mdsculo vasto medial Para a autora,

nos掴mos dez anos muitos estudos t台rn most｢ado a impo｢給いcia desse =gamento

Num estudo compreensivel da anatomia do LFPM, Feller et al.(2001)

encontraram essa estrutura bern identiflcada em todos os 20 cadaveres estudados

0 =gamento estende-se do eplc6ndilo medial do femur ate a margem s心pero-medial

da patela　0 tamanho desse =gamento varia de individuo para individuo, mas e

sempre constante de diferentes formas　0 mdsculo quadriceps funciona como

estab冊zado｢ djn台mic○ da pateia, send○ 0 vasto mediai a chave pa｢a b-oquea｢

dinami∽mente o joelho De ac○｢do com o mesmo auto｢, o iigamentoねmo｢opatela｢

medial 6 o estabilizador estatico da patela que resiste a translaeao lateral desta para

evitar subluxagao ou ate mesmo luxagao total.

Conlan et ai (2003)柁e｢am urn estudo blomec急nico das c○nt｢ibui96es

relat~vas aos contensores mediais de partes moles na prevengao do deslocamento

iate｢a同a patela･ Acha｢am que o ｣FPM fo- o maio｢ establiizado｢ medial de pa正es

moles, sendo responsavel por 53°/o da resistencia que Impede a lateralizagao da

pateia 0 =gamento patelomeniscal associado as fib｢as do ｢elinまcuio media=o｢ma

tamb6m importantes estruturas nesta estabilizaeao, responsaveis por 22°/o do total

da ｢esist台ncia estab掴zado｢a- As est｢utu｢as ｢estantes fo｢am menos impo直anles

nessa estabiliza9ao, assim o retinaculo transverso pateiotibial e o l~gamento

patelotibial medial nao tiveram fungao destacada nesse papel

2.2.1　しes6es mais comuns

0 joeiho e a segunda a面cuia9ao do c○｢po que mais sof｢e com ies6es,

perdendo apenas para a articulagao do ombro. Nesta aula abordaremos a anatomia

do ｣oelho, as ciass洞cac6es e os movimentos pe｢m輔dos de suas a面cula96es e as

les6es mais frequentes do joelho, que sao a condromalacia patelar, a ruptura do

ligamento c｢uzado anterior e as les6es nos menisc○s (NORKiN, WHITE, 2000)

De acordo com Barata (2005), atividade fisica sem orientagao, acidente,

excesso de peso, fatores gen6ticos, muitas sao as causas que podem afetar o

joe葛ho, que全uma das maio｢es a面cula96es do c○｢po humano e tambem uma das

que mais sofre les6es.

As les6es que mais ac○metem o ｣oe肌o sao as iigamenta｢es, as meniscais e

as condrais (cartilagem). Elas acontecem devido a traumas que sao consequencias
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da pratica esportiva, ou seja, os atletas tendem a sofrer muito mais com problema

dos joe冊os･ Na ve｢dade, uma iesao no ｣oe旧o e muito temida peios atle〔as e

esp〇両stas, p｢incipalmente po｢que dive｢sas patologias podem ate　-mpedi｢ a

continuagao da pratica esportiva (CAMANHO, CAMANHO, 200o)

A iesao no ligamento mediai e muito c○mum em jogado｢es de futeboi南que o

joelho dos jogadores fica exposto e sofre com as pancadas. 0 princlpal sintoma 6 a

do｢ na ｢egiao inte｢na do joeiho. Ge｢almente o t｢atamento e ｢ea=zado com

imobilizacao e fisiote｢apia, com urn tempo de recuperagきo que pode chegar a t｢台s

semanas (FE｣｣ER et al, 2001)

Outra iesao que 6 muito comum em esportistas se iocaliza nos ligamentos

c｢uzados anterior (｣CA) Esse =gamento es胎iocalizado ent｢e a f｢bia e梅mu｢.巨ssa

lesao ocorre quando ha to唾o do joelho com p6 fixo no chao durante uma pfatica

esportiva, em especial o futebol Ap6s essa ruptura, o joelho pode ficar instavel Tal

iesao pode set t｢atada ∞m掴ote｢apja e, no case de have｢ ｢ompimento total pode

ser necessario a lndicagao de cirurgia (CONLAN et al, 2003).

At｢aves de traumas ｢otacionais podem oc○｢｢e｢ ies6es no me=isc○ Esse tjpo

de lesao podem ocorrer, tamb6m, por processos degenerativos, artlculares ou mal

formag6es das estruturas meniscais (CONLAN et al, 2003).

A tendinite c○nsiste na剛ama9急o dos tend6es abaixo da patela, que

geralmente sao leslonados devido a uma sobrecarga ocasionada por exercieios ou

degene｢a9ao A tendinlte pa‡ela｢ ac○mete p｢incipalmente atietas e e conhecida

c○mo `~joe旧o do saitado｢''(CAMANHO, CAMANHO, 2000).

2.3　　Hid｢obike no t｢atamento de ies6es

Segundo Robles e Sanchez (2010) ○ねto de ｢ea=za｢ pedaiadas dent｢o da

agua, faz com que sejam adiclonados aos exercicios, as propriedades frslcas da

agua, com a flutuaeao, pressao hidrostatica e reslstencia maior ao movimento (pelo

fato da agua ser mais densa que o ar) lsso faz com que ocorra urn fortalecimento da

muscuiatu｢a dos memb｢os infe｢Io｢es (p｢inclpalmente pe｢nas e gi心teos), urn baixo

｢isc○ de ies6es a面cula｢es e muscuia｢es, uma meiho｢a da capacidade ｢espi｢atd｢ia e

uma ｢educ負o da sob｢eca｢ga, p｢Inclpaimente nos joe旧os, c○iuna ve巾eb噸I e

to｢nozelos.
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pa｢a h｡mens e mulhe｢es, ai色m de ajuda｢ na ｢edu9肴o da ce冊te言ambem

c○labo｢a pa｢a a meiho｢ ci｢cu~a9ao sang面ea das pe｢=as･ ｢eduz-ndo as do｢es

causadas peias va｢izes･ A hid｢oblke tambem e ind~cada pa｢a pessoas que Ja

passaram por cirurgias no joelho ou hernia de disco (KAUFFMANN, 2007)

No contexto da hidroterapia, a hidrobike pode oferecer resultados

substanciais no t｢atamento de ies6es no joeih〇･ A h伽b鵬e uma atividade feita

com bicicieta e｢go請色t｢ica, que simuia na台gua manob｢as de ciclismo Apesa｢ de

exe｢cita｢ tod○ ○ c○｢po, c○ncent｢a o t｢abalho has pe｢nas (A恥血0, 2009) Pa｢a

Ma面ns (2015) e-a e segu｢a tambem pa｢a se｢ usada em t｢e活amentos de

reab冊agao. 0 movimento da agua nao exige esforeo das juntas, nem da coluna

vertebrai, al6m do ritmo cardiaco.

A hidrobike tambem e indicada para pessoas que ja passaram por cirurgias

no joe冊○ ○u de hernia de disc○･ A a帥dade ap｢esenta ba~×o ｢lsc○ de les6es nos

mdsculos e articulag6es, pois nao tern sobregarca nem impacto, podendo ser feita

ate mesmo por quem tenha alguma complicagao no joelho (KAUFFMANN, 2o07)

Em uma aula de 45 minutos e possivel perder de 500 a 800 calorias,

dependendo do ｢itmo que se pedale･ Out｢a vantagem do spinning aqu急tic○全que eie

fortalece os membros inferiores e a clntura, modelando bumbum, coxa, pema e

abdome.丁udo isso mantendo as a軸cu看a9∂es p｢otegidas, sem ｢~sc○ de lesiona｢

joelhos e to｢nozeios, ｢isc○ p晦sente pa｢a quem pedaia no asfalto-丁anto que pode

se｢ p｢atlcada po｢ pessoas que sof｢e｢am ies∂es no joelh○ ○u passa｢am po｢ ci｢u｢gia

(ARA血○, 2009)

Pa｢a Ma砧ns (2015) a atividade pode se｢ p｢aticada po｢ obesos, a嶋tas,

pessoas em p｢ocesso de ｢eab冊a9ao, pessoas c○ndicionadas, e ate mesmo, nao

condicionadas. A au獲a aqu台tica e oopaz de gasta｢ duas vezes mats que a aula no

solo e nao sobrecarrega o corpo, e isso faz com que a modalidade tenha novos

adeptos, se tomando uma nova aposta para o profissional de Educagao Fislca.

3,　M巨丁ODOしOGIA

Para responder a quest着o norteadora. "Quais os benefr’cios da hi’drobike em

indlv/'duos com res柄.gees ou /es6es na a′海u/agao梅moropate/ar?" foi reaiizada uma

｢evls急o na｢｢ativa na base de busca de dados G｡ogle Acad台mico u輔zando as

paiav｢as chave" hid｢obike･ f台mo｢opatela｢● ies6es･
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Segundo Rother (2007), os a面gos de revisao rrarrativa sao pub=ca96es

amplas, ap的中adas pa旧desc博ve｢ e disc両｢ o desenvoi所me而○ ○u o 'ーestado da

arte” de urn determinade assunto, sob ponto de vista te6rieo ou contextual

Constituem, basicamente, de ana=se da literatura publicada em livros, artigos de

revista impressas e/ou eletrchieas na interpretagao e analise orltiea pessoal do autor.

Como critf南de inclusao para a busca dos artigos foram selecionados

materfais publicados em periedicos nacierrais e intemaclonais que respeitassem o

periodo de publiea肇o de 2000 a 2018, hem como artigos pubiicados na =ngua

portuguesa dos quais estivessem diretamente relacionados com o obietivo deste

trabalho. Foram excluidos os artigos que estivessem fora do contexto e que nfo se

reほcionassem com o tema.

4,　CONsiD巨RAC6巨S日N相S

Um fisioterapeuta descobnu que pedaiar deba板o d'agua efetivamente a|udou

na recuperagao de atletas que haviam sofndo uma les着o no joelho. A ativjdade ffsica

no meio liquido pede ser de grande ajuda no tratamento, atongamento e

forfalecimento das artioulag6es femoropatelar Por nao Oferecer risces ou contra

indieag6es, a hidrobike pede se apresentar como uma pessibi=dade de atividade

fisica e fisfoterapeutiea em individuos acometidos por les6es nos joelhos ou com

alguma restrigao da pfatica de atividades com major impacto

Na hidrobike, as bicicletas nao tern regulagem de resister面a, o que e comum

nas blcicletas ergometricas. A hidrobike 6 urn erg6metro que uti厄a s6 a agua como

fonte de resistencia, bastando, para isso, variar a velocidade de pedalada. Assim,

podem ser realizadas por qualquer individuo, com ou sem restng6es
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