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RESUMO: Atividades aquéticas sdo muito antigas e, no caso da hidroginastica que, embora
haja divergéncia acerca das origens, sabe-se que pode se tratar de uma ramificacdo da
hidroterapia, advinda da Grécia e Roma antigas, onde os exercicios executados na agua ja
eram utilizados tanto como terapia e para a recuperacéo de doengas, como para promover a
boa forma fisica. Atualmente, existe grande variedade de atividades fisicas desenvolvidas
na agua. Desta forma, a hidrobike, uma atividade que consiste na insercdo de uma bicicleta
estacionaria na piscina, surge como uma nova tendéncia que visa, além do condicionamento
fisico, proporcionar uma atividade segura para pessoas que possuam algum tipo de leséo,
principalmente na articulagéo femoropatelar ou que necessitam de reabilitacéo fisica. Assim,
este estudo teve por objetivo apresentar a atividade fisica hidrobike como uma ferramenta
eficaz para individuos com restricées e lesdes na articulagéo femoropatelar. Foi realizada
uma revisdo narrativa de literatura selecionando materiais publicados em periddicos
nacionais que respeitassem o periodo de tempo de 2000 a 2018, em lingua Portuguesa, que
estivessem relacionados diretamente com o objetivo do trabalho. Por ser uma atividade
realizada no meio aquatico e se utilizando da bicicleta estacionaria, a hidrobike retine os
beneficios do ciclismo com a seguranca e controle proporcionado pelo ambiente da piscina,
que pode ser aquecida ou fria.
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1. INTRODUGAO

Atividades aquaticas s&o muito antigas e, no caso da hidroginastica que,
embora haja divergéncia acerca das origens, sabe-se que pode se tratar de uma
ramificagao da hidroterapia, advinda da Grécia e Roma antigas, onde os exercicios
executados na agua ja eram utilizados tanto como terapia e para a recuperacdo de
doengas, como para promover a boa forma fisica (ZILIO, 2005). De acordo com o
mesmo autor, a hidroginastica &€ uma forma de condicionamento fisico constituida de
exercicios aquaticos especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da
agua como sobrecarga.

De acordo com Kruel (2000), a hidroginastica comegou a ser desenvolvida de
maneira sistematica no inicio deste século nos spas ingleses, sendo levada para os
EUA na decada de 60 através da Associacdo Cristd de Mogos (ACM). Atualmente
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ela é difundida em outros paises da Europa, no Japdo e no Brasil e com o
passar do tempo foi adquirindo particularidades e acolhendo um numero cada vez
maior de adeptos.

A principio, surgiu no Brasil como uma atividade de reabilitacdo fisica
(hidroterapia) e, a partir da década de 1980, passou a ser empregada como
atividade fisica propriamente dita (DELGADO, DELGADO, 2001). Atualmente o
termo “hidroginastica” € utilizado para designar, de modo genérico, uma variedade
de propostas ou programas de exercicios aquaticos, desenvolvidos para a
recuperagdo, aprimoramento da aptidao fisica ou como forma de treinamento
complementar a preparagéo fisica de varias modalidades esportivas (NOGUEIRA,
2000).

De acordo com Kauffmann (2007), neste contexto das atividades aquaticas,
surgiu a hidrobike, também chamada de aquaspin ou hidrospinning, que pode ser
entendida como a préatica de pedal em uma bicicleta especial ergométrica que fica
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 lesdo, principalmente na articulacdo femoropatelar ou que
necessitam de reabilitagao fisica.

A hidrobike oferece grande individualidade bioldgica, podendo ser realizada
por pessoas de qualquer tipo fisico.

‘A individualidade proporcionada pela hidrobike vem das proprias
caracteristicas da agua, o que possibilita a cada praticante utilizar um grau
diferente de resisténcia, j& que as bicicletas ndo possuem regulagem de
resisténcia, sendo a agua sua unica fonte de resisténcia, bastando, assim,
somente variar a velocidade de pedalada’ (KAUFFMANN, 2007).

Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte indagagéo: A hidrobike
pode ser uma atividade fisica eficaz para individuos com restricbes e lesfes na
articulagao femoropatelar?

Embora a hidrobike seja uma atividade nova nas academias, ela circula pelos
laboratérios de pesquisa ha algum tempo. E um aparelho que se mostra interessante
do ponto de vista bioldgico e, por isso, acabou se espalhando para as academias. O
mecanismo da hidrobike foi planejado de forma que, quanto mais rapido se pedale, a

mais resisténcia & exposto o individuo. Ela utiliza um sistema de pas nas pedaleiras,




o pedal parece um grande chinelo, de material plastico, leve, mas, ao arrastar-se na
agua, provoca uma forte resisténcia (MARINS, 2015).

Essa atividade tem como diferencial o fato de ndo ser uma atividade que
oferece impacto e a garantia de beneficios para individuos que tenham dificuldades
de articulagéo ou doengas nos membros inferiores (KAUFFMANN, 2007).

Este estudo teve por objetivo apresentar a atividade fisica hidrobike como
uma ferramenta eficaz para individuos com restricdes e lesbes na articulacdo
femoropatelar.

As atividades fisicas praticadas no meio aquatico tém-se desenvolvido cada
vez mais, fundamentadas pelas propriedades fisicas da agua que permitem a
melhoria, no sistema cardiorrespiratério, da forca muscular, flexibilidade e procuram,
ainda, diminuir impacto nas articulagdes envolvidas (SOVA, 2000). A hidrobike tem
sido crescentemente recomendada como alternativa de exercicio fisico tanto no
treino cardiorrespiratorio como no treino da fungéo neuromuscular (MARTINS, 2015).
A participagéo de pessoas de diferentes idades, altura, peso, com diferentes graus
de limitagdes € muito comum nas aulas com hidrobike (KAUFFMANN, 2007).

Os capitulos da fundamentacdo tedrica foram divididos em trés, que se
estruturaram em: O primeiro capitulo tratara das atividades aquaticas, em especial a
hidroginastica e a hidrobike, suas definicbes caracteristicas e breve histérico; No
segundo capitulo s&o apresentados os principais problemas que causam restricbes e
lesbes na articulacdo fémuropatelar e, no terceiro capitulo, sera tratada dos
beneficios da hidrobike com individuos com restricdes e lesbes na articulagéo

fémuropatelar.
- FUNDAMENTAGAO TEORICA
2.1 Hidroginastica

Para Teixeira (2006) a hidroginastica, iniciada principalmente na Inglaterra,
em 1697, como alternativa de exercicios para idosos em spas, vem ganhando
importancia nao s6 como recreacdo, como no inicio de sua utilizagdo, mas como
forma de preven¢ao de problemas de saude e bem-estar psicossocial.

A hidroginastica pode ser definida como exercicios aquaticos especificos que
se aproveita da resisténcia da agua como sobrecarga e do empuxo como redutor do
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impacto, permitindo a pratica de exercicios com menos risco de lesdes (MARTINS,
2001). Kruel (2000) entende a hidrogindstica como uma forma versatil de exercitar-
se e um programa ideal de condicionamento fisico, podendo desenvolver a
flexibilidade, a for¢ca muscular e a resisténcia em um mesmo programa de exercicios.

Os exercicios realizados dentro da agua tém a vantagem de causar menos
impacto nos membros inferiores, principalmente joelhos, quadris e também na
coluna. A impossibilidade do individuo em suportar o préprio peso e em casos de
tratamento fisioterapico decorrente de acidentes ou qualquer outro problema que
limite a atuagcdo em exercicios terrestres tém na hidroginastica oportunidade em
exercitar-se sem qualquer comprometimento fisico (NOGUEIRA, 2000).

A imers&o aquética possui efeitos biologicos que se estendem sobre todos
os sistemas homeostaticos, que podem ser tanto imediatos quanto tardios.
No sistema musculoesquelético, os efeitos sdo causados pela acdo
compressiva da imers&o, bem como pela regulacéo reflexa do ténus dos
vasos sanguineos. A turbuléncia da agua exige estabilizagdo central (co-
contracdo de musculos abdominais e dorsais) antes que o movimento distal
seja possibilitado. A reeducacdo dos musculos do tronco, por meio da
atividade, possibilita o uso mais eficiente dos musculos abdominais e
dorsais para controle postural em terra, levando a um melhor alinhamento
corporal (KRUEL et al, 2001, p. 41).

Se como definigdo encontra-se “exercicios especificos dentro da agua’, as
caracteristicas da hidroginastica déo suporte a implantagdo da sua pratica:
Primeiramente, € importante aferir que muitas pessoas gostam da agua, o que
afasta a repulsa inicial quanto a préatica de atividades fisicas; depois, & uma atividade
que possibilita o trabalho de grandes grupos musculares ao mesmo tempo, concilia
exercicios aerdbicos com exercicios de forga e resisténcia, sem riscos de quedas e
fraturas; pode, e geralmente é realizado, em grupos, possibilitando o aumento das
relagbes interpessoais, o convivio harménico e, portanto, a socializacdo. Dessa
forma, a hidroginastica colabora com o bem-estar fisico, mental e emocional dos
individuos (BONACHELA, 2000).

Essas caracteristicas podem ser também encontradas em Rocha (2001), que
elenca as diversas possibilidades de desenvolvimento global em individuos que
praticam a hidroginastica: Ha uma sobrecarga natural, devida a resisténcia do meio
aquoso, que proporciona um efeito especial sobre o sistema muscular, esquelético e
respiratorio; Diminui a dor devido as altas temperaturas e receptores de tato e
pressdo que afetam as terminagdes nervosas, fazendo com que, através do
extravamento sensorial, a dor seja menos percebida e seu limiar aumentado:




Aumento da amplitude e mobilidade articular, permitindo determinados movimentos
que eram dificeis de serem realizados fora da agua; etc.

Martins (2001) acrescenta que a pratica da hidroginastica s6 pode ser
utilizada mediante liberagdo médica em casos de pessoas com mobilidade e
flexibilidade reduzida; coordenagdo limitada; sustentacdo limitada do peso ou
transferéncia do peso inadequado; resisténcia cardiovascular diminuida e pouca
resisténcia muscular; podendo, nestes casos, se utilizar da hidroterapia ou
hidrocinésioterapia, que s&o muito benéficas em caso de reabilitacdo aquatica.

Desta forma, é presumivel que a pratica de hidroginastica, como qualquer
outra atividade, devido as contraindicagdes, deve ser amparada por exame médico
prévio e um acompanhamento regular de médicos para, assim, de forma
multidisciplinar, garantir ndo s6 o sucesso, mas também a integridade fisica do
individuo (FIORELLI, 2002). O autor salienta que o educador fisico deve tomar
cuidado ndo s6 com a montagem dos exercicios e execugéo dos movimentos, mas
também com a temperatura da agua, visto que os efeitos fisioldgicos da imersdo s3o
determinados pela temperatura da agua, profundidade da piscina, tipo de
intensidade do exercicio, por sua duragdo e postura adotada e condicdes do
praticante.

Scartoni et al (2002) salienta que, embora existam contradicdes na literatura
acerca da melhor escolha da temperatura da agua, em paises tropicais, como no
Brasil, estas podem ser adaptadas para o inverno e verdo, com amplitudes térmicas
maiores que os 27°C a 29°C sugeridos para a pratica da hidroginastica.

2.1.1 Hidrobike

Como refere Barata (2005), a hidroginastica adapta-se a diferentes
finalidades, privilegiando o trabalho aerdbio, a flexibilidade e a mobilidade articular
ou a forca se forem usadas resisténcias adicionais flutuantes. Assim, tem-se
observado o crescimento da sofisticagcdo dos métodos de condigdo e reabilitacéo
fisica realizados, neste meio.

A atividade fisica aquatica reduz o estresse nas articulagdes, principalmente
dos membros inferiores, quando comparada aos exercicios realizados em terra
(ARAUJO, 2009).




A utilizagéo de equipamentos desenvolvidos especialmente para uso aquético
como aquafins, halteres, barras, trampolins e bicicletas sdo exemplos dessa
modernizagdo. A hidrobike € uma modalidade que emergiu dessa sofisticacéo e que
se encontra em expans&o na industria do fitness aquatico. Utilizando uma bicicleta
na agua e, através de algumas manobras semelhantes ao ciclismo praticado em
meio terrestre, € possivel realizar treino personalizado e/fou uma aula em grupo
focada maioritariamente nos membros inferiores (AQUAPLAY, 2009).

° Este tipo de modalidade &€ uma alternativa ao treino cardiorrespiratério que
pode ser aplicado a pessoas de varias idades e niveis diferentes de aptiddo fisica.
Apesar de despertar um novo interesse ao nivel do desenvolvimento de
competéncias na agua, este tipo de exercicio ndo é novidade no contexto aquético
(BENTO, 2004).

De acordo com Tenente (2009), a primeira adaptacdo do ciclismo ao meio
aquatico surgiu em 1998, no Congresso de Exercicios Aquaticos (AEA), em San
Diego, nos Estados Unidos, onde foi nomeado de Water Spinning Workut. O autor
relata que, dois anos apds O congresso, surgiu a bicicleta adaptada ao meio
aquatico, idealizada por italianos, concretizando a possibilidade de um treino
aquatico por meio das manobras do ciclismo, bem como um exercicio estacionario,
de maior controle.

O langamento oficial da bicicleta (Hydrorider) foi em 2001, no congresso da
AEA, na Flérida, juntamente com a metodologia propria da Hydrorider (TENENTE
2009). Para Brasil & DI MAIS (2005), a Hidrobike tem o objetivo de trabalhar os
membros superiores e inferiores, tendo em consideragéo o tipo de carga. Os autores
relatam que o sucesso desta atividade deve-se a diversos fatores: um trabalho de
alta intensidade com uma menor sensagéo de esforgo, o auxilio no controle da CC e
por proporcionar um ambiente descontraido.
™ Atualmente, no Brasil, ja existem mais de 600 academias e cerca de 60 mil

alunos que praticam a atividade. Andar de bicicleta dentro da agua parece
impossivel, mas n&o é, e traz excelentes beneficios para o corpo e pode ser
praticada por pessoas de varias idades, principalmente idosos (BRASIL & DI MAIS,
2005).

Profissionais de educacéo fisica relatam que uma aula de hidrobike com

duracdo de aproximadamente 45 minutos, a perda pode ser de 500 a 800 calorias.
Apds 3 meses de atividade ja € possivel notar os primeiros sinais de melhora. Nao é
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preciso saber nadar, nem andar de bicicleta, no entanto o ideal é que o individuo
tenha pelo menos 1,50m, devido a altura minima do banco da bicicleta. A hidrobike é
uma pratica pouco difundida e recente, tendo aderido as atividades aquaticas
brasileiras somente no ano de 2002 (ARAUJO, 2009).

Para a pratica deste desporto é necessario calgado especifico para a agua,
para que os pés figuem protegidos da fixagdo plastica dos estribos e da base
metalica do pedal, deve-se utilizar uma roupa resistente como calgdo ou shorts,
toucas de silicone ou de borracha (BRASIL & DI MAIS, 2005).

A utilizagao de monitores de frequéncia cardiaca propiciara maior acuidade do
treino. Os alunos mais altos devem ficar na area mais profunda da piscina, para uma
melhor visualizagdo e possiveis corregdes e a escolha da musica deve ser
apropriada ao objetivo da sesséo de treino com uma cadéncia exata para a aula,
que deve ter a duragdo de 45 minutos e iniciando com aquecimento dos MMSS e
MMII, parte fundamental da aula e terminando com o retorno a calma (MARTINS,
2001).

Primeiro deve-se escolher o tipo de treino, continuo ou intervalado.
Posteriormente determina-se a porcentagem de esforco em imersdo: 70%-90%
FCMAX. Para a elaboragdo de uma sesséo de treino de hidrobike, a identificacdo
das reais necessidades, dificuldades e objetivos dos praticantes é fundamental,
portanto o conhecimento das técnicas, dos movimentos e equipamentos combinados
dos possiveis erros, além da adequagéo da intensidade, e a utilizagdo dos diversos
métodos de treino, que pode ser aerobico, quer anaerébico, s80 essenciais para o
sucesso de uma aula (TENENTE 2009).

Sabe-se que existe uma série de modificagdes fisioldgicas no fluxo de
sangue, na termo-regulagéo, no metabolismo, no sistema nervoso, na composicéo
sanguinea, na secre¢do das glandulas e no psiquico quando o corpo esta em
imersdo no meio aquatico (CAROMANO, THEMUDO FILHO, & CANDELORO,
2003).

Quando esta dentro da agua o individuo é submetido a duas forcas verticais,
uma de cima para baixo (gravidade) e uma de baixo para cima (impulsdo). Na
hidrobike a flutuagdo deve ser aplicada diferentemente de uma aula de
hidroginastica, pois nesta fica-se com a agua na altura do apéndice xifoide,

enquanto na hidrobike este gradiente de imersdo varia de acordo com a posicdo
assumida (TENENTE 2009).




Na hidrobike, além do fato da piscina poder ser aquecida ou n3o, a
profundidade ideal € de 120 a 145 cm, o nivel da agua deve ser estar deve estar
entre a linha da cintura e do peito do usuario, sédo utilizados para a aula: a bicicleta
estacionaria, parecida com a de uma academia (sem crondémetro), feita de aco a
prova de oxidagéo, tem ajuste de altura e distancia do selim e do guidéo, pesa cerca
de 25 kg, e possui correias os pedais e devem ser guardadas ou deixadas no deck
da piscina, quando nao utilizadas. Essas correias se prendem ao calcado, tipo
cadargo que se ajusta conforme o tamanho dos pés (KAUFFMANN, 2007).

De acordo com o mesmo autor, a altura do banco é ajustavel e a base fica
fixa no azulejo da piscina, de forma que n&o ha desequilibrio. O aparelho de som é
indispensavel, as aulas podem ser coreografadas de acordo com a criatividade do
professor E possivel mesclar movimentos de hidroginastica com os tradicionais sobe
e desce de spinning. Os alunos passam a aula revezando entre ficar sentados ou de
pé. Normalmente o alongamento inicial e o relaxamento final sdo feitos fora da
bicicleta. Sao usados também espaguetes, pesos de academia e agos flexiveis, pois
as pedaladas s&o intercaladas com exercicios de forga, flexibilidade, alongamentos e
corridas durante a aula.

Para Martins (2015), o Traje de banho para mulheres é maié de natacZo ou
short, top e camiseta e para homens: sunga ou shorts e touca de cabelos para
ambos, além do calgado que é 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 piscina, pois ira ingerir nos intervalos e sempre que possivel, uma
vez que os exercicios realizados na agua mascaram a sede e consequentemente a

perda de liquidos.
2.2 Articulagao fémoropatelar

Para Norkin e White (2000), o joelho é formado pela jungdo dos ossos fémur,
tibia, fibula e patela, possui uma caracteristica biaxial, como uma dobradica, onde
dois meniscos suportando as estruturas osseas, sendo auxiliados ainda por
ligamentos e musculos, sendo projetadas para mobilidade e estabilidade. De acordo
com os autores, tais caracteristicas sdo de fundamental importéncia, pois exposta




constantemente a acéo do peso corporal sendo assim a maior e mais complexa das
articulagdes do corpo humano.

A articulagéo femoropatelar € uma articulagéo sinovial, do tipo plana ou
planartrose, onde a face articular da patela é adaptado & face patelar do fémur
(chamada de Troclea) (CAMANHO; CAMANHO, 2000).

A patela fica inserida na porg&o anterior da capsula articular e, pelo ligamento
patelar, € ligada a tibia e a fungdo do mecanismo da articulagdo femoropatelar é
influenciada vigorosamente por estabilizadores tanto dinadmicos (estruturas
contrateis) quanto estaticos (estruturas ndo contrateis) da articulagdo e esta
estabilidade baseia-se na interagdo entre a geometria dssea, as contencdes
ligamentares e retinaculares e os misculos (NORKIN, WHITE, 2000).

A patela & um osso sesamoéide de forma triangular que é submetido a forcas
de tragdo enormes, somente dois tercos da sua area articulam-se, o restante
correspondem a areas de insergdes musculares e sua superficie articular possui até
sete facetas, portanto &€ multifacetada, devido sua excurséo em varios angulos em
relagéo ao fémur, que ocorre mais por arrasto do que por congruéncia articular e é o
maior 0sso sesamoide do corpo (CAMANHO; CAMANHO, 2000).

Para Norkin e White (2000) a principal fungéo da patela é aumentar o braco
de alavanca do musculo quadriceps quando este se contrair para estender (esticar a
perna), & de cadeia cinética fechada, possui duas articulagdes, troclear e ginglimo,
com movimentos de flexao e extensdo de 135 a 140° e sofrem mais lesées porque
nao tem boa congruéncia.

Os meniscos s8o duas estruturas em forma de meia lua, formadas por uma
cartilagem encontrada no interior da articulagdo do joelho que dependendo de sua
localizagéo pode ser chamado de menisco medial ou menisco lateral, que atuam
como uma estrutura amortecedora de atritos entre fémur e tibia durante os mais
variados movimentos do joelho e também tém a propriedade de absorver o impacto
durante certas atividades como caminhar, trotar, correr ou saltar, pois sdo capazes
de resistir a forga da compressdo (CAMANHO; CAMANHO, 2000).

De acordo com Cabral (2006), foi em 1979, que Warren e Marshall
delinearam a anatomia do lado antero-medial do joelho. Eles descreveram trés
camadas de tecidos moles que funcionam como estabilizadores. O ligamento

feromopatelar medial (LFPM) foi descrito como sendo a camada intermediaria, ou
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seja, por cima da capsula articular e abaixo do musculo vasto medial. Para a autora,
nos ultimos dez anos muitos estudos tém mostrado a importancia desse ligamento.

Num estudo compreensivel da anatomia do LFPM, Feller et al.(2001)
encontraram essa estrutura bem identificada em todos os 20 cadaveres estudados.
O ligamento estende-se do epicondilo medial do fémur até a margem stpero-medial
da patela. O tamanho desse ligamento varia de individuo para individuo, mas é
sempre constante de diferentes formas. O musculo quadriceps funciona como
estabilizador dindmico da patela, sendo o vasto medial a chave para bloquear
dinamicamente o joelho. De acordo com o mesmo autor, o ligamento femoropatelar
medial € o estabilizador estatico da patela que resiste a translagéo lateral desta para
evitar subluxagéo ou até mesmo luxacgéo total.

Conlan et al. (2003) fizeram um estudo biomecéanico das contribuicdes
relativas aos contensores mediais de partes moles na prevengdo do deslocamento
lateral da patela. Acharam que o LFPM foi 0 maior estabilizador medial de partes
moles, sendo responsavel por 53% da resisténcia que impede a lateralizagdo da
patela. O ligamento patelomeniscal associado as fibras do retinaculo medial forma
também importantes estruturas nesta estabilizagéo, responsaveis por 22% do total
da resisténcia estabilizadora. As estruturas restantes foram menos importantes
nessa estabilizagéo, assim o retinaculo transverso patelotibial e o ligamento

patelotibial medial ndo tiveram fungéo destacada nesse papel.

2.2.1 Lesodes mais comuns

O joelho é a segunda articulagdo do corpo que mais sofre com lesdes,
perdendo apenas para a articulagédo do ombro. Nesta aula abordaremos a anatomia
do joelho, as classificagbes e os movimentos permitidos de suas articulacdes e as
lesdes mais frequentes do joelho, que sdo a condromalacia patelar, a ruptura do
ligamento cruzado anterior e as lesbes nos meniscos (NORKIN, WHITE, 2000).

De acordo com Barata (2005), atividade fisica sem orientagéo, acidente,
excesso de peso, fatores genéticos, muitas sdo as causas que podem afetar o
joelho, que € uma das maiores articulagbes do corpo humano e também uma das
que mais sofre lesdes.

As lesbes que mais acometem o joelho sdo as ligamentares, as meniscais e
as condrais (cartilagem). Elas acontecem devido a traumas que sdo consequéncias
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da pratica esportiva, ou seja, os atletas tendem a sofrer muito mais com problema
dos joelhos. Na verdade, uma lesdo no joelho é muito temida pelos atletas e
esportistas, principaimente porque diversas patologias podem até impedir a
continuagdo da pratica esportiva (CAMANHO; CAMANHO, 2000).

A leséo no ligamento medial € muito comum em jogadores de futebol, ja que o
joelho dos jogadores fica exposto e sofre com as pancadas. O principal sintoma é a
dor na regiao interna do joelho. Geralmente o tratamento é realizado com
imobilizagao e fisioterapia, com um tempo de recuperacdo que pode chegar a trés
semanas (FELLER et al, 2001).

Outra lesdo que & muito comum em esportistas se localiza nos ligamentos
cruzados anterior (LCA). Esse ligamento esta localizado entre a fibia e fémur. Essa
les@o ocorre quando ha torgéo do joelho com pé fixo no chédo durante uma pratica
esportiva, em especial o futebol. Apds essa ruptura, o joelho pode ficar instavel. Tal
leséo pode ser tratada com fisioterapia e, no caso de haver rompimento total pode
ser necessario a indicacéo de cirurgia (CONLAN et al, 2003).

Através de traumas rotacionais podem ocorrer lesées no menisco. Esse tipo
de lesdo podem ocorrer, também, por processos degenerativos, articulares ou mal
formagGes das estruturas meniscais (CONLAN et al, 2003).

A tendinite consiste na inflamagéo dos tenddes abaixo da patela, que
geralmente sdo lesionados devido a uma sobrecarga ocasionada por exercicios ou
degeneragéo. A tendinite patelar acomete principalmente atletas e é conhecida
como “joelho do saltador” (CAMANHO; CAMANHO, 2000).

2.3 Hidrobike no tratamento de lesdes

Segundo Robles e Sanchez (2010) o fato de realizar pedaladas dentro da
agua, faz com que sejam adicionados aos exercicios, as propriedades fisicas da
agua, com a flutuagéo, pressdo hidrostatica e resisténcia maior ao movimento (pelo
fato da agua ser mais densa que o ar). Isso faz com que ocorra um fortalecimento da
musculatura dos membros inferiores (principalmente pernas e gllGteos), um baixo
risco de lesdes articulares e musculares, uma melhora da capacidade respiratéria e
uma redugdo da sobrecarga, principalmente nos joelhos, coluna vertebral e
tornozelos.
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Para homens e mulheres, além de ajudar na reducdo da celulite, também
colabora para a melhor circulagéo sanguinea das pernas, reduzindo as dores
causadas pelas varizes. A hidrobike também é indicada para pessoas que ja
passaram por cirurgias no joelho ou hérnia de disco (KAUFFMANN, 2007).

No contexto da hidroterapia, a hidrobike pode oferecer resultados
substanciais no tratamento de lesdes no joelho. A hidrobike € uma atividade feita
com bicicleta ergométrica, que simula na dgua manobras de ciclismo. Apesar de
exercitar todo o corpo, concentra o trabalho nas pernas (ARAUJO, 2009). Para
Martins (2015) ela é segura também para ser usada em treinamentos de
reabilitagdo. O movimento da agua ndo exige esforgo das juntas, nem da coluna
vertebral, além do ritmo cardiaco.

A hidrobike também é indicada para pessoas que ja passaram por cirurgias
no joelho ou de hérnia de disco. A atividade apresenta baixo risco de lesdes nos
musculos e articulacdes, pois ndo tem sobregarca nem impacto, podendo ser feita
até mesmo por quem tenha alguma complicagéo no joelho (KAUFFMANN, 2007).

Em uma aula de 45 minutos €& possivel perder de 500 a 800 calorias,
dependendo do ritmo que se pedale. Outra vantagem do spinning aquatico € que ele
fortalece os membros inferiores e a cintura, modelando bumbum, coxa, perna e
abdome. Tudo isso mantendo as articulagdes protegidas, sem risco de lesionar
joelhos e tornozelos, risco presente para quem pedala no asfalto. Tanto que pode
ser praticada por pessoas que sofreram lesdes no joelho ou passaram por cirurgia
(ARAUJO, 2009).

Para Martins (2015) a atividade pode ser praticada por obesos, atletas,
pessoas em processo de reabilitagdo, pessoas condicionadas, e até mesmo, nao
condicionadas. A aula aquatica é capaz de gastar duas vezes mais que a aula no
solo e ndo sobrecarrega o corpo, € isso faz com que a modalidade tenha novos

adeptos, se tornando uma nova aposta para o profissional de Educacgao Fisica.

3. METODOLOGIA

Para responder a questdo norteadora: “Quais os beneficios da hidrobike em
individuos com restricoes ou lesdes na articulagdo fémoropatelar?” foi realizada uma
revisdo narrativa na base de busca de dados Google Académico utilizando as

palavras chave: hidrobike, fémoropatelar. lesoes.
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Segundo Rother (2007), os artigos de revisdo narrativa sdo publicagdes
amplas, apropriadas para descrever e discutir o desenvolvimento ou o "estado da
arte" de um determinado assunto, sob ponto de vista tedrico ou contextual.
Constituem, basicamente, de analise da literatura publicada em livros, artigos de
revista impressas e/ou eletrénicas na interpretacéo e analise critica pessoal do autor.

Como critério de inclusao para a busca dos artigos foram selecionados
materiais publicados em periddicos nacionais e internacionais que respeitassem o
periodo de publicacdo de 2000 a 2018, bem como artigos publicados na lingua
portuguesa dos quais estivessem diretamente relacionados com o objetivo deste
trabalho. Foram excluidos os artigos que estivessem fora do contexto e que néo se

relacionassem com o tema.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

Um fisioterapeuta descobriu que pedalar debaixo d’agua efetivamente ajudou
na recuperagao de atletas que haviam sofrido uma lesdo no joelho. A atividade fisica
no meio liquido pode ser de grande ajuda no tratamento, alongamento e
fortalecimento das articulagbes fémoropatelar Por ndo oferecer riscos ou contra
indicagdes, a hidrobike pode se apresentar como uma possibilidade de atividade
fisica e fisioterapéutica em individuos acometidos por lesdes nos joelhos ou com
alguma restricdo da pratica de atividades com maior impacto.

Na hidrobike, as bicicletas ndo tém regulagem de resisténcia, o que € comum
nas bicicletas ergométricas. A hidrobike € um ergémetro que utiliza sé a 4gua como
fonte de resisténcia, bastando, para isso, variar a velocidade de pedalada. Assim,

podem ser realizadas por qualquer individuo, com ou sem restri¢bes.
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