APENDICE O - EXERCICIOS AQUATICOS TERAPEUTICOS

O grupo experimental (GE) recebera um programa de exercicios
aquaticos terapéuticos (EAT) na piscina térmica semiolimpica da Universidade
Estadual de Santa Cataria no Centro da Saude e do Esporte (UDESC/CEFID),
0S quais estdo descritos (quadro 1), e sera elaborados conforme o referencial
tedrico (DUNDAR et al., 2009; PARREIRA, BARATELLA, 2011; MIRMOEZZI et
al., 2021). Os EAT, nao é um programa estruturado e podera conter: exercicios
respiratérios, metabdlicos, treino de macha nas 3 dire¢cdes (frontal, lateral e
posterior) com diferentes resisténcias como a viscosidade d’agua, aquatub,
halter, prancha de natacdo, para o fortalecer musculos abdominais,
paravertebrais, assoalho pélvico e a coluna vertebral (CV). Assim como,
mobilidade de coluna toracica, cintura escapular e pélvica, trabalho dos
membros superiores (MMSS) e membros inferiores (MMII). Ademais, para o
programa seguira a formula do arrasto (FR= %2.p. A.v2.Cf), onde (FR) é a forga
de resisténcia, sobrecarga natural exercida pela agua, (p) densidade do meio,
(A) area projetada, (v) velocidade de execugdo do movimento, (Cf) coeficiente
de forma podendo este ser um segmento corporal ou um artefato (PARREIRA,
BARATELLA, 2011; PENG et al., 2022).

O programa de EAT, seréa realizado duas vezes por semana, com duracao
de 50 mim, totalizando doze encontros. Quanto ao numero de repeticcdes
poderd ser, duas séries de dez repeticbes para cada exercicio com intervalo de
trinta e sessenta segundas entre as repeticdes. O encorajamento verbal sera
fornecido a cada execucédo dos EAT, assim como a orientagdo dos movimentos,
quanto a respiracdo e a postura corporal a fim de motivar os participantes a
executar as atividades da melhor maneira possivel (ALMEIDA et al., 2020;
MIRMOEZZI. et al, 2021).



Quadro 1- Programa de Exercicios Aquéticos Terapéuticos

ETAPA - Intervencdo na piscina semiolimpica

1° DIA de Intervencao na piscina (EAT)

Para os EAT, os individuos serdo ensinados como entrar e sair da piscina, entrada e saida pela
escada segurando nas laterais e colocando um pé de cada vez no degrau, ao entrar na piscina tera
a ambientacdo ao meio liquido;

1)Treino de respiracdo, com a CV apoiada na parede da piscina, lamina d"agua na altura dos MMSS,
realizam 5 ciclos respiratérios, sem mergulhar.

2) Deambulacao nas trés direcdes (frontal, lateral e posterior), sem material que sera utilizado como
resisténcia aos movimentos (5 mim);

3) Massagem com fluxo turbulento, fisioterapeuta realiza movimentos com o fluxo d'gua, faz
movimentos com 0os membros superiores, realizando massagem na coluna lombar do individuo que
estara de costas para fisioterapeuta, este ird realizar em cada pessoa cerca de 1 mim;

4) Exercicio de estabilizacao de tronco e fortalecimento dos musculos abdominais e paravertebrais.
Individuo com os membros superiores (MMSS) na lamina d’gua efetua movimentos de flexdo e
extensdo dos MMSS, fazendo contracdo dos musculos abdominais;

5) Bicicleta sustentado pelo aquatubo (ciclos de pedaladas subaquatica por 10 mim);

6) Ativacdo muscular de MMII, flexdo/extenséo, aducédo/ aducado (2 x 10 e 60 s de intervalo), em
ortostase segurando na borda;

7) Ativacao muscular de abdémen e paravertebrais, MMII/MMSS em ortostase, sem apoio na parede,
lamina d"gua na altura dos MMSS a 90°, realizar movimentos curtos e rapidos de abducéao/ aducéo,
flexdo/ extensdo de ombros, mantendo o tronco o mais estavel possiveis; ( 3x de 20 s com 20s de
intervalo); com a CV na parede, lamina d’agua na altura dos MMSS, realizam movimentos de
abducéao/ aducéo, flexdo/ extensdo MMSS;

8) Ativacdo muscular de MMII, flexdo/extenséo, adugéo/ aducdo; (2x10 e 60s de intervalo). Individuo
em ortostase segundando na borda realiza os exercicios com os MMII;

9) Deambulacao nas trés direcbes com uso do aquatubo nos MMSS, mantendo-o em isometria;

10) Relaxamento aquatico, o fisioterapeuta realizar4 deslizamento individual em cada pessoas,
sustentado com aquatub (30 s); lembrando os auxiliares estardo na piscina para ajudar.

10.1) Orientac¢des domiciliares, ao final os individuos serdo lembrados da realizacdo das tarefas em
casa.

(2x 10 e 60 seg de intervalo),

2° Dia de intervencéo

1) Exercicio 1 do 1° dia de intervencao;




2) Exercicio 2 do 1° dia de intervencdo com prancha de natacéo e ou halter em MMSS, aumentando
a velocidade do deslocamento (5 mim);

3) Massagem na coluna lombar utilizando o fluxo turbulento (1 mim);

4) Deambulacao frontal e posterior com extensao de MMII;

5) Agachamento com variacdo de movimentos dos MMSS;

5) Exercicio 3 do 1° dia de intervencao;

6) Exercicio de bicicleta com auxilio do aquatub e exercicios globais;

7) Exercicio 4 do 1° dia de intervencao;

8) Exercicio 5 do 1° dia de intervencao;

9) Exercicio 6 do 1° dia de intervencao;

10) Exercicio 7 do 1° dia de intervencéo;

11) Relaxamento Aquatico, exercicio 10 do 1° dia de intervencéo;

10.1) Orienta¢Bes domiciliares, ao final os individuos serdo lembrados da realizagédo das tarefas em
casa.

(2x 10 e 60 seg de intervalo);

3° Dia de intervencéo

1) Exercicio 1 do 1° dia de intervencao;

2) Exercicio 2 do 1° dia de intervencdo com prancha de natacdo e ou halter em MMSS, aumentando
a velocidade do deslocamento (5 mim);

3) Exercicio 4 do 2° dia de intervencgdo utilizando halter em MMSS;

4) Exercicio 9 do 2° dia de intervencao utilizando halter em MMSS, deambulacao frontal e posterior
com extensdo de MMIl, MMSS em isometria;

5) Mobilidade de coluna cervical e toracica, agachado realiza abducédo de membro superior (MS)
unilateral encostado na parede (2 x 10, para cada lado);

6) Mobilidade de cintura escapular (CE) e pélvica (CP), individuo realiza movimentos a abducéo/
aducdo/ elevacdo e depressdo das escapulas, e sentado no aquatubo em cavalinho realiza
movimentos de anteversao e retroversao pélvica (2x10, para cada movimento);

7)Estabilizagéo da cintura escapular e cintura pélvica com alinhamento da CV deambula na direcéo
frontal, marchando na piscina segurando os halteres ao linfo do corpo (2 mim);

8)Agachamento associado a flexao e extensdo de MMSS (2x10 cada movimento);

9) Corrida estatica (8 mim) ;

10) Exercicio 3 do 1° dia de intervencao, com velocidade progressiva;

11) Relaxamento Aquatico, exercicio 10 do 1° dia de intervencao;




(2x 10 e 60 seg de intervalo);
10.1) Orientacdes domiciliares, ao final os individuos serdo lembrados da realizacéo das tarefas em

casa.

4° Dia de intervencao

1) Exercicio 1 do 1° dia de intervencéo;

2) Exercicio 2 do 1° dia de intervencao com prancha de natacao;

3) Exercicio 4 do 2° dia de intervenc¢ao;

4) Agachamento realizando flexdo/extensao de MMSS,;

5) Mobilidade de coluna cervical e toracica (na parede ocorre limitacdo de amplitude de movimento
articular do movimento a mobilidade);

6) Exercicio 3 do 1° dia de intervenc¢ao associado a FM de MMII com aquatubo;

7) Exercicio 4 do 1° dia de intervencao;

8) Exercicio 6 do 1° dia de intervencao;

9) Exercicio 9 do 3° dia de intervencao, porém dinamico (5 mim);

10) Exercicio 5 do 1° dia de intervencéo, com velocidade progressiva,

11) Relaxamento Aquatico, exercicio 10 do 1° dia de intervencéo;

(2x 10 e 60 seg de intervalo);

12) Massagem utilizando o fluxo turbulento na CL e pélve;

10.1) Orienta¢Bes domiciliares, ao final os individuos serdo lembrados da realizagéo das tarefas em

casa.

5° Dia de intervencéao

1) Exercicio 1 da sesséao 1.

2) Exercicio 2 da sesséo 1 com halter, aumentando a velocidade.

3) Massagem utilizando o fluxo turbulento;

4) Deambulacdo frontal e posterior com extensdao de MMII aumentando a velocidade de
deslocamento;

5) Exercicio de agachamento com variagdo MMSS e corrida na piscina;

6) Exercicio de estabilizacéo de tronco e fortalecimento dos musculos abdominais e paravertebrais.
7) Exercicio de bicicleta com auxilio do aquatub, com maior velocidade;

8) Relaxamento Aquatico;

9) Mobilidade coluna cervical e toracica, com halter nos MMSS;

10) Exercicios de ativacdo muscular; (abdominais, paravestebrais, MMII/MMSS);

11) Marcha com halter e corrida;




11.1) Orientacdes domiciliares. (2x 15 e 30 s de intervalo);

6° Dia de intervencéo

1) Exercicio 1 da sesséo 1.

2) Exercicio 2 da sessdo 1 com halter e corrida no sentido frontal;

3) Massagem utilizando o fluxo turbulento;

4) Deambulacdo frontal e posterior com extensdo de MMII, com velocidade; 5) Exercicio de
agachamento, com variagdo MMSS utilizando halteres e no intervalo corrida no lugar;

6) Exercicio de estabilizacdo de tronco e fortalecimento dos musculos abdominais e paravertebrais.
7) Exercicio de bicicleta com auxilio do aquatub;

8) Relaxamento Aquatico;

9) Mobilidade coluna cervical e torécica;

10) Mobilidade CE/CP;

11) Exercicios de ativacdo muscular; (abdominais, paravestebrais, MMII/MMSS);

12) Orientacdes domiciliares. (2x 15 e 30 s de intervalo)

7° Dia de intervencéo

1) Exercicio 1 da sesséo 1.

2) Exercicio 2 da sesséo 6.

3) Massagem utilizando o fluxo turbulento;

4) Deambulacdo frontal e posterior com extensdo de MMII, com velocidade; 5) Exercicio de
agachamento, com variagdo MMSS utilizando halteres e no intervalo corrida no lugar;

6) Exercicio de estabilizacdo de tronco e fortalecimento dos musculos abdominais e paravertebrais.
7) Exercicio de bicicleta com auxilio do aquatub;

8) Relaxamento Aquético;

9) Mobilidade coluna cervical e toracica;

10) Mobilidade CE/CP;

11) Exercicios de ativagdo muscular; (abdominais, paravestebrais, MMII/MMSS);

12) OrientagOes domiciliares. (2x 15 e 30 s de intervalo);

8° Dia de intervencéao

1) Exercicio 1 da sesséao 1.
2) Exercicio 2 da sesséo 1 com corrida na piscina em todos os sentidos;
3) Massagem utilizando o fluxo turbulento;

4) Deambulacao frontal e posterior com extensao de MMII;




5) Exercicio de agachamento com halter nos MMSS, com velocidade no intervalo das séries realiza
flexdo e extensédo de MMSS;

6) Exercicio de estabilizacdo de tronco e fortalecimento dos musculos abdominais e paravertebrais.
7) Exercicio de bicicleta com auxilio do aquatub;

8) Relaxamento Aquatico;

9) Mobilidade da coluna cervical e toracica com halter;

10) Mobilidade e ativacdo de CE/CP;

11) Exercicios de ativagdo muscular; (abdominais, paravestebrais, MMII/MMSS);

12) Educacgdo em dor, através de orienta¢cdes domiciliares. (2x 20 com velocidade e 30 s de intervalo)

9° Dia de Intervencéo

1) Exercicio 1 da sesséo 1.

2) Exercicio 2 da sesséo 8.

3) Massagem utilizando o fluxo turbulento;

4) Deambulacao frontal e posterior com extensdo de MMII;

5) Exercicio de agachamento com halter nos MMSS, com velocidade no intervalo das séries realiza
flexdo e extenséo de MMSS;

6) Exercicio de estabilizacédo de tronco e fortalecimento dos musculos abdominais e paravertebrais.
7) Exercicio de bicicleta com auxilio do aquatub;

8) Relaxamento Aquético;

9) Mobilidade da coluna cervical e toracica com halter;

10) Mobilidade e ativacdo de CE/CP;

11) Exercicios de ativacdo muscular; (abdominais, paravestebrais, MMII/MMSS), com aquatub;

12) Orientagbes domiciliares.

10° Dia de intervencao

1) Exercicio 1 da sesséao 1.

2) Exercicio 2 da sessdo 8 com massagem pelo fluxo turbulento (1 min).

3) Deambulacao frontal e posterior com extensao de MMII;

4) Exercicio de agachamento com halter nos MMSS;

5) Exercicio de estabilizacéo de tronco e fortalecimento dos musculos abdominais e paravertebrais.
6) Exercicio de bicicleta com auxilio do aquatubo e exercicios globais;

7) Relaxamento Aquatico/ mobilidade da coluna toracica com halter e mobilidade da CP;

8) Exercicios de ativacdo muscular; (abdominais, paravertebrais, MMII/MMSS) com aquatubo;

9) Orientacdes domiciliares.




11° Dia de intervencao

1) Exercicio 1 da sesséao 1.

2) Exercicio 2 da sessdo 8 com massagem pelo fluxo turbulento (5 min).

3) Deambulacao frontal e posterior com extensao de MMII;

4) Exercicio de agachamento com halter nos MMSS;

5) Exercicio de estabilizacéo de tronco e fortalecimento dos musculos abdominais e paravertebrais.
6) Exercicio de bicicleta com auxilio do aquatub e exercicios globais;

7) Relaxamento Aquético/ mobilidade da coluna toracica com halter e mobilidade da CP;

8) Exercicios de ativacdo muscular; (abdominais, paravestebrais, MMII/MMSS);

9) Orientacdes domiciliares.

12° Dia de Intervencéao

1) Exercicio 1 da sesséo 1.

2) Exercicio 2 da sessdo 8 com massagem pelo fluxo turbulento (1min).

3) Deambulacao frontal e posterior com extensdo de MMII;

4) Exercicio de agachamento com halter nos MMSS;

5) Exercicio de estabilizacdo de tronco e fortalecimento dos musculos abdominais e paravertebrais.
6) Exercicio de bicicleta com auxilio do aquatubo e exercicios globais;

7) Relaxamento Aquatico/ mobilidade da coluna toracica com halter e mobilidade da CP;

8) Exercicios de ativacdo muscular; (abdominais, paravestebrais, MMII/MMSS);

9) Orientacdes domiciliares.

10) Dinamica em grupo.

Sugestbes de outros exercicios considerando 0s objetivos da pesquisa e conforme o

referencial teérico.

1. Mobilidade pélvica e de CL sentado em um aquatubo (tipo “cavalinho”, realiza retroversao pélvica
(6 x com movimentos lentos).

2. Mobilidade pélvica e de CL sentado em um aquatubo (tipo “balango”, realiza inclinagéo pélvica para
direita e esquerda (6 x com movimentos lentos).

3. Tragéo da CL apoiado na barra em posigao “fetal” joelhos apoiados na parede (1 min).

4. Alongamento de cadeia posterior de MMII em ortostase, apoiado na parede com aquatubo (30 s).
5. Treino de FM agachado e apoiado na parede. (3 x de 5 s e vai progredindo o tempo e o nimero de
X).

6. Fortalecimento isométrico de cadeia extensora da CV em decubito dorsal (DD) segurando um

aquatubo com ombros em 90° de flexdo, mantém a posicdo sem apoio no chdo (20 s e vai




progredindo). Caso MMII imergir muito pode ser colocada uma caneleira flutuadora no terco distal da
coxa (ndo colocar nos tornozelos para ndo aumentar a lordose lombar e gerar mais dor).

7. Tracédo da CL apoiado com maos na barra, pesquisadora com pegada nas laterais da pelve a
traciona (20 a 30 s).

8. Mobilidade de CV em DD com colar cervical e um aquatubo na regido poplitea, pesquisadora
desloca o individuo realizando retroversdes e apos inclinacdes pélvicas (1 min).

Lembrando que este programa podera ser modificado de acordo com as necessidades do grupo

estudado.

42 ETAPA - Reavaliacfes em solo

EVA

Questionarios McGil- Melzack
Questionario Roland Morris
Algbmetro

ESE

TSK

52 ETAPA - Oferecer os EAT ao GC

Efetuar o programa EAT e as orientacdes domiciliares ao grupo controle.

Fonte: Elaborada pela pesquisadora, 2023 a partir dos seguintes autores (DUNDAR, et al 2009;
PARREIRA, BARATELLA, 2011; MIRMOEZZI et al, 2021).




