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INTRODUCAO

As condi¢oes demograficas que a sociedade
vem assistindo, acarretam problemas de natureza
diversa. Como uma das principais preocupagdes
para a sadde publica, surge uma elevada
associacio entre o envelhecimento e a obesidade,
deficiéncias nutricionais e a (in)atividade fisica.
Assim, doencas relacionadas com a cartilagem
estdo na lista das principais preocupa¢bes da
Organizagdo Mundial de Satde, assumindo-se a
prevencio da degeneragio da cartilagem articular
como uma questdo importante para a qual
existem poucas solu¢des eficazes. Torna-se
premente encontrar estratégias preventivas, que
consigam promover uma diminui¢io da
incidéncia de osteoartrose crénica. Pretende-se
com esta proposta, avangar com uma metodologia
prépria que incida sobre a aplicagdo do exercicio
fisico em meio aquatico, tendo em consideragio
as limitac¢Oes dos individuos com osteoartrose.

DESENVOLVIMENTO

A presente proposta foi desenvolvida tendo
em conta a abordagem de uma intervencdo
complexa, com recurso a: (i) literatura; (ii)
Fisiologistas do Exercicio com especializa¢do em
hidroginastica; (iii) na interven¢io com
praticantes com diagnéstico de osteoartrose; e
(iv) profissionais de saude. O programa assenta
em sessOes de treino com a dura¢ao de 30 a 45
min, 3 vezes por semana. Tirando proveito das
propriedades fisicas da 4gua, é definido uma
utilizagdo gradual da extensdo das alavancas,
como forma de incremento da carga. O

aquecimento  devera  incidir  sobre a
consciencializagido do alinhamento corporal,
mobilidade articular e respiragdo. A parte

fundamental assenta em exercicios que
combinam a componente cardiorrespiratéria com
a componente de for¢a, promovendo uma
amplitude articular progressiva. Na parte final de
cada sessdo existe uma diminui¢do progressiva da
carga, alternando  segmentos  corporais.
Decorrente das esperadas adaptagdes, é proposto
um programa de 12 semanas, subdividido em 3
partes de 4 semanas cada.

CONCLUSAO

A proposta apresentada pretende ser uma
ferramenta para implementagio de um
comportamento sauddvel, com base num
programa de pratica de exercicio fisico para
prevenir a osteoartrose. Com uma tendéncia
demografica para o envelhecimento da populagio,
hoje em dia a sociedade arrastou-se para um ciclo
vicioso relativamente a relagdo comprovada entre
a osteoartrose e a obesidade, e o aumento da
prevaléncia de ambos. Para contribuir para a
resolugdo destes problemas é obrigatério ter
perspetivas e abordagens de intervencdo
integradas e multidisciplinares, que promovam
uma atividade motivante e duradoura.
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