TRISSOMIA 21
HIDROGINASTICA

A Hidroginastica é um tipo de AF realizado em meio aquatico. Tem
como principais objetivos a manutencdo de saide e aumento da
qualidade de vida. E também uma ferramenta bastante (til, uma vez
que contribui largamente para a melhoria da aptidao fisica, no
controlo de sintomas de doencgas crénicas, no desenvolvimento
psicomotor e ainda ho bem estar psicossocial.

A AF na populagdo em geral é muito importante, mas nesta populacdo Porqué treinar na égua? V I V R ( : O M
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® Facilitagdo de movimentos, devido a reducao da carga axial.

® Reducdo do inchaco (edema), devido a facilitagdo do retorno

. e . venoso provocada pela pressao hidroestatica.
A melhoria da flexibilidade, marcha e equilibrio,

levando a melhoria da sua idepéndencia e a uma

e X | >ue ® Possibilidade de treino cardiorrespiratério e do treino da marcha
participagdo social mais ativa.

sem risco de queda.

® Melhoria da resisténcia muscular, sendo a agua sobrecarga natural
Diminuicdo da obesidade. ® Aumento da capacidade cognitiva.
® Facilitador de aprendizagem para pessoas com mobilidade reduzida.
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Aumento da idade da menopausa nas mulheres
com T21, que ocorre em média 5/6 anos mais cedo
que nas mulheres normais, tendo implicagdes na
saude em geral como a deméncia, osteoporose e
outras.

Diminuicao da incidéncia de diabetes tipo Il.
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CARATERIZAGCAO

A Trissomia 21 (T21) foi inicialmente descrita por J. Langdon
Down em 1866, ficando conhecida como Sindrome de Down.
Em 1959, a Sindrome de Down foi indentificada como uma
trissomia no cromossoma 21.

A incidéncia mundial da Trissomia 21 & de 1 em 1.000. Ja em
Portugal, calcula-se que existam cerca de 15 mil pessoas com
Trissomia 21, sendo que todos os anos nascem entre 100 a 120
criangas com Trissomia 21. Esta patologia é caraterizada pela
alteracao do desenvolvimento psicomotor e tem um risco
acrescido de anomalias congénitas e organicas.

3 tipos de Trissomia 21:

- Trissomia Simples: Quando existe um erro na divisdao celular
chamado de nao disjungdo, que resulta num embrido com trés
copias do cromossoma 21 (95% dos casos).

-Trissomia Mosaico: Quando existe uma mistura de dois tipos de
células, algumas contendo os 46 cromossomas e outras 47
cromossomas, em que nestas O cromossoma extra
normalmente é o cromossoma 21 (1-2% dos casos).

-Trissomia por Translocacdao: Quando o numero total de
cromossomas continua a ser 46, mas com uma adicao parcial do
cromossoma 21 noutros cromossomas, normalmente no
cromossoma 14 (3-4% dos casos).

Carateristicas da pessoa com Trissomia 21 relevantes para a
pratica da Atividade Fisica (AF):

Doenga cardiaca congénita (cerca de 50% dos casos);
Perda de audicdo (entre 38 e 73%);

Problemas ao nivel da visdo (cerca de 40%);

Diabetes (em pelo menos 1% dos casos);

Problemas de comportamento e psicolégicos (17%);
Excesso de peso/obesidade;

Problemas na pele;

Dificuldades cognitivas;

Niveis muito baixos de capacidade aerdbia e forca muscular;
Baixa estatura, malformagcées dos pés e dos dedos, boca e
fossas nasais pequenas e lingua grande;

Leucemia, deméncia, infecoes e desenvolvimento precoce de
Alzheimer.

TIPOS DE EXERCICIO:

NEUROMUSCULAR

O equilibrio & uma das componentes em que os individuos com T21
apresentam maior dificuldade, devido as carateristicas fisicas desta
populagdo e as disfungcées do Sistema Nervoso Central. Estudos
apontam que, programas de treino sistematicos e bem planeados de
equilibrio, tém resultados significativos na melhoria desta
componente, bem como na prevencao de quedas, ha melhoria das
tarefas didrias e na participacao social.

FORCA

Individuos com T21 apresentam maior taxa de obesidade, diabetes e
doenga congénita, menor forga, hipotonia, frouxidao ligamentar e um
comportamento motor geral mais lento e menos preciso. Estudos
apontam que programas de treino sistematicos e bem planeados de
treino de forga, tém resultados significativos na perda de peso,
aumento da taxa de metabolismo, melhoria da circulagdo e das
funcoes cardiacas e pulmonares, aumento do auto controlo,
melhoria da capacidade de concentragdo, prevencao da diabetes e
do colesterol. Podera ainda ajudar na prevencdo da doenca e na
qualidade de vida.

CARDIORRESPIRATORIO

Individuos com T21 apresentam uma menor capacidade aerébia uma
marcha menos eficiente. Estes fatores poderao estar ligados a falta
de pratica de AF regular, bem como ao excesso de peso,
tornando-se imprescindivel um treino deste tipo. Estudos apontam
que programas de treino sistematicos e bem planeados deste tipo
de treino, promovem um maior gasto energético, promovendo uma
melhoria na composicao corporal e por sua vez na diminuicdo do
excesso de peso. Ainda, com este tipo de treino, consegue-se uma
melhoria no padrdo de marcha e um aumento da resisténcia,
possibilitando assim uma participacdo mais ativa na comunidade,
maior facilidade na realizacdo de tarefas diarias e uma participacao
social mais ativa.
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| ATENCAO A TER NA ATIVIDADE FiSICA

Niveis mais baixos de capacidade aerébia e forca muscular
que as restantes pessoas.

Obesidade/excesso de peso.

Instabilidade da coluna cervical, pelo que atividades com
grande aplitude a nivel do pescogco podem ser
contraindicadas.

Algumas carateristicas fisicas (malformagdes dos pés,
baixa estatura, entre outras) podem dificultar a pratica de
exercicio.

Hipotonia muscular e laxiddao excessiva ao nivel das
articulacdes, tornando-se essencial o trabalho nos
musculos estabilizadores das grandes articulagdes.
Também é preciso ter atencdo em desportos de
contacto.




