
os亡田丁OS DA HiDROGINÅs丁-CA SOBR巨A FORCA MUSCUしAR D巨

IDOSOS FisicA州EN丁巨A丁IVOS

R且SU州O: Pa｢a se estabeiece｢ urn estiio vida saudave=az-se necessま｢io urn nivei

adequado de forea muscular o que interfere diretamente na independencia dos idosos

0 enveihecimento vein ac○mpanhado de alte｢a86es funcionais e pa｢a molda｢ os

efeitos indica-se a ｢ealizac急o de atividades iocaiizadas, c○mo po｢ exemplo, t｢abaiho de

fo｢9a, em c○n｣unto com atividades ae｢6bicas Os t｢abaihos ca｢dio｢｢espi｢at6｢ios, de

equilfbrio e coordenaeao promovem urn aumento de massa 6ssea e de forea muscular,

o que acarreta urn aumento da seguranea na reallza?ao de atividades cotidianas. 0

p｢esente estudo teve c｡m○ ○申jetivo avaiia｢ os efeitos da hid｢oginastica sob｢e a fo｢9a

muscuia｢ 1°caiizada de idosos fisicame=te at~vos Segu~nd○ ○s testes de Rikli e Jones

(1999), 30 segundos de ievanta｢ e senta｢ na cade~ra e 30 segundos de fiex急o de

c○toveio apiicados em urn g｢upo de 15 idosos com idades ent｢e 60 e 70 anos,

praticantes de hidroginastica e tendo em vlsta que a modalidade 6 uma atividade fislca

de fo正aiecimento muscula｢ Os ｢esuitados ap｢esentados fo｢am posit~vos e c○nciui-se,

portanto, que a pratica de hidroginastica contribui de forma positiva e direta com a

qualidade de vida dos idosos, melhorando a for?a, a flexibilidade e o dom面o fislco

nesta etapa da vida~ Os pa融pantes se senti｢am e ｢eiata｢am esta｢em mais motivados

dia｢iamente e mais a vontade na reaiiza8ao dos exe｢c｢clos p｢opostos o que c○nt｢ibuiu

pa｢a o aumento, em dec○｢｢encia do aumento da fo｢9a muscuia｢, das ｢epeti96es em

ambos os testes deixando-os mais confiantes para a reaiizagao das tarefas dia a dia

Palavras~Chave. Hidroginastica. Efeitos ldosos Forga muscular.

1, IN丁RODUCÅo

丁endo em vista o aumento da iongevidade, a p｢ocu｢a peia p｢atica de

atividades f了sicas tern c｢escido g｢adativamente ent｢e os idosos, pa山nd○○ em

urn p｢~mei｢o momento, de uma ｢ec○menda9急o medica devido a algumas

=mita96es do apa｢eiho loc○moto｢･ Per se｢ uma atividade que ofe｢ece maio｢

c○nfo直o e meno｢ ｢isc○ de ies6es, a hid｢ogin台stica se destaca no memento da

esc○lha (DAN丁AS巨VA｣E, 2008)i
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p｢atica｢ hid｢ogin各stica p｢opo｢ciona ao idoso uma maio｢ qualidade de

vida, o que o deixa c○=fo崎ve~ em ｢ealiza｢ as atividades c○tidianas･ lsso se

deve a｡s beneficios per eta c○ncedidos, ou seja, o idoso p｢aticante de

hid｢oglnastica c○nta com urn aumento da fo｢9a e amplitude muscuia｢ e da

densidade 6ss.ea, o que acarreta a redugao de problemas articulares, alem de

possibiiita｢ a des~ntox~ca9負o das vias ｢espi｢at6｢~as e ｢eiaxamento muscula｢･

Dent｢e out｢os fato｢es impo巾antes pode-se pe｢cebe｢ a me冊o｢a das fun96es

ca｢diovascuia｢es, ca｢dio｢｢espi｢at飢as e o｢g合nicas, bern c○m○ ○ equii了b｢io do

peso corporal, fatores estes que promovem maior coordenagao, agilidade,

percepgao e equilibrio, aliviando a ansiedade e o estresse diarios, favorecendo

o bern-esta｢ f子sic○ e mental (WANG, 2010)i

No contexto da pratica de hidroginastica na terceira idade, levanta-se a

seguinte inquieta8急o● quais sac ○s efe~tos que esta p｢oduz sob｢e a fo｢9a

muscuia｢ de idosos fisicamente ativos?

A hid｢ogin各stica p｢omove uma melho｢a na fo｢9a muscula｢ Iocalizada dos

membros inferiores, sendo o educador fislco responsavel por observar a

intensidade que cada idoso est各apto a p｢atica｢ pa｢a que n負○ ○casione

sob｢eca｢ga excessiva ou exaust負〇一

〇 p｢esente estudo teve come ○bjetivo ava=a｢ os efeitos da hid｢ogin台stica

sob｢e a fo｢9a muscular ioca=zada de idosos fisicamente ativos, sob｢etudo nos

memb｢os infe｢io｢es e supe｢io｢es, pe｢cebendo c○mo esta pode influencja｢ no

aumento da segu｢an9a dos ~dosos no que se diz ｢espeito a ｢eaiizacao de

ta｢efas c○｢｢iquei｢as, ai色m do bern-esta｢ fisic○, mental e social●

Existem pouc○s a面gos ace｢ca do estudo ｢eaiizado, po｢em os ｢esuitados

sac c○mp｢ovados e em urn inteNaio de tempo ｢eiativamente cu巾〇･ 0 fato e

que, os idosos p｢ocu｢am a atividade, na maio｢ia das vezes, em dec○｢｢台ncia de

indicagao medica para a recuperagao de alguma lesao sofrida pela perda de

fo｢9a muscuia｢･丁endo isso em vista e de posse da ap｢esenta9ao dos

｢esultados espe｢a-se que a popuia9負o idosa nao espe｢e que uma f｢atu｢a seja o

ponto de partida para frequentar as aulas de hidroginastica e que a mesma se

transforme em urn habito saudavel que proporciona maior qualidade de vida.

A est｢utu｢a9急o dos capituios es恰divid置da em urn subtexto com cinc○

subdivis6es, °nde na p｢imei｢a subdivis負o sera abo｢dado sob｢e a hid｢ogin負stica,



ja na segunda subdivisao sera apresentada a relagao da mesma com os

idosos, na te｢cei｢a o assunto abo｢dado foj o enveihecimento e nos dois心itimos

os p｢obiemas dec○｢｢entes do avan9o da idade, especiaimente aite｢a96es

muscuia｢es ｢eiacionados aos memb｢os supe｢io｢es e infe｢io｢es ｢espectivamente.

2,干UNDAM日N丁ACÅo丁王らRicA

2.1 Conceitos basicos de hidroginastica

Estudos apontam que a hid｢ogin急stica su｢giu na Aiemanha no s台culo

XV=i, com o intuito de atende｢ urn g｢upo de idosos, po｢em subsequentemente

passou a atender todos os pLlblicos, ja no Brasil, seu surgimento ocorreu no fim

da decada de 70 e teve urn c｢escimento conside｢avei e e atualmente uma das

atividades mais p｢aticadas peia popuia9ao em ge｢al (CARVA｣HO et, ai. 2008).

De ac○｢do com Mazini Fiiho et ai (2009), a hid｢ogin急stica e uma

atividade aquatica, ｢eaiizada em posi9ao ve巾cai, c○mposta po｢ exe｢cicios

especificos, fundamentados na utilizagao da resistencia da agua, a qual

p｢opo｢ciona melho｢a nos aspectos bio-psic○-sociais

As aulas de hidroginastica acontecem em uma piscina e tern duraeao

ent｢e 50 min血os e uma ho｢a No c○ntexto ge｢ai, as etapas das auias sac

c○nstitu子das de aqueciment○○　pa直e p｢incipai e ｢eiaxamento, send○　○s

exe｢cicios ac○mpanhados de musicas com ｢itmos e gene｢os djstintos que

p｢opo｢cionam ｢eiaxamento fisic○　e mental aos p｢aticantes meiho｢and○　○

desempenho das atividades c○tidianas, seiecionadas de ac○｢do com a

p｢efe｢encia dos alunos e p｢ofesso｢es (QUIRiNO, 2009)

De ac○｢do com Qui｢ino (2009), a hid｢ogin負stica pode segui｢ dife｢entes

p｢og｢amas de t｢einamento e execu9看o, o que acaba po｢ meiho｢a｢ as fun96es

軒sioi6gicas, c○mo per exempio, a ｢esistencia ca｢dio｢｢espi｢atd｢ia. Os exe｢c了cios

p｢opostos na hid｢○○ae｢6bica sac saito, caminhadas, c○｢｢idas e desiocamentos

de ionga du｢a9負o com baixa intensidade.

Confo｢me o mesmo auto｢, aiem da hid｢○○ae｢dbica existe tambem a

hid｢opowe｢, a quai o principal objetivo e o t｢abaiho com fo｢9a pu｢a e fo｢9a de

resistencia, com a ut=izagao de pesos para o aumento da resistencia da agua,

beneficiando a queima cai6｢ica, ｢edu9負o da go｢du｢a c○｢po｢ai,ね巾aiecimento

muscula｢, diminui9負o dos ｢isc○s de ies6es e aumento da capacidade ae｢6bica,



Out｢o tipo que podemos destaca｢ e a hid｢qump, que tern po｢ fjna=dade

t｢abaiha｢ o equii了b｢io, fo｢9a e c○o｢dena9ao moto｢a c○mbinados com uma mini

cama e略stjca pa｢a ｢ealiza9ao dos exe｢cicios, p｢opo｢cionando c○ndicionamento

ca｢diovascuia｢, fo巾aiecimento e aumento da densidade 6ssea, fo巾aiecendo a

musculatu｢a, meiho｢and○ 0 equii了b｢io e a c○o｢dena9負o moto｢a alem de amplia｢

a capacidade ｢espi｢at6｢ia (SOUZA, 201 2)i

A hid｢oginastica e uma atividade que ap｢oveita o meio iiqujdo e

emp｢egada como aite｢nativa de c○ndlcionamento f子sico.巨c○nstituida de

exe｢c了cios espec桐c○s ap｢oveitando a sob｢eca｢ga e a fo｢9a de empuxo na

redugao de impactos toma possivel rea=zar exercicios de alta intensidade com

baixo risco de ies6es, (TEIXEIRA, 2008).

Segund○ 0 mesmo auto｢, o c○｢po quando subme｢so fica mais ieve o que

aumenta a liberdade das articulag6es, beneficlando os aspectos fisicos,

te｢ap台utic○s, psic○ldgic○s e fisloidgic○sー

Confo｢me Fe｢｢ei｢a (2011), a hid｢ogi南stica nao ajuda apenas nos

aspectos f了sic○s, mas p｢inclpalmente nos aspectos sociais e psicoidgic○s dos

idosos. A atividade aumenta o bern esta｢ emocional, p｢aze｢ de vjve｢ e

autoestima (SCARABE｣, 201 3),

2.2 Hid｢og盲n各stica na te｢cei略idade

De aco｢do com Mo｢ais e Ciaudio (201 1), as ｢az6es peia busca da p｢急tica

de hid｢ogi南stica po｢ idosos, a p｢ocu｢a dec○｢｢ente de o｢dens medicas ou em

fun鈎o de p｢oblemas de sa心de oco｢｢e em urn n心me｢o c○nside｢各vel nestaねse

da vida, a p｢卸ca c○nstante de atividade f了sica tambem e necess各｢ia pa｢a

mante｢ a vitaiidade e disposi9ao, essenciais pa｢a a execu辞o das ta｢efas

cotidianas.

巨stimativas de Ma｢angoii (2009) apontam que a maio｢ia dos idosos na

faixa etま｢ja de 65 anos necessitam de ajuda pa｢a ｢ealiza確o das ta｢efas, no

entanto, com a pratica de hidroginastica esse nllmero pode diminuir

c○nside｢aveimente, uma vez que esta p｢opo｢ciona meiho｢a das capacidades

f了sicas, fazendo com que os idosos tenham uma vida mais lndependente.

Segundb o mesmo auto｢, a p｢負tica f｢equente de hid｢ogin各stica po｢

idosos e capaz de p｢opicia｢ modifica96es mo什oidgicas, sociais e fjsjol6gjcas, o

que meiho｢a c○nside｢aveimente as fun96es o｢g合nicas e psiquicas.
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De aco｢do com Maz面F冊o (2009), a p｢atica ｢eguia｢ de uma atividade

fisica, come a hid｢ogin各stica, faz com que o individuo idoso alcance benefic~os,

tais c○mo te｢ uma f｢equencia ca｢d了aca mats baixa, uma vez que o co｢a9各o

passa a bombea○ 0 sangue com meno｢ esfo｢9o e n血e｢o de batimentos･

oc°｢｢e urn aumento do V02 mまximo, faze=do com que os puim6es absoNam

maio｢ quantidade de oxig全nio dist｢~buind○○o a○ ○｢ganismo e p｢opo｢cionand○○Ihe

mats ene｢gia･ Com a p｢各tica c○nstante ve｢ifica-se o aumento da massa

muscula｢ p｢opo｢cionand〇両scuios mats fo巾es e ｢esistentes･ com maio｢

elasticidade. Ve｢ifica-se tambem urn aumento da amp=tude a面cula｢

possibilitando melhor movimentagao das articulag6es, deixando-as mais livres.

Diminui e e=mina tens6es mentais p｢opo｢c~onando urn bern esta｢ fisic○ e

ps了quic○, aliviando tens6es dia｢ias●

Segundo Mota (2014), praticando hidroglnastica o idoso e capaz de

aicangar a desintoxicag各o das vias respirat6rias, o aumento da agiiidade, da

percepgao, do esquema corporal, da velocidade de aeao e rea?ao e tambem

urn aumento sign桐cat~vo da fo｢9a e do equ冊b｢i〇･ Pode-se obseNa｢ tambem,

melho｢ c○o｢dena9肴o, diminui9急o significativa da go｢du｢a c○｢po｢ai, melh｡｢a da

autoestima章socia=za9急o e ｢einteg｢aga〇･

A atividade fislca que p｢omove aumento da ｢esist台ncja muscula｢ e pode

se｢ c○nside｢ada urn c○mponente p｢eventivo, uma vez que este Impede a at｢ofja

e a ｢edu9負o da amp=tude de moviment〇･ 〇 que cont｢ibui pa｢a a meiho｢a da

fun9負o muscular atuando sob｢e fato｢es neu｢ol6gic○s e sob｢e a de=sidade

6ssea, propor9ionando sensagao de bern-estar e melhora na aptidao fisica.

Pode-se c○nside｢a｢ aptid肴o fisica c○mo uma c○ndi9負o corporal na quai o

individu° tern ene｢gia, vitaiidade e habiiidades moto｢as suficientes pa｢a ｢eaiiza｢

as ta｢efas c○tidianas (ROBA｣O, 2009)

A faita de atividade f了sica e em quaique｢ momento da vlda urn fato｢

decisivo pa｢a o desenvolvimento de doen9as (SENE, NANDl, FREi丁AS, 2008)I

巨impo直ante ｢essalta｢ que tanto a falta quant○ ○ excesso de atMdade

fisica podem t｢aze｢ danos a○ ○｢ganismo, especialmente em se t｢atando de

pessoas com p｢oblemas metab胡c○s c○muns em ~dosos, c○mo diabetes･

Assim, pode-se destaca｢ que a [庇油ca de at~vidade f了s~ca po｢ ~dosos diabetic○s,
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quando bern o｢ientada, funciona c○mo um一一medicamento〃" ec○n6m~c○ e muito

saudavel, sem efeitos colaterais negativos (DANTAS; VALE, 2008).

De ac○｢do com Aguia｢ e Gu｢gel (2009), os beneficios da atividade fisica

no c○nt｢oie da p｢ess負o a巾e｢ia~ ac○ntecem per dive｢sos fato｢es di｢etos e

indiretos da ati.vidade fisica no organismo. A hlpertensao provoca, de acordo

com o autor, alterag6es cardiovasculares prejudiciais a sa｡de geral do idoso, e

a pratica da hidrogin各stica pode auxiliar a dimlnui9ao da frequ台ncia cardiaca de

｢epouso, fazendo ∞m que o sangue difunda-se com maio｢ fac潤ade ｢eduzindo

a p｢essao

confome Nieman (201 1), a p｢atica de ativ~dades f了sicas ｢eguia｢es c○mo

a hid｢ogin各stica pode auxiiia｢ nas alte｢a96es endec｢i=as e meta軸cas, c○mo a

diminui9急o da go｢du｢a c○｢p○○a-, diminu唾o dos n子veis de i=sulina, djminu~9ao

na atividade do sistema neNoso simp各tlc○, aumento da sensib冊dade a insuiina

e meiho｢a da toie｢合ncia a g~ic○se Aite｢a96es na c○mpos~9ao c○｢po｢ai sac

pe｢cebjdas com efeito diu｢etico, aumento da massa muscuia｢ e aumento da

forga muscula’r, alem de proporcionar alterag6es de comportamento como

diminuicao do stress e da ansiedade

Segundo ｢egist｢os de Souza et ai･ (2011), os estudos apontam que a

atividade fisica regular, bern come a hid｢ogin急stica, vein aite｢and○ ○ quad｢o

negative da causa de osteopo｢ose○ ○s ossos tern a pa鵬uia｢idade de adapta｢-

se ao stress mec台nic○ e de ca｢gas, meiho｢a=do a mine｢aiiza9負o d○ ○ss〇･

f〇両iecendo e sup〇両nd○ ○s esfo｢9os exigidos Estまc○mp｢ovada que a

atividade fislca aumenta a massa 6ssea e os exe｢c了cios iocalizados e

especificos sefao beneficos nas regi6es mais propensas a osteoporose.

De aco｢do com Assump9負o e Olivei｢a (2008), a atividade f子sica tern

impo胎ncia f皿damenta~ pa｢a idos｡s, pois uma vez ativos, eies tendem a

melhorar sua situagao tanto fisica como mental.

confo｢me Guima｢看es et ai (2008) existem c○nt｢aindica96es absolutas

para a pratica de atividade fisica, e ocorre tamb6m para a hidroginastica, como

as pessoas com p｢ob~emas de mioca｢dite ｢ecente, emboiia pulmona｢,

insu抽encia ca｢d了aca grave, hipe巾ens肴o a直e｢iai grave, d~ab色tic○s n急o

c○nt｢olados, feb｢e e aneu｢isma.巨sailentado peia auto｢a ainda que, pa｢a

g｢upos de ~dosos, os exe｢c了cios p｢aticados podem se｢ os mesmos que de



out｢os g｢upos, atentando se apenas em seieciona｢ exe｢ciclos de fo｢ma mais

moderada e adequada a faixa etaria, respeitando o grau de dificuldade na

execu9負o dos movimentos, du｢a9負o e intensidade de esfo｢9o

2,3 P｢ocesso de envelhecimento e quaiidade de vida dos idosos

Enveihece｢ faz pa直es das etapas da vida do se｢ humano e deve-se

p｢ocu｢a｢ vive｢ da me看ho｢ manei｢a possivei● 0 se｢ humano ao enveihece｢ passa

per t｢ansfo｢ma9∂es e=d6genas e exdgenas, p｢esente p｢incipaimente nos

movimentos que sac mats ientos e cu~dadosos (DOMANSKY; BORGES, 2014)i

De ac○｢do c○m丁oscano e Oiivei｢a (2009), o se｢ humane nasce, c｢esce,

amadu｢ece e enveihece. Com isso, passa a ｢ecebe｢ todas as influencias

vividas adaptand○○se a dive｢sos aspectos fisic○s, sociais e psic○idgic○s em

todas as fases.

A pa軸｢ do senso c○mum, as mudan9as do c○｢po humano ao enveihece｢

sao naturais, no entanto, elas nao surgem da mesma maneira, nem acontecem

com a mesma velocidade em todas as pessoas Estudos ｢eveiam que o modo

de viver e muito mais decisivo do que a rapidez e o tempo de dura?ao do

p｢ocesso de eロveihecimento (ROCHA et a上2008)

As aite｢a96es que o enveiheclmento p｢ovoca no se｢ humano, podem se｢

restringidas com a pratica de atividade fisica, e, mesmo que nao prolongue sua

vida, ga｢ante algo iguaimente impo巾ante ao bern esta｢ c○tid~ano da pessoa na

te｢cei｢a idade (PICCO｣O, 201 1)i

Segundo Dantas e Vale (2008), o idoso deve te｢ atitudes positivas na

vida, e a primeira dessas grandes atitudes basicas 6 aprender a ser ele

mesmo, vive｢ c○nsigo mesmo, c○nhece｢-se da fo｢ma que　台, com suas

dlmens6es ｢eais, espaciais, tempo｢ais, c○｢po｢ais e espi｢ituais･

0 profisslonal de educaeao fislca tern o compromisso com a pfatica de

a96es ｢eguia｢es que p｢opiciem at~vidades pa｢a melh｡｢a das atividades

c○tidianas do idos○○ assegu｢ando urn equliib｢io do bern esta｢ fisic○, emocional

e social pa｢a p｢oiongamento de suas vidas･



2｡4 Sa｢copenia

0 te｢mo sa｢c○penja advem do g｢ego, sa｢kこca｢ne ; penia=pe｢da, e foi

emp｢egado peia p｢imei｢a vez em 1989 com o intuito de se ｢efe｢i｢ a pe｢da de

massa muscular ｢eiacionadaまidade (C｣ARK E MANiN上2008)I

巨stimativas apontam que a pa雨｢ dos 40 anos de idade pe｢de-se ce｢ca

de 5% da massa muscular a cada decada e esse deciinio mtensifica-se a pa山｢

dos 65 anos (CRU乙2010)

De ac○｢do com o mesmo auto｢○　○ diagn6stic○ da sa｢c○penia da-se

at｢av色s do exame de densitomet｢ia 6ssea de c○｢po total, a quai p｢opo｢clona

avaiia9負o da c○mposj9負o co｢po｢ai, ou se｣a, massa 6ssea･ massa mag｢a e

massa adiposa totals Pode-se destaca｢ ent｢e as vantagens desse metodo a

p｢aticidade, o ievantamento de medidas objetivas em urn cu而o pe｢iodo de

tempo, cerca de 20 ou 30 minutos, e pouca radiagao ionizante.

Segundo Sc○請(2011), os indiv了duos do sexo mascuiino possuem malo｢

massa muscular quando c○mpa｢ados aos individuos do sexo feminino, po｢色m

ap｢esentam maio｢ pe｢da da mesma com o enveihecimento devido ao deciinio

do ho｢m6nio do c｢escimento que esta di｢etamente =gado a p｢odu9昌o de

insuiina e testoste｢ona

De ac○｢do com Na｢ici (2010), os fato｢es que c○nt｢ibuem pa｢a o

desenvolvimento da sarcopenia sao m心ltiplos e estao inter-relacionados, tais

como hormon‘ais, nutricionais, metab6llcos e imunol6gicos, que contribuem

pa｢a a pe｢da de fib｢a, massa e fo｢9a muscular aca｢｢etando a sa｢c○penia e com

ela fraqueza e imobilidade o que toma o indivfduo incapaz de realizar tare fas

c○tidianas e faz com que o mesmo pe｢ca sua independ台ncia･

丁end° em vista que a sa｢c○penia esta di｢etamente ｢eiacjonada ao

enveihecimento e e urn p｢ocesso lento, p｢og｢essivo e apa｢entemente inevit急vei,

pode-se aposta｢ has op96es te｢apeuticas que consistem em ｢eposi9肴o de

este｢oides sexuais, atividade f了sica di｢ecionada e supiementos nut｢icjonais.

2,5 Fo｢§a muscular em idosos

A pe｢da da fo｢9a muscuia｢ e urn fato｢ ｢elatNo, ou seja, n負○ ○c○｢｢e de

manei｢a unifo｢me, va｢iando de urn indiv子duo pa｢a out｢o. As aite｢a96es das



capacidades muscula｢es que oc○｢｢em p｢ovenie=tes do aumento da idade

dependem tamb色m do g｢upo muscuia｢ em questao (C｣ARK, 2008)i

0 p｢ocesso do enveihecimento aca｢｢eta aite｢a96es m〇両fisioi6gicas,

funcionais e bjoqu面cas do indiv了duo to｢nand○○o mais suscet子vei a ag｢ess6es

int｢insecas e ext｢了nsecas (F巨RREiRA, 2011). Pode-se obseNa｢ dive｢sas

aite｢a96es e dent｢e eias destaca-se o dec｢色scimo da fo｢9a muscuia｢, que

influencia a capacidade de realizagao de tarefas diarias, diminuindo a

independencia funclonal e repercutindo negativamente na sadde dos idosos

(｣EMOS, 2008)

Estudos apontem que com o enveiheclmento, a ｢edu9負o da fo｢9a

muscuia｢ nos memb｢os infe｢io｢es e mais acentuada que nos memb｢os

supe｢io｢es (丁OURiNHO, 2013).

2,5,1戸o｢§a de memb｢os supe｢盲○○es

Confo｢me Ge｢aldes et ai. (2008), os memb｢os supe｢io｢es, ao c○nt｢急｢io

dos infe｢io｢es, tern seu use c○ntinuado du｢ante todas as etapas da vida. Neste

sentido, a ava=a9ao da fo｢9a e da fun9a° muscular assume impo胎ncia no

processo de envelhecimento, uma vez que sao fundamentais para a autonomia

do idoso, em ｢az急o da g｢ande quantidade de atividades cotidianas, nas quais

se necessita de certos nfveis de forga para executa-1as (JORGENSEN, 2009).

A manutengao de bons niveis de forga 6 necessaria para o desempenho

satisfatd｢io nas ta｢efas c○tidianas e pa｢a a manuten9負o de uma boa qualidade

de vida (BORGES etal., 2008).

2葛5｡2 Fo｢§a de memb｢os in缶｢io｢es

De ac○｢do com Ku｢a (2008), a fo｢9a de memb｢os infe｢lo｢es e

extremamente importante para a independencia e mobi=dade dos idosos, ja

que nas atividades mais simpies, come caminha｢, ievanta｢-se de uma cadei｢a

ou, mesmo, pe｢manece｢ em pe po｢ urn dete｢minado tempo, os memb｢os

infe｢jo｢es sac mais utilizados.

｣ustosa (2010) desc｢evem que du｢ante o enveihecimento, a malo｢ pe｢da

de fo｢9a oc○｢｢e nos memb｢os infe｢io｢es, quando c○mpa｢ados aos supe｢io｢es,

justlficando esse fato pela meno｢ ut=iza9急o da muscuiatu｢a com o passa｢ dos

anos, ⊥a que os idosos djminuem 〇両vei de atividade fisica, pe｢manecendo
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du｢ante a maio｢ pane do tempo sentados ou deitados･ No entanto, quando

individuos idosos p｢aticam algum tipo de exe｢c了c~o f了s~co sistem負tlc○, ou mesmo

se mantem em niveis adequados de atividade f了sica diま｢ia, esta pe｢da pode se｢

bern ｢eduzida.

3, MA丁巨RIAし且M巨丁ODOS

3,1丁ipo de pesquisa

A pesquisa ｢ea=zada t｢ata-se de urn estudo experimental de abo｢dagem

quantitativa com uma amostragem nao probabilistica intenclonaL

3.2 Amost｢a

Pa面cipa｢am da amost｢a 15 idosos, sendo 11 do sexo feminjno e 4 do

sexo mascuiino, ciassificados c○mo fisicamente ativos segund○ 0 ipAQ ve｢s急o

cu鳴(ANEXO i) com 65,9 ±3,22 anos p｢aticantes de hid｢oginまstica h負no

minjmo 2 anos, com uma f｢equencia semana看de 3 dias.

3.3 lnstrumentaeao

Pa｢a a c○leta de dados fo｢am u軸zados haite｢es de 2 kg e 4 kg, uma

cadei｢a, c｢on6met｢o, baian9a ant｢opomet｢ica mec含nica aduito e臼cha de c○ieta

de dados (AP主NDicE).

3.4 P｢ocedimento expe｢imenぬI

Sabendo-se que a finaildade do estudo c○nsiste nos efeitos da

hid｢og南stica sob｢e a fo｢9a muscular ioca=zada nos memb｢os infe｢jo｢es e

supe｢io｢es na te｢cei｢a idade, fo｢am api~cados 2 dos 8 testes de aptid負o f了s~ca

funcional pa｢a idosos eiabo｢ados po｢ Rikii & Jones (1999), os quais tern c○mo

p｢incipai objetivo ana=sa｢ a fo｢9a muscuia｢, ｢esistencia, flexib冊ade e

mob掴dade. .

●　　　　　　　　p｢imel｢amente foi apiicad○ ○ teste Fiex急o de cotoveio em 30 segundos,

sendo este ｢eaiizado com haite｢es de 2 kg pa｢a as muihe｢es e 4 kg pa｢a os

homens. Na sequ台ncia, aplic○u-se o teste ｣evanta｢ e Senta｢ na cadei｢a em 30

segundos com os b｢a9os c｢uzados a f｢ente, sem apoia｢ as ∞stas･ Os testes

｢ealizados fo｢am c○nsentidos peios idosos, mediante assinatu｢a do te｢mo de

consentimento (AN巨XO =) ao inicio do estudo e tambem pelos ｢esponsaveis

iegais do estabeieciment○ ○nde estes fo｢am ｢eaiizados
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記
G｢急fico 1: Ap｢esenta a media de altu｢尋言dade, pesos e iMC dosきdosos

pa面cipantes da pesquisa.

Os 15 idosos avaiiados possu｢am media de idade 65,93 anos, sendo

73,33% muihe｢es e 26,67% homens Houve lambem urn aumento de peso do

p｢imei｢o pa｢a o segundo teste de 0,41 Kg, eievando c○nsequentemente os

valo｢es de iMC.

戸し軟風OロたCO丁OVたしO

25 1　-　-　　y-へで----　　--｢-(

G｢各fic○ 2こAp｢esenta a evoiu鈎o d〇両m de repetie6es de flexao de

cotovelo de cada idoso ao inicio e ao finai do teste.

巨studos de Da S=va et al. (201 1) apontam que idosos掴camente ativos

possuem major fo｢ca muscula｢, aumento esse pe｢cept(vet nos ｢esuitados

satisfat6rios apresentados dos 1 5 idosos participames, ou seja, ap6s 24 see6es

de hid｢ogi南stica obseNa-se que todos os idosos ap｢esenta｢am aumento no

n心me｢o de ｢epeti96es, devido ao fo巾aleclmento muscula｢ dos memb｢os

supe｢io｢es dec○｢｢ente da f｢equencia dos mesmos e dos exe｢cicjos p｢aticados

em cada seGao
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Grafico 3: Apresenta a evolugao do ndmero de r��WF穆fW2�FR�6V蹤�"�R�ﾆWf�蹤�"�F�

cadeira de cada idoso ao inicio e ao final do teste.

De ac○｢do com Ge｢aides et a上(2008), o teste de senta｢ e ievanta｢ da

cadei｢a em　30 segundos e muito u輔zado c○鵬o medida de desempenho

funcionai一〇s晦sultados ap胎sentados fo｢am, e軸sua請負io｢ia, satis向t6｢ios apes

24 se9∂es言｢azendo a tona que a jntensidade dos exe｢c｢cios p｢aticados e a

f｢equ台ncia c○nt｢ibuem positivamente com o fo直alecimento dos memb｢os

infe｢lo｢es dos ldosos, to｢nand〇〇〇s mais aptos a ｢eaiiza8ao das ativjdades

cotidianas
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丁abeia 1: Ap｢esenta os ｢esultados do teste t (p-valor) em ｢elaきるo aos血me｢os

de repetig6es em ambos os testes no inlclo e ao fina上

Os ｢esuitados ap｢esentados ace｢ca do teste t, com (p < 0,05), sac

∞nside｢ados sign緬∞tivos tendo em vista o書empo de面eNen9負°.

5, cONslD巨RAee巨s FINAls

丁endo em vista estudos de Mazini F冊o (2009), a p｢急tica de

hidrogmastica pela terceira idade deve ser estimulada. Alem de ser uma

ativid願de ｢eはxa血e e de b願ixo impac‡o, cont｢ibui関｢負uma melho｢ qua=dade de

vida nos aspectos fisicos e psicol6gicos. Avaliando os resultados e possivel

notar que fatores como flexibilidade, forea e dominio fisico sao pontos que se

modificam de forma crescente e perceptivel, contribuindo com a preveneao de

ies6es.

De ac○｢do com os estudos Qui｢ino (2009), obseNou-se na conciusao

dos testes ap=cados que a hjdroginastica com exerciclos direcionados e

praticados com uma certa frequencia由flue鴫ia sin e de forma positiva has

alterag6es de fonga muscular dos idosos praticantes.

Ao final de 24 seg6es de hidroginastica, fol possfvel perceber urn

aumen書o de uma media de 3 ｢epetig6es de fiexao de c○toveio e 2,27 ｢epeti96es

de senta｢ e levanta｢ da cadei｢a, vaio｢es estes positivos tendo em vista a idade

avan9ada dos idosos pa軸cipantes　丁al aumento s6 foi poss丁vei pela p｢atica

regular de hidroginastica, o que proporclonou maior resistencia fisica para a

realizagao dos testes. Conforme o teste t, obteve-se p=O,0000009 para flexao

de c○士oveio e p二0,00001 pa｢a senta｢ e levanta｢ da cadei｢a, pode-se a和ma｢ que

os ｢esultados fo｢am sign摘cativos,
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contudo, em uma analise geral, a motivagao dos idosos esta

di｢etamente iigada ao p｢ofissiona- que com eies t｢abalha, ou se｣a,

proporcionando uma rotatividade de exercicios e materiais de uma forma que

as aulas n急o sejam ma9antes e ｢epet~tivas, os mesmos se sentem mais a

vontade na ｢ealiza9ao das at~vidades e tendem a se ded~ca｢ ainda mais o que

c○nt｢ibui com as a~te｢a96es fislcas e psic○l6gicas que ac○ntecem･
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ANEX01

QU巨S丁IONÅRio看N丁巨RNACIONA｣ D巨A丁IvtDAD巨『きsicA (!PAQ) - V管RSÅo

CUR丁A

QUES丁喜〇両剛O関丁姿鼠的AC10州ÅしDたA丁叩DAD各軸§暮CA -
Ⅵ:縛§Åo cuR丁A _

Data二　　　j　　　/　　ldade :　　　Sexo: F =譲( )

N6s es櫨m購読teressados en sa¥er que tip銃de a寄videde惰s‘ca鵜p鏡soas

患2en come pa虎e do葬細dia a d¥a. Es鳩pr専eto屯z肘脂de urn grnde est融o
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FUNDA融o REOIONAL聞UCACIONAL DE側ARE

轍肌蹴麟附聯剛鵬随的肌s鵬棚R!

EDUCACÅ〇日sICA

丁巨R州O DE CONSEN丁iM管N丁O ｣IVR巨且岳SCしAR巨ciDO

丁子tulo da pesqulsa･ OS巨F巨I丁OS DA HtDROGINÅs丁ICA SOBR巨A FORCA

MUSCU｣AR D岳IDOSOS円SICAM巨N丁重A丁IVOS,

Esta pesquisa sera coordenada pela Prof, Esp. Luiz Carlos Alves Junior e

pelo aluno Gab｢iei Apa｢ecido ｣eone F｢ancisc○, com ○ ○bjetivo de ava=a｢ os efeitos

da hidrogmastica sobre a forga muscular localizada de idosos fislcamente ativos.

Todos os voluntarios participarao da aplica辞o do questionario intemacional de

atividade ffslca (lpAQ-versao curta), ficha de anamnese elaborada para o teste,

al6m disso, tamb台m pa直icipa｢ao ava=ag着o fisica p｢色e p6s o ensaio.

Por se tratar de uma pesquisa com esfo岬o fisico, os presumiveis riscos

mensufaveis aos voluntarios serao: urn possivel cansaap flsico e possivel

desc○nfo巾o muscuia｢ em v血ude do esわ｢9o f丁sic○ ｢eaiizado du｢ante os testes. No

sentido de m面mjza｢ estes ｢isc○s-　os pesquisado｢es se ｢esponsab=izam em

m〇両to｢a｢ as va｢冶veis ca｢劇o｢｢espi｢atd｢ias e se necess釦o言nte｢｢ompe｢ os

exercicios propostos

Os resultados obtidos a partir das avaliac6es descritas neste projeto serao

a｢爪azenados em u軸banc○ de dados, e poste｢io｢mente, se｢きo utiiizados pa｢a

pub=cae6es cientificas, as quals poderao ter o ndmero de voiuntarios aumentado,

ou pode｢急o se｢ c○mpa｢ados com dados c○letados de out｢os p｢ojetos. Neste sentido

nao estao previstas indenjzag6es, no entanto, os pesquisadores responsavejs se

encont｢am comprometidos com a Resolu尊o 196/96 do Conselho Nacional de

Sa心de na observaきるo e cumprimento das normas e diretrizes regulamentadoras da

pesqujsa em se｢es humanos pa｢a o que se flze｢ necess会｢io.

巨ste documento esta imp｢esso em duas vias, sendo que uma巾ca｢ゑco朋o

pesquisador responsavel e outra sera entregue ao participante lnformamos que, a

qualque｢ momento pode｢着o busca｢ junto aos pesquisado｢es escla｢ecimentos quanto
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a○ ○bjet~vo da pesqu~sa e relatives ao metodo elou qua~sque｢ out｢as d面das que

su｢gi｢em du｢ante as sess6es･

As ent｢evistas e ｢esu~tados das ava~~a96es se｢急o ｢egist｢ados em fichas sem

ldentifica9急o d｡ home dos vo~unt急｢~os, p〇両t〇･ sol~citamos sua auto｢~乙a9急o pa｢a a

divulgaeao do conte｡do de sua entrevlsta e dados, que muito contribulra para a

realizagao destapesquisa. Caso concorde em particlpar do estudo, sua identidade e

seus dados se｢急o mant~dos em s~g~~○, send○ ○s mesmos u帥zados somente pa｢a o

desenvolvimento da pesqu~sa, mantend○○se a confldencla~~dade e a p｢-vac~dade dos

volunta｢ios.

os volun軸os pode｢急o se ｢ecusa｢ a c○ntinua｢ a pa直ic~pa｢ da pesquisa e

｢eti｢a｢ seu consentimento em qualque｢ fase da mesma sem pe=al~za9負○ ○u咋申zo

algum Se｢負o tornados todos os cuidados色ticos no sent~do de se ev~ta｢ qualque｢

t~po de expos~9ao na condu9ao da mesma, ass~m come, se｢台ga｢ant~d○ 0 di｢eito de

obten9急o de ~nden~za9ao, na fo｢ma da ~e-, case esta ga｢antja seja v~olada N急o

have｢急gastos deco｢｢entes da pesqu-sa pa｢a os vo陸川os e os ｢esuitados se｢急o

ut醇ados apenai pa｢a fins cientific○s

Nomes e c○ntatos dos pesquisado｢es ｢espons台veis:

･ P｢of.巨sp･ ｣uiz Ca｢los Alves Junior

Fone･ (14) 99641･2676

e_ma旧uizca｢iosedufisica@gma= com

･ Gabriel Aparecido ｣eone F｢ancisco

Fone: (14) 99623･5708

e_ma旺Gab｢ieLai｣2006@hotma冊om

FORCA
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