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OS EFEITOS DA HIDROGINASTICA SOBRE A FORGA MUSCULAR DE
IDOSOS FISICAMENTE ATIVOS

FRANCISCO, Gabriel Aparecido Leone
ALVES JUNIOR, Luiz Carlos?

RESUMO: Para se estabelecer um estilo vida saudavel faz-se necessario um nivel
adequado de forga muscular o que interfere diretamente na independéncia dos idosos.
O envelhecimento vem acompanhado de alteragdes funcionais e para moldar os
efeitos indica-se a realizacao de atividades localizadas, como por exemplo, trabalho de
forga, em conjunto com atividades aerobicas. Os trabalhos cardiorrespiratérios, de
equilibrio e coordenagdo promovem um aumento de massa 6ssea e de forca muscular,
o que acarreta.um aumento da seguranga na realizacéo de atividades cotidianas. O
presente estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da hidroginastica sobre a forca
muscular localizada de idosos fisicamente ativos. Seguindo os testes de Rikli e Jones
(1999), 30 segundos de levantar e sentar na cadeira e 30 segundos de flexao de
cotovelo aplicados em um grupo de 15 idosos com idades entre 60 e 70 anos,
praticantes de hidroginastica e tendo em vista que a modalidade € uma atividade fisica
de fortalecimento muscular. Os resultados apresentados foram positivos e conclui-se,
portanto, que a pratica de hidroginastica contribui de forma positiva e direta com a
qualidade de vida dos idosos, melhorando a forga, a flexibilidade e o dominio fisico
nesta etapa da vida. Os participantes se sentiram e relataram estarem mais motivados
diariamente e mais a vontade na realizacado dos exercicios propostos o que contribuiu
para o aumento, em decorréncia do aumento da forgca muscular, das repeticbes em
ambos os testes deixando-os mais confiantes para a realizacao das tarefas dia a dia.
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1. INTRODUGAO

Tendo em vista o aumento da longevidade, a procura pela pratica de
atividades fisicas tem crescido gradativamente entre os idosos, partindo, em
um primeiro momento, de uma recomendagdo médica devido a algumas
limitacdes do aparelho locomotor. Por ser uma atividade que oferece maior

conforto e menor risco de lesdes, a hidroginastica se destaca no momento da
escolha (DANTAS E VALE, 2008).
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Praticar hidroginastica proporciona ao idoso uma maior qualidade de
vida, o que o deixa confortavel em realizar as atividades cotidianas. Isso se
deve aos beneficios por ela concedidos, ou seja, o idoso praticante de
hidroginastica conta com um aumento da forca e amplitude muscular e da
densidade Ossea, o que acarreta a redugao de problemas articulares, além de
possibilitar a desintoxicagéo das vias respiratorias e relaxamento muscular.
Dentre outros fatores importantes pode-se perceber a melhora das funcées
cardiovasculares, cardiorrespiratérias e organicas, bem como o equilibrio do
peso corporal, fatores estes que promovem maior coordenagao, agilidade,
percepgao e equilibrio, aliviando a ansiedade e o estresse diarios, favorecendo
o bem-estar fisico e mental (WANG, 2010).

No contexto da pratica de hidroginastica na terceira idade, levanta-se a
seguinte inquietagdo: quais séo os efeitos que esta produz sobre a forga
muscular de idosos fisicamente ativos?

A hidroginastica promove uma melhora na forga muscular localizada dos
membros inferiores, sendo o educador fisico responsavel por observar a
intensidade que cada idoso estd apto a praticar para que nao ocasione

sobrecarga excessiva ou exaustao.
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O presente estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da hidroginastica
sobre a forga muscular localizada de idosos fisicamente ativos, sobretudo nos
membros inferiores e superiores, percebendo como esta pode influenciar no
aumento da seguranga dos idosos no que se diz respeito a realizagao de
tarefas corriqueiras, além do bem-estar fisico, mental e social.

Existem poucos artigos acerca do estudo realizado, porém os resultados
sao comprovafios e em um intervalo de tempo relativamente curto. O fato é
que, os idosos procuram a atividade, na maioria das vezes, em decorréncia de
indicagdo médica para a recuperagdo de alguma lesao sofrida pela perda de
forca muscular. Tendo isso em vista e de posse da apresentagao dos
resultados espera-se que a populagdo idosa ndo espere que uma fratura seja o
ponto de partida para frequentar as aulas de hidroginastica e que a mesma se
transforme em um habito saudavel que proporciona maior qualidade de vida.

A estruturacéo dos capitulos esta dividida em um subtexto com cinco

subdivisdes, onde na primeira subdivisao sera abordado sobre a hidroginastica,
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ja na segunda subdivisdo serd apresentada a relagdo da mesma com os
idosos, na terceira o assunto abordado foi o envelhecimento e nos dois ultimos
os problemas decorrentes do avanco da idade, especialmente alteragdes

musculares relacionados aos membros superiores e inferiores respectivamente.
2. FUNDAMENTAGCAO TEORICA

2.1 Conceitos basicos de hidroginastica

Estudos apontam que a hidroginastica surgiu na Alemanha no século
XVIIl, com o intuito de atender um grupo de idosos, porém subsequentemente
passou a atender todos os publicos, ja no Brasil, seu surgimento ocorreu no fim
da década de 70 e teve um crescimento consideravel e € atualmente uma das
atividades mais praticadas pela populagdo em geral (CARVALHO et. al. 2008).

De acordo com Mazini Filho et al (2009), a hidroginastica € uma
atividade aquatica, realizada em posigao vertical, composta por exercicios
especificos, fundamentados na utilizagdo da resisténcia da agua, a qual
proporciona melhora nos aspectos bio-psico-sociais.

As aulas de hidroginastica acontecem em uma piscina e tem duragéo
entre 50 minutos € uma hora. No contexto geral, as etapas das aulas sao
constituidas de aquecimento, parte principal e relaxamento, sendo os
exercicios acompanhados de musicas com ritmos e géneros distintos que
proporcionam relaxamento fisico e mental aos praticantes melhorando o
desempenho das atividades cotidianas, selecionadas de acordo com a
preferéncia dos alunos e professores (QUIRINO, 2009).

De acordo com Quirino (2009), a hidroginastica pode seguir diferentes
programas de treinamento e execugéo, o que acaba por melhorar as fungoes
fisiologicas, como por exemplo, a resisténcia cardiorrespiratoria. Os exercicios
propostos na hidro-aerdbica s&o salto, caminhadas, corridas e deslocamentos
de longa duragéo com baixa intensidade.

Conforme o mesmo autor, além da hidro-aerébica existe também a
hidropower, a qual o principal objetivo é o trabalho com forga pura e forca de
resisténcia, com a utilizagdo de pesos para o aumento da resisténcia da agua,
beneficiando a queima calérica, redugéo da gordura corporal, fortalecimento

muscular, diminuigao dos riscos de lesbes e aumento da capacidade aerdbica.




Outro tipo que podemos destacar € a hidrojump, que tem por finalidade
trabalhar o equilibrio, forga e coordenagédo motora combinados com uma mini
cama elastica para realizagao dos exercicios, proporcionando condicionamento
cardiovascular, fortalecimento e aumento da densidade 6ssea, fortalecendo a
musculatura, melhorando o equilibrio e a coordenagéo motora aléem de ampliar
a capacidade respiratoria (SOUZA, 2012).

A hidroginastica & uma atividade que aproveita o meio liquido e
empregada como alternativa de condicionamento fisico. E constituida de
exercicios especificos aproveitando a sobrecarga e a forca de empuxo na
reducéo de impactos torna possivel realizar exercicios de alta intensidade com
baixo risco de lesdes, (TEIXEIRA, 2008).

Segundo o mesmo autor, o corpo quando submerso fica mais leve o que
aumenta a liberdade das articulagdes, beneficiando os aspectos fisicos,
terapéuticos, psicologicos e fisioldgicos.

Conforme Ferreira (2011), a hidroginastica nao ajuda apenas nos
aspectos fisicos, mas principalmente nos aspectos sociais e psicolégicos dos
idosos. A atividade aumenta o bem estar emocional, prazer de viver e
autoestima (SCARABEL, 2013).

2.2 Hidroginastica na terceira idade

De acordo com Morais e Claudio (2011), as razdes pela busca da pratica
de hidroginastica por idosos, a procura decorrente de ordens médicas ou em
funcao de problemas de salde ocorre em um numero consideravel nesta fase
da vida, a pratica constante de atividade fisica também é necessaria para
manter a vitalidade e disposi¢cao, essenciais para a execugdo das tarefas
cotidianas.

Estimativas de Marangoli (2009) apontam que a maioria dos idosos na
faixa etaria de 65 anos necessitam de ajuda para realizagdo das tarefas, no
entanto, com a pratica de hidroginastica esse numero pode diminuir
consideravelmente, uma vez que esta proporciona melhora das capacidades
fisicas, fazendo com que os idosos tenham uma vida mais independente.

Segundd o mesmo autor, a pratica frequente de hidroginastica por
idosos é capaz de propiciar modificagbes morfolégicas, sociais e fisiolégicas, o

que melhora consideravelmente as fungdes organicas e psiquicas.




De acordo com Mazini Filho (2009), a pratica regular de uma atividade
fisica, como a hidroginastica, faz com que o individuo idoso alcance beneficios,
tais como ter uma frequéncia cardiaca mais baixa, uma vez que o coragao
passa a bombear o sangue com menor esforco e niumero de batimentos.
Ocorre um aumento do VO2 maximo, fazendo com que os pulmdes absorvam
maior quantidade de oxigénio distribuindo-o ao organismo e proporcionando-lhe
mais energia. Com a pratica constante verifica-se o aumento da massa
muscular proporcionando musculos mais fortes e resistentes, com maior
elasticidade. Verifica-se também um aumento da amplitude articular
possibilitando melhor movimentagao das articulagdes, deixando-as mais livres.
Diminui e elimina tensées mentais proporcionando um bem estar fisico e
psiquico, aliviando tensdes diarias.

Segunde Mota (2014), praticando hidroginastica o idoso é capaz de
alcancar a desintoxicagédo das vias respiratorias, o aumento da agilidade, da
percepgédo, do esquema corporal, da velocidade de agao e reagao e também
um aumento significativo da forca e do equilibrio. Pode-se observar também,
melhor coordenacao, diminuigao significativa da gordura corporal, melhora da
autoestima, socializagao e reintegracao.

A atividade fisica que promove aumento da resisténcia muscular e pode
ser considerada um componente preventivo, uma vez que este impede a atrofia
e a redugdo da amplitude de movimento, o que contribui para a melhora da
fungao muscular atuando sobre fatores neurologicos e sobre a densidade
ossea, proporgionando sensacao de bem-estar e melhora na aptidao fisica.
Pode-se considerar aptidao fisica como uma condicdo corporal na qual o
individuo tem energia, vitalidade e habilidades motoras suficientes para realizar
as tarefas cotidianas (ROBALO, 2009).

A falta de atividade fisica € em qualquer momento da vida um fator
decisivo para o desenvolvimento de doengas (SENE; NANDI; FREITAS, 2008).

E importante ressaltar que tanto a falta quanto o excesso de atividade
fisica podem trazer danos ao organismo, especialmente em se tratando de
pessoas com problemas metabdlicos comuns em idosos, como diabetes.

Assim, pode-se destacar que a pratica de atividade fisica por idosos diabéticos,




quando bem orientada, funciona como um "medicamento" econdmico e muito
saudavel, sem efeitos colaterais negativos (DANTAS; VALE, 2008).

De acordo com Aguiar e Gurgel (2009), os beneficios da atividade fisica
no controle da pressao arterial acontecem por diversos fatores diretos e
indiretos da atividade fisica no organismo. A hipertensao provoca, de acordo
com o autor, alteragées cardiovasculares prejudiciais a saude geral do idoso, e
a pratica da hidroginastica pode auxiliar a diminuicéo da frequéncia cardiaca de
repouso, fazendo com que o sangue difunda-se com maior facilidade reduzindo
a pressao.

Conforme Nieman (2011), a pratica de atividades fisicas regulares como
a hidroginastica pode auxiliar nas alteragoes endodcrinas e metabdlicas, como a
diminuigao da gordura corporal, diminuicdo dos niveis de insulina, diminuigao
na atividade do sistema nervoso simpatico, aumento da sensibilidade a insulina
e melhora da tolerancia a glicose. Alteragdes na composigao corporal sao
percebidas com efeito diurético, aumento da massa muscular e aumento da
forca muscular, além de proporcionar alteragées de comportamento como
diminuicao do stress e da ansiedade.

Segundo registros de Souza et al. (2011), os estudos apontam que a
atividade fisica regular, bem como a hidroginastica, vem alterando o quadro
negativo da causa de osteoporose. Os ossos tém a particularidade de adaptar-
se ao stress mecanico e de cargas, melhorando a mineralizagdo do osso,
fortalecendo e suportando os esforgos exigidos. Esta comprovada que a
atividade fisica aumenta a massa Ossea e os exercicios localizados e
especificos serdo benéficos nas regides mais propensas a osteoporose.

De acordo com Assumpcdo e Oliveira (2008), a atividade fisica tem
importancia fundamental para idosos, pois uma vez ativos, eles tendem a
melhorar sua situagéo tanto fisica como mental.

Conforme Guimaraes et al (2008) existem contraindicagdes absolutas
para a pratica de atividade fisica, e ocorre também para a hidroginastica, como
as pessoas com problemas de miocardite recente, embolia pulmonar,
insuficiéncia cardiaca grave, hipertensdo arterial grave, diabéticos néo
controlados, febre e aneurisma. E salientado pela autora ainda que, para

grupos de idosos, os exercicios praticados podem ser os mesmos que de




outros grupos, atentando se apenas em selecionar exercicios de forma mais
moderada e adequada a faixa etaria, respeitando o grau de dificuldade na

execugao dos movimentos, duragéo e intensidade de esforco.

2.3 Processo de envelhecimento e qualidade de vida dos idosos

Envelhecer faz partes das etapas da vida do ser humano e deve-se
procurar viver da melhor maneira possivel. O ser humano ao envelhecer passa
por transformagbées endogenas e exodgenas, presente principalmente nos
movimentos que s&o mais lentos e cuidadosos (DOMANSKY; BORGES, 2014).

De acordo com Toscano e Oliveira (2009), o ser humano nasce, cresce,
amadurece e envelhece. Com isso, passa a receber todas as influencias
vividas adaptando-se a diversos aspectos fisicos, sociais e psicologicos em
todas as fases.

A partir do senso comum, as mudangas do corpo humano ao envelhecer
sdo0 naturais, no entanto, elas ndo surgem da mesma maneira, nem acontecem
com a mesma velocidade em todas as pessoas. Estudos revelam que o modo
de viver &€ muito mais decisivo do que a rapidez e o tempo de duragdo do
processo de envelhecimento (ROCHA et al., 2008).

As alteragdes que o envelhecimento provoca no ser humano, podem ser
restringidas com a pratica de atividade fisica, e, mesmo que néo prolongue sua
vida, garante algo igualmente importante ao bem estar cotidiano da pessoa na
terceira idade (PICCOLO, 2011).

Segundo Dantas e Vale (2008), o idoso deve ter atitudes positivas na
vida, e a primeira dessas grandes atitudes basicas € aprender a ser ele
mesmo, viver consigo mesmo, conhecer-se da forma que €, com suas
dimensdes reais, espaciais, temporais, corporais e espirituais.

O profissional de educagao fisica tem o compromisso com a pratica de
acoes regulares que propiciem atividades para melhora das atividades
cotidianas do idoso, assegurando um equilibrio do bem estar fisico, emocional

e social para prolongamento de suas vidas.




2.4 Sarcopenia

O termo sarcopenia advém do grego, sark=carne ; penia=perda, e foi
empregado pela primeira vez em 1989 com o intuito de se referir a perda de
massa muscular relacionada a idade (CLARK E MANINI, 2008).

Estimativas apontam que a partir dos 40 anos de idade perde-se cerca
de 5% da massa muscular a cada década e esse declinio intensifica-se a partir
dos 65 anos (CRUZ, 2010).

De acordo com o mesmo autor, o diagnostico da sarcopenia da-se
através do exame de densitometria 6ssea de corpo total, a qual proporciona
avaliagdo da composicdo corporal, ou seja, massa Ossea, massa magra e
massa adiposa totais. Pode-se destacar entre as vantagens desse metodo a
praticidade, o levantamento de medidas objetivas em um curto periodo de
tempo, cerca de 20 ou 30 minutos, e pouca radiagao ionizante.

Segundo Scott (2011), os individuos do sexo masculino possuem maior
massa muscular quando comparados aos individuos do sexo feminino, porém
apresentam maior perda da mesma com o envelhecimento devido ao declinio
do horménio do crescimento que esta diretamente ligado a produgéo de
insulina e testosterona.

De acordo com Narici (2010), os fatores que contribuem para o
desenvolvimento da sarcopenia sdo multiplos e estéo inter-relacionados, tais
como hormonais, nutricionais, metabdlicos e imunolégicos, que contribuem
para a perda de fibra, massa e forga muscular acarretando a sarcopenia e com
ela fraqueza e imobilidade o que torna o individuo incapaz de realizar tarefas
cotidianas e faz com que o mesmo perca sua independéncia.

Tendo em vista que a sarcopenia esta diretamente relacionada ao
envelhecimento e € um processo lento, progressivo e aparentemente inevitavel,
pode-se apostar nas opg¢bes terapéuticas que consistem em reposigéo de

esteroides sexuais, atividade fisica direcionada e suplementos nutricionais.

2.5 For¢ga muscular em idosos

A perda da forca muscular € um fator relativo, ou seja, ndo ocorre de

maneira uniforme, variando de um individuo para outro. As alteragdes das




capacidades musculares que ocorrem provenientes do aumento da idade
dependem também do grupo muscular em questéo (CLARK, 2008).

O processo do envelhecimento acarreta alteragées morfofisioldgicas,
funcionais e bioquimicas do individuo tornando-o mais suscetivel a agressées
intrinsecas e extrinsecas (FERREIRA, 2011). Pode-se observar diversas
alteragées e dentre elas destaca-se o decréscimo da forga muscular, que
influencia a capacidade de realizacdo de tarefas diarias, diminuindo a
independéncia funcional e repercutindo negativamente na salde dos idosos
(LEMOS, 2008).

Estudos apontem que com o envelhecimento, a redugdo da forga
muscular nos membros inferiores € mais acentuada que nos membros
superiores (TOURINHO, 2013).

2.5.1 Forga de membros superiores

Conforme Geraldes et al. (2008), os membros superiores, ao contrario
dos inferiores, tém seu uso continuado durante todas as etapas da vida. Neste
sentido, a avaliagdo da forga e da fungdo muscular assume importancia no
processo de envelhecimento, uma vez que sao fundamentais para a autonomia
do idoso, em razdo da grande quantidade de atividades cotidianas, nas quais
se necessita de certos niveis de for¢a para executa-las (JORGENSEN, 2009).

A manutencgao de bons niveis de forga é necessaria para o desempenho
satisfatério nas tarefas cotidianas e para a manutencdo de uma boa qualidade
de vida (BORGES et al., 2008).

2.5.2 Forga de membros inferiores

De acordo com Kura (2008), a forca de membros inferiores é
extremamente importante para a independéncia e mobilidade dos idosos, ja
que nas atividades mais simples, como caminhar, levantar-se de uma cadeira
ou, mesmo, permanecer em pé por um determinado tempo, os membros
inferiores sao mais utilizados.

Lustosa (2010) descrevem que durante o envelhecimento, a maior perda
de forga ocorre nos membros inferiores, quando comparados aos superiores,
justificando esse fato pela menor utilizagdo da musculatura com o passar dos

anos, ja que os idosos diminuem o nivel de atividade fisica, permanecendo




durante a maior parte do tempo sentados ou deitados. No entanto, quando
individuos idosos praticam algum tipo de exercicio fisico sistematico, ou mesmo
se mantém em niveis adequados de atividade fisica diaria, esta perda pode ser

bem reduzida.
3. MATERIAL E METODOS

3.1 Tipo de pesquisa
A pesquisa realizada trata-se de um estudo experimental de abordagem

quantitativa com uma amostragem nao probabilistica intencional.

3.2 Amostra
Participaram da amostra 15 idosos, sendo 11 do sexo feminino e 4 do

sexo masculino, classificados como fisicamente ativos segundo o IPAQ versao
curta (ANEXO 1) com 65,9 +3,22 anos praticantes de hidroginastica ha no
minimo 2 anos, com uma frequéncia semanal de 3 dias.

3.3 Instrumentagao
Para a coleta de dados foram utilizados halteres de 2 kg e 4 kg, uma

cadeira, cronémetro, balanca antropométrica mecanica adulto e ficha de coleta
de dados (APENDICE).

3.4 Procedimento experimental

Sabendo-se que a finalidade do estudo consiste nos efeitos da
hidroginastica sobre a forga muscular localizada nos membros inferiores e
superiores na terceira idade, foram aplicados 2 dos 8 testes de aptidao fisica
funcional para idosos elaborados por Rikli & Jones (1999), os quais tem como
principal objetivo analisar a forga muscular, resisténcia, flexibilidade e
mobilidade.

Primeiramente foi aplicado o teste Flexdo de Cotovelo em 30 segundos,
sendo este realizado com halteres de 2 kg para as mulheres e 4 kg para os
homens. Na sequéncia, aplicou-se o teste Levantar e Sentar na cadeira em 30
segundos com os bragos cruzados a frente, sem apoiar as costas. Os testes
realizados foram consentidos pelos idosos, mediante assinatura do termo de
consentimento (ANEXO 1) ao inicio do estudo e também pelos responsaveis

legais do estabelecimento onde estes foram realizados.
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3.4.1 Flexao de cotovelo em 30 segundos

O objetivo do teste € avaliar a forga dos membros superiores.

Para a coleta dos dados, os voluntarios sdo orientados a sentar-se na
cadeira com as costas retas e apoiadas, pés no chao € o lado dominante do

corpo proximo a borda da cadeira.

A posigao inicial conta com o brago estendido, sendo esse flexionado,

em seguida, na diregédo do ombro, com a palma da mao voltada para cima.

O teste €& realizado pelo voluntario uma ou duas vezes antes de o
avaliador acionar o cronémetro para que aprenda a forma correta de realizacédo
do movimento.

3.4.2 Sentar e levantar da cadeira em 30 segundos
A finalidade do teste € avaliar a forca dos membros inferiores.

Para a obtencéo dos resultados, os voluntarios séo orientados a sentar-
se ao meio do assento com as costas retas, pés no chao e bragos cruzados a

frente do tronco.

Antes do inicio do crondmetro, o voluntario realiza o movimento uma ou
duas vezes para saber a forma correta e execugao, entdo, a partir do sinal do
avaliador, este levanta-se ficando totalmente em pé e retorna a posicéo
sentada, sendo estimulado a repetir os movimentos o0 maximo de vezes

possiveis em 30 segundos.

3.5 Analise estatistica

Os dados foram analisados por meio de estatistica descritiva, utilizando
média e desvio padrao.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO
DADOS GERAIS
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Grafico 1: Apresenta a média de altura, idade, pesos e IMC dos idosos

participantes da pesquisa.
Os 15 idosos avaliados possuiam média de idade 65,93 anos, sendo
73,33% mulheres e 26,67% homens. Houve também um aumento de peso do

primeiro para o segundo teste de 0,41 Kg, elevando consequentemente os
valores de IMC.

FLEXAO DE COTOVELO
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Grafico 2: Apresenta a evolugdo do numero de repeticées de flexdo de
cotovelo de cada idoso ao inicio e ao final do teste.

Estudos de Da Silva et al. (2011) apontam que idosos fisicamente ativos
possuem maior forga muscular, aumento esse perceptivel nos resultados
satisfatorios apresentados dos 15 idosos participantes, ou seja, apos 24 secdes
de hidroginastica observa-se que todos os idosos apresentaram aumento no
numero de repeticdes, devido ao fortalecimento muscular dos membros
superiores decorrente da frequéncia dos mesmos e dos exercicios praticados
em cada secao.
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SENTAR E LEVANTAR DA CADEIRA
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REPETICOES

Grafico 3: Apresenta a evolugdo do numero de repeticdes de sentar e levantar da
cadeira de cada idoso ao inicio e ao final do teste.

De acordo com Geraldes et al. (2008), o teste de sentar e levantar da
cadeira em 30 segundos é muito utilizado como medida de desempenho
funcional. Os resultados apresentados foram, em sua maioria, satisfatérios apéds
24 secles, trazendo a tona que a intensidade dos exercicios praticados e a
frequéncia contribuem positivamente com o fortalecimento dos membros
inferiores dos idosos, tornando-os mais aptos a realizagdo das atividades

cotidianas.
MEDIA E DESVIO PADRAO DAS REPETICOES

¥ MEDIA 12 TESTE
B MEDIA 22 TESTE2

DESVIO PADRAD 12 TESTE
H DESVIO PADRAQ 22 TESTE

FLEXAQ DE COTOVELO SENTARE LEVANTAR DA
CADEIRA

Grafico 4: Apresenta os resultados de média e desvio padrédo em relagdo aos
numeros de repeticées em ambos os testes no inicio e ao final do teste.

As repeticbes no do primeiro para o segundo teste realizado
apresentaram desvio padrao e média dentro dos niveis aceitaveis.
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TESTET Cot. Cot.P6s Lev. Lev.Pés

Pré Pré
Participante 1 11 12 13 15
Participante 2 13 15 10 12
Participante 3 14 (A 12 15
Participante 4 12 16 14 17
Participante 5 12 15 13 16
Participante 6 13 14 8 10
Participante 7 14 15 12 14
Participante 8 14 17 10 14
Participante 9 14 16 14 15
Participante 10 15 18 12 15
Participante 11 12 14 10 13
Participante 12 16 20 13 16
Participante 13 15 16 12 1"
Participante 14 18 22 13 17
Participante 15 15 17 13 13
p-valor 0,000000902 0,0000186

Tabela 1: Apresenta os resultados do teste t (p-valor) em relagcdo aos niumeros
de repeticdes em ambos os testes no inicio e ao final.

Os resultados apresentados acerca do teste t, com (p < 0,05), sdo
considerados significativos tendo em vista o tempo de intervengéo.
5. CONSIDERAGOES FINAIS

Tendo em vista estudos de Mazini Filho (2009), a pratica de
hidroginastica pela terceira idade deve ser estimulada. Além de ser uma
atividade relaxante e de baixo impacto, contribui para uma melhor qualidade de
vida nos aspectos fisicos e psicologicos. Avaliando os resultados é possivel
notar que fatores como flexibilidade, forga e dominio fisico séo pontos que se
modificam de forma crescente e perceptivel, contribuindo com a prevencéo de
lesdes.

De acordo com os estudos Quirino (2009), observou-se na conclusdo
dos testes aplicados que a hidroginastica com exercicios direcionados e
praticados com uma certa frequéncia influencia sim e de forma positiva nas
alteragbes de for¢ga muscular dos idosos praticantes.

Ao final de 24 segbes de hidroginastica, foi possivel perceber um
aumento de uma média de 3 repeti¢cdes de flexdo de cotovelo e 2,27 repeticbes
de sentar e levantar da cadeira, valores estes positivos tendo em vista a idade
avangada dos idosos participantes. Tal aumento s6 foi possivel pela pratica
regular de hidroginastica, o que proporcionou maior resisténcia fisica para a
realizacdo dos testes. Conforme o teste t, obteve-se p=0,0000009 para flexdo
de cotovelo e p=0,00001 para sentar e levantar da cadeira, pode-se afirmar que

os resultados foram significativos.
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Contudo, em uma analise geral, a motivagado dos idosos esta
diretamente ligada ao profissional que com eles trabalha, ou seja,
proporcionando uma rotatividade de exercicios e materiais de uma forma que
as aulas ndo sejam macantes e repetitivas, os mesmos se sentem mais a
vontade na realizagdo das atividades e tendem a se dedicar ainda mais o que

contribui com as alteragdes fisicas e psicolégicas que acontecem.
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APENDICE

FICHA DE COLETA DE DADOS

DADOS DOS I?ARTICIPANTES DO TESTE PARA O TCC
NOME:

IDADE:

GENERO:

PESO:

ALTURA:

FLEXAO DE COTOVELO POR 30 SEG.:

LEVANTAR DA CADEIRA POR 30 SEG.:




19

ANEXO |

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA (IPAQ) - VERSAO

CURTA

-
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FISICA -
VERSAO CURTA -

Nome:
Data: / { Idade : Sexo:F({)M{ )

Nos estamos interessados em saber que lpos de atvidads fisca as pessoas
fazem como pane do seu dia 3 d 3. Este proeto faz pans ce um grande estuco
que est3 senco feto em diferentes paises ac recor do munde Suas respostas nos
3]Ud3f30 a entender que t3o ativos nos somos em relacdo a pess0as de cutros
paises. As perguntas estdc relaconadas ac tempo que vocEé gasta f&enco
atvidace fis ca na ULTIMA semana As perguntas incluem as atvidaces que VOOE
faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por £xrcico ou
comoe parte das suas atividades em €asa ou No jardim. Suas respostas s30 MUITO
importantes. Por favor responda cada Quest30 Mesmo que conscere que n30 s&a
atve. Obngadoe pela sua part upa,_,ao !

Para resoonde' as quesioes lembre que:

» atvidades fisicas VIGOROSAS s3o aquesias que precisam de um grance
£s%0r¢o ‘?saco & que ‘azem respirar MUITO ma's forte que o norma

» atividades ‘isicas MODERADAS s3c aguelas que precisam de algum ssforgo
fisco e que fazem respirar UM POUCO mass forte que o0 nomal ’

Para responder as perguntas penss soments nas ativdades que voos realza por
pelo menos 10 minutos continuos de caca vez.

1a Em quantos ¢ as da utma semana voce CAMINHOU por pelc menos (0
m nutcs continucs em €asa ou no rabamo, como forma ce transporte para ir de um
lugar para outro, por lazer. por prazer ou comoe forma de exercicio?

° dias por SEMANA { } Nenhum

1b Nos ¢ as em que vocé caminhou por pelo menes 10 minutes continuos guanto
tempe no total vocé gastou caminhanco por dia?

horas: ¥Minutes:

2a. Em quanios ¢ 3s da ultima semana. vocé realizou atvidaces MODERADAS por
gg[g_mg:,gg_m_mmnm como por exemplo p=dalar leve na bicdesta,
nadar, dancar, fazer gnastica aerdbica leve, jogar vole recreatve, camegar pesos
leves. fazer servicos domesticos N3 casa, no quntal ou no ]a'cm' como varrer.
asprar, cugar do ja'cm‘ cu qualque' atvidade que ‘ez aumentar

CENTRO COORDENADOR DO PAC NO BRASHL- CELAFSLS .

L ) INFORMACOES AMALISE. CLASSFICACAGE C f"‘i'.;h'_n‘_.tu_ DE HESLULTADOS NO &8RASH

ﬂ" TN TR TR TN T ENOW ST
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moderadamente sua respiragic ou batimentos do coragde (POR FAVOR NAO
INCLUA CAMINHADA}
dias por SEMANA f } Menhum
2b. Nos dias em gue vocé fez essas afividades moderadas por pelo menos 10

minutas continues, quanio tempo no total wocé gastou fazendo essas atividades
por dia”

horas: Minutos:

3a Em guantos dias da Oltma semana, voce resiizov atividades VIGOROSAS por
pele mencs 10 mnutos continwss, como por exemple comer, fazer gnastica
aercbica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servigos
domésticos peSaI0S em C3as53. no quintal ou Cavoucar no jardim, camegar pesos
elevados ou qualque' atividade que fez aumentar MUITO sua respiracac ou
batmentos do coragao.

dias por SEMANA i} Nennum

3b Mos dias em que vocé fez essas ahwdades vigorosas por pely menps 10
mingtos continuos quamo tempe no fotal vocé gastou fazende essas atividades

por dia”

horas: M nutos:

Estas dltimas guesties s&o scbre o tempo que vocé permansce sentado todo dia,
no trabalho, na escola ou faculdace, &m casa e durante seu tempo livre. Isto inciui
o tempo sentado estudando, sentado enquanic descansa, fazendo lic3c de casa

wisitando um amtgo lendo, sentado ou Ceitado assistinde TV. N3o inclua o bE D
gasto sentando durante o transports em onibus, trem, metrd ou carmo.

d4a. Quanto tempo no total voos gasta sentade durante um dia de semana?
horas minutos
4b. Duanto tempo no total vood gasta sentade durante em um dia de final de
semana?’
horas minutos.

PERGUNTA SOMENTE PARA O ESTADO DE SAD PAULO

f. Voce ja ouviu falar o Programa Agita 530 Paulo? [ 1 3im{ } Nao
f.. Voo sabe o objetve do Progzama?® ¢ 12im | jMac

 CEMTHC SOOADEMALHDR D) PRs KD BRASIL- CELAFEIE -
INFORAMACSES ANALISE CLASSFICACAD E CONPARATAD DE AESULTADCS MO SBRASL
Tk Fiax: - 011 -AERRANA0 Cu 4T 0DESY, ol kbl Sl o el o e
Horires Fagee. wiwswt Ol s Cors, B IPAED b naeCiinal . s T ks
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FUNDAGAO REGIONAL EDUCACIONAL DE AVARE
FACULDADES INTEGRADAS REGIONAIS DE AVARE

EDUCAGAO FISICA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Titulo da pesquisa: OS EFEITOS DA HIDROGINASTICA SOBRE A FORCA
MUSCULAR DE IDOSOS FISICAMENTE ATIVOS.

Esta pesquisa seré coordenada pela Prof. Esp. Luiz Carlos Alves Junior e
pelo aluno Gabriel Aparecido Leone Francisco, com o objetivo de avaliar os efeitos
da hidroginastica sobre a forga muscular localizada de idosos fisicamente ativos.
Todos os voluntarios participardo da aplicagdo do questionario internacional de
atividade fisica (IPAQ-versdo curta), ficha de anamnese elaborada para o teste,
além disso, também participardo avaliagéo fisica pré e pés o ensaio.

Por se tratar de uma pesquisa com esforgo fisico, os presumiveis riscos
mensuraveis aos voluntarios serdo. um possivel cansaco fisico e possivel
desconforto muscular em virtude do esforgo fisico realizado durante os testes. No
sentido de minimizar estes riscos, 0s pesquisadores se responsabilizam em
monitorar as variaveis cardiorrespiratérias e se necessario, interromper os
exercicios propostos.

Os resultados obtidos a partir das avaliagbes descritas neste projeto serdo
armazenados em um banco de dados, e posteriormente, serdo utilizados para
publicagdes cientificas, as quais poderdo ter o numero de voluntarios aumentado,
ou poderdo ser comparados com dados coletados de outros projetos. Neste sentido
nao estdo previstas indenizagdes, no entanto, os pesquisadores responsaveis se
encontram comprometidos com a Resolugdo 196/96 do Conselho Nacional de
Saude na observagao e cumprimento das normas e diretrizes regulamentadoras da
pesquisa em seres humanos para o que se fizer necessario.

Este documento esta impresso em duas vias, sendo que uma ficara com o
pesquisador responsavel e outra sera entregue ao participante. Informamos que, a

qualquer momento poderéo buscar junto aos pesquisadores esclarecimentos quanto
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ao objetivo da pesquisa e relativos ao método e/ou quaisquer outras duvidas que
surgirem durante as sessoes.

As entrevistas e resultados das avaliagbes serao registrados em fichas sem
identificacdo do nome dos voluntarios, portanto, solicitamos sua autorizacao para a
divulgacdo do contetdo de sua entrevista e dados, que muito contribuira para a
realizacéo destapesquisa. Caso concorde em participar do estudo, sua identidade e
seus dados serao mantidos em sigilo, sendo 0s Mesmos utilizados somente para o
desenvolvimento da pesquisa, mantendo-se a confidencialidade e a privacidade dos
voluntarios.

Os voluntarios poderéo se recusar a continuar a participar da pesquisa €
refirar seu consentimento em qualquer fase da mesma sem penalizagao ou prejuizo
algum. Serdo tomados todos os cuidados éticos no sentido de se evitar qualquer
tipo de exposicao na condugao da mesma, assim como, sera garantido o direito de
obtengao de indenizagao, na forma da lei, caso esta garantia seja violada. Nao
havera gastos decorrentes da pesquisa para 0s voluntarios e os resultados serao
utilizados apenas para fins cientificos.

Nomes e contatos dos pesquisadores responsaveis:
« Prof. Esp. Luiz Carlos Alves Junior

Fone: (14) 99641.2676

e-mail: luizcarlosedufisica@gmail.com

- Gabriel Aparecido Leone Francisco

Fone: (14) 99623.5708

e-mail: Gabriel_alf_2006@hotmail.com

Consentimento da participagao como voluntario:

Eu, . , portador

(a) do RG: abaixo assinado, concordo voluntariamente em
participar do estudo “0S EFEITOS DA HIDROGINASTICA SOBRE A FORCA
MUSCULAR DE IDOSOS FISICAMENTE ATIVOS”. Declaro ainda que fui

devidamente informado e esclarecido pelos pesquisadores responsaveis sobre a

pesquisa e 0s procedimentos nela envolvidos.




Local e data:

Endereco:

Assinatura:
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