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RESUMO

Para a terceira idade, € importante a prética de atividade fisica, pois ajuda a ter autonomia para lidar com as atividades do dia a dia. Para essa
faixa etdria, a hidrogindstica € uma pratica de exercicio fisico que apresenta vantagens, devido ao baixo impacto dos exercicios nas articulacdes,
em razéo das propriedades fisicas da dqua. Diante disso, o objetivo do presente estudo foi comparar a capacidade funcional de mulheres da
meia idade e terceira idade, praticantes e nao praticantes de hidrogindstica. Participaram do estudo mulheres com idade entre 40 e 82 anos,
de uma cidade do interior de Minas Gerais, na cidade de Astolfo Dutra. Foram aplicados o Questiondrio Internacional de Atividade Fisica em
sua versao curta e a escala de auto percepcao do desempenho em atividades da vida didria, que avalia a capacidade funcional. Constatou-se
que as mulheres praticantes de hidroginastica possuem uma média melhor da capacidade funcional (146,70+ 15,76), se comparada a das
ndo praticantes (121,45+ 26,91). Em relacéo a classificacdo da capacidade funcional, as praticantes também obtiveram resultados melhores,
porém néo foi encontrado nenhum resultado ruim ou muito para as mulheres que néo praticam a hidrogindstica. Conclui-se que mulheres
que praticam a hidroginastica possuem melhor capacidade funcional do que mulheres que nao a praticam.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo natural na vida de todo ser humano, que
ocorre a partir de seu nascimento (SCHNEIDER; IRIGARAY, 2008). Segundo dados do
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2018), o nimero de idosos cresceu
cerca de 18% e ultrapassou 30 milhdes em 2017. Um aspecto importante para um
envelhecimento saudavel é a capacidade funcional, que ¢ a ligacdo entre saide mental,
fisica e independéncia na vida diaria (FERREIRA et al., 2012).

Amorim et al. (2002) definem que ter autonomia fisica para realizar atividades
didrias, como deslocamento, atividades recreativas, ocupacionais e autocuidado, é ter
uma boa capacidade funcional, e que a perda dessa capacidade pode variar com o estilo
de vida de cada individuo. Tavares e Dias (2012) complementam que muitos idosos
possuem dificuldades para realizar suas atividades diarias, como cortar as unhas dos pés,
subir escadas, fazer caminhadas, tomar banho, e vestir-se.

Sabe-se que as praticas de exercicios fisicos tendem a melhorar a aptidao fisica,
prevenir doencas crénicas e aumentar a capacidade funcional (FERRETTI et al., 2015).
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Além disso, essas praticas, associadas a uma alimentacdo saudavel, tendem a prevenir
as doencas coronarianas, articulares, hipertenséo arterial, dentre outras que atingem os
idosos (DINIZ et al., 2010).

Somado a isso, a pratica de exercicios fisicos previne doencas como osteoporose,
diabetes, além de diminuir o risco de infarto, e traz diversos beneficios para o individuo,
tais como reducao da presséo arterial, melhoria das estruturas ésseas e musculares; além
de proporcionar bem-estar psicolégico, aumento da autoestima e melhora da postura
(COELHO; BURINI, 2009).

Segundo Civinski, Montibeller e Braz (2011), para a terceira idade é fundamental a
pratica de exercicios fisicos de forma regular, pois estimula os beneficios mais agudos e
crénicos de sua pratica. A diminuicdo dos riscos de quedas e fraturas é um beneficio para
a populagao idosa, portanto uma boa aptidao fisica contribui para que os idosos tenham
autonomia e ndo dependam de outras pessoas para cumprir suas atividades basicas
(MACIEL, 2010).

Segundo Alves et al. (2004), para o grupo de idosos a hidroginastica apresenta
vantagens, pois proporciona uma melhoraptiddo e oferece menosriscos de lesdes devido
as propriedades fisicas da dgua. A prética da hidroginastica ainda é pouco estudada,
apesar de ter um grande potencial de beneficios.

O estudo feito por Pupo, Zomignani e Silva (2010) constatou que idosos praticantes
de hidroginastica possuem melhor equilibrio do que os idosos que sdo sedentérios.
Além disso, tal pratica promove a melhora da qualidade de vida, influenciando o dominio
fisico, além da forca e da flexibilidade, contribuindo também com a prevencao de lesées,
além de ser uma atividade relaxante e de baixo impacto (AGUIAR; GURGEL, 2009)

Diante disso, o objetivo do presente estudo foi comparar a capacidade funcional
de mulheres da meia idade e idosas praticantes e ndo praticantes de hidroginastica.

METODOLOGIA

Foi realizado um estudo de campo descritivo, com um delineamento transversal. A
amostra deste estudo foi composta por 40 pessoas, com faixa etéria de 40 a 82 anos de
idade, do sexo feminino, e dividida em dois grupos: praticantes de hidroginéastica e ndo
praticantes.

A pesquisa foi realizada de maneira online pelo questionédrio do Google Forms,
com as praticantes de hidroginastica de uma clinica (cujos responsaveis estavam cientes
e assinaram termo de responsabilidade) de uma cidade do interior de Minas Gerais.
No caso das ndo praticantes, a coleta foi realizada em um espacgo aberto, na praca da
cidade, no més de agosto de 2020, nos horérios da manhé e da tarde, pelo pesquisador
responsavel, que explicou o objetivo dos questionarios e aimportancia de cada um deles.

Foi anexado Termo de Consentimento Livre e Esclarecido ao questionario do
Google Forms, em que foram explicados os objetivos e os procedimentos do estudo. As
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pesquisadas online deveriam marcar se concordavam ou ndo em participar da pesquisa,
seguindo a Resolucdo n°® 466/12, do Conselho Nacional de Saude, enquanto as nao
praticantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido apéds a leitura do
documento.

Para as avaliadas que sdo praticantes de hidroginastica, foi enviado o link do Google
Forms, seguido de um texto explicativo sobre a forma de responderem ao questionario,
esclarecendo que, caso surgissem quaisquer duvidas, as avaliadas poderiam entrar em
contato com a responsavel da pesquisa. Na coleta de dados das nao praticantes, no
momento em que foi entregue o questionario, elas tiveram uma orientagdo verbal sobre
o preenchimento os questionarios.

Como instrumento de coleta de dados foi utilizado o Questionério de Internacional
de Atividade Fisica (IPAQ, 2005), em sua verséo curta. O IPAQ contém perguntas que estao
relacionadas as atividades realizadas na semana anterior e estima o tempo semanal gasto
em atividades fisicas de intensidade vigorosa, moderada e caminhada. As 40 perguntas
relacionam-se as atividades realizadas no trabalho, no lazer, no deslocamento e em casa,
possibilitando classificar os individuos em sedentério, insuficiente ativo A e B, ativo e
muito ativo.

O questionario de atividade fisica foi aplicado com o intuito de confirmar o nivel
de atividade fisica ente as avaliadas. Deve-se destacar que as mulheres consideradas
ativas, que fazem parte da Hidroginastica, responderam a esse questionario para a
comprovacao do seu nivel.

Posteriormente, foi aplicada também a escala de auto percepc¢do do desempenho
em atividades da vida diéria, que avalia a capacidade funcional utilizando a escala de
auto percepcdo do desempenho em atividades da vida diéria proposta por Andreotti e
Okuma (1999). Essa escala é composta por 40 itens, que descrevem as atividades da vida
diéria: as basicas estdo descritas nos itens 1 a 15 e as instrumentais, nos itens 16 a 40. Ao
lado de cada atividade citada, hd um quadro onde elas devem assinalar como a realizam,
seguindo a seguinte classificacdo: (A) Nao consigo realizar esta atividade (que equivale
a zero ponto); (B) Realizo esta atividade sé com ajuda de outra pessoa (que equivale a
um ponto); (C) Realizo esta atividade sozinho, mas com muita dificuldade (que equivale a
dois pontos); (D) Realizo esta atividade sozinho, mas com um pouco de dificuldade (que
equivale a trés pontos); (E) Realizo esta atividade sozinho e com facilidade (que equivale
a quatro pontos). Para a avaliacdo da capacidade funcional, a pontuagao pode variar de 0
a 160, classificando-a como muito ruim, ruim, média, boa e muito boa.

Apos a coleta dos dados, a andlise foi realizada através da exploracado descritiva das
variaveis estudadas (média, desvio-padrao e porcentagem). Inicialmente, foi realizado
o teste Komolgorov-Smirnov, para verificar a normalidade dos dados. Posteriormente,
foi realizado o teste Mann-Whitney, para comparacdo das médias entre os grupos. O
teste qui quadrado de Pearson foi utilizado para comparar a classificagcdo da capacidade
funcional. Para todos os tratamentos foi adotado um nivel de significancia de p<0,05. Os
dados foram analisados pelo programa estatistico SPSS versao 20.
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RESULTADOS

A amostra deste estudo foi composta por 40 mulheres, com idade média de
63,75+ 11,15 anos, divididas em dois grupos. O grupo de praticantes foi composto por
20 mulheres, das quais 9 eram muito ativas, 5 ativas e 6 insuficientemente ativas A. No
grupo de ndo praticantes, que também foi composto por 20 mulheres, 4 eram ativas, 14
insuficientemente ativas A e 2 insuficientemente ativas B.

A Tabela 1 apresenta a comparagado da Capacidade Funcional entre os grupos
de ndo praticantes e de praticantes, considerando-se que este apresenta uma melhor
capacidade funcional, se comparado ao grupo de nao praticantes.

Tabela 1: Comparacdo das varidveis entre os grupos, Astolfo Dutra-MG, 2020

Nao Praticantes Praticantes Total
Variavel
(n=20) (n=20) (N=40)
Idade (anos) 62,05+ 11,88 65,45+ 10,40 63,75+ 11,15
Capacidade Funcional 121,45+ 26,91 146,70+ 15,76* 134,08+ 25,25

* P<0,05 comparado ao grupo de ndo praticantes (Teste Mann-Whitney).

Fonte: dados de pesquisa.

Na Figura 1, é apresentado o nivel de capacidade funcional entre os grupos,
verificando-se que o grupo de praticantes de hidroginéstica apresentou uma capacidade
funcional muito boa em relagdo ao grupo de nado praticantes.

Figura 1: Nivel de capacidade funcional entre os grupos de praticantes e ndo praticantes de
Astolfo Dutra-MG, 2020
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* P<0,05 (Teste Qui quadrado).

Fonte: dados de pesquisa.
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DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi comparar a capacidade funcional entre mulheres de
meia idade e idosas praticantes e ndo praticantes de hidroginastica. Constatou-se que:
1) mulheres que praticam a hidroginastica possuem uma capacidade funcional melhor
do que mulheres que ndo praticam; 2) nenhuma mulher inativa obteve uma classificagdo
ruim ou muito ruim de capacidade funcional.

No estudo de Reichert et al. (2015), os resultados demonstraram que a
hidroginastica, por meio da forca resistente, da flexibilidade, do equilibrio dindmico e da
agilidade, promove uma melhora da capacidade funcional. O estudo de Teixeira, Pereira
e Rossi (2007) os resultados apontam claros beneficios da pratica de hidroginastica nos
quesitos de forca e flexibilidade, que contribuem para autonomia do idoso, no quesito
de forca e flexibilidade. J&4 no estudo de Duarte et al. (2017) com mulheres de meia e
terceira idade praticantes de hidroginastica, foi possivel observar uma melhor qualidade
de vida nas praticantes.

Tal resultado é importante, pois o processo de envelhecimento esté ligado a perdas
significativas das capacidades fisicas, podendo provocar um declinio na capacidade
funcional e reducdo da autonomia (JANUARIO et al., 2011). Com o envelhecimento, a
queda da aptidao fisica é inexoravel, iniciando-se gradativamente por volta da quinta
década da vida (ALVES et al., 2004). O estudo de Alves et al. (2004) aponta a pratica de
exercicios fisicos para idosos como importante medida a fim de retardar e preservar ao
maximo os efeitos do envelhecimento sobre a aptidao fisica; além disso, o exercicio fisico
também contribui para a queda de mortalidade entre os idosos.

No estudo de Alves et al. (2004), observou-se uma melhora significativa nos testes
de aptidao fisica aplicados aos idosos, apds o treinamento com aulas de hidroginastica.
Constatou-se com esse resultado a importancia da pratica de hidroginastica para a
manutencao da melhoria da aptidao fisica em relacdo a mulheres idosas que ndo praticam
exercicio fisico regularmente.

Januério et al. (2011) observaram que os programas de exercicios fisicos podem
intervir de maneira positiva nos dominios da qualidade de vida dos idosos. Associado
a isso, estudo de Romano et al. (2018) também encontrou que praticantes de meia e
terceira idade praticantes de ginastica localizada apresentaram uma capacidade
funcional melhor, em comparagdo as nao praticantes. Em outro estudo, Neto e Castro
(2012) observaram que a pratica regular de atividade fisica pode trazer beneficios na
independéncia funcional e na melhor percepcédo da qualidade de vida em idosos. Esses
achados reforcam os beneficios do exercicio fisico para com o envelhecimento.

Quando analisada a classificacdo da capacidade funcional, percebe-se que
as mulheres praticantes de hidroginastica com classificacdo "muito boa” alcancaram
um resultado melhor, se comparadas com as mulheres ndo praticantes. Além disso,
na capacidade funcional média, apenas mulheres ndo praticantes de hidroginastica
obtiveram resultados. Porém, apesar desse resultado, destaca-se que na capacidade
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funcional ruim e muito ruim, nenhum grupo avaliado apresentou resultados, sendo esse
um resultado positivo.

Divergindo desse resultado, estudo de Belloni et al. (2007), que comparou os
resultados obtidos por idosas, verificou que, em se tratando de autonomia funcional,
mulheres ndo praticantes de hidroginastica obtiveram resultados muito baixos, se
comparados com os niveis dos resultados das praticantes.

Sabe-se que, ao envelhecer, a capacidade funcional vai tendo um declinio cada vez
maior. Em vista disso, o estudo de Padoin et al. (2010) concluiu que mulheres sedentarias
possuem uma menor mobilidade funcional, maiores déficits no equilibrio e alteragdo na
marcha, quando comparadas as mulheres que praticam atividade fisica. Corroborando
com osresultados mencionados, sabe-se que aspectos como a qualidade de vida, asaude,
a atividade fisica e o envelhecimento vém sendo cada vez mais analisados cientificamente
e discutidos, pois, nos dias atuais, existe um consenso entre os profissionais da saude de
que a atividade fisica é um fator determinante no sucesso do processo de envelhecimento
(MATSUDO; MATSUDO; NETO, 2001).

Dessa forma, a prética de atividade fisica regular e sistematica aumenta a aptidao
fisica dos idosos, com o intuito de aumentar o bem-estar funcional e, consequentemente,
diminuir a taxa de mortalidade entre essa populagdo, por doencas coronarianas,
hipertensdo, diabetes, entre diversas outras doencgas, as quais poderao ter seus efeitos
controlados, prevenidos ou retardados pela pratica de exercicios fisicos (CRESS et al.,
1995). Ferreira et al. (2016) também reforcam que a atividade fisica melhora em muitos
aspectos a saude dos individuos, principalmente dos idosos, e ajuda-os a manterem a
autoestima e os aspectos psicoldgicos.

Os resultados do presente estudo se mostram positivos, pois sabe-se que a
capacidade funcional esta relacionada a habilidade para realizar atividades da vida diaria,
como cuidar de si mesmo. Dessa forma, idosos com uma boa capacidade funcional
possuem uma qualidade de vida melhor, pois conseguem realizar suas atividades
sozinhos, o que contribui para que eles tenham uma vida mais ativa e se evitem inUmeras
doencas (PINTO et al., 2016).

Em relacdo a interpretacdo dos dados, é importante destacar que o presente
estudo possui algumas limitacdes que devem ser consideradas: primeiro - a utilizagdo
de um delineamento transversal na pesquisa, que possibilita a ocorréncia de causalidade
reversa, a qual pode interferir na interpretacdo dos resultados; segundo - a pequena
amostra utilizada, o que dificulta as analises realizadas; terceiro - com o advento da
pandemia do Coronavirus, adificuldade de muitas mulheres de meiaidade que praticama
hidroginastica ao utilizar o questionario do Google Forms resultou em um ndmero menor
do que o esperado de dados coletados; e por fim - a impossibilidade de contato direto
com as avaliadas, o que prejudicou o esclarecimento de duvidas na hora de preencher
0s questionarios.
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CONCLUSAO

O presente estudo concluiu que mulheres de meia e terceira idade praticantes
de hidroginastica possuem uma melhor capacidade funcional, quando comparadas as
mulheres que ndo sdo praticantes. Porém, nos dois grupos foram obtidos resultados
bons, tendo em vista que nenhum deles apresentou uma capacidade funcional ruim ou
muito ruim. Dessa forma, ressalta-se a necessidade de realizacdo de mais estudos sobre a
capacidade funcional em praticantes e ndo praticantes de hidroginastica para comprovar
os resultados que foram obtidos.
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