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RESUMO

A hidroginastica como atividade fisica tem atingido em grande escala o grupo dos idosos,
ela € bem popular atualmente. Esta atividade é realizada no ambiente aquatico e adere o
mundo da ginastica especificamente. Este estudo tem o objetivo de apresentar uma analise
sobre os beneficios que a hidroginastica traz em relagdo a qualidade de vida dos idosos.
Houve uma comparagao entre idosos praticantes da atividade citada e dos n&o praticantes.
O estudo foi baseado em uma pesquisa especifica em cima de artigos que relatassem sobre
o tema que foi escolhido, os artigos selecionados deveriam conter em sua composi¢cao o
protocolo WHOQOL-OLD e atividade hidroginastica para idosos. Com os dados coletados
foi concluido que além do aperfeigopamento da fungao cardiovascular, ha uma melhora na
socializacdo e ocorre a diminuigao do estresse e ansiedade. Na totalidade o estudo mostra
que houve uma melhora na qualidade de vida maior nos idosos praticantes do que dos nao
praticantes da hidroginastica.

Palavras-chave: Hidroginastica; ldosos; Terceira Idade.
INTRODUCAO

A OMS (Organizagcédo Mundial de Saude) define atividade fisica como sendo qualquer
movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que requeiram gasto de
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energia — incluindo atividades fisicas praticadas durante o trabalho, jogos, execugéao de
tarefas domésticas, viagens e em atividades de lazer. Segundo o Ministério da Saude
(2020) o termo "atividade fisica" nao deve ser confundido com "exercicio", que é uma
subcategoria da atividade fisica e € planejada, estruturada, repetitiva e tem como objetivo
melhorar ou manter um ou mais componentes do condicionamento fisico.

A atividade fisica nos auxilia na melhora da qualidade de vida, atividades como
caminhar, pedalar ou praticar esportes proporcionam ganhos significativos para a saude.
Em todas as faixas etarias os beneficios de ser fisicamente ativo ultrapassam os eventuais
danos, acarretados por sua pratica, como por exemplo, as lesdes. Niveis regulares e
adequados de atividade fisica promovem melhorias na vida das pessoas, fazendo bem para
o corpo € a mente. Incluir o minimo necessario de atividade fisica em nosso cotidiano é
melhor do que n&o praticar.

O Ministério de Saude (2020) cita que niveis regulares e adequados de atividade
fisica trazem diversos beneficios: melhora do condicionamento muscular e
cardiorrespiratorio, a redugdo do risco de hipertensao, doencas cardiacas, acidente
vascular cerebral, diabetes, cancer de mama e de colon, depressao, reduz também o risco
de quedas e fraturas, e sdo fundamentais para o balango energético e controle de peso.
Além disso, a atividade fisica reduz a ansiedade e estresse e melhora a disposicéo e
estimula o convivio social.

A Pesquisa Nacional de Saude (PNS, 2013) mostrou que um a cada dois adultos
nao pratica o nivel de atividade fisica recomendada pela OMS.

A pratica de exercicios fisicos regulares é muito importante para os idosos no
quesito: saude, sociabilidade e vitalidade, gerando uma melhor qualidade de vida e
promovendo um estilo de vida independente (TEIXEIRA et.al, 2007). A populagao brasileira
manteve a tendéncia de envelhecimento dos ultimos anos e ganhou 4,8 milhdes de idosos
desde 2012, superando a marca dos 30,2 milhdes em 2017, segundo a Pesquisa Nacional
por Amostra de Domicilios Continua — Caracteristicas dos Moradores e Domicilios, segundo
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2018).

Em 2012, a populagdo com 60 anos ou mais era de 25,4 milhdes. Os 4,8 milhdes de
novos idosos em cinco anos correspondem a um crescimento de 18% desse grupo etario,
que tem se tornado cada vez mais representativo no Brasil. As mulheres sdo maioria
expressiva nesse grupo, com 16,9 milhdes (56% dos idosos), enquanto os homens idosos
s&o 13,3 milhdes (44% do grupo).

O idoso em seu processo de envelhecimento saudavel caracteriza-se como tema
emergente no campo da bioética ao se ter consciéncia de que o envelhecimento durante
toda a sua vida é um processo de intervencao a partir da atividade de promocao da saude,
ao servico de saude e do bem-estar social.

No dia 07 de janeiro de 2019, o prefeito do Rio de Janeiro, Marcelo Crivella,
sancionou o Projeto de Lei (PL) 782/2018, que reduz de 65 para 60 anos a idade em que
uma pessoa é considerada idosa no municipio. A medida replica o estabelecido no Estatuto
do Idoso, que entrou em vigor em todo o pais no ano de 2003, por meio da Lei 10.741/2003.
De acordo com a prefeitura, o principal impacto & a ampliacdo do direito a meia-entrada nos
espacos culturais do municipio, como museus e teatros e cinemas. E no dia 2 de janeiro de
2020, o Projeto de Lei 5383/19 altera a legislagdo vigente para que as pessoas sejam
consideradas idosas a partir dos 65 anos de idade, e ndo mais 60. Em analise na Camara
dos Deputados, o texto altera o Estatuto do Idoso € a Lei 10048/00, que trata da prioridade de
atendimento. “Nao existe mais justificativa para dizer que uma pessoa com 60 anos é idosa.
A cada dia que se passa vemos mais pessoas atingindo essa idade com qualidade de vida,
em plena atividade laboral, intelectual e até mesmo fisica”, afirma o deputado Jo3o Campos
(Republicanos-GO), autor da proposta.
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Segundo Teixeira et. al., (2007) a expectativa de vida tem aumentado atualmente e
consequentemente o numero de pessoas acima de 60 anos também. Quando o assunto &
terceira idade acredita-se que a autonomia e o bem-estar sdo importantes variaveis de
analise.

A atividade fisica para os idosos foi criada como objetivo de promogao da saude,
portanto além de ajudar a saude deles, possibilitam uma melhor aproximagéo aos servigos
deste setor. A atividade fisica promove: prevengao e minimizagao dos efeitos prejudiciais
do envelhecimento (MATSUDO et.al, 2000).

A pratica de atividade fisica mais feita pelos idosos é a caminhada, alongamento e
exercicios de forga moderada, pois com o envelhecimento € comum ocorrer um declinio na
aptidao fisica, mobilidade e na diminuicado da forgca. A atividade fisica (AF) ajuda na
manutengao da agilidade, equilibrio e capacidade funcional, quando o idoso procura alguma
a pratica de AF, vem acompanhado por uma orientagdo médica, amigos, familiares ou até
mesmo para viver em um meio social. Um bom exemplo foi o Programa Agita Sdo Paulo,
que, buscou mostrar a importancia da atividade fisica de intensidade moderada, 30 minutos
por dia, de forma acumulada ou continua, na maioria dos dias da semana, para a promog¢ao
da saude, tendo havido especial atengdo com o publico da terceira idade (REVISTA
BRASILEIRA EM PROMOCAO DA SAUDE at al, 2005). Segundo Carvalho et al. (2008),
no Brasil, a hidroginastica apareceu no final da década de 70 e teve um crescimento
extraordinario e atualmente € uma das atividades fisicas mais praticadas pela populagao
em geral, principalmente pelo publico idoso.

A pratica regular da hidroginastica é adequada a populacdo idosa, pois diminui o
impacto nas articulagdes e oferece a possibilidade de aumento de sobrecarga com menor
risco de lesdes. Visto isso, para essa populagdo os objetivos do trabalho devem estar
associados a melhoria de qualidade de vida, envolvendo aspectos biopsicossociais, além
da melhora da postura, da marcha e da percepc¢ao corporal. Com isso, utilizamos o
protocolo World Health Organization Quality of Life (WHOQOL) que definiu a qualidade de
vida de individuos sendo ele no contexto cultural, sistema de valores, envolvendo seus
objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes (SCIELO at al, 2019).

Tanto os exercicios de forga e o aerdbio devem ser controlados dentro da agua,
observando sinais de exaustdo, buscando trabalhos que ampliem as articulacdes,
coordenagado e atuagédo de grandes musculaturas, sem esquecer o basico que € buscar
movimentos simples e dando prioridade ao equilibrio.

Para se avaliar a qualidade de vida foi utilizado o WHOQOL-OLD, que foi feito
especialmente para idosos. Na pesquisa apresentada foi avaliada a qualidade de vida de
idosos praticantes de hidroginastica.

O mddulo WHOQOL-OLD é constituido por 24 perguntas e suas respostas seguem
uma escala de Likert (de 1 a 5) atribuidos a seis facetas, que sao: “Funcionamento do
Sensorio” (FS), “Autonomia” (AUT), “Atividades Passadas, Presentes e Futuras” (PPF),
“Participacao Social” (PSO), “Morte e Morrer” (MEM) e “Intimidade” (INT). Cada uma das
facetas possui 4 perguntas, podendo as respostas oscilar de 4 a 20. Basicamente, escores
altos representam uma alta qualidade de vida, escores baixos representam uma baixa
qualidade de vida. Dominio | — “Funcionamento do Sensorio” (FS) - avalia funcionamento
sensorial e o impacto da perda das habilidades sensoriais nas atividades da vida diaria e
da capacidade de interacdo com outras pessoas na qualidade vida de idosos. Dominio Il —
“‘Autonomia” (AUT) - Refere-se a independéncia na velhice, descrevendo até que ponto se
€ capaz de viver de forma autbnoma e tomar suas proprias decisdes. Dominio Il —
“Atividades Passadas, Presentes e Futuras” (PPF) - refere-se a atividades passadas,
presentes e futuras, descrevendo a satisfagdo sobre conquistas na vida e projetos futuros.
Dominio IV — “Participagao Social” (PSO) - refere-se a participagao social, que delineia a
participacdo em atividades do quotidiano, especialmente na comunidade em que se esta
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inserido. Dominio V — “Morte e Morrer” (MEM) - esta relacionada as preocupacgoes,
inquietagcdes, expectativas e temores sobre a morte e morrer. Dominio VI — “Intimidade”
(INT) - refere-se a intimidade, que avalia a capacidade de ter relagbes pessoais e intimas.

METODOLOGIA DO ESTUDO

Trata-se de uma revisao de literatura que teve como base de dados de pesquisa o
Google Académico. A busca foi concretizada por meio de uma frase de busca a saber:
Percepgdo da capacidade funcional de "mulheres idosas praticantes de hidroginastica"
usando o método Whoqol Old.

Com a frase utilizada apareceram 10 artigos, mas, foram aplicados critérios de
inclusdo e exclusao que possibilitaram selecionar 3 artigos cientificos para se trabalhar.

Abaixo temos o Flowchart da pesquisa realizada

Estudos’po_tenclalmente_ Artigos Excluidos
elegiveis (n=10) (n= 5)

Estudos selecionados Nao compativel com o

para leitura de resumo > objetivo (n= 3)
(n=15)
!
(n=2) 7 diferente (n=1)

\ - 4| Idioma diferente (n=1)

Total de artigos
analisados (n= 3)
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RESULTA

DOS

RAMOS; Comparagéo Verificar a | O presente estudo | WHOQOL-OLD O resultado total | Idosos
MATOS da qualidade | qualidade de | trata-se de uma | e o método do | dos praticantes | praticantes de
(2019) de vida em | vida em | pesquisa transversal | teste T para | de exercicio | exercicios
idosos idosos comparativa, com | verificar dados | fisico fisicos
praticantes e | praticantes e | abordagem obtidos. apresentou apresentaram
nao nao quantitativa, médias maiores | uma melhor
praticantes de | praticantes observacional e com (M=15,78+1,47) | qualidade de
exercicio fisico | de um desenho ex post em relagdo aos | vida comparada
exercicios facto. Composta por ndo praticantes | aos idosos nao
fisicos. 60 idosos com idade (M=14,21+1,78, praticantes.
igual a 60 anos ou expressando
mais, eles foram uma percepgao
divididos em dois mais positiva
grupos: néo dessas variaveis
praticantes (NP, 30) no grupo P.
e praticantes (P, 30).
OLIVEIRA, DV | Capacidade Comparar a | Este estudo trata-se | WHOQOL-Brefe | Nao houve | Nao houve
et al (2017) funcional e | capacidade de um experimento | WHOQOL-OLD diferencas na | evidéncia
qualidade de | funcional e a | simples natural, para avaliar a | capacidade suficiente para
vida em | qualidade de | constituido por 80 | qualidade de | funcional ou | provar que
mulheres vida de | mulheres idosas (60- | vida e a | qualidade de | mulheres idosas
idosas mulheres 70 anos), das quais | capacidade vida entre os | praticantes de
praticantes e | idosas que | 40 praticavam | funcional foi | grupos de | hidroginastica
nao praticam e | hidroginastica (63,0 | avaliada pelo | praticantes e | tém capacidade
praticantes de | que ndo | £ 3,1 anos) ha pelo | protocolo ndo praticantes. | funcional e
hidroginastica. | praticam menos trés meses, e | GDLAM. qualidade de
hidroginastic | 40 ndo praticavam vida diferentes
a. exercicio fisico em comparagao
(65,60+3,7 anos). com aquelas
que nao
praticam
exercicio fisico.
GONGALVES, | Comparagao Comparar a | Realizou-se uma | WHOQOL- Os idosos: com | Foi possivel
KC etal (2014) | entre a | percepgao investigagéo BREF; bom evidenciar que a
percepgdo da | de QVcomo | descritiva, com | WHOQOL-OLD; | desempenho na | pratica de
qualidade de | nivel de | abordagem e a bateria de | forca de MS | exercicios
vida e o nivel | aptidao quantitativa. testes para | apresentaram fisicos,
de aptidao | fisica de | 120 idosos com | idosos  Sénior | melhor especialmente
fisica de | idosos média de idade de | Fitness Test | percepgdo de | em atividades
idosos praticantes 69,716,3 anos, | (SFT). nos | aquaticas, pode
praticantes de | de sendo 96 do sexo dominios fisico e | impactar
atividades atividades feminino e 24 do psicolégico e | positivamente
aquaticas aquaticas. Sexo masculino, pior no global; | na aptidao fisica
praticantes de com nivel ruim | e na QV dos
atividades aquaticas de flexibilidade | idosos.
(70 praticantes de de MS
hidroginastica e 50 perceberam
praticantes de melhor sua QV
natagéo). no global e na
faceta
“funcionamento
dos  sentidos”;
com boa
resisténcia
aerdbia
perceberam
melhor sua QV
nos dominios
fisico e global.
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DISCUSSAO

A hidroginastica € uma atividade fisica excelente para os idosos, ela € de baixo
impacto devido ao uso da agua, diminui o risco de queda e fraturas. Tem sido uma grande
aliada para a saude de quem a pratica. As literaturas dos artigos trabalhados trouxeram
resultados diferentes em seus estudos, dentre os trés artigos escolhidos dois trazem
resultados positivos.

Ramos e Matos (2019) mostram que os idosos praticantes de exercicios fisicos
apresentaram uma melhor qualidade de vida que os idosos nao praticantes. De acordo com
um comparativo nos estudos, os praticantes de exercicio fisico apresentaram médias
maiores (M=15,78+1,47) em relagdo aos nado praticantes (M=14,21+1,78), expressando
uma percepg¢ao mais positiva dessas variaveis no grupo P (praticantes). Com isso se obteve
uma resposta que prova que ha uma diferenga na estatistica significativa do indice total em
relagéo a pratica do exercicio fisico (p=0,004).

Ja Oliveira et al (2017) trazem em sua pesquisa resultados negativos, eles mostram
que nao houve diferengcas na capacidade funcional ou qualidade de vida entre os grupos
de praticantes e ndo praticantes. Nado ocorreu uma grande diferenga de acordo com os
protocolos WHOQOL-Bref e WHOQOL-OLD, em alguns dominios se obteve melhores
resultados em nao praticantes. Por exemplo na faceta de habilidade sensoriais as idosas
nao praticantes de hidroginastica se sairam melhor do que as praticantes.

Gongalves et al (2013) constataram em seus resultados que os idosos com bom
desempenho na forgca de membros superiores (MS) apresentaram melhor percepgao de
qualidade de vida (QV) nos dominios fisico e psicolégico e pior percep¢ao no global; os
idosos com bom nivel de resisténcia aerdébia perceberam melhor sua QV nos dominios
fisico e global, os idosos com nivel ruim de flexibilidade de MS perceberam melhor sua QV
no dominio global e na faceta funcionamento dos sentidos. Os dominios falados fazem
parte do protocolo WHOQOL-OLD que foi utilizado pelos autores.

De acordo com as andlises dos artigos selecionados pdde-se obter como resultado
que hidroginastica € uma 6tima opgao de atividade para a melhoria da qualidade de vida
dos idosos.

CONCLUSAO

Conclui-se que a hidroginastica por ser uma atividade fisica aquatica de baixo
impacto, podera reduzir os inumeros maleficios causados pelo envelhecimento,
proporcionando aos idosos uma vida independente em suas tarefas diarias, além da
reducdo de doencgas crénicas-degenerativa, trazendo a melhoria de qualidade de vida,
socializacdo, além da melhora da postura, da marcha e da percepcéao corporal.
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