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Resumo

Introducao: O envelhecimento esta relacionado & herancas fisiolégicas de cunho
social ou cronoldgico. E um segmento biossocial retroativo dos seres humanos, com
manifestacbes de perda das capacidades ao longo da vida, geneticamente
influenciado por fatores psico-emotivos e pelo estilo de vida do individuo. A
hidroginastica com intensidades moderadas tem sido um meio eficaz como programa
de exercicios fisicos, promovendo a manutencdo ou a melhoria de forca em mulheres.
Assim, estudos que avaliam a diferenca e a comparacao da forca de mulheres idosas
e de meia idade com o uso de dinamometria tém sido escasso na literatura
principalmente quando realizado na frequéncia de duas vezes por semana. Objetivo:
Analisar a influéncia das aulas de hidroginastica no desenvolvimento da forca de
mulheres de meia idade e idosas por meio da dinamometria de preensdo manual,
lombar e toracica. Metodologia: O estudo foi do tipo descritivo, exploratorio e
guantitativo, com base em amostra de dados utilizando-se de (14) mulheres, sendo
(04) de meia idade e (10) idosas. As sessfes foram realizadas na clinica do UNIVAG
no periodo vespertino na frequéncia de duas vezes por semana com a duragdo de 50
minutos de aula. Foram estabelecidos os testes de preensdo manual, toracica e
lombar, por meio da dinamometria. Para a andlise dos dados foram utilizadas a
estatistica descritiva e 0 Test t de student pareado para amostras dependentes e Test
t de Student ndo pareado para amostras independentes. Para analise dos dados foi
realizado a estatistica descritiva, sendo adotado p-valor < 0,05. Resultado: Os
principais achados deste estudo apontam para diferencas significativas nas variaveis
de mulheres idosas na preensdo da méo direita (p=0,009), preensdo da méo esquerda
(p=0,037), preensao lombar (p=0,009) e preensédo do térax (p=0,009), enquanto que
para as mulheres de meia idade apresentou significancia na preensao lombar obtendo
(p=0,05). Conclusédo: Podemos concluir que o programa de exercicios de
hidroginastica realizados em duas vezes por semana com duracdo de cinquenta
minutos, foram suficientes para produzir melhoras significativas no acréscimo da forca.
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INTRODUCAO

Atualmente o envelhecimento tem ganhado espac¢o no campo da investigacao
cientifica, no entanto, durante milhares de anos a humanidade teve sua curiosidade
instigada pela inevitabilidade do processo de envelhecimento?.

O fenbmeno envelhecimento da populacdo mundial ndo é assunto novo.
China, Japao e paises da Europa e da América do Norte convivem ha muito tempo
com um crescente contingente de idosos. Tal situacdo tem levado ao surgimento de
novas demandas sociais, tais como o continuo aumento dos sistemas de previdéncia
social e de salude, e como consequéncia existe 0 aumento da pressao sobre servigos
que melhorem a qualidade de vida dessas pessoas tarjadas como idosos?.

Atualmente, segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas (IBGE)
2010, na regido centro oeste especificamente em Mato Grosso, mesmo hao
envelhecido, apresenta um aceleramento no envelhecimento populacional nos
préximos anos.®

No envelhecimento pode-se falar em processos bioldgicos, aparéncia fisica,
surgimento de doencas crbnicas, sendo quase 90% referiram por uma DSNT
(Doencgas cronicas ndo transmissiveis) principalmente hipertensdo arterial, dores
articulares e varizes®.

O estatuto do idoso no Brasil refere-se como pessoa idosa aqueles sujeitos
com idade igual ou superior a 60 anos.” Embora todas as pessoas envelhecam isso
acontece de maneiras e ritmos diferentes. Podemos considerd-los como individuos
com baixa aptidao fisica e com muitas limitagbes. Devido a diminuicdo de forca
causando o declinio na execugao das atividades didrias ou nas intensidades dessas
atividades®.

Sabendo da diminuicdo da autonomia dos idosos ressalto que o treinamento
de forca é eficaz para prevenir essa debilidade. O desenvolvimento de um programa
de forga contribui para conservacdo da capacidade de trabalho e torna-se cada vez
maior conforme o aumento da idade do individuo’.

Com foco no bem estar durante todo o processo de envelhecimento, ja é fato
gue a atividade fisica tem se incorporado como habito saudavel e com forte
componente de prevencéo de doencas. ®

A pratica do exercicio fisico, além de combater o sedentarismo, contribui de
maneira significativa para a manutencéo e aptidao fisica do idoso, seja na sua vertente
de saude como nas capacidades funcionais de outras pessoas para realizacdo de suas
tarefas. °

Dentre esses exercicios uma das mais procurada pelos idosos esta a
hidroginastica, por que € uma atividade considerada por eles como a mais agradavel e
menos dolorosa. *°

Poucos sé@o os dados que se tem sobre a histdria da hidroginastica, mas a
modalidade surgiu na Alemanha para atender pessoas de idade avancada que
precisavam praticar algum tipo de atividade fisica e por sua vez a hidroginastica se
enquadrou perfeitamente no perfil desse grupo, pois se trata de uma atividade segura,
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gue diminuia o impacto e o risco de lesdes. A hidroginastica é considerada como uniao
de exercicios aerdbicos e localizados, alongamento e relaxamento realizado dentro da
agua. '

Temos conhecimento de que uma pessoa idosa tem o sistema neuromuscular
afetado devido o seu desuso, sedentarismo, e assim diminui 0 seu condicionamento
fisico além de muitos terem uma pele mais fragil. Esse quadro é conhecido como
sarcopenia, declinio da massa muscular e o aumento do tecido adiposo.*?

Nesse caso a hidroginastica se coloca como um treinamento de forca de
baixo impacto. Essa atividade gerou curiosidade a respeito das mudancas sobre a
forca dos idosos, devido o exercicio de resisténcia que foi realizado na agua. A
literatura relata que a resisténcia muscular na agua promove um fortalecimento dos
ligamentos e tenddes.” E essa pode ser aumentada através da aplicacdo de mais
forca contra a resisténcia da agua. Portanto a forca muscular é a principal valéncia
fisica trabalhada na agua. E para isto uma das técnicas utilizadas na mensuracao da
forca € a dinambmetria que é o0 processo que envolve a verificacdo de uma forca feita
por pressao ou compressao de um segmento que possua carga. A forga exercida pode
ser medida através de um dinambmetro que é capaz de mensurar comportamento de
uma carga especifica que pode ser deformada.

Assim este estudo se torna relevante, como ja consta na literatura que a
hidroginastica promove o ganho de forca muscular, sabendo da importancia deste
resultado para estimar as capacidades funcionais da mulher idosa, o objetivo deste
estudo foi analisar o efeito de 08 semanas da hidroginastica no desenvolvimento da
forca dessas mulheres na regido térax, manual e lombar.

Portanto o objetivo deste estudo sera analisar o desenvolvimento da forca das
mulheres de meia idade e idosas na regido toracica, lombar e manual por meio das
aulas de hidroginastica realizadas duas vezes na semana.

METODOLOGIA
Tipo de pesquisa

A pesquisa foi realizada com o Grupo de pesquisa UNILAFE — Grupo de
hidroginastica Vida saudavel. Trata-se de um estudo descritivo, exploratério e
guantitativo. A técnica de amostragem foi por conveniéncia, listada de forma
consecutiva.

Sujeitos

A amostra foi composta por 20 mulheres idosas e de meia idade. Houve perda
de prosseguimento, no estudo de 06 voluntarios, devido os critérios de exclusédo (ter
menos de 75% de presenca nas aulas, faltar 3 aulas seguidas, ndo realizar as 2
avaliacdes do estudo), assim amostra foi constituida com 14 mulheres voluntarias
com média de idade de aproximadamente 40 a 75 anos, sendo as mulheres de meia
idade com (49,5 £ 6,2) anos e as idosas com média de idade (66,5 + 4.19) anos.

Os critérios de incluséo foram estar matriculadas no programa passando por uma
triagem inicial da assistente social no setor de servigo social da Clinica Univag, ter
assinado o termo de consentimento livre e esclarecidos para participar do programa,
apresentar atestado médico para a pratica de exercicios fisicos e para as avaliacdes.
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Com isso foi realizada a pesquisa com 10 mulheres idosas e 04 de meia idade de
forma que a amostra € um trabalho de pesquisa com pessoas heterogéneas.

Procedimentos

As sessOes foram realizadas no periodo vespertino na piscina térmica com a
temperatura d agua entre 26° e 33°C, do Univag com frequéncia de duas vezes por
semana (tercas e quintas) e duragdo de 50 minutos com 08 semanas, totalizando 16
sessOes. A intensidade de esforgo foi controlada pela escala de percepcao subjetiva
de BORG entre 11 e 12 intensidade.

As partes das aulas foram constituidas de aquecimento 05 minutos parte
aerdbica 20 minutos, localizada 20 minutos e o alongamento de 05 minutos. Utilizou-
se de materiais como macarrdo, bastdes, colchonetes, prancha, halteres de borracha
pequenos, halteres de borracha grande, step, borrachas e esfigmomandémetro e
estetoscépio no qual foi utilizado para aferir a pressao arterial.

As aulas foram realizadas sem musica por solicitacdo do grupo de mulheres.
Os dados antropométricos foram coletados no UNILAFE - Ilaboratério de
antropometria e fisiologia do esforco do UNIVAG.

Procedimentos do teste de forca

O estudo constitui em um teste de dinamometria de preensdo manual,
dinamometria de preensdo lombar e do térax. Conseguinte realizamos a coleta dos
IMC (indice de Massa Corporal), antes de iniciar as sessdes de hidroginastica. O
mesmo foi realizado no final do periodo de 16 sessées.

Para avaliacdo de forca de dinamometria lombar utilizamos o método onde o
avaliado posiciona na plataforma descalgo, permanecendo com a coluna reta,
mantendo os bracos estendidos em frente as coxas para fazer o posicionamento
correto do puxador. Na sequéncia o avaliado deve fazer a flexdo anterior do tronco,
leve flexdo do joelho e segurando o puxador com as maos na posicdo pronada,
solicitando a fazer a forga maxima de tracdo no puxador de forma perpendicular na
plataforma. Sem qualquer contato do puxador ou das maos com qualquer outra parte
do corpo.** Foram coletados os valores maximos de duas tentativas para fazer a
média. Na dinamometria da preensdao manual, o avaliado posicionado em pé, com
bracos estendidos ao longo do corpo, segura o dinamémetro com uma das maos e
realiza a preensdo com movimento rapido sem realizar movimentos bruscos do punho.
O teste foi realizado duas vezes com o lado direito e esquerdo. No teste de
dinamometria do térax o avaliado posiciona-se em pé com abducdo do ombro, flexdo
de cotovelo, antebragos em posi¢cado neutra, punho com uma leve extensdo, o polegar
deve estar com extensdo e abducdo e somente os dedos devem tocar a
empunhadura, o avaliado deve fazer a tracdo para a lateral. Foram coletados os
valores maximos de duas tentativas para fazer a média.

O Indice de Massa Corporal é um método simples e pratico, baseado em
indices obtidos a partir da medida do peso corporal (kg) e da estatura (m2) do mesmo
illgdividuo, ou seja, divide-se peso corporal pela estatura ao quadrado (peso/estatura 2).

Para a andlise dos dados acima, foi utilizado a estatistica descritiva utilizando-
se de valores minimo, maximo, médio, desvio padrao e do teste T Student, para
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amostra dependente, com nivel de significancia para p < 0,05, através do pacote
estatistico Bioestat 5.0.

RESULTADO
Na tabela 1 — abaixo sao apresentados os resultados das caracteristicas, da

idade, massa corporal, estatura e IMC.
TABELA 1 — Caracteristicas Gerais da Amostra.

Variaveis Meia Idade Idosas (N=10) P valor
(N=4)

Idade (Anos) 495+ 6,2 66,5 +4.19 <0,0001™

Massa Corporal (Kg) 83,2+19,4 69,9+13,4 0,16 ns

Estatura (m) 1,59 + 0,04 1,54 + 0,06 0,2 ns

IMC (kg/m®) 32,6 +7,02 29,1 +5,06 0,3ns

IMC (Iindice de Massa Corporal). Test t de Student ndo pareado. ns = n&o significativo.
*** muito significativo. Nivel de significancia p< 0,05.

As mulheres idosas desta amostra correspondem por uma média de idade de
66.5 anos e com a estatura média de 1,54. O resultado da pesquisa constatou que a
massa corporal néo foi significativo nesse estudo e que a média do IMC correspondeu
a 29,1(Kg/m? caracterizando o grupo de idosas como sobrepeso. Quando
comparadas com o grupo das mulheres de meia idade que apresentaram a média de
idade de 49,5 e com estatura média de 1,59 apresentaram o IMC de 32,6(Kg/m?) na
média correspondendo como primeiro grau da obesidade, de acordo com a OMS.

Na tabela 2 — abaixo sdo apresentados os resultados da estatistica descritiva e
as comparacdes entre os dois momentos da coleta de dados das variaveis estudadas
na pesquisa expresso em média e desvio padrdo e Test t Student pareado para os
testes de forca de preensado manual, lombar e do térax de Mulheres Idosas.

TABELA 2 — Forca de Preensédo manual , preenséo lombar e preenséo térax de
mulheres idosas.

Variaveis Idosas (n=10) P - valor
Média e Desvio Padrao
Pré Pés
Preensao da Mao Direita 205+29 22,4 +2,4 0,009%***
Preensdo da Mao Esquerda 198 + 3.7 21.7+ 3.4 0,037**
Preensao Lombar 41.6 +12,2 53.4+148 0,009%***
Preensao Toérax 122+ 2.4 13.5+2,2 0,0099***

IMC (Indice de Massa Corporal). Test T de Student Pareado. Nivel de significAncia
p<0,05. * significante, ** muito significante, *** extremamente significante.

O resultado do teste de for¢a pela dinamometria de preensdo manual direita foi
extremamente significante para o grupo de mulheres idosas na situagdo de pré e pés
treinamento. O qual foi verificado uma diferenca muito importante na dinamometria da
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mao esquerda comparada pré e pds o treino. Ja a dinamometria da preenséao lombar e
do térax tiveram o resultado extremamente significativo para o grupo mulheres idosas.
Na tabela 3 — abaixo sdo apresentados os resultados da estatistica descritiva e
as comparacdes entre os dois momentos da coleta de dados das variaveis estudadas
na pesquisa expresso em média e desvio padrdo e o Test t student pareado para os
testes de forca de preensdo manual, lombar e do térax de mulheres de meia idade.

TABELA 3 - forca de Preensédo manual, preenséo lombar e preenséao térax de
mulheres de meia idade.

Variaveis Idosas (n=4) p-valor
Média e Desvio Padrao
Pré Pés
Preensdo da Mao Direita 23,2+45 242+ 4,6 0,2 ns
Preensdo da Mao Esquerda 226+4,8 243 +3,1 0,2 ns
Preensdo Lombar 46 + 28,6 60 + 37,02 0,05*
Preensédo Toérax 16,6 + 4,4 18,1+ 4,2 0,23 ns

IMC (Indice de Massa Corporal). Test T de Student Pareado. Nivel de significancia
p<0,05. * significante, ** muito significante, *** extremamente significante.

O resultado do teste de forca pela dinamometria de preensdo manual direita e
esquerda para o grupo de mulheres de meia idade na situacdo de pré e poés-
treinamento ndo foi significante, bem como na preensdo do térax. Porém a
dinamometria da lombar mostrou uma diferenca com o P Valor de 0,05 considerado
significante no Teste T Student pareado.

DISCUSSAO

Nas idades avancadas é inevitavel ndo relacionar com o declinio nas aptidées
fisicas e motoras e funcionais das mulheres idosas e é possivel obter ganho de forca
nesta fase.’” Pensando nisso, obtemos a hidroginastica como uma atividade fisica
propulsora de beneficios em meio a diversas perdas enfrentadas pela velhice,
promovendo a forca uma das aptiddes que sofrem alteragdes conforme essa faixa
etaria. Uma boa saude fisica, acompanhada de uma vida fisicamente independente,
pode regular os afetos positivos, manter a autoestima elevada.'® A forca muscular é
importante para a manutencdo da capacidade funcional das idosas pois, séo
constantemente recrutadas na realizacdo das atividades do cotidiano. Observamos em
nosso estudo uma mudanca significativa, ap6és o programa de 08 semanas de
hidroginastica na melhoria da aptidéo fisica de mulheres idosas e de meia idade.

Objetivamos que com a pesquisa analisar a influéncia do exercicio fisico no
desenvolvimento da forca em mulheres idosas entre 60 a 75 anos e de meia idade
entre 40 a 59 anos, com dinamometria de preensdo manual, lombar e do térax,
através das aulas de hidroginastica. Os resultados apresentaram ponto positivo no que
diz respeito a forca manual, lombar e do térax para as mulheres idosas enquanto que
para as mulheres de meia idade foi significativo apenas na dinamometria da preenséo
lombar.

Em uma pesquisa realizada com idosas o objetivo de avaliar os efeitos de um
programa de exercicios sobre a forca de preensdo manual (FPM) em idosas com
baixa massa 6ssea foi encontrado aumento da FPM em 31,38% (p=0,00). Como
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conclusao o estudo apresentou resultados que sugerem tendéncia ao incremento da
Forca Preensdo Manual nas idosas.'® Quando comparado com nosso estudo
obtivemos valores significativos, na preensédo da mao direita pré treino notamos (20,5
+ 2,9) a média de forca manual logo pés as 8 semanas de treino obteve 22,4 + com
desvio padrdo de 2,4 com o P valor de 0,009 considerado muito significativo. Com a
preensdo da mao esquerda apresentou pré treino (19,8 + 3,7) e ap0s o programa de
treino teve como média (21,7 + 3,4) de desvio padréo, P valor de 0,037 considerado
importante para o trabalho de forca. A média para a variavel de forca da lombar obtida
a partir dos resultados do teste de dinamometria pelo grupo de idosas foi de 41,6 com
desvio padréo de 12,2, o mesmo, pés o programa de treino da hidroginastica obteve
resultado (53,4 + 14,8) considerado significativo. A média da dinamometria da pressao
do torax foi (12,2 + 2,4) e pOGs o programa obtiveram (13,5 + 2,2) considerado
significativo.

Em uma andlise do estado nutricional e da forca de preensao palmar, lombar e
escapular em mulheres de meia idade e idosas que objetivou avaliar e comparar 0s
niveis de forca por meio de dinamometria estatica e o estado nutricional em mulheres
de meia idade e idosas. Ndo houve diferenca estatistica entre as variaveis
antropométricas de ambos os grupos. Quanto aos niveis de forca, houve apenas
diferenca estatistica para a tracdo lombar (p=0,04) e tendéncia para a tracdo
escapular (p=0,06) entre os grupos de meia idade e idosas.?® Logo em nossa pesquisa
obtivemos resultados néo significante para as mulheres de meia idade
correspondendo a média de 0,2 de P-valor de dinamometria de preensdo manual
esquerda e direita, obtendo P-valor significante de 0,05 na dinamometria de preenséo
lombar. Nao tendo valor significativo a preensao do térax com média de 0,23.

De acordo com andlise dos resultados através do teste T Student p<0,05
observamos que todas as variaveis de for¢a pesquisada foram significativas e com
valor importante no desenvolvimento fisico motor das mulheres de meia idade e idosas
gue participaram desta pesquisa.

Aguiar, realizou uma pesquisa que identificou que a média dos escores obtidos
para o dominio fisico no grupo das mulheres praticantes de hidroginastica foi
significativamente maior (p<0,05) que a média dos escores obtidos ao grupo de
mulheres sedentérias. ?* Concluindo que a pratica regular de hidroginéstica por
mulheres na terceira idade contribui positivamente com a qualidade de vida, por
influéncia o dominio fisico e forca nessa etapa da vida. Contudo podemos
correlacionar que logo no periodo de apenas 08 semanas com programa de exercicios
de hidroginastica que consiste em exercicios do tipo aerdbico, incluindo exercicios que
desenvolva flexibilidade, forca muscular e resisténcia. Logo em dois meses o exercicio
fisico pode trazer mais pontos positivos para a mulher idosa ja praticante da atividade
do que aquela mulher idosa sedentario o que também ira obter resultados importantes.
No entanto, convém destacar que a manutencdo de uma atividade fisica regular ao
longo da vida pode colaborar para a manutencao ideal do peso, para menores indices
de percentual de gordura e IMC, além de contribuir para a minimizacao das perdas de
massa muscular.?

CONSIDERAGCOES FINAIS

O objetivo deste estudo foi analisar o efeito de 08 semanas da hidroginastica
sobre a forca de mulheres de meia idade e idosas pela dinamometria da preenséo
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manual, lombar e do térax. Diante dos resultados apresentados podemos concluir que
o programa de exercicios de hidroginastica realizados em duas vezes por semana
com duracdo de cinquenta minutos, foram suficientes para produzir melhoras
significativas no acréscimo da forca. Corroborando com a literatura em que diz que os
exercicios fisicos séo importantes para esta faixa etaria, entretanto o que parece ser
mais relevante e que contribui na area de educacao fisica é o fato deste grupo praticar
atividade em duas vezes por semana.
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