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RESUMO

Este estudo procurou verificar os efeitos da prética de exercicios fisicos, em meio aquatico, para pessoas a partir da terceira idade
como elemento de promogdo da satide. Fizeram parte da amostra 25 sujeitos do sexo feminino na faixa etéria de 57 a 77 anos de idade.
Foram realizadas avaliacdes dos componentes: de antropometria, cardiorrespiratdrio, flexibilidade coluna/quadril, forca, resisténcia muscular
localizada, abdominal e forca de preensdo manual (AAHPERD, 1980; SOARES & SESSA, 1983). Foi empregada a estatistica descritiva (média,
desvio-padro e percentual) e a estatistica inferencial através do teste “t” de Student, sendo o nivel de significancia estabelecido em p <
0,05. Ocorreram melhoras, estatisticamente significativas, na forca e resisténcia muscular abdominal e na capacidade cardiorrespiratoria.
Como pode ser visto o ganho na esfera psicossomética foi subjetivamente muito superior que os dados objetivamente coletados e
acompanhados pela nossa equipe.

Palavras Chave: Exercicio no meio aquatico, Terceira idade.

ABSTRACT

This study tried to verify the effects of an aquatic physical exercise practice on third age people as health promotion. A group of 25
female subjects (age:57-77) were evaluated in the anthropometrical, cardiorrespiratory, lumbar flexibility, strength and abdominal muscle
endurance and handgrip strength (AAHPERD, 1980; SOARES & SESSA, 1983). Descriptive (mean, standard deviation, percentual) and inferential
(test “t” of student, significance level: p < 0,05) statistics were applied. The strength, abdominal muscle endurance and cardiorrespiratory
capacity were improved. The gain in the psychosomatic domain was very superior than the data objectively collected and accompanied by
our team.
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cepcdo individual relativa as condig¢des de sau-
de e outros aspectos da vida pessoal e familiar.”

MATSUDO & MATSUDO (1992) citam
Kuroda & Israel (1988) os quais apresentam ca-
racteristicas de um circulo vicioso, que com 0
avango da idade tende a instalar-se, no individuo:

A medida que aumenta a idade o individuo
tende a tornar-se menos ativo, facilitando desta
forma, um decréscimo na capacidade fisica; o
que muitas vezes leva ao sentimento de velhice
podendo gerar estresse e conseqiiente depres-
s@o cronica e levar a uma maior diminui¢ao da
atividade fisica. Por conseqiiéncia podera advir
a doenca cronica, que por si s6 contribui para o
envelhecimento. Ainda, segundo os mesmos
autores a maioria dos efeitos do envelhecimento
sao por imobilidade e ma adaptacao e ndao por
doenga cronica.

Enfim, muitos trabalhos tém sido publica-
dos com o tema terceira idade (BENEDETTI &
BENEDETTI, 1996; ACHOUR IJr., 1996;
DANTAS, 1997; GOBBI, 1997; OURIQUES &
FERNANDES, 1997; OYAMA & OLIVEIRA,
1997; PETROSKI, 1997; RASO et al., 1997).
Contudo, tal aprofundamento ndo recai sobre as
questdes que pretende-se investigar, sem que
com isso deixe-se de citar este rico referencial.

Pelo exposto, interessados em obter e gerar
conhecimento acerca de alguns aspectos da pes-
soa a partir da terceira idade, foi que nos propu-
semos a estudar e a pesquisar mais profunda-
mente sobre 0 assunto, sem contudo fugirmos a
nossa realidade sécio-econdmica institucional e
profissional, na aplicagdo do processo avaliativo.
Por isso, procuramos conhecer a condi¢ao da
aptiddo fisica relacionada a satide (incluindo o
teste de dinamometria manual) bem como a com-
posic¢do corporal dos sujeitos.

Portanto, este estudo teve por objetivo: ve-
rificar a influéncia da prética de exercicio fisico

em meio aquético para mulheres a partir da ter-
ceira idade.

MATERIAL E METODO

Esta pesquisa caracterizou-se como experi-
mental, de acordo com BISQUERRA (1989).

Fizeram parte desta pesquisa 25 sujeitos
pertencentes ao Programa Idade Feliz mantido
pela Associagao das Senhoras de Rotarianos, na
cidade de Maringa. Foi exclusivamente com o
sexo feminino, com idades compreendidas en-
tre 57 e 77 anos, sendo a média de 65 anos de
idade e o desvio-padrdo de 4,92 .

Para selecao dos sujeitos (cujo grupo con-
tava com 50 pessoas) houve um encontro onde
foi realizada uma entrevista com o preenchimen-
to de uma ficha de anamnese (histéria de vida
pregressa e atual), sendo selecionadas as senho-
ras aparentemente sauddveis (sem problemas
patolégicos que contra-indicassem atividades
aqudticas de média exigéncia metabdlica).

Apbs selecionados os sujeitos foram sub-
metidos a uma bateria de medidas e testes de
aptiddo fisica relacionados a satide que confor-
me PATE (1983) abrangem as funcgdes
cardiorrespiratérias (a caminhada de 1 milha;
1600m., aproximadamente) e musculo-
esqueléticas (flexibilidade coluna/quadril e re-
sisténcia muscular localizada abdominal); segun-
do a padronizagio AAHPERD (1980). Para além
destes 3 principais testes foi empregado o teste
de dinamometria manual com o objetivo de ve-
rificar a for¢a de preensdao manual (maos e ante-
brago) segundo a padronizagao de SOARES &
SESSA (1983).

As aulas foram desenvolvidas em uma aca-
demia (CEMS - Complexo Esportivo Miyaki da
Silveira) e foram compostas de atividades de
alongamento, exercicios calisténicos e desloca-
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TABELA 1 - Valores médios e desvios-padrio das pré e pos-medidas
__antropométricas de 16 sujeitos

. Massa corpﬁ;ﬂ
(XKg.)

Estatura
(cm.)

Dobra cutinea subescapular
(mm.)

Dobra cuténea suprailiaca
(mm.)

Dobra cutinea da coxa
(mm.)

* p< 0,05

Abdominal
(repetigGes/min.)

Forga de preensdo manual direita
Kg)

Forga de preensdo manual esquerda
(Kg.)

Sentar e alcangar
(cm.)

Caminhada (1600m.)
(min.)

* p< 0,05

corregdo postural adotada pelo grupo amostral;
pois também no pés-teste foi seguido todo o cui-
dado e rigor metodolégico na coleta dos dados.

As varidveis dobras cutdneas também nao
apresentaram alteracdes estatisticamente signi-
ficativas durante o experimento. Frente a este
fato admitimos que a diminui¢do do peso cor-
poral possa ter ocorrido por uma acomodagao
metabdlica com perda excessiva de liquido do
que em funcéo da gordura corporal ou da massa
muscular.

O teste abdominal para medir a for¢a e a
resisténcia da musculatura desta regido foi apli-
cado a um nimero menor de senhoras (7), uma
vez que muitas delas apresentavam indices mo-
derados de osteoporose o que contra-indicava a
realizacdo do mesmo. Pelos valores apresenta-
dos pode-se verificar uma melhora estatistica-
mente significativa em nivel de p<0,05.

O teste abdominal foi o mais complicado

na execugio pela dificuldade das pessoas na sua
realizagdo. Muitas ndo apresentavam for¢a mi-
nima para executar um movimento completo. A
solucdo adotada foi formar dois grupos distin-
tos: um que sé elevava a cabega € o outro que
elevava os ombros. Este critério foi mantido no
pos-teste, por isso admitirmos que os valores
representam a melhora individual expressa atra-
vés do grupo. E importante que se tenha em conta
este fator limitante para comparagdes com ou-
tros estudos, nesta varidvel, uma vez que a
metodologia foi alterada em fung@o de tornar
possivel avaliar esta valéncia.

A flexibilidade coluna/quadril, medida atra-
vés do teste de sentar e alcangar, apesar de apre-
sentar valores superiores no pos-teste, os mes-
mos ndo apresentaram significancia estatistica.
SHEPHARD (1994), expde que um decrésci-
mo de cerca de 20% na amplitude de movimen-
to, no teste de sentar e alcangar, ocorre entre as
idade de 25 e 65 anos; sendo a taxa de maior
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tudo. Por isso, considerarmos a necessidade de
se ter especial atengdo na andlise dos dados quan-
do “friamente” calculados podendo néo apresen-
tarem diferengas significativas matematicamen-
te. Contudo, segundo o relato de cada sujeito
(subjetivamente) a melhora € significativa, seja
na diminui¢ao da dor, na facilitacdo de subir um
lance de escadas, trocar uma lampada, enfim em
suas atividades da vida diéria.

Talvez os testes aplicados ndo fossem os
mais indicados para o tipo de estudo que empre-
endemos, mas eram os que tinhamos acesso para
aplicagdo devido, entre outros fatores, ao instru-
mento, o tempo para coleta de todos os dados,
custos operacionais e outros fatores. Inclusive a
condi¢@o fisica de alguns dos sujeitos era um
fator limitante, dos quais podemos destacar:
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