Qualidade de Vida do Idoso na Pratica de Hidroginastica

Quality of Life of the Elderly who Practice Water Aerobics

1Curso de Graduacdo em
Enfermagem, Faculdade de Ciéncias e
Educacdo Sena Aires, Valparaiso - GO.

Correspondéncia:

Qd. 209. Bloco B. Apartamento
1002, Aguas Claras. Taguatinga — DE
CEP: 71930750.

Telefone: (61) 8420-5244.

Email: lorenna.facesa@gmail.com.

Recebido em: 21/10/2013.
Aceito em: 22/12/2013

Guilherme Fernandes de Araujo™ Lorenna Rodrigues de Souza'

RESUMO

Introducao: A pratica de atividade fisica é fundamental para o
idoso, nao s6 na prevencao de doencas, mas também na reabilitacao
de suas habilidades motoras.

Objetivo: Avaliar a melhora na qualidade de vida do idoso por
meio da pratica de hidroginastica.

Métodos: Trata-se de uma pesquisa transversal descritiva que foi
realizada no més de maio de 2013 no Centro Municipal Integrado de
Terapia Ocupacional (CEMITO) de Valparaiso de Goias. A amostra
foi composta por idosos de ambos os sexos praticantes de hidro-
ginastica. Os dados foram coletados por meio de um questionario
semiestruturado contendo 16 questdes (14 objetivas e 02 subjetivas)
com as seguintes variaveis: idade, enfermidade, tempo de pratica da
hidroginastica, motivos que levaram a pratica da atividade fisica, e
percepcao em relacao a hidroginastica.

Resultados: A amostra foi constituida de 36 idosos, sendo 67%
entre 60 e 65 anos de idade. 61% praticavam a hidroginastica ha en-
tre 3 e 6 anos, 39% afirmaram praticar a hidroginastica para melhorar
a saude fisica e mental, e 36% por indicacdo médica. 94% relataram
melhora geral apos terem iniciado a hidroginastica, 83% relataram
mais forca muscular e 83% relataram melhora dos movimentos e
das dores.

Conclusao: Os resultados apontam que a hidroginastica é capaz
de exercer impacto positivo na qualidade de vida dos idosos, por

melhorar a satide fisica e mental, entre outros aspectos.
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ABSTRACT.

Introduction: Regular physical activity is essential for the elderly,
not only in the prevention of diseases, but also as a rehabilitation of
motor skills.

Objective: To evaluate the improvement in the quality of life of
the elderly through the practice of water aerobics.

Methods: This descriptive cross-sectional survey was conducted
in May 2013 at the Integrated Municipal Center for Occupational
Therapy (CEMITO) of Valparaiso de Goias. The sample consisted of
elders of both sexes who practice water aerobics. Data were collected
through a semi-structured questionnaire containing 16 questions (14
objective and 02 subjective) with the following variables: age, illness,
time of practice of water aerobics, reasons for practicing a physical
activity, and perception in relation to water aerobics.

Results: The sample consisted of 36 respondents, and 67% of
them were between 60 and 65 years of age. 61% have been practic-
ing water aerobics for 3 to 6 years. 39% reported that they practice
water aerobics to improve their physical and mental health, and 36
% by medical recommendation. 94% reported an overall improve-
ment after starting the practice of water aerobics, 83% reported on
increased muscle strength, and 83% reported on the improvement
of motion and pain relief.

Conclusion: The results indicate that water aerobics is capable of
exerting a positive impact on the quality of life of seniors by improv-

ing their physical and mental health, among other aspects.

Keywords: Aerobics; Elderly; Health; Quality of life.
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INTRODUGAO

O envelhecimento pode ser descrito como
um processo universal, dinamico, irreversivel
e de amplitude mundial na atualidade. Fatores
biolégicos, sociais, psicologicos e ambientais
influenciam diretamente o processo de enve-
lhecimento'. Uma Pesquisa realizada pelo Insti-
tuto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)
mostrou que em 1960 havia uma faixa de 4,8%
da populacédo brasileira com idade de sessenta
anos ou mais. Em 1980, esse numero passou
para 6,2% e, em 1999, atingiu 8,7%. Mantidas
essas tendéncias atuais, a projecdo para 2025 é
de que a populacdo de idosos no Brasil esteja
em torno de 15%?.

Segundo estudo realizado pro Tavares e Dias’,
26,8% dos idosos possuem algum tipo de de-
pendéncia para a execucao das atividades de
sua vida diaria, sendo as mais comuns tomar
banho e vestir-se. A capacidade funcional tem
um grande destaque como indicador do grau
de dependéncia, bem como da necessidade de
instituir medidas preventivas e de intervencgoes
terapéuticas. Tais medidas tém como finalidade
reduzir os mecanismos que afetam as habilida-
des do idoso para exercer as diversas atividades
fisicas e mentais cotidianas’.

O sedentarismo ou a reducao da pratica de
atividades fisica do idoso pode acarretar o sur-
gimento e/ou agravamento de algumas doencas
que sao erroneamente atribuidas ao envelheci-
mento, COmo a osteoporose, osteoartrite, doenca
arterial coronariana, diabetes, obesidade e hiper-
tensao®. Entretanto, os exercicios fisicos podem
apresentar algumas limitacoes para os idosos,
devido as modificacoes fisiologicas associadas
ao processo de envelhecimento®.

A pratica de atividade fisica ¢ capaz de re-
duzir a pressao arterial sistolica e a pressao
arterial diastolica dos hipertensos, sendo um
componente muito importante na terapia nao
farmacologica para a prevencao e o tratamento
desse agravo a satde. Adicionalmente, a pratica
de exercicio fisico tem demonstrado uma forte
influéncia para a diminuicao dos fatores de risco
para as doencas cardiovasculares, assim como
sobrepeso e obesidade, disturbios metabolicos,
resisténcia a insulina e intolerancia a glicose®.

Dentre as atividades fisicas mais indicadas
para o idoso destacam-se a caminhada, o ciclis-

Qualidade de vida do idoso na hidroginastica

mo, a natacdo e a hidroginastica. A hidroginasti-
ca proporciona uma melhora na capacidade ae-
robica e na forca muscular, além de flexibilidade
nas articulacoes e treinamento de habilidades es-
pecificas como equilibrio e coordenacao motora®.

A pratica de hidroginastica tem algumas van-
tagens para os idosos, visto que as propriedades
fisicas da agua contribuem para a diminuicéo
do peso corpéreo dentro do ambiente aquoso.
A atividade fisica na agua promove uma perda
de peso acentuada que auxilia na diminuicao
do impacto nas articulacoes, com consequente
reducdo do numero de fraturas. Além disso, a hi-
droginastica é capaz de promover modificacdes
morfologicas, sociais e fisiologicas, melhorando
as funcoes organicas e psiquicas do idoso’.

Apesar desses beneficios, a pratica da hidro-
ginastica em idosos ainda ¢ pouco estudada®.
Dessa forma, justifica-se este artigo em avaliar
os efeitos da pratica da hidroginastica na me-
lhora da qualidade de vida do idoso praticante
de hidroginastica, com o intuito de divulgar a
importancia da atividade fisica na terceira idade.

Baseado no exposto, a presente pesquisa teve
como objetivo avaliar o impacto ou a influén
cia da pratica de hidroginastica na qualidade de
vida de pessoas idosas.

1

METODOS

Trata-se de um estudo transversal descritivo®
realizado no meés de maio de 2013 no Centro
Municipal Integrado de Terapia Ocupacional
(CEMITO) de Valparaiso de Goias cuja amos-
tra foi constituida de idosos, de ambos os se-
x0s, praticantes de hidroginastica no CEMITO.
Foram excluidas as pessoas que niao eram pra-
ticantes de hidroginastica e aquelas com idade
inferior a 60 anos.

Os dados foram coletados por meio de um
questiondrio semi-estruturado, elaborado pelos
proprios autores, contendo 16 questoes (14 ob-
jetivas e 02 subjetivas) com as seguintes varia-
veis: idade, enfermidade, tempo de pratica da
hidroginastica, motivos que levaram a pratica
da atividade fisica, percepcdo em relacao a hi-
droginastica.

Os aspectos éticos foram preservados, expli-
cando-se inicialmente a cada participante, os
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objetivos do estudo e garantindo o sigilo e o
anonimato dos sujeitos de pesquisa, os quais
assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), conforme a Resolucdo n°
466/12 do Conselho Nacional de Satude do Mi-
nistério da Saude.

A analise dos dados foi realizada de forma
descritiva por meio de médias e frequéncias
percentuais, utilizando-se o software Microsoft
Excel® para a tabulacéo dos resultados encon-
trados.

RESULTADOS E DISCUSSAQ

A amostra foi constituida de 36 idosos pra-
ticantes de hidroginastica no CEMITO, sendo
que 67% tinham idade entre 60 e 65 anos e 11%
possuiam 80 anos ou mais (Tabela I). O enve-
lhecimento pode ser descrito como um processo
universal, dinamico, irreversivel e de amplitude
mundial na atualidade cujos fatores bioléogicos,
sociais, psicologicos e ambientais sao capazes de
influencia-lo diretamente!.

Tabela | - Faixa etaria de idosos praticantes de hidroginas-
tica no Centro Municipal Integrado de Terapia Ocupacional
(CEMITO) de Valparaiso de Goias no ano de 2013.

Faixa etaria n Fp (%)
60 a 65 anos 24 67,0
66 a 70 anos 02 05,5
71a75anos 04 11,0
76 a 80 anos 02 05,5
Mais de 80 anos 04 11,0

Total 36 100%

Nota: n = Nimero de sujeitos de pesquisa. Fp (%) = Frequéncia percentual.

Com relacdo as doencas mais comuns entre
os idosos que participaram da pesquisa, 61%
possuiam deficiéncia visual e/ou auditiva, se-
guidos de 44% artrite/reumatismo, 44% hiper-
tensao arterial sistémica (HAS) e 22% depressdo
(Tabela II). O Brasil vem sendo considerado um
“jovem pais de cabelos brancos”. A cada ano,
cerca de 650 mil novos idosos sao incorpora-
dos a populacéo brasileira, sendo que a maioria
possui doencas cronicas e/ou alguma limitacdo
funcional®.

Tabela Il - Prevaléncia de doencas em idosos praticantes
de hidroginastica no Centro Municipal Integrado

de Terapia Ocupacional (CEMITO) de Valparaiso

de Goias no ano de 2013 (n=36).

Doengas n  Fp(%)
Depressédo 08 22,0%
Artrite/reumatismo 16 44,0%
Cancer 02 05,5%
Hipertensdo arterial 16 44,0%
Diabetes mellitus 06 17,0%
Bronquite /enfisema 02 05,5%
Acidente Vascular Encefalico 04 11,0%

Deficiéncia visual incapacitante ou deficiéncia
auditiva incapacitante

Nota: n = Nimero de sujeitos de pesquisa. Fp (%) = Frequéncia percentual.

22 61,0%

A HAS é uma doenca muito comum cuja pre-
valéncia no Brasil oscila entre 22% e 44%' e a
artrite reumatoide entre 1% e 5% da populacdo
mundial. A hidroginastica é um recurso muito uti-
lizado na reabilitacao desses pacientes devido as
propriedades fisicas e efeitos fisiol6gicos da agua'.

A pratica regular de atividade fisica reduz o
risco de varias condicoes cronicas, incluindo
as doencas coronarianas, a HAS, as desordens
metabolicas, o diabetes mellitus, bem como os
diferentes estados emocionais nocivos como a
depressdo'?.

Ao analisar o tempo de pratica da hidroginas-
tica, constatou-se que 11% dos idosos pratica-
vam essa modalidade esportiva a menos de um
ano e 61% dos idosos entre 3 e 6 anos (Tabela
I1I). A pratica frequente de atividade fisica para
o0 idoso é fundamental, pois nao apenas previne
as doencas como também minimiza as perdas
funcionais que podem ser atribuidas a inativi-
dade do idoso*.

Tabela lll - Periodo da pratica de hidroginastica por idosos
atendidos no Centro Municipal Integrado de Terapia Ocupa-
cional (CEMITO) de Valparaiso de Goids no ano de 2013.

Periodo n Fp (%)

Menos de 1 ano 04 11,0%

De 1 a2 anos 08 22,0%

De 3 a 4 anos 14 39,0%

De 5 a6 anos 08 22,0%

H& mais de 9 anos 02 06,0%
Total 36 100

Nota: n = Niimero de sujeitos de pesquisa. Fp (%) = Frequéncia percentual.
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Observou-se, no presente estudo, que 39%
dos idosos afirmaram praticar a hidroginastica
com o intuito de melhorar a saude fisica e men-
tal, 36% por indicacao médica, 8,5% devido
aos problemas de saude, dentre outros motivos
(Tabela 1V). A pratica de hidroginastica, além
de combater o sedentarismo, contribui para a
manutencdo da qualidade fisica do idoso'” re-
lacionada a satde. Essa modalidade esportiva é
capaz de promover melhoria da flexibilidade e
forca muscular, entre outros beneficios’.

Tabela IV - Principais motivos referidos pelos idosos
assistidos no Centro Municipal Integrado de Terapia
Ocupacional (CEMITO) de Valparaiso de Goias no ano de
2013 a praticarem hidroginastica.

Motivos n Fp(%)

Melhora da satde fisica e mental 14 39,0%
Problema de satde 03  08,5%
Indicagdo médica 13 36,0%
Convivio com uma pessoa que pratica 02 055%
Gostar de atividade fisica no meio liquido 02 055%
Ocupar o tempo livre 02  055%
Total 36  100%

Nota: n = Nimero de sujeitos de pesquisa. Fp (%) = Frequéncia percentual.

Foi realizada uma comparacéo entre os ido-
sos antes da pratica de hidroginastica e durante
amesma. Constatou-se que 94% dos idosos rela-
taram melhora apés ter iniciado a hidroginastica,
83% referiram ter adquirido mais forca muscular
e 83% disseram ter apresentado melhora dos
movimentos e das dores, enfatizando melhoria
na qualidade de vida apos adesao a pratica de
hidroginastica (Tabela V). Esses resultados sao
plausiveis com a literatura que aponta melhora
da forca muscular em idosos e de forma mais
intensa apos a pratica de hidroginastica, dentre
outros beneficios, com repercussoes positivas
sobre a saude e qualidade de vida dos mesmos'.

Qualidade de vida do idoso na hidroginastica

TabelaV - Percepgéo dos idosos praticantes de
hidroginastica no Centro Municipal Integrado de Terapia
Ocupacional (CEMITO) de Valparaiso de Goias no ano de
2013 (n=36) antes e durante a pratica dessa modalidade
esportiva.

Sim Nao
n Fp(e) n Fph)
Melhora na salide apés ter 9 0
comegado a praticar hidroginastica 34 9% 02 06%

Mais forca muscular do que antes 30
de fazer hidroginastica

Percepcao dos idosos

83% 06 17%

Melhora para se movimentar 30 83% 06 17%
Antes de praticar hidroginastica 0 0

sentia algum tipo de dor S de
Hoje sente alguma dor 28 78% 08 22%

Nota: n = Nimero de sujeitos de pesquisa. Fp (%) = Frequéncia percentual.

CONCLUSAO

De acordo com o presente estudo, obser-
vou-se que a maioria dos idosos tinha idade en-
tre 60 e 65 anos, apresentava deficiéncia visual/
auditiva, hipertensao ou artrite/reumatismo, era
praticante de hidroginastica durante 3 a 6 anos,
apresentou melhora da satude fisica e mental
apos ter iniciado a pratica de hidroginastica,
com impacto positivo sobre a qualidade de vida.

Logo, a pratica de hidroginastica pelo ido-
so deve ser estimulada, pois além de ser uma
atividade relaxante e de baixo impacto, é capaz
de melhorar a qualidade de vida relacionada ao
dominio fisico e as comorbidades como hiper-
tensao e diabetes mellitus, contribuindo para a
prevencao de lesoes e independéncia nessa etapa
tdo importante da vida.
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