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RESUMO

A crescente preocupacdo com saude durante o processo de envelhecimento tem
levado varios idosos a procurarem a hidroginastica como uma alternativa para a
prevencao e o tratamento de alteracbes fisicas e psicolégicas. A pratica da
hidroginastica consiste numa atividade corporal continua em ambiente aquatico, o
que torna os exercicios mais eficazes, a fim de proteger as articulacdes dos
impactos que seriam causados pelos mesmos caso fossem executados em outro
ambiente. Visando a reforcar a melhoria da qualidade de vida, o presente estudo
procurou analisar se idosos praticantes de hidroginastica conseguem ter uma
percepcao clara desse beneficio em relacdo a sua qualidade de vida. Para essa
pesquisa utilizou-se uma amostra de 17 idosos de uma academia de Santo Antbénio
do Monte - MG, sendo todos ativos na modalidade, com idades entre 60 e 89 anos.
Os dados obtidos foram coletados através do Questionario Qualidade de Vida SF-
36, com 11 perguntas, dentre as quais, seis estariam de acordo com o objetivo
proposto; as perguntas foram analisadas através de tabelas e graficos. Os
resultados mostraram que alguns idosos nao conseguem ter percepcao de
melhorias com um tempo maior e quando perguntado em um tempo menor da
pratica da modalidade eles conseguem relatar melhorias em seu dia a dia e
autoestima.

Palavras-chave: Hidroginastica; ldosos; Percepcao; Qualidade de Vida.



ABSTRACT

The growing concern for health during the aging process has taken several elderly to
seek water aerobics as an alternative for the prevention and treatment of physical
and psychological changes. The practice of water aerobics is an activity continuous
body in the aquatic environment, making the most effective exercises, how to protect
the joints of the impacts that would be caused by the same exercises if they are
running in another environment. To strengthen the improvement of quality of life, this
study sought to examine whether elderly practicing aerobics can have a clear
perception of these improvements on their quality of life. For this research we used a
sample of 17 elderly people from a health Santo Antonio do Monte - MG, all being
active in the sport, ages 60 and 89 years. Data were collected through the quality of
life questionnaire SF-36, where it has 11 questions that these were used seisas
which would agree with the proposed objective, the questions were analyzed using
tables and graphs. The results showed that some seniors can not perceive
improvements with a longer time and when asked in a shorter time of practicing the
sport they can report improvements in their daily life and self-esteem.

Keywords: Aerobics; Elderly; Perception, Quality of Life.
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1 INTRODUCAO

A medida que a idade avanca, os individuos tornam-se menos ativos e
apresentam crescentes dificuldades no desempenho de tarefas do cotidiano,
apresentando - se muitas vezes, dependentes de outras pessoas.

Segundo Alves et al (2003), o sedentarismo tende a acompanhar o
envelhecimento, sendo acentuado com o avango tecnolégico ocorrido nas ultimas
décadas, um importante fator de risco para as doencas crbénico-degenerativas,
especialmente as afeccbes cardiovasculares, uma das principais causas de morte
para os idosos.

A pratica de atividade fisica pode contribuir de forma significativa para a
melhora e manutencédo da aptidao fisica do idoso, interferindo em varios fatores
como, por exemplo, controle da pressado arterial, efeitos positivos nas doencas
Osseas e cardiovasculares.

Porém sao necessarios tomar alguns cuidados, pois idosos apresentam
restricbes na pratica de algumas atividades fisicas ndo podendo, por exemplo, ter
altas sobrecargas devido ao enfraquecimento 6sseo e muscular que se tem nessa
faixa etaria, além de problemas de saude como a hipertensao.

Segundo Alves et al (2003), exercicios executados na hidroginastica
trabalham a coordenagdo motora, o processo cardiorrespiratorio, a flexibilidade, a
forca, além de promover a socializacdo a partir do momento que, originalmente,
essa atividade é feita em grupos.

Dessa forma a hidroginastica pode contribuir na melhora da condicao
fisica do idoso, convivéncia social e afetiva, além de promover a qualidade de vida
do mesmo.

Diante das consideracgdes, justifica-se o estudo para se verificar, através
da pesquisa com idosos, ate que ponto a hidroginastica, além de melhoria da
condicao fisica, pode influenciar na qualidade de vida do praticante.

Portanto, este estudo tem como objetivo a percepcao do idoso em relacao
a sua qualidade de vida, percepcao do idoso nas ultimas quatro semanas de
atividade fisica em relacao as melhorias fisicas e psicolégicas e quais as melhorias

relatadas em seu dia a dia.
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Este trabalho caracteriza-se como uma pesquisa de campo do tipo
qualitativa descritiva, possibilitando, a partir de um conhecimento primario do objeto

de estudo, futuras analises e estruturagdes conceituais e praticas.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a terceira idade tem
inicio entre 60 e 65 anos, sendo que alguns podem comecar a senti-la antes. A cada
ano existem mais pessoas que se enquadram no termo a terceira idade, no entanto
essa etapa deve ser observada de uma forma especial. (CANCELA, 2007)

Todo organismo possui um tempo de vida e durante esse tempo ele sofre
mudancas. O organismo do ser humano possui trés fases: a fase de crescimento e
desenvolvimento, a fase reprodutiva e a senescéncia ou envelhecimento. A primeira
fase acontece quando somos criancas, € quando nossos 6rgaos vao crescendo e
adquirindo capacidades funcionais. Na segunda fase ocorre a capacidade de se
reproduzir garantindo a sobrevivéncia e a evolucao da propria espécie. A terceira é a
senescéncia, caracterizada pelo declinio funcional do organismo. (CANCELA, 2007)

O envelhecimento caracteriza-se pela deterioracdo progressiva dos
mecanismos com prejuizo da homeostase de 6rgaos e sistemas organicos. Esse
processo inicia-se por volta da terceira década de vida, € insidioso e linear. Varia na
sua forma e intensidade em cada individuo. (AZEVEDO, 2004)

Atualmente existe, por parte de toda a populagdo mundial, uma
preocupacao com o bem estar fisico e mental, principalmente com o processo de
envelhecimento, é ele que causa na vida do individuo uma série de mudancas que
terdo consequéncias fisioldgicas, sociais e psicoldgicas. (OLIVEIRA, 2004)

Portanto, devido a essas consequéncias, o trabalho com o idoso deve ser
feito de uma forma cuidadosa. Deve-se levar em consideragdo os aspectos que
podem ocasionar a busca pela atividade fisica, suas causas e necessidades.
(OLIVEIRA, 2004)

O processo de envelhecimento depende de trés classes de fatores: o
biolégico, o psiquico e o social. Sao eles que podem preconizar a velhice, podendo
acelerar ou retardar o aparecimento e a instalacdo de doencas e sintomas
caracteristicos da idade. (CANCELA, 2007)

Segundo Cancela (2007), com o envelhecimento, ocorrem varias
alteracdes no organismo: diminuicao do fluxo sanguineo; diminuicdo da capacidade
dos rins para eliminar toxinas e medicamentos; diminuicdo da capacidade do figado

para metabolizar a maioria dos medicamentos; diminuicdo da frequéncia cardiaca
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maxima, mas sem alteracdo da frequéncia em repouso; diminuicdo do débito
cardiaco maximo; diminuicdo da tolerdncia a glicose; diminuicdo da capacidade
pulmonar; aumento da quantidade de ar retido nos pulmdes; diminuicdo da funcao
celular de combate a infecgdes.

Portanto, a pratica de atividade fisica € fundamental para o idoso, ndo sé
como prevencado de doengas, mas também na reabilitacdo de suas habilidades
motoras. O exercicio promove um estilo de vida mais saudavel que é fator
preponderante para a melhoria da qualidade de vida. (PAULA, PAULA, 2013)

2.2 Qualidade de vida

Para melhor compreender a area da qualidade de vida € necessario
adotar uma perspectiva, um paradigma complexo de mundo, pois se expressa na
relagéo entre o homem, o ambiente e a natureza que o cerca. Embora haja diferenga
de percepcao desse conceito. (ALMEIDA, GUTIERREZ e MARQUES, 2012)

Estao associados ao processo de envelhecimento o acimulo de doencgas
e surgimento de limitacdes. Entretanto, a ciéncia atualmente tem demonstrado que
isso nao interfere na maioria das atividades cotidianas, garante parte das doencas
que surgem na velhice podem ser prevenidas ou tratadas com uma boa qualidade
de vida, por meio da pratica de atividades fisicas. (OLIVEIRA, 2004)

A qualidade de vida do idoso se relaciona com a capacidade que ele tem
para desenvolver suas atividades de vida diaria. Nas falas de idosos percebe-se
como é satisfatéria sua qualidade de vida, mencionando como determinantes os
seguintes fatores: bens de consumo, saude, boa alimentacédo, carinho de familia. A
qualidade de vida da populacdo idosa esta relacionada com suas atividades
cotidianas e com a mensuracdo ou ganho de autonomia no seu meio familiar.
(OLIVEIRA, 2004)

A qualidade de vida na terceira idade pode ser definida como a
manutencao da saude, em seu maior nivel possivel, em todos os aspectos da vida

humana: fisico, social, psiquico e espiritual. (OLIVEIRA, 2004)

Qualidade de vida é uma nogcdo eminentemente humana, que tem sido
aproximada ao grau de satisfagdo encontrado na vida familiar, amorosa,
social e ambiental e a propria estética existencial. Pressupde a capacidade
de efetuar uma sintese cultural de todos os elementos que determinada
sociedade considera seu padrdo de conforto e bem-estar. (MINAYO, 2000,

p-2)
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Segundo Minayo (2000) a nocao de qualidade de vida transita em um
campo semantico polissémico e esta relacionada a modo, condi¢des e estilos de
vida. Inclui, ainda ideias de desenvolvimento sustentavel e ecologia humana. Por
fim, relaciona-se ao campo da democracia, desenvolvimento, direitos humanos e
sociais. As nocdes se unem em uma resultante social da construcao coletiva dos
padroes de conforto e tolerancia que determinada sociedade estabelece, como
parametros, para si.

Existem vérias definicbes para esse tema. A compreensdo sobre
qualidade de vida lida com véarios campos do conhecimento humano, biolégico,
social, politico, econémico, médico, entre outros. Por ser uma area de pesquisa
recente, encontra-se em processo de afirmacéo de fronteiras e conceitos; por isso,
definicbes sobre o termo sdo comuns, mas nem sempre concordantes. Outro
problema é que as definicbes podem ser amplas, inumeros sado os fatores que
exercem influéncia, por vezes restritas, delimitando alguma area especifica.
(ALMEIDA GUTIERREZ e MARQUES, 2012)

Segundo Almeida, Gutierrez e Marques (2012), um resumo, numa leitura
descuidada sobre o tema, permite concluir que nem todos os sujeitos tém qualidade
de vida, e que é preciso se esforcar para obté-la. E é essa a principal mensagem
gue se veicula nos meios de comunicagao.

Tornam-se necessarias mais pesquisas sobre o0 que é qualidade de vida,
pois percebemos que cada autor tem sua opiniao.

2.3 Hidroginastica

Hidroginastica pode ser definida como a pratica de exercicios localizados
e aerbbios realizados dentro da agua. Perdeu um pouco de suas caracteristicas
iniciais, como a preocupacao com a reabilitagdo funcional e tornou-se uma atividade
com objetivo maior em fitness e qualidade de vida. (OLIVEIRA, 2004)

Os objetivos da hidroginastica sdo melhorar a qualidade de vida, o bem
estar fisico e mental, proporcionar ao aluno maior capacidade de resisténcia ao
estresse, desenvolver a sociabilidade, aperfeicoar a coordenacao motora facilitando
a execucao dos movimentos e melhorar a saude. A pratica da hidroginastica ativa a

circulacdo sanguinea, atingindo o sistema cardiorrespiratério e o condicionamento
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fisico, a coordenacdao motora e o0s aspectos fisicos e psicoldgicos, desenvolve
também os musculos e a resisténcia muscular. (OLIVEIRA, 2004)

2.3.1 Hidroginastica para idosos

Segundo Paula e Paula (2013), as vantagens que a hidroginastica oferece
em comparagao com 0s exercicios terrestres vao desde a possibilidade de aumento
de sobrecarga com menor risco de lesées, maior conforto devido a temperatura
adequada da agua, até a diminuicdo das comparacdes estéticas ocorridas nas aulas
fora da 4gua. Para idosos, os objetivos do trabalho devem estar relacionados a
melhoria da qualidade de vida envolvendo aspectos biopsicossociais.

A sobrecarga natural que a agua oferece pode ser intensificada ou reduzida
de acordo com os objetivos que se queira alcangar. Para esta finalidade
utilizamos ferramentas que contribuem para a maior individualizacdo da
atividade. Desta forma, ao demonstrarmos um exercicio podemos oferecer
opcbes de diferentes intensidades, variando a posicdo do corpo ou
segmentos corporais, a amplitude e velocidade do movimento e a
quantidade de forca empregada, além da utilizagdo de incrementos como
flutuadores, luvas, step, halteres proprios para hidroginastica, dentre outros
materiais. (PAULA, PAULA, 2013, p.6)

2.3.1.1Cuidados e restricoes

A participacao do idoso em programas de exercicios fisicos deve observar
alguns cuidados: nao ultrapassar a amplitude maxima dos movimentos, nao
prolongar o exercicio na presengca de dor, uso de medicamentos, ndo levar a
exaustdo. (SILVA, 2005)

Algumas restricdes como: altas intensidades de exercicios, solicitacdo do
sistema anaerdbico deve ser evitada, exercicios isométricos, movimentos rapidos e
bruscos, exercicios de elevada intensidade e consequente solicitacdo do sistema
anaerdbio devem ser evitados, por conduzirem a um maior desgaste muscular e
aumentarem o risco de lesdes nessas estruturas, além de produzirem efeitos sobre
o VO2 maximo, limiar anaerdbio e respostas cardiorrespiratorias, que sdao muito
similares aqueles obtidos através de exercicios de baixa e moderada intensidade.
(SILVA, 2005)

Os exercicios nunca devem ser realizados até a exaustdo, fadiga e na
presenca de dor, pois esses sdo fatores que podem indicar a realizagcdo de
atividades intensas. Respostas dessa natureza recomendam a interrupcdo da
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sessdo de exercicios e a necessidade de redimensionamento da prescricdo. (SILVA,
2005)

A hidroginastica proporciona ao idoso um estilo de vida ativo que ajuda na
manutencdo da sua autonomia. O ponto fundamental é oferecer os devidos
exercicios para essa faixa etaria. A atividade fisica deve visar a vida do idoso, suas
necessidades, seus objetivos, para que o mesmo ndo abandone o programa
perdendo assim seus beneficios.
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3 METODOLOGIA

3.1 Tipo de pesquisa

Este trabalho caracteriza-se como uma pesquisa de campo do tipo
qualitativa descritiva, possibilitando, a partir de um conhecimento primario do objeto
de estudo, futuras analises e estruturagdes conceituais e praticas.

A pesquisa qualitativa descritiva observa, registra, analisa e correlaciona
fatos, sem manipula-los, isto €, sem interferéncia do pesquisador. Procura descobrir,
ainda a frequéncia com que um fato ocorre, sua natureza, caracteristicas, causas,
relacdes com outros fatos. (CERVO e BERVIAN, 1938)

3.2 Populagao e amostra

Este estudo foi realizado na cidade de Santo Antdnio do Monte, com
populacado total de 25.975 habitantes, segundo o IBGE da cidade. O estudo foi
realizado em uma academia que possui turmas de natacdo, hidroginastica e
musculagao, totalizando 450 alunos matriculados.

A amostra teve como objetivo de estudo alunos que tinha acima de 60
anos do sexo feminino e masculino da modalidade de hidroginastica. A academia
em estudo, possui quatro turmas que atendem a este critério, totalizando 90 alunos,

dos quais 17 atenderam ao critério adotado.

3.3 Instrumentos

Foi utilizado como instrumento de medida a traducdo do questionario
genérico de avaliacdo de qualidade de vida SF 36, feita e validada por Ciconelli et.al
(1999), o mesmo foi respondido pelos alunos de hidroginastica que entregaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) assinado e compareceram no
dia da entrega do questionario. O mesmo possui 11 questbes nas quais foram
usados apenas 6, que correspondiam com o tema proposto, o0 questionario esta no
ANEXO A.

3.4 Procedimentos
Inicialmente foi feito um contato com o diretor da academia para a

apresentacao do projeto e solicitacdo da autorizacao para a pesquisa.
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Com a assinatura da Carta de Intencdo de Pesquisa, foi encaminhada
para os alunos uma minuta do projeto e o TCLE para o consentimento de
participacdo dos mesmos.

Apos o recebimento do TCLE assinado pelos alunos, foi realizada a coleta
de dados com a aplicacdo de um questionario. Ficou acertado com a academia, que
o aluno pesquisador utilizaria os horarios de hidroginastica para a aplicagdo do
referido instrumento.

Portanto, foram excluidos da pesquisa todos os alunos que nao
apresentaram o TCLE assinado ou que ndo compareceram na academia no dia das
aulas, ou ainda que possuissem menos de 60 anos. Foram incluidos todos os
alunos ndo que atenderam os critérios exclusao.

O questionario foi aplicado em duas das aulas semanais de hidroginastica
e durante duas semanas, para oportunizar a maior participacdo possivel na

pesquisa.

3.5 Tratamentos dos dados

Apés a categorizacdo, os dados coletados foram digitados em planilha do
programa Excel e apresentados por meio de tabelas e graficos.

Foram, ainda, realizadas andlises descritivas e de inferéncia. As andlises
descritivas corresponderam a analise da distribuicido das frequéncias (absolutas e
percentuais) e de medidas de tendéncia central (média).
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Foram coletados dados do questionario de qualidade de vida SF - 36 com

idosos entre 60 a 89 anos classificados por nimero de amostra e género, como

segue nas tabelas abaixo.

A TAB 1 apresenta os dados relativos a quantidade e porcentagem de

idosos participantes do estudo, percebe-se que os idosos de 60 a 69 anos sao oito,

e de 70 a 79 anos também sao oito e de 80 a 89 anos apenas um.

TABELA 1. CLASSIFICACAO DA AMOSTRA

IDADE FREQUENCIA PERCENTUAL
60 A 69 8 47,06%
70A 79 8 47,06%

80 A 89 1 5,88%
TOTAL 17 100%

Fonte: dados da autora

A TAB 2 apresenta os dados relativos a quantidade e porcentagem de

género separados por feminino e masculino: trés idosos do género masculino e do

género feminino 14.

TABELA 2. GENERO E QUANTIDADE DE IDOSOS

GENERO FREQUENCIA PERCENTUAL
MASCULINO 3 17,65%
FEMININO 14 82,35%
TOTAL 17 100%

Fonte: dados da autora

No Questionario Qualidade de Vida SF- 36 ha 11 questbes as quais 0s

alunos deveriam responder, porém so6 foram utilizadas seis perguntas que estavam
de acordo com o0 objetivo proposto pelo trabalho, tais questbes se referiam a
percepcdo do idoso em relacdo a sua qualidade de vida, percepcédo do idoso nas
ultimas quatro semanas de atividade fisica em relagdo as melhorias fisicas e
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psicolégicas e quais as melhorias relatadas em seu dia a dia. As perguntas
selecionadas estao descritas nos graficos e tabelas abaixo.

Pode-se perceber no GRAF 1 que uma pessoa considera excelente; trés
acharam muito boa; 13 dos entrevistados classificaram-na como boa, ninguém optou

por ruim e ou muito ruim.

GRAFICO 1. EM GERAL VOCE DIRIA QUE SUA SAUDE E?

QUESTAO 01

14 ~
12 -
10 -

8 -
6 -
4 =
2 | .
L -
0 T T T T 1
EXCELENTE MUITO BOA BOA RUIM MUITO
RUIM

Fonte: dados da autora

Nota-se GRAF 2 que, em comparacdao a um ano atras, os idosos
demonstraram o0s seguintes resultados: trés pessoas acham que estdo muito
melhores, quatro pessoas sentem-se um pouco melhor, oito pessoas disse estar
quase da mesma maneira, duas pessoas se veem um pouco pior e nenhuma muito
pior.
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GRAFICO 2 - COMPARADA HA UM ANO ATRAS, COMO VOCE SE
CLASSIFICARIA SUA IDADE EM GERAL, AGORA?

QUESTAO 02

2 | -
a_

0 T T T T 1

Muito Melholbdm Pouco Melh@uase a MesmalUm Pouco Pior Muito Pior

Fonte: dados da autora

O GRAF 3 apresenta quatro perguntas, A) Vocé diminuiu a quantidade de
tempo que se dedicava ao seu trabalho ou a outras atividades? Seis pessoas
responderam que sim e 11 que nao B) Realizou menos tarefas do que vocé
gostaria? Seis pessoas afirmaram que sim e 11 que ndao C) Esteve limitado no seu
tipo de trabalho ou a outras atividades? Cinco pessoas declararam que sim e 12 que
nao D) Teve dificuldade de fazer seu trabalho ou outras atividades (p.ex. necessitou
de um esforgo extra)? Seis pessoas com a resposta sim e 11 com a resposta nao.
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GRAFICO 4 — DURANTE AS ULTIMAS QUATRO SEMANAS, VOCE TEVE ALGUM
DOS SEGUINTES PROBLEMAS COM SEU TRABALHO OU COM ALGUMA
ATIVIDADE REGULAR, COMO CONSEQUENCIA DE SUA SAUDE FiSICA?

QUESTAO 04

12 1

10 A

HSIM

ENAO

A B C D

Fonte: dados da autora

O GRAF 5 propée trés perguntas, A) Vocé diminuiu a quantidade de
tempo que se dedicava ao seu trabalho ou a outras atividades? Trés pessoas com a
resposta sim e 14 com a resposta ndo B) Realizou menos tarefas do que vocé
gostaria? Trés pessoas disseram sim e 14 ndo C) Nao realizou ou fez qualquer das
atividades com tanto cuidado como geralmente faz? Duas pessoas com a resposta
sim e 15 n&o.
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GRAFICO 5 — DURANTE AS ULTIMAS QUATRO SEMANAS, VOCE TEVE ALGUM
DOS SEGUINTES PROBLEMAS COM SEU TRABALHO OU OUTRA ATIVIDADE
REGULAR DIARIA, COMO CONSEQUENCIA DE ALGUM PROBLEMA
EMOCIONAL (COMO SE SENTIR DEPRIMIDO OU ANSIOSO)?

QUESTAO 05

16

14 -

12 A mSIM
10 7 = NAO
g -

6

4 -

) -

0 : : .

A B C

Fonte: dados da autora

A TAB 3 envolve nove perguntas relacionadas ao estado dos idosos
depois da pratica da hidroginastica durante o periodo de 4 semanas em relacao a
atividades de rotina do seu dia a dia. Foram avaliadas as respostas sobre o que eles
sentem em relagdo ao tempo todo, maior parte do tempo, uma boa parte do tempo,
alguma parte do tempo, pequena parte do tempo ou nunca.
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TABELA 3 — ESTAS QUESTOES SAO SOBRE COMO VOCE SE SENTE E COMO
TUDO TEM ACONTECIDO COM VOCE DURANTE AS ULTIMAS QUATRO
SEMANAS. PARA CADA QUESTAO, POR FAVOR DE UMA RESPOSTA QUE
MAIS SE APROXIME DE MANEIRA COMO VOCE SE SENTE, EM RELACAO AS
ULTIMAS QUATRO SEMANAS.

A Uma Alguma Uma
maior boa 9
~ Todo parte | pequena
Questao i parte | parte Nunca
empo do do do parte do

tompo | fempo tempo | tempo

A) Quanto tempo vocé tem
se sentido cheio de vigor, 6 8 1 0 0
de vontade, de forca?

B) Quanto tempo vocé tem
se sentido uma pessoa
muito nervosa

C) Quanto tempo vocé
tem se sentido tao
deprimido que nada pode
anima-lo?

D) Quanto tempo vocé
tem se sentido calmo ou 2 6 2 3 1
tranquilo?

E) Quanto tempo vocé tem
se sentido com muita 2 3 5 5 0
energia?

F) Quanto tempo vocé tem
se sentido desanimado ou 0 1 2 10 3
abatido?

G) Quanto tempo vocé 2 ] 4
tem se sentido esgotado?

H) Quanto tempo vocé
tem se sentido uma 7 1 1 0 1
pessoa feliz?

[) Quanto tempo vocé tem 0
se sentido cansado?

Fonte: dados da autora

A TAB 4 traz seis perguntas relacionadas a como os idosos se sentem
depois da pratica da hidroginastica, durante o periodo de quatro semanas, com
relacdo a sua saude. Foram avaliadas as respostas sobre o que eles consideram,
definitivamente verdadeiro, a maioria das vezes verdadeiro, ndo sei, a maioria das

vezes falso e definitivamente falso.



TABELA 4 — O QUANTO VERDADEIRO OU FALSO E CADA UMA DAS
AFIRMACOES PARA VOCE?

A maioria A
Questdes Definitivam.ent vggzs Nép mgg);la Definitivament
e verdadeiro verdadeir | € Veros e falso
0 falso
A) Eu costumo
adoecer um 3
pouco mais 3 0 . ,
facilimente que
as outras
pessoas.
B) Eu sou tao
saudavel 9
quanto qualquer 5 1 1 1
pessoa que eu
conheco.
C) Eu acho que 0
a minha satde 1 1 0 15
vai piorar.
D),Mmha saude 4 9 0 3 1
€ excelente.

Fonte: dados da autora
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5 DISCUSSOES

De acordo com o grau de percepcao do idoso em relacdo a sua qualidade
de vida, percebemos que os idosos ndo conseguem avaliar a sua saude de hoje
comparada a um ano atras, € nesse momento que entra o professor mostrando ao
aluno as diferencas de quando ele entrou com as melhorias de hoje.

Segundo Masseto (2011), promover mudancas de comportamento € uma
tarefa longa e ardua e nem sempre os resultados sao os esperados, porém, se 0s
objetivos forem a favor dos idosos, essa investida tem maiores chances de éxito.
Podemos elaborar estratégias de conscientizagdo e, consequentemente, de
reflexdao, fazendo com que crescam o0s niveis de automotivacdo para a pratica de
exercicios nessa faixa etaria.

Quando se pediu para que se avaliassem a curto prazo, determinou-se
um periodo de quatro semanas,nos quesitos fisico e mental, com perguntas que
especificavam os pontos determinantes. Percebem-se que os idosos conseguiram
se avaliar melhor, e a maioria demonstra que no trabalho e atividades rotineiras,
obtiveram uma grande melhora.

A membéria de curto prazo refere-se a capacidade de reter a informacao
por um periodo, a qual sobrevive o tempo necessario para ser utilizada, tendo a
funcdo de analisar as novas informacdes e compara-las com as existentes na
memb©ria, a fim de que ocorra o processo de consolidagdo da mesma. (REBELATO,
2009)

Quando questionados sobre quais as melhorias que os idosos tiveram
percebem-se que boa parte do tempo, eles haviam se sentido cheios de vigor,
vontade e forca. Houve conflito em relacao a questdo sobre como eles se sentiam
quanto ao seu estado nervoso. Grande parte das respostas oscilou entre alguma
parte do tempo e nunca, ficou claro que eles ficaram confusos na interpretacao da
pergunta, eles ndo queriam se sentir deprimidos e sim calmos, tranquilos, com muita
energia para nao se sentirem desanimados e esgotados. Procuram ser pessoas
felizes o tempo todo. Com a pratica da hidroginastica viu-se que eles adoecem
menos, S0 mais saudaveis, percebem que a saude é excelente e n&o vai piorar.

A hidroginastica apresenta-se como uma modalidade segura e
proporciona inumeros beneficios, ndo somente na parte fisica que é muito afetada

pelo tempo, como também em aspectos emocionais e sociais que nessa faixa etaria
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apresentam-se muito prejudicados. Através dos beneficios gerados pela pratica da
hidroginastica, o idoso torna-se capaz de viver melhor, retardando alguns processos
de envelhecimento, tornando-se assim mais independente, com vida mais feliz.
(PINTO et.al, 2008)
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6 CONCLUSAO

O objetivo desse estudo é determinar se idosos praticantes de
hidroginastica tém percepcao com relacdo as melhorias em sua qualidade de vida.
Depois de colher e analisar os dados percebeu-se que a longo prazo os idosos nao
conseguem relatar se tiveram melhoras. E quando estipulou-se um tempo de quatro
semanas e descreveram-se partes nas quais eles deviam se autoavaliar eles tiveram
uma percepc¢ao melhor. A maioria dos idosos que participaram apresentou elevada
autoestima.

Os motivos que levam os idosos & préatica da hidroginastica sdao os que
impulsionam a permanéncia nessa modalidade, principalmente os relacionados a
melhoria da salde fisica e mental, convivio social/amizade/socializacdo e o gostar
de atividade fisica no meio liquido por evitar lesdes, e ser uma atividade sem
impacto.

Sendo assim, conclui-se que a pratica da hidroginastica para idosos é
uma atividade fisica recomendada, que possui grandes beneficios percebidos pelos
praticantes em um curto prazo. Dai a importancia da atuagdo do educador fisico em
relacdo a motivagdo mostrando, as melhoras que os idosos adquirem a longo prazo.

Sugiro estudos futuros sobre o tema.
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ANEXO A

Vers3o Brasileira do Guestionario de Gualidade de Vids -SF-36

Mome:

Idade: Sexo:

Fungdo exercida no trabalho:

Ha gquanto tempo exerce essa fungao:

Inﬁhu-;'.u-ﬁ Esta pesquisa questiona woo sobre sua salde. Estas "'nnTa-::u-EE nos
manterao informados de como wooe 52 sente e q..a.::- bem vocé & capaz de fazer
atividades de vida diaria. Responda cada questio marcando a resposta como
ndicado. Caso voos esteja inseguro em como responder, por favor, tente responder o
melhor que puder

1- Emi geral vooé dirfia gue sua salde &

Excelente Muito Boa Boa Ruim Muito Ruim
1 2 3 4 5
2- Comparada ha wm ano atras, como voce se dassificaria sua idade em geral
agora?
Muito Methor | Um Pouco Medhor | Quase a Mesma | Um Powco Pior | Muito Pior
1 2 3 4 B

3- Os seguintes itens s30 sobre atividades que vooé poderia fazer atualmente durante
um dia comum. Dewido a sua sawde, woce fera dificuldade para fazer estas
atividades? Meste caso, quando?

Adades Sim, dificulta | Sim, dificukta :h%fjt?;e
gy Pie] LINT PORRCo moda jEIJIT'

a) Atividades Rigorosas, que exipem
muito  esforgo, tais como  oomer, ¥ o 1
levantar objstos pesados, parbcipar
em esportes arduos.

b) Atividades moderadas. tais como

MONEr UMa mesa, passar aspirador 1 2 2
de pa, jogar bola, vasmer a casa
¢} Levantar ou camegar manEmenbos 1 2 3
d| Subir varios lances de escada 1 2 3
g Subir um lance de escada 1 2 3
T} Curvar-se, ajoelhar-se ou dobrar-se 1 2 3
| g} Andar mais de 1 guiometro 1 ] ]
h Andar varios quarteiroes 1 ] 3
i1 Andar um quarterao i 2 3
{1 Tomar banho ou westir-se 1 2 ]

4- Durante as dlimas 4 semanas, vood teve algum dos seguintes problemas com seu
trabalho ow com alguma atvidade regular, como conseqléncia de sua salde fisica?
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Sim Mao

a) Vocs diminul 3 quantidade de tempo gue se dedicava a0 seu i
trabalho ou a outras atividades?

b) Realzou menos tarefas do que wooe gostaria? L

¢} Esteve Imitado no seu tipo de rabalho ou a outras atividades. L

Fa| ] b P Bl

d) Teve dificuldads de fazer seu rabalho ou cutras atividades (p 1
gy necessitou de wmn esforco exdra)

5- Durante as Ulimas 4 semanas, vood teve algum dos seguintes problemas com seu
trabalhe cu outra atividade regular diaria, como conseqlencia de algum problema
emocional (como se sentir deprimido ou ansicsa)?

Sirm Mao
a) Vocs diminul 3 quantidade de tempo gue se dedicava a0 seu i 2
trabalho ou a outras atividades ?
b} Realizou menos tarefas do que wood gostaria? i 2
c) Mao realizou ou fez gualquer das atwdades com tanto 1 2
| euidado como geralments faz.

fi- Durante as dlfimas 4 semanas, de que manera sua sabde fisica ou problemas
EMOConais interferiram nas suas atividedes sociais nomais. em relagao a amila
AMmigios ou &m grupa?

De forma nenhuma | Ligeimmente | Moderadamente | BEastanie | Exremamente

2 3 4 5

T- Quanta dor no corpo vocs teve durante as uitimas 4 semanas?

Menhuma | Muito leve Leve Moderada Grave Muito grave

1 2 3 4 ] fi

E- Durante as (ffimas 4 semanas, quanto a dor interferu com seu frabalho nommal
(incluindo o trabalhe dentro de casa)?

D= maneira Um pouco | Moderadamente Bastant= Extremamenis

alguma
' 2 3 4 5

0- Estas questbes sao sobre como wocd se sente & como tudo tem acontecido com
vocé durante as Olimas 4 semanas. Para cada questdo, por favor 98 uma resposta
que Mas s& apruame de maneira como vocé se sente, em relagdo 3s dltimas 4
EEITIANGS.

Uma
Todo Amaior | Umaboa | Alguma | peguen
Tempo parts do parte do | parte do| a parte | Munca
tempao tempao tempa o
lempo
a) Cuanty tempo vood
tern se sentindo cheio i 5 5 a = B
de vigor, de vontade, de =
forca?
E-é:_nﬂuanb: tempn vooe i 2 3 a 5 &
se  sentido  uma
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pESS0a Muitn nendosa”

¢} Cuanto fempo voos
tern  s& sentido t50
deprimidc gue nada
pode anima-o?

n
o

d] Guanty tempo voos
tern s sentido calmo ou
trangila?

n
i

g] Guanto tempo woos
tern se sentido com

muita energia?

n
i

fi Ch@anto termpo vocs
tern 58 sentdo
desanimado o
abatido?

n
L]

gl Guants tempgo woos
term 5& sentido
esgotado?

n
i

hj Guanto tempgo woos
tern se sentidc uma
pessoa felz?

n
o

i} Cuanty tempo vocs
termn 13 sentido
cansado?

n
o

10- Durante as ulimas 4 semanas, quanto de seu tempo a sua saude fisica ou
problemas emocionais nterferiram com as suas atividades sociais (como wisitar

arigos, parentes, abe)?

Todo A maior parte do Alguma parte do Uma peguena | Menhuma parte
Tempo fempo termipo parte do tempo do tempa
i 2 3 4 5

11- O quanio verdadeino ou falso & cada uma das afimacies para wce?

: A rmiEona = A maiona "
Defamerte | cosvemes | ' | g veres| DSfE,
verdadeiro falso
a) Eu costumo adoecer
urm poLIC mais s
facilmente guwe as ! 2 3 4 .
pulras pessoas
b} Eu sou tao saudavel
quante gqualguer pessoa 1 2 3 4 5
gue eu conhegso
c) Eu acho gue a minha =
salde vai piorar ! 2 3 4 -
d] Minha saude e i 3 3 4 5
excelente
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APENDICE A
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Eu, ,
portador (a) do RG , regularmente matriculado na Academia Planeta

Azulconcordo em participar do estudo denominado “Percepcdo na melhoria da
qualidade de vida por idosos praticantes de hidroginastica”, cujos objetivos séao:
determinar a percepcao dos idosos praticantes de hidroginastica quanto as
melhorias em sua qualidade de vida, além de verificar os principais fatores das
melhorias relatadas.

A minha participacao no referido estudo sera no sentido de me submeter
a um levantamento de dados através de um questionario que avaliara se idosos
praticantes de hidroginastica tem melhorias em sua vida. Fui alertado de que, da
pesquisa a se realizar, € possivel esperar alguns beneficios para mim.

Estou ciente de que a minha privacidade sera respeitada, ou seja, meu
nome ou qualquer outro dado ou elemento que possa, de qualquer forma, me
identificar, sera mantido em sigilo, garantido ainda, que nao serei exposto (a) a
nenhum tipo de constrangimento, podendo recusar a participacdo no estudo, bem
como retirar o consentimento a qualquer momento, sem precisar haver justificativa, e
de que, ao sair da pesquisa, nao havera qualquer prejuizo a assisténcia que venho
recebendo.

Os pesquisadores envolvidos com o referido projeto sdo a professora
Luciane Alves Gianasi e a académica Carla de Fatima Oliveira e com eles poderei
manter contato através do telefone (37) 9955-2725 ou pelo e-mail
krlinhahp@hotmail.com.

E assegurada a mim a garantia de livre acesso a todas as informacées e
esclarecimentos adicionais sobre o estudo e suas consequéncias, enfim, tudo o que
eu queira saber antes, durante e depois da minha participagéo.

Enfim, tendo sido orientado quanto ao teor de tudo o aqui mencionado e
compreendido a natureza e o objetivo do estudo, concordo em participar da referida
pesquisa, estando totalmente ciente de que ndo ha nenhum valor econémico, a

receber ou a pagar, pela participacao.



Santo Anténio do Monte, de

de2013

Sujeito da Pesquisa

Luciane Alves Gianasi
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Pesquisadora responsavel

Carla de Fatima Oliveira
Académica



