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AVALIACAO DO EQUILIBRIO ESTATICO E DINAMICO DE IDOSOS
PRATICANTES DE HIDROGINASTICA.
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RESUMO

A hidroginastica ¢ considerada uma atividade prazerosa para o convivio social, principalmente
de idosos, disponibilizando para quem a pratica um ambiente de maior distragdo, tempos de
lazer e alegria, contribuindo para o bem-estar psicoldgico e proporcionando um estilo de vida
saudavel, que € fator importante para a melhoria da qualidade de vida. O presente estudo teve
como objetivo avaliar o equilibrio estatico e dindmico de idosos praticantes de hidroginastica.
O estudo foi realizado numa academia de Cerqueira César/SP contou com a participagdo de 10
voluntarios de ambos os sexos com idade de 60 a 65 anos, ambos praticam o treinamento de
hidroginastica ha mais de um ano. Foram dotados como critérios de inclusdo para essa pesquisa:
idosos com idade superior a 60 anos, ativos em treinamentos de hidroginastica ha pelo menos
um ano, sem nenhuma contraindica¢gdo médica ou nutricional, patologias articulares onde se
disponibilizaram a participar da pesquisa e buscam resultado em seu treinamento. Os resultados
evidenciaram que a maioria dos idosos realizou o teste dentro do tempo ideal, mostrando baixo
risco de queda e boa mobilidade funcional, obtendo-se resultados satisfatérios. Conclui-se que
a hidroginastica apresenta resultados positivos para o equilibrio de idosos.
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1. INTRODUCAO

A hidroginastica tem ficado uma atividade prazerosa para o convivio social
principalmente para idosos, disponibiliza para quem a pratica um ambiente de maior Distragio,
Tempos de lazer e alegria, contribuindo para o bem-estar psicologico € proporcionando um
estilo de vida saudavel, que € fator importante para a melhoria da qualidade de vida. Além do
mais, ¢ uma forma alternativa de condicionamento fisico, e ¢ hoje uma atragdo abrangente,
sendo um ambiente seguro para a pratica de exercicios, comparado com os exercicios de solo,
em que o idoso esté sujeito a maiores riscos de lesdes. Da mesma forma, o individuo que faz
exercicios na agua néo corre tal risco, além de ter uma experiéncia prazerosa (DUARTE ET
AL 2017).
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Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte inquietagdo: quais os efeitos da
hidroginastica sobre o equilibrio estatico e dindmico de idosos fisicamente ativos?

A hidrogindstica proporciona resultados positivos em relagdo a estabilidade postural pela
frequente busca do equilibrio corporal ocasionado pela constante movimentagdo da dgua, pois
quanto maior a turbuléncia em meio liquido, maior a solicitagdo dos sistemas responsaveis pela
manuten¢do da postura ereta. A flutuagdo diminui o peso corporal, reduz o estresse nas
articulagdes e musculos tornando possivel maior grau de movimentagdo. Pode também
favorecer mudangas na forga muscular e sistemas de controle do equilibrio, transmitindo maior
seguranga para realizagdo de tarefas em terra, sobretudo, em pessoas idosas. Neste estudo
podera apresentar beneficios como equilibrio postural, forga muscular, agilidade, resisténcias
de membros inferiores e resisténcia aerobia. As atividades sdo constituidas de elementos ou
movimentos que perturbam o equilibrio, possibilitando aos idosos uma possivel transferéncia
para atividades cotidiana; como agdes que envolvem o equilibrio dindmico (subir e descer
degraus) ou equilibrio estatico (permanecer com apenas um pé de apoio).

O presente estudo teve como objetivo avaliar o equilibrio estatico e dindmico de idosos
praticantes de hidroginastica.

Este estudo se torna relevante, pois a atividade fisica regular ¢ um meio de promogéo de
saude e de qualidade de vida. Em relag@o aos programas mundiais de promogdo de saude, a
atividade fisica ¢ destacada, pois evidéncias epidemioldgicas sustentam o efeito positivo de um
estilo de vida ativo e/ou do envolvimento dos individuos em programas de atividade fisica ou
de exercicio, na preveng@o € minimizagdo dos efeitos deletérios do envelhecimento, Tendo em
vista a divergéncia de resultados acerca das contribuigdes da hidroginastica referentes ao
equilibrio. No entanto, esta longevidade precisa ser acompanhada de habitos que previnam o
idoso de situagdes adversas que comprometam sua qualidade de vida. Como exemplo, o
impacto da perda do equilibrio no idoso pode comprometer sua independéncia funcional,
colocando-o em risco de quedas entendida como fundamental para o desempenho motor dos
idosos. No entanto, os exercicios aquaticos para a populagdo idosa permitem que estes realizem
grandes movimentos sem o risco de queda ou lesdo € ajudam a manter uma postura
independente.

As estruturas dos capitulos estdo divididas em cinco subtextos, no primeiro capitulo sera
abordado o tema sobre o processo de envelhecimento de idosos € em seguida fala sobre a
eficiéncia do treinamento de equilibrio estatico e dindmico e beneficios de modo geral. logo a
baixo sobre a definigfio e causas da sarcopenia. Finalizando com o quarto e quinto capitulo sera

relatado a importancia da atividade fisica na terceira idade relacionada a hidroginastica.
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2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Envelhecimento e idosos

O envelhecimento é um processo caracterizado por alteragdes morfoldgicas, fisiologicas,
bioquimicas e psicologicas que levam a uma diminui¢do da capacidade de adaptagdo do
individuo ao meio ambiente, que terminam por leva-lo a morte.

Podendo variar de individuo para individuo, sendo gradativo para uns e mais rapido para
outros (CAETANO, 2006).

O envelhecimento ¢ um fendmeno que atinge todos os seres humanos,
independentemente. Sendo caracterizado como um processo dindmico, progressivo €
irreversivel, ligados intimamente a fatores bioldgicos, psiquicos e sociais (BRITO E LITVOC,
2004).

Essas variagdes sdo dependentes de fatores como estilo de vida, condigdes
socioecondmicas e doengas cronicas. Ja o conceito “biologico” relaciona-se com aspectos nos
planos molecular, celular, tecidual e organico do individuo, enquanto o conceito psiquico € a
relagdo das dimensdes cognitivas e psicoafetivas, interferindo na personalidade e afeto. Desta
maneira falar de envelhecimento € abrir o leque de interpretagdes que se entrelagam ao
cotidiano e a perspectivas culturais diferentes (CAETANO,2006).

O processo de envelhecimento provoca no organismo modificagdes biologicas,
psicologicas e sociais, € € na velhice que este processo aparece de forma mais evidente. As
modificagdes biologicas sdo as morfologicas, que constitui em alteragdes internas e externas
atribuidas no processo de envelhecimento, tais como pele enrugada, cabelo esbranquigado,
perda da acuidade ocular, disturbio gastrointestinais, sdo fatores que demonstram que a velhice
esta acontecendo. Mesmo com relativo declinio das capacidades funcionais no idoso, 0 mesmo
pode desfrutar de um envelhecimento saudavel e promissor (FIRMINO, 2006).

Para De Vitta (2000, p.12-13), modificagdes tornam-se também evidentes com o
envelhecimento no sistema musculoesquelético com a respectiva diminuigdo no
comprimento, elasticidade e nimero de fibras. Também € notavel a perda de massa
muscular e elasticidade dos tenddes e ligamentos (tecidos conectivos) e da viscosidade
dos fluidos sinoviais.

Para a grande populagdo de idosos, a qualidade de vida € ter a capacidade de realizar e

cumprirem suas atividades didrias basicas e vivendo de maneira independente, ao entanto,



existem alguns aspectos fundamentais para um bom envelhecimento: libertagdo de doengas,

competéncia mental € melhorias das capacidades fisicas (SILVA, 2011).

2.1.1 Equilibrio estatico e dinimico

O equilibrio ¢ a eficiéncia de manter a posi¢éo do corpo por cima de sua base de apoio,
assim seja ela estacionaria ou movel. Identifica- se equilibrio estatico o controle da alteragéo
postural na posi¢do imovel e ao aproveitamento de informagdes internas e externas relacionada
a ativagdo muscular como reagdo as perturbagdes de estabilidade e equilibrio dindmico. Durante
o movimento, ¢ fundamental um controle do centro de gravidade do corpo ao mesmo tempo em
que este se desloca sobre sua base de apoio, € de niveis adequados de forca dos membros
inferiores para manutengdo do equilibrio estatico e dinamico e para estabilizagdo da articulagio
do tornozelo. A decadéncia da locomogdo e de mecanismos de controle do equilibrio, com a
idade determina maior solicitagdo aos processos antes automatizados para compensar a perda
de feedback e a integragdo neuromuscular. Da mesma forma, a oscilagdo postural reveste-se de
importancia por sustentar-se de uma medida funcional significativa (ALMEIDA ET AL 2010).

O equilibrio corporal ¢ determinado como a manutengdo de uma postura particular do
corpo com um minimo de oscilagdo (equilibrio estatico) ou a preservacdo da postura durante o
desempenho de uma habilidade motora que tenda a irritar a orientagdo do corpo (equilibrio
dindmico). Estima-se que a predomindncia de queixas de equilibrio na populagdo acima dos 65
anos chegue a 85%, estando associada a diversas etiologias, tais como, degeneragédo do sistema,
diminuig@o da acuidade visual, da capacidade de acomodar a visdo e da perseguigdo uniforme,
Transformagdes proprioceptivas, déficits musculos esqueléticos (sarcopenia), hipotensdo
postural, atrofia cerebelar, Atenuagdo do mecanismo de atengdo e tempo de agdo contribuem
para modificagdes do equilibrio em individuos idosos, relacionadas a diminui¢do na habilidade
em executar as atividades da vida diaria. (FIGUEIREDO et al 2007)

Existem varios artigos informando a eficacia do treinamento de hidroginastica sobre o
equilibrio estatico e dindmico para idosos, em que os praticantes da modalidade que mais
frequentam s@o os com faixa etaria entre 60 e 65 anos aproximadamente. O publico mais jovem
¢ pouco conhecido nesses quesitos, através mesmo por falta de informagdo e até mesmo por
interesse. O fato € que, quase ndo sdo vistos jovens praticando esse tipo de esporte dentro das
academias de hidroginastica. Atualmente médicos do esporte recomendam a pratica dessa
atividade para fins de saude, pois procede de uma alta praticidade e principalmente para a

melhora da hipertrofia muscular visando o equilibrio, pois com a falta de massa muscular o
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idoso acaba ndo tendo forga para realizar tais movimentos impossibilitando o equilibrio. A
sarcopenia, por exemplo, ¢ um importante problema que acomete os idosos ao longo dos anos
e que € potencializada por fatores relacionados a doengas ou ao estilo de vida inadequado. O
idoso em si sem a musculatura forte e adequada como ja dito, podera realizar seus exercicios
de cotidiano limitados, muitas das vezes com dores € ocasionando uma lesio, ao contrario de
um idoso no quesito muscular esquelética bem desenvolvida, além de proporcionar um melhor
desempenho fisico em realizar atividades diarias sem dor, tera uma qualidade de vida melhor,
mentalmente e fisicamente. Exposto a isso se espera que ao compartilhar de informagdes sobre
a modalidade de hidroginastica impostos nesse estudo, a sociedade mais jovem possa também
usufruir de um recurso extremamente benéfico como explicada anteriormente.

Associadas a diminuigdo na habilidade em executar as atividades da vida didria inclui
uma satisfatoria execugdo de diversos movimentos, tais como: levantar-se de uma cadeira,
flexionar-se e deambular e para isso o individuo necessita ter o dominio do controle postural
que ¢ solicitado durante a realizag@o dessas atividades, através da capacidade de manter-se em
varias posi¢des, responder automaticamente a movimentos voluntarios do corpo e das suas

extremidades e reagir adequadamente a perturbagdes externas.

2.2 Sarcopenia

O envelhecimento esta ligado ao grupo de alteragdes do desenvolvimento que ocorrem
nos ultimos anos de vida e est4 associado a alteragdes profundas na composig@o corporal. Com
a idade, ha um aumento na massa de gordura corporal, especialmente como actimulo de
depdsitos de gordura na cavidade abdominal, € uma diminuigdo da massa corporal magra. Essa
diminuigéo ocorre basicamente como resultado das perdas da massa muscular esquelética. Essa
perda, relacionada a idade, foi denominada “sarcopenia”. (PICOLI, FIGUEIREDO E
PRATRIZZI, 2011)

O processo de sarcopenia no envelhecimento esta associado também ao declinio da
fungdo muscular (forga, poténcia e resisténcia). Esse déficit pode ser relacionado a uma
contragdo muscular inadequada, seja em fung@o de alteragdes nas proteinas actina € miosina ou
por um estresse oxidativo nas cé€lulas, e essa perda é mais pronunciada nas fibras do tipo II,
fibras de contragdo anaerébia. Em geral, individuos saudaveis comegam a ter diminui¢io da

massa muscular a partir dos 45 anos (BESSA E BARROS, 2009).
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Segundo Martinez, Camelier A, Camelier B (2014, p. 3) o principal mecanismo que
caracteriza o processo de perda de massa, forga e desempenho fisico é o estresse
oxidativo, desencadeado por fatores endogenos e exdgenos, culminando com redugdo
da sintese proteica, aumento da degradagdo proteica, alteragdo da integridade
neuromuscular e conteuddo de gordura no musculo. A populagdo idosa é a mais
susceptivel a essas alteragdes de forma primaria, ao longo dos anos, e esta associada
a consequéncias negativas, como fragilidade, aumento do nimero de quedas e
fraturas, limitagdo para atividades de vida diaria, maior risco de morte e até influenciar
em desfechos negativos durante a hospitalizagio.

Atualmente, 0 meio mais indicado para diagnosticar um individuo com sarcopenia ¢
através do exame de densitometria 6ssea de corpo total para avaliagdo da composi¢do corporal
que inclui massa 0ssea, massa magra € massa adiposa total. A vantagem de se utilizar este
recurso sdo praticidade, que inclui curto espagco de tempo entre 20 a 30 minutos, custo
relativamente baixo em relag@o aos outros recursos € metodologias e principalmente a radiagdo
ionizante que se enquadra 25% da radiagdo de uma radiografia do Torax (SILVA et al., 2006).

De acordo com o mesmo autor, o exercicio fisico reduz o risco de doengas cronicas e
diminui outros fatores de risco e também ocorrem mudangas no estilo de vida e saude, deixando
os individuos com a sua qualidade de vida melhorada. A pratica de exercicio fisico também
promove melhoras da composi¢éo corporal, diminui dores articulares, ajuda o aumento da
densidade mineral dssea, melhora da utilizagdo de glicose, melhora do perfil lipidico, aumenta
a capacidade aerobica. Importante ressaltar que o exercicio fisico vem com a maior aquisigdo
do pico de massa muscular para retratar a perda decorrente do proprio envelhecimento e
promover menos impacto sobre a qualidade de vida dos idosos. Dessa forma, a prevengdo € a
melhor estratégia para atingir esses objetivos. Estudo com atividade fisica tem demonstrado
melhorias mais promissoras nos resultados, tanto na prevengdo quanto no tratamento da

sarcopenia.

2.3 Exercicio fisico na terceira idade

O envelhecimento, de um modo geral, € caracterizado por um conjunto de alteragdes
estruturais e funcionais desfavoraveis do organismo que se adquire com avango da idade. Essas
modificagdes prejudicam o desempenho de habilidades motoras, dificultando a adaptagdo do
individuo ao meio ambiente, desencadeando modificagdes ndo s6 de ordem fisica, mas,

também, de ordem psicolodgica, social e economica (CUNHA et al., 2009).
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A pratica regular de exercicios fisicos esta associada a melhora da qualidade de vida
(LIMA et al., 2016).

Sabe-se que a pratica de exercicio fisico ¢ fundamental para o bem-estar e a qualidade
de vida do individuo, independentemente da sua idade, prevenindo o aparecimento de diversas
doengas cronicas, algumas alteragdes fisicas e até mesmo psiquicas (ALENCAR et al.,2010)
podendo ser realizada em ambientes particulares como academias de musculagéo e ginastica,
escolas de natagdo e hidroginastica, clubes recreativos e/ou ambientes de carater publico como
os centros esportivos municipais € as Academias da Terceira Idade (ATIs) ou academias da
saude.

O declinio nos niveis de atividade fisica habitual para o idoso contribui de maneira
significativa para a reducdo da aptiddo funcional e a manifestagdo de diversas doengas
relacionadas a este processo, trazendo como consequéncia a perda da capacidade funcional.
Neste sentido, tem sido enfatizada a pratica de exercicios fisicos como estratégia de prevenir as
perdas nos componentes da aptiddo fisica funcional e da saude desta populagdo. (Tribess e
Virtuoso 2005)

Essa populagdo vem crescendo devido a evolugdo da ciéncia, que possibilita a elas um
envelhecimento saudavel, permitindo também a realizagdo de exercicios fisicos e atividades
recreativas. Atividades que s@o necessarias na vida de todas as pessoas visando uma melhor
expectativa de vida e uma vida mais saudavel. Pessoas idosas que ndo sdo adeptas aos exercicios
fisicos estdo mais vulneraveis aos acidentes do dia a dia. Pelo fato de ndo ter mais o equilibrio
necessario, a for¢a ndo corresponder as necessidades, a resisténcia ndo permite que se execute
qualquer movimento acima da sua condi¢do. Sendo assim, se eleva o risco de uma queda ao
tomar banho ou ao caminhar em algum piso irregular. Com o passar dos anos estas pessoas
tendem a ficarem sedentarias, agravando ainda mais a situagdo, ndo tendo mais disposig@o para
se movimentar, praticar qualquer atividade ou até mesmo para sair de sua residéncia. Isso
podera causar doengas cronicas € degenerativas aumentando o caso de pessoas incapacitadas
para a pratica de atividades cotidianas (ZAGO, 2010).

A prética regular de exercicios fisicos € aspecto fundamental no processo de implantagdo
de um programa especifico para a promogdo da saide de pessoas da terceira idade e na
prevencdo de doengas relacionadas ao envelhecimento inclusive a Depressdo. O processo de
envelhecimento varia bastante entre as pessoas e € influenciado pelo estilo de vida e por fatores
genéticos do individuo. (FRAZER; CHRISTENSEN; GRIFFITHS, 2005).

Praticar exercicios fisicos regularmente permite ao idoso sentir-se mais disposto, aumenta

a vontade para realizar tarefas e apresenta mais vontade de viver (AZEVEDO FILHO, 2018).
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Podemos concluir que os exercicios fisicos atuam de forma aguda e cronica nas mais
diversas doengas. Exercicios resistidos ajudam a manutengdo da massa muscular e na densidade
oOssea, fortalecendo os musculos e 0s 0ssos. Exercicios aerobios auxiliam na perda de gordura
corporal, melhoram a capacidade cardiorrespiratdria fortalecendo o coragdo e os pulmdes. Os
exercicios fisicos também vao atuar na vida social do idoso, fazendo com que ele se mantenha
motivado e ativo, podendo assim executar as tarefas diarias normalmente se dificuldade e com

maior mobilidade e facilidade.

2.3.1 Hidroginastica para idosos

A pratica de exercicio fisico, além de combater o sedentarismo, contribui de maneira
significativa para a manuteng@o da aptiddo fisica do idoso, seja na sua tendéncia da saiide como
nas capacidades funcionais. Entretanto, os exercicios fisicos podem apresentar algumas
limitagdes para os idosos, devido as modificagdes fisiolégicas impostas com o processo de
envelhecimento. A hidroginastica apresenta algumas vantagens para esse grupo populacional,
com o aproveitamento das propriedades fisicas da agua possibilitando um melhor rendimento
aos 1dosos, além de oferecer menores riscos. (Alves et al., 2004).

De acordo com (TEIXEIRA, 2008) A hidroginastica € constituida de exercicios aquaticos
especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da agua como sobrecarga e do empuxo
como redutor do impacto, o que permite a pratica de um exercicio, mesmo em intensidades
altas, com diminuidos riscos de lesdo. Além de propiciarem beneficios a forma fisica, os
exercicios realizados dentro da agua possuem ainda a vantagem de causar menor impacto nos
membros inferiores, facilitando a pratica para aquelas pessoas que ndo podem suportar o seu
proprio peso, ao realizarem um exercicio terrestre, pois quando o corpo imerge a agua ¢
deslocada e cria uma forga de flutuagdo que retira a carga das articulagdes imersas, por exemplo,
quando o corpo encontra-se imerso at¢ o pescogo, somente cerca de 7,5 Kg de forga
compressiva € exercida sobre a coluna, quadris e joelhos.

Segundo 0 mesmo autor, corpo quando submerso fica mais leve o que aumenta a liberdade
das articulagdes, beneficiando os aspectos fisicos, terapéuticos, psicologicos e fisioldgicos.

De acordo com Mazini Filho (2009), a pratica regular de uma atividade fisica, como a
hidroginastica, faz com que o individuo idoso alcance beneficios, tais como ter uma frequéncia
cardiaca mais baixa, uma vez que o coragdo passa a bombear o sangue com menor esforgo e
numero de batimentos. Ocorre um aumento do VO2 maximo, fazendo com que os pulmdes

absorvam maior quantidade de oxigénio distribuindo-o ao organismo e proporcionando-lhe
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mais energia. Com a pratica constante verifica-se o aumento da massa muscular proporcionando
musculos mais fortes e resistentes, com maior elasticidade. Verifica-se também um aumento da
amplitude articular possibilitando melhor movimentagdo das articulagdes, deixando-as mais
livres. Diminui e elimina tensdes mentais proporcionando um bem estar fisico e psiquico,

aliviando tensOes diarias.

3. MATERIAL E METODOS

3.1 Tipo de estudo

Trata-se de um estudo observacional transversal de abordagem quantitativa com uma

amostragem ndo probabilistica (intencional).

3.2 Amostra

O estudo foi realizado numa academia de Cerqueira César/SP contou com a participagéo
de 10 voluntarios de ambos os sexos com idade de 60 a 65 anos, ambos praticam o treinamento
de hidroginastica ha mais de um ano.

Foram dotados como critérios de inclusdo para essa pesquisa: idosos com idade superior
a 60 anos, ativos em treinamentos de hidroginastica ha pelo menos um ano, sem nenhuma
contraindicagdo médica ou nutricional, patologias articulares onde se disponibilizaram a
participar da pesquisa € buscam resultado em seu treinamento.

Para critérios de exclusdo: individuos com doengas metabdlicas tais como diabetes tipo
um e dois, hipertensdo arterial, histéricos de doengas cardiacas agudas e cronicas, cirurgia
recentes, hipertireoidismo, hipotireoidismo, anemias obesidade, sedentarios.

Todos voluntérios assinaram um termo de consentimento de livre e esclarecido em que
relatava todas as atividades realizadas na pesquisa antes da assinatura do termo, os voluntarios

foram informados claramente sobre os procedimentos adotados na pesquisa.

3.3 Instrumentac¢io

Na avaliag@o fisica foram adotados os seguintes instrumentos: questionario para

anamnese, aparelho de pressdo com esfigmomandmetro, eximétro para controle da frequéncia
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cardiaca, estadidmetro para a mensuragdo da estatura,uma cadeira, crondmetro, balanga

antropométrica mecénica adulto e ficha de coletas de dados.
3.4 Procedimento experimental

Sabendo-se que a finalidade do estudo consiste nos efeitos da hidroginastica sobre o
equilibrio estatico e dindmico de idosos fisicamente ativos foi aplicado o Teste timed up & go
(TUG). Onde O idoso senta-se em uma cadeira com bragos e recebe ordem de levantar e
caminhar para frente até uma marca de 3 metros no piso, se virar e voltar a se sentar na cadeira.
O tempo dispendido € medido com crondmetro a partir da ordem de “va”. Valores de tempo de
menos de 10 segundos sugerem individuos totalmente livre e independentes; os pacientes que
realizam o teste entre 10 e 19 segundos sdo independentes, pois tém razoavel equilibrio e
velocidade de marcha e a maioria caminha livremente mais de 500 metros, sobe escadas e sai
de casa sozinho. Aqueles que dispendem entre 20 e 29 segundos estdo em uma “zona cinzenta”,
isto ¢ demonstram dificuldades para as tarefas da vida diaria que variam muito, dependendo das
diferentes situagdes que se apresentam ao individuo, as quais exigem bom equilibrio,
velocidade da marcha adequada (no minimo 0,5 m/seg) e capacidade funcional.

Os sujeitos com escore de tempo de 30 ou mais segundos tendem a ser totalmente
dependentes para muitas atividades basicas e instrumentais da vida diaria (levantar-se de uma
cadeira, alimentar-se, trocar-se, banhar-se, caminhar). Era demonstrado previamente ao
paciente como se realizava o teste, sendo dadas instrugdes de caminhar segundo sua velocidade
¢ seu passo habituais. Em caso de duvida na execug@o do mesmo por parte do individuo ou do

examinador, 0 mesmo era repetido. O examinador acompanhava o paciente para sua seguranga.

3.5 Analise estatistica

Os dados foram analisados por meio de estatistica descritiva, utilizando média e desvio

padréo.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES
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Grifico 3: Apresenta a média e desvio padrdo do Teste timed up & go (TUG) dos idosos participantes
da pesquisa.
Os resultados encontrados verificou-se que a maioria dos idosos realizou o teste entre 10
e 19 segundos, mostrando baixo risco de queda e boa mobilidade funcional, obtendo-se
resultados satisfatérios. De fato, a pratica de atividade fisica como a hidroginastica além de
combater o sedentarismo e a inatividade fisica, tem melhorado o condicionamento do idoso,
como o equilibrio estatico e dindmico que também contribui de maneira significativa para a
manutengio da aptiddo fisica (ARAUJO, 2008).

5. CONSIDERACOES FINAIS

Tendo em vista estudos de Mazini Filho (2009), a pratica de hidroginastica pela terceira
idade deve ser estimulada. Além de ser uma atividade relaxante e de baixo impacto, contribui
para uma melhor qualidade de vida nos aspectos fisicos e psicoldgicos.

Ao final do teste, notou-se resultados positivos, tendo em vista a pratica de atividade
regular da hidroginastica, 0 que proporcionou maior vigor para a realizagdo dos testes. A
hidroginastica proporciona resultados positivos em relagdo a estabilidade postural pela
frequente busca do equilibrio corporal (estatico e dindmico) ocasionado pela constante
movimentac@o da agua, pois quanto maior a turbuléncia em meio liquido, maior a solicita¢do
dos sistemas responsaveis pela manutengdo da postura ereta. A flutuagdo diminui o peso
corporal, reduz o estresse nas articulagdes € musculos tornando possivel maior grau de
movimentagao.

Assim, a hidroginastica pode ser um importante mecanismo de melhora da qualidade de

vida entre individuos 1dosos.
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