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Resumo

Introdugao: O processo de envelhecimento leva a um declinio da capacidade
funcional, comprometendo a satiide da pessoa idosa. Exercicios fisicos ajudam
na conservacao de um equilibrio adequado, reduzindo a probabilidade de
quedas. Objetivo: Verificar os efeitos de um programa de hidrogindstica no
equilibrio de idosos. Métodos: Participaram do estudo oito idosos, com idades
entre 60 e 74 anos, iniciantes no programa de hidroginastica. O equilibrio foi
avaliado por meio da Escala de Equilibrio de Berg. Realizou-se uma anélise
descritiva dos dados e empregou-se o teste “t” de Student para amostras pare-
adas, adotando-se o nivel de significancia de 5%. Resultados: Observou-se um
aumento discreto nas médias do desempenho motor do equilibrio dos idosos
ap6s o programa de hidroginastica; contudo, a diferenca entre as médias de
pré e pos-teste ndo foi estatisticamente significativa (p=0, 231). Conclusao:
Pontua-se a necessidade de priorizar exercicios que potencializem o equili-
brio nos programas de hidrogindstica.

Descritores: Equilibrio postural; Idoso; Qualidade de vida.

Abstract

Introduction: The aging process leads to a decline of functional capacity, compro-
mising the health of the elderly. Physical activity helps maintain adequate bal-
ance, reducing the probability of falls. Objective: To verify the effects of a water
aerobics program on balance in the elderly. Methods: Eight elderly individuals
between 60 and 74 years old, all beginners in water aerobics, participated in this
study. Balance was assessed using Berg’s balance scale. A descriptive analysis of
the data was made, and a Student “t” test of paired samples was applied, with
a significance level of 5%. Results: After the water aerobics program, a slight
increase was detected in the balance motor performance of the participants.
However, the difference between the pre- and post-test means was not statisti-
cally significant (p=0.231). Conclusion: It is necessary to prioritize physical exer-
cises that improve balance in water aerobics programs.

Key words: Balance postural; Elderly; Quality of life.
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Introducéo

O processo de envelhecimento populacio-
nal esta ocorrendo em varios paises do mun-
do. O crescimento da populagdo idosa fara com
que, possivelmente, no ano de 2025 os paises
de terceiro mundo sejam os maiores detento-
res de populagdes idosas em nimeros absolu-
tos'. Uma consequéncia dessa situacao que tem
preocupado a comunidade cientifica especia-
lizada em estudos nessa drea é o aumento da
deterioracdo da capacidade funcional, levando
a incidéncia de doencas devido a altera¢des no
sistema neuromuscular e musculoesquelético,
0 que acaba comprometendo a independéncia e
funcionalidade do individuo idoso, aumentan-
do o risco de quedas. Esses efeitos deletérios
acarretam debilidade das habilidades motoras
basicas, tais como forca muscular, equilibrio,
resisténcia muscular localizada e flexibilidade
que acabam colocando em risco a satdde da pes-
soa idosa?®.

Dentre as habilidades motoras basicas es-
senciais para a mobilidade corporal encontra-se
o equilibrio que consiste na manutencao do cen-
tro de gravidade em uma base de suporte que
proporcione maior estabilidade nos segmentos
corporais durante situagdes estaticas e dinami-
cas®. A manutencdo do equilibrio ocorre pela
agdo conjunta dos sistemas visual, vestibular e
somatossensorial e, como esses sistemas sofrem
modificagdes com o processo de envelhecimen-
to, ha uma diminuicdo da capacidade compen-
satéria levando a um aumento da instabilidade.

As experiéncias com o exercicio fisico po-
dem ajudar na conservagdo de um equilibrio
adequado, reduzindo a probabilidade de quedas
a medida que o individuo envelhece’. Essa infe-
réncia corrobora diversos estudos sobre os efei-
tos de diferentes tipos de treinamento de equi-
librio para melhorar essa fung¢ao nos idosos®*..

Os programas de exercicio fisicos para ido-
sos devem considerar a eficiéncia, por meio de
atividades que estimulem o aumento da massa
Ossea, fortalecimento muscular e mobilidade ar-
ticular’. O aumento da massa dssea diminui a

probabilidade de fraturas e o desenvolvimento
da massa muscular diminui a probabilidade de
quedas por facilitar a recuperagdo em situagdes
de desequilibrio do corpo.

Entre os exercicios mais preconizados para
a populagdo idosa encontram-se os aqudticos. A
dgua apresenta caracteristicas que facilitam a lo-
comogao devido a sua propriedade de sustenta-
¢do (empuxo) que diminui a forca da gravidade,
podendo aliviar o estresse sobre as articulagoes
que sustentam o peso do corpo, auxiliando no
equilibrio estatico e dindmico, proporcionando
maior facilidade na execug¢do de movimentos
que seriam dificeis de serem realizados na terra
sem auxilio®. Diversos estudos tém constatado
efeitos positivos dos exercicios aquaticos (hidro-
gindstica e hidroterapia) sobre as capacidades fi-
sicas e funcionais dos idosos, evidenciando que
essa pratica € eficaz na manutencao e melhora
também do equilibrio* % 10161720,

Considerando a importancia desses pres-
supostos, a relevancia dos estudos mencionados
e em conformidade com as premissas de que um
bom desempenho da drea motora é essencial
para o funcionamento fisico e manutencao de
atividades que requerem mobilidade corporal
em idosos, neste estudo, objetivou-se verificar
os efeitos de um programa de hidroginastica no
controle e manutencdo do equilibrio em idosos
iniciantes na préatica de hidrogindstica.

Material e métodos

Participantes

Fizeram parte do estudo oito idosos, de am-
bos os sexos, com idades entre 60 e 74 anos, ini-
ciantes na pratica da modalidade hidroginasti-
ca. Os idosos participantes eram vinculados aos
programas de atividades fisicas para a terceira
idade do Centro de Educagao Fisica e Desportos
da Universidade Federal de Santa Maria (CEFD/
UFSM). Cabe destacar que os voluntarios nao
praticavam outra modalidade de exercicio fisico.
As caracteristicas dos componentes da amostra
sdo apresentadas na Tabela 1.



Tabela 1: Caracterizacdo do grupo estudado

Participantes Idade Massa Estatura
P (anos) | corporal (kg) (cm)
n=8 66+2,4| 705+11,4 | 1,568+0,12

Foram excluidos da pesquisa individuos
que apresentaram patologias graves, limitagdes
nas articulagdes dos membros inferiores, uso de
medicamentos que poderiam influenciar negati-
vamente o equilibrio ou que praticassem outra
modalidade de exercicio fisico.

Instrumentos

A avaliacdo do equilibrio foi realizada por
meio da Escala de Equilibrio de Berg®. Optou-
se por esse instrumento por apresentar uma
boa objetividade de teste-reteste, por possibili-
tar a discriminagao dos idosos mais propensos
as quedas e também por estar correlacionado a
outros testes de equilibrio e mobilidade’. Esse
teste consiste na avaliagdo do controle postural,
incluindo o estavel, o reativo e o antecipatorio.
Consta de 14 tarefas envolvendo posicionamen-
to em pé, sentado, transferéncias, giros e estabi-
lidade. Cada um de seus itens é subdividido em
cinco subitens com pontuagdo de zero a quatro,
sendo a pontuacdo quatro atribuida ao melhor
desempenho, e seu escore total, 56 pontos.

Procedimentos de coleta de dados

Esta pesquisa foi realizada de acordo com
a Resolugao n° 196/96 do Conselho Nacional de
Satide (CNS) e aprovada em seus aspectos éticos
e metodolégicos pelo Comité de Etica e Pesquisa
da Universidade Federal de Santa Maria (UFSM),
sob protocolo n° 0065.0.243.000-07. Antes da re-
alizagdo dos testes todos os idosos leram e as-
sinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

Para avalia¢ao da capacidade equilibrio, fo-
ram aplicados pré-testes antes da primeira aula
de hidroginastica, e os pos-testes realizaram-se
apo6s 10 semanas (ou 20 sessoes) de prética da hi-

droginastica, em local adequado, sem interferén-
cias de ruidos externos e com boa iluminagao.

Procedimentos de intervencgdo

O programa de hidrogindstica foi desen-
volvido com controle de presenca (frequéncia)
dos participantes, sendo considerado apto a par-
ticipar no estudo o individuo que obtivesse, no
minimo, 75% de comparecimento as aulas mi-
nistradas nas piscinas térmicas do Centro de
Educacgado Fisica e Desportos da Universidade
Federal de Santa Maria.

O programa de hidrogindastica, caracteri-
zado como aero-local, foi desenvolvido de forma
global com énfase na tonificacdo muscular geral
e manutenc¢ao da postura. As atividades desen-
volvidas foram moderadas e progressivas (pre-
parando o organismo para estimulos cada vez
mais fortes), sendo realizados exercicios de alon-
gamento e atividades de relaxamento. A aula foi
dividida em trés momentos, a saber: aquecimento
(7 min.), parte principal (36 min.) e alongamento
final e relaxamento (7 min.). Na parte principal,
foram realizados exercicios de frequéncia baixa
(chutes baixos e péndulos), moderada (polichi-
nelo lateral e elevacdo do joelho), alta (chute na
superficie e na diagonal), média e baixa, sendo
para cada movimento de perna acrescentados
trés a quatro movimentos de brago (remada, bi-
ceps, triceps, peitoral, entre outros). Os saltitos e
giros de quadril foram usados como movimentos

de transicdao entre os movimentos.

Tratamento estatistico dos dados
Ap6s a obtengdo dos dados realizou-se
uma andlise descritiva (média, mediana, des-
vio-padrdo, maximo e minimo). Para verificagao
da normalidade dos dados, foi utilizado o tes-
te Shapiro-Wilk (n<50) e diante de sua norma-

//t ”

lidade empregou-se o teste de Student para
amostras pareadas, buscando a verificacdo da
diferenca nas varidveis mensuradas intragrupo.

As andlises foram realizadas utilizando o paco-
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te estatistico SPSS, versao 11.0, adotando-se o ni-
vel de significancia de p<0,05.

Resultados

Na Tabela 2, sdo apresentadas a estatistica
descritiva (média e desvio-padrao) e a diferenga
nos resultados do equilibrio dos idosos antes e
ap0s a prética do programa de hidroginastica.

Tabela 2: Desempenho motor do equilibrio
dos idosos na escala de Berg em pré e
pos-teste

Equilibrio | Média | DP | Min. | Max. | P
Pré-teste 50,63 | +2,26 | 48 48 0.231
Pos-teste | 51,60 | +4,57| 54 54 '

DP= desvio-padrao; Min.= minimo; Max.=
maximo

nivel de significancia p<0,05

(estatistica t=-1,31 e p=0,231)

Conforme consta na Tabela 2, os resulta-
dos revelaram um aumento discreto nas médias
do desempenho motor do equilibrio dos idosos
apos o programa de hidrogindstica, contudo a
diferenca nao foi estatisticamente significativa
(p= 0,231).

Por meio do grafico na Figura 1, é possivel
observar o desempenho de cada participante do
estudo na variavel equilibrio antes e ap6s o pro-
grama de hidroginéstica.

Discussdo

Conforme apresentado anteriormente, os
resultados revelaram que nao houve diferenga
estatisticamente significativa no equilibrio dos
participantes apds o programa.

A melhora do equilibrio por meio da pra-
tica da hidroginastica foi constatada em um es-
tudo' no qual os autores buscaram verificar o
efeito da prética da hidrogindstica numa inter-
vengao de trés meses (24 sessdes) sobre a aptiddo
fisica de idosas ndo praticantes de exercicio fisi-
co regular, considerando entre as valéncias estu-

Hidroginastica

56
54
zg 52
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S
2 50
S 48
o
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44
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O pré-teste
W pos-teste

Figura 1: Desempenho motor dos
participantes na escala de equilibrio

de Berg antes e apdés o programa de
hidrogindstica

*Maiores pontuacoes indicam melhor equilibrio e
menor risco de quedas

dadas também o equilibrio. Os autores conclui-
ram que tal pratica contribui para a melhora do
desempenho fisico e também para a sadde das
idosas. Os resultados do estudo aqui apresenta-
do sdo contrarios aos do anteriormente citado e
essas diferencas podem ser atribuidas ao nime-
ro de sessdes que foram inferiores ou ainda a
metodologia aplicada durante as aulas.

Em pesquisa realizada com idosas', foram
verificados os efeitos de um programa de hidro-
terapia no equilibrio e risco de quedas. Fizeram
parte do estudo 25 idosas, com idade média de
72,60 = 711 anos, submetidas a um programa de
hidroterapia para equilibrio com duragao de duas
aulas semanais, num periodo de 12 semanas. Os
autores utilizaram como instrumentos para ava-
liagao do equilibrio a escala de Berg e o Timed Go
Up e puderam constatar que um programa de
hidroterapia aumenta o equilibrio e diminui o
risco de quedas nas idosas. Os resultados dessa
pesquisa, em que se priorizam os exercicios para
o equilibrio, vao ao encontro dos achados deste
estudo, no qual também se utilizou um maior nu-
mero de sessOes para a pratica dessa modalidade,
porém sem énfase a tais exercicios.

Os beneficios da hidrogindstica para o
equilibrio também foram encontrados em um
estudo’ no qual participaram 15 idosas, com



idades acima de 55 anos, sendo testadas antes
e ap0Os 20 sessdes de hidroginastica. Os auto-
res observaram uma melhora estatisticamente
significativa no equilibrio estatico apés as au-
las, entre outras valéncias. Ainda, afirmam que
a busca constante pelo equilibrio no ambiente
aquatico pode ser uma das causas da melhora na
variavel equilibrio estatico.

Em outro estudo” em que se objetivou ve-
rificar os efeitos da hidroginastica sobre a flexi-
bilidade e desempenho nas atividades de vida
didria investigou-se um grupo de 36 idosas, na
faixa etaria entre 60 e 72 anos. O grupo experi-
mental foi submetido a um programa com au-
las trés vezes por semana, durante 50 minutos,
em 12 semanas. Os autores concluiram que um
programa de hidrogindstica, no que concerne ao
desempenho das atividades de vida diaria, pro-
porcionou ganhos significativos entre o grupo
experimental e o controle apenas no indicador
subir escadas, enquanto em outros testes foram
encontradas diferengas significativas somente
no experimental. Ao considerar-se a melhora
da funcionalidade dos idosos com a pratica da
hidrogindstica, pode-se verificar que o progra-
ma proposto no estudo anteriormente referido
foi efetivo, ja nesta pesquisa em razdo da nao
prioridade aos exercicios de equilibrio ndo se
encontrou a mesma eficacia. Sugere-se que tais
exercicios podem ser priorizados nos préximos
estudos realizados com modalidade semelhante.

As capacidades fisicas, poténcia de mem-
bros inferiores e superiores, agilidade e flexibi-
lidade foram avaliadas em mulheres, na faixa
etdria entre 44 e 59 anos, iniciantes na pratica
da hidrogindstica®. A intervencao teve duragao
de oito semanas, com frequéncia de trés aulas
semanais, de 50 minutos cada. Os resultados
desse estudo revelaram mudancas estatistica-
mente significativas apés a pratica da hidro-
gindstica para as variaveis flexibilidade, forca
de membros superiores e agilidade. Verifica-se
que a metodologia utilizada na pesquisa citada
quanto ao tipo de atividades desenvolvidas foi
semelhante a usada neste trabalho. Ambos os
métodos se mostraram efetivos para os idosos

analisados, pois promoveram melhorias em sua
capacidade funcional, o que sugere que mais
idosos poderdo ser beneficiados.

Em uma avaliagdo sobre os efeitos de um
programa de exercicios aquaticos nas atividades
de vida diaria de idosos portadores de trans-
tornos motores®, verificou-se apés um periodo
de cinco meses (totalizando 32 sessdes) que as
atividades aquaticas propostas contribuiram
para a melhora das capacidades funcionais. Ao
analisarem-se os resultados encontrados nesse
estudo, pode-se perceber que o periodo de trei-
namento oferecido aos idosos foi longo e efetivo
para a ocorréncia de mudangas nas suas capaci-
dades, o que contribui de forma significativa em
sua saude.

Idosos de ambos os sexos foram avalia-
dos por meio da escala de Berg antes e apds
um programa de cinesioterapia®, composto por
exercicios de alongamento no qual foi observa-
da diferenga significativa apés a intervencao.
Utilizando-se de instrumento semelhante para a
avaliacdo do equilibrio, este estudo ndo mostrou
um aumento de dois ou quatro pontos como
preconizado na pesquisa anteriormente citada
e encontrada na literatura; contudo, o discreto
aumento na pontuagdo, apés as sessdes de hi-
drogindstica, permite inferir que um programa
em meio liquido, priorizando exercicios para o
equilibrio, seria mais eficaz na melhora e manu-
ten¢do dessa habilidade motora.

Em outro estudo?, foram verificados os
efeitos de diferentes modalidades de exercicios
fisicos para o equilibrio em mulheres idosas. As
modalidades investigadas foram hidroginastica
e gindstica, sendo avaliados, numa plataforma
de forga, o deslocamento médio no centro de for-
¢a e também os deslocamentos médio-lateral e
anteroposterior. Os resultados mostraram que,
das modalidades investigadas, a ginastica foi a
atividade de menor instabilidade para as idosas
praticantes por incrementar a elas um maior ga-
nho em for¢ca muscular. Ainda os autores des-
tacam que a hidroginastica tem sido mais pre-
conizada a idosos debilitados fisicamente, o que
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pode influenciar nas diferengas dos resultados
encontrados.

As informacdes contidas nos estudos an-
teriormente citados chamam a atengdo para a
importancia de se aplicar exercicios adequados
visando a melhoria funcional da populacao ido-
sa, tanto para os individuos fisicamente ativos
quanto para os fragilizados fisicamente. Diante
do exposto, os exercicios aquaticos tém priorida-
de, uma vez que diminuem os riscos inerentes
ao exercicio praticado em terra, devido a dimi-

nuicdo do peso hidrostatico do individuo®.

Conclusdo

Os resultados desta pesquisa apresenta-
ram-se contrarios aos de estudos prévios rea-
lizados com a modalidade hidroginastica, que
foi efetiva para melhorar o equilibrio e também
outras capacidades fisicas e motoras em idosos.
Estes achados permitem perceber a necessida-
de de priorizar exercicios que potencializem o
equilibrio durante as aulas e de ministrar um
ndmero maior de sessdes interventivas que
possam ser efetivas na manutencao e melhora
dessa capacidade.

E importante ainda destacar que a melho-
ra do equilibrio implica em melhor capacidade
funcional e autonomia dos idosos para realiza-
¢do de atividades cotidianas, de lazer e ocupa-
cionais que refletem em seu bem-estar, o que
deve ser estimulado por profissionais da satide,
principalmente educadores fisicos e fisiotera-
peutas que mantém uma relagdo préoxima com
essa populagao.
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