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INTRODUCAO

A velhice € uma fase do desenvolvimento humano inevitavel na vida de todo individuo.
Esse envelhecimento € um “fendbmeno” mundial (TRIBESS et al., 2005), que atinge todos os
paises do mundo. O processo de envelhecimento é inevitavel para todo ser humano, e é um
processo que pode ocorrer com variagdes individuais (TRIBESS, 2005). Esse processo leva o
individuo a atingir a idade adulta e consequentemente a 32 idade, definida pela OMS como
pessoas com idade superior a 60 anos.

O envelhecimento também acarreta a perda progressiva de aptidées funcionais do
organismo (SPIRDUSO, apud in ALVES et al., 2004). Esse processo de acordo com Matsudo et
al. (2000), e Okuma (1998) (in Tribess et al., 2005), € marcado por uma queda nas capacidades
motoras, reducdo da forca, flexibilidade, velocidade e dos niveis de vO, maximo, dificultando a
autonomia e realizacao das tarefas de vida diaria dos idosos.

Essas alteragdes sofridas pelo idoso durante o processo de envelhecimento trazem
consigo uma classificacdo em cinco classes: dependentes, frageis, independentes, ativos e
atletas (SPIRDUSO, 1995, apud in ANDREOTTI, 1999).

Uma das capacidades fisicas que sofre alteracées com o processo de envelhecimento é
a agilidade.

Agilidade € uma capacidade fisica que permite a realizacdo de movimentos corporais
rapidos e de curta duracdo com mudancas de direcdo ou alteragbes na altura do centro de
gravidade (BENEDETTI et al., 2007), permite também parar ou inciar um movimento (ZICO,
2004).

Rocha, 1995, (in MIYASIKE-DA-SILVA et al., 2002) afirma, além disso, que a agilidade
permite que o individuo tem realize movimentos rapidos com mudanca de dire¢do e sentido. E
tem como principais fatores influentes a for¢a, a velocidade, a flexibilidade e a coordenacéo.

Ela € um componente muito usado nas atividades da vida diaria dos idosos, atividades
como andar desviando de pessoas e objetos (MIYASIKE -DA -SILVA et al.,2002). Com o
envelhecimento, a reducdo dessa capacidade é marcada pela diminuicdo da alteracdo do
sistema neuromotor para iniciar, modificar ou finalizar movimentos, sendo uma capacidade
altamente dependente de outras capacidades fisicas como forca e capacidade aerObica
(BENEDETTI et al., 2007). Através de sua andlise, € possivel também avaliar o risco de quedo
dos idosos.

Apesar da falta de testes especificos para a mensuracdo dessa capacidade, surge o
timed up ang go (TUG), que consiste numa atividade de agilidade, em que o idoso deve se
levantar de uma cadeira, contornar um cone, retornar e assentar no menor tempo possivel
(PERRACINI et al.,2008). Ele vem sendo altamente utilizado, principalmente pela facil
aplicacdo e confiabilidade, e que interessa avaliar a capacidade agilidade em tarefa funcional,
importante para independéncia e reducdo do risco de quedas e lesdes (PERRACINI et al.,
2008).

E essencial ao idoso que mantenha uma atividade fisica regular para melhora de todas
as capacidades fisicas, principalmente a da agilidade.

A atividade fisica regular melhora a forca e a massa muscular aumentando também a
flexibilidade, induz varias adaptacOes fisiologicas e psicoldgicas, diminuindo a incidéncia de
guedas, risco de fraturas e mortalidade (RAUCHBACH, 2001).
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Shephard (1994, apud ANDREOTTI, 1999) afirma em seu estudo que a atividade fisica
regular para os idosos tem um papel fundamental para prolongar e aumentar a capacidade de
trabalho desses individuos, sem contar que também otimiza a realizacdo de atividades da vida
diaria e previne a incapacidade e a dependéncia nos ultimos anos de vida.

O objetivo do presente estudo é verificar o efeito do treinamento de 9 semanas em
hidroginastica na agilidade de idosas sedentérias.

METODOLOIA
23 idosas foram selecionadas a partir da lista de espera do Projeto da Terceira Idade da
EEFFTO da UFMG. Para a explicacdo dos procedimentos da pesquisa, foi enviada uma carta
para a casa de cada idosa contendo todas as informac¢des necessarias, como procedimentos,
duragao entre outras informacoes.

Atabela 1 apresenta a caracterizacdo das voluntarias que realizaram a pesquisa.

Tabela 1 - Valores descritivos para o Grupo Treinamento
Minimo Mé&ximo Meédia Desvio Padréo (SD)

Idade (anos) 60 77 66,9 4,7
Massa corporal (Kg) - Pré 48 95 64,1 10,4
Estatura (m) 1,4 1,66 1,53 0,06

As idosas foram dividas em dois grupos, controle e experimental. O grupo experimental
(n=19) recebeu um treinamento de nove semanas em hidroginastica. Cada sessao tinha a
duracédo de 40min (5min inicias, 30min de aula propriamente dita, e 5min finais), sendo trés
sessfes semanais totalizando 24 sessOes. Cada sessdo consistia em quatro fases: 1 —
exercicio preparatorio; 2 — exercicios aerobios; 3 — exercicios localizados; 4 - relaxamento, e
sua intensidade foi medida pela escala de Borg adaptada (BORG, 1982).

As sessdes seguiram uma intensidade progressiva, iniciando a 1a semana com 95% da
sessdo em resisténcia aerdbica, reduzindo de 5 em 5% até a 10a semana em que a
intensidade da aula seria de 50% de resisténcia aerodbica.

Para o grupo controle (n=4) foram marcadas duas sessfes, pré-teste e poés-teste,
juntamente com o grupo experimental.

Ambos 0s grupos realizaram 0S mesmos testes, e para evitar interferéncias nos
resultados e medicdes, eles foram realizados no mesmo horario, nas mesmas condi¢cdes e na
mesma ordem.

A pesquisa foi integralmente realizada nas instalagcdes da Universidade Federal de
Minas Gerais, na Escola de Educacéo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional, ja que essa
instituicdo possui toda estrutura fisica necessaria para realizacdo tanto dos testes e analise de
dados quanto da pratica da atividade em questao.

O teste Time up and Go (TUG), proposto por Perracini et al., 2008, foi utilizado para
medir a agilidade das voluntarias. O teste iniciava - se com a idosa assentada na cadeira, ao
sinal do avaliador, ela deveria se levantar, percorrer uma distancia de 3m, contornar um cone,
retornar e assentar novamente na cadeira no menor tempo possivel.

ANALISE ESTATISTICA

Os valores encontrados durante as coletas de dados (pré e pos testes) foram apresentados em
médias e desvios padrbes. A analise de variancia (ANOVA) foi usada para testar intra e inter
grupos, sendo que ANOVA de fator 1 foi usada para comparar os valores dos testes (pré e pos)
entre os grupos e teste t — pareado foi usado para comparar as diferencas intra grupos pré e
pos testes.
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RESULTADOS
A analise dos dados foi feita de forma descritiva para os dados encontrados, pré e poés testes
no TUG. (Tabela 2)

Tabela 2: Analise descritiva dos dados

Testes N Média Desvio Padrao Minimo Maximo
TUG — pré 18 9,6606 1,96205 7,13 13,87
TUG — pos 19 7,7900 1,20258 5,44 10,84

O teste de Kolmogorov — Smirnov foi utilizado para verificar a distribuicdo homogénea da
amostra. (Tabela 3)

Tabela 3 — Distribuicdo normal pelo teste de Kolmogorov-Smirnov.

TUG
pré poés
Média 9,6606 7,7900
Desvio Padrao 1,96205 1,20258
Kolmogorov-Smirnov Z 0,746 1,1

Apds a determinacdo dos valores médios e desvios padrbes foi empregado o T-teste de
Student para dados pareados para a analise das diferencas pré e pés treinamento (Tabela 4). O
programa de computador SPSS 13.0 foi utilizado, e o grau de significancia foi de p <0,05.

Tabela 4 — resultados pré e poés teste, significancia para p < 0,05.

TUG
pré-pés
Média 1,87667
Desvio Padréo 1,19214
Sig. (2-tailed) 0,000*

*- diferenca significativa

Houve uma melhora significativa apds o treinamento de nove semanas de treinamento
em hidroginastica para as idosas sedentarias.

DISCUSSAO
Através das andlises de dados obtidos no pré e pés teste, foi encontrada uma melhora
significativa (p=,000) para a agilidade em todas as voluntéarias participantes do treinamento.

O teste “Levantar e ir” foi utilizado para analisar a mobilidade, velocidade e equilibrio
dindmico das voluntarias. De acordo com Bohannon (2006) esse teste tem como finalidade
avaliar o status de dependéncia residencial, os riscos de queda e de mortalidade de idosos.

A melhora obtida nessa capacidade por ser explicada através dos ganhos de forca
obtidos pelas voluntarias ja que Nelson et al. (1994, in NASCIMENTO) afirma que o
treinamento de forca pode aperfeicoar o equilibrio, o nivel total de atividade fisica e a massa
muscular, produzindo assim uma melhora na agilidade. Santos (2002) et al afirma em seu
estudo que o aumento da forca reduz o risco de quedas que pode se relacionar com a
facilidade de locomocé&o e mudancas de dire¢cdes necessarias para as atividades da vida diéria.

Um treinamento para a melhora da agilidade deveria reproduzir exercicios com
velocidade maxima, mudancas de direcdo e alteragdes no centro de gravidade (TRANCOSO e
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VIRTUOSO JR, 2005), o que pode ser obtido através de um treinamento de hidroginastica.

Etchepare et al (2003) afirma que a agilidade depende dos niveis de forca, velocidade,
equilibrio e da coordenagdo dos individuos e ainda em seu estudo apds 20 sessfes de
treinamento ndo foram encontradas melhoras significativas na agilidade, contrariando os dados
encontrados nesse trabalho em que apo6s 24 sessfes houve uma melhora significativa dessa
capacidade.

Os tempos dos testes das voluntarias podem passar informac¢des sobre os riscos de
guedas e o que deve ser feito sobre essa capacidade. Na variacdo da idade das voluntarias (60
— 77 anos) um tempo maior que 9s (60-69 anos) e 10,2 (70 — 79 anos) indicam que essas
voluntarias ainda necessitam melhorar a forca, o equilibrio e a mobilidade. Essas melhoras
podem ser obtidas através da pratica de atividades fisicas, jA que os resultados desse estudo
comprovam que apos o treinamento houve uma melhora significativa nos resultados do teste.
Guimaraes et al (2004) estabelece valores para seu estudo de que < 10s: baixo risco de
quedas, 10 a 20s: médio risco de quedas e > 20s: alto risco de quedas.

Antes do treinamento, 52,63% das idosas realizaram o teste abaixo de 10s, 42,10%
realizaram o teste entre 10-20s e 5,26% nao realizaram o pré teste. Esses resultados indicam
gue elas sofrem riscos pequenos e médios riscos de queda, respectivamente. Apds as sessdes
de treinamento houve uma melhora no nos tempos das idosas no teste, 89,47% das idosas
realizaram o teste abaixo de 10s e 10,52% realizaram o teste entre 10-20s, o que indica um
aumento no numero de idosas com um risco pequeno de queda. Mas vale ressaltar que,
mesmo com a diminuigao do risco de queda, algumas delas ainda possuem esse risco, e seria
aconselhado que elas continuassem a pratica de alguma atividade fisica para que esse risco
diminuisse ainda mais.

O exercicio é um fator de extrema importancia para a reducdo dos riscos de quedas
(PROVINCE et al, 1995; LIO AMBROSEL, 2003 apud KURA et al, 2005). Lembrando também
gue a atividade fisica regular reduz os riscos de quedas e lesdes relacionadas com as quedas
(NELSON et al, 2007). Essa informacéo é relacionada com a melhora das idosas no teste e a
reducdo do tempo total que indica a diminuicdo dos riscos de quedas.

CONCLUSAO

Apos a anadlise dos resultados do presente estudo, e com um didlogo estabelecido com a
literatura, € possivel concluir que ap0s um treinamento de oito semanas na hidroginastica
houve uma melhora significativa na agilidade de idosas sedentarias.

Apesar dessa melhora ter acontecido, algumas voluntarias ainda apresentam um risco
moderado de quedas. Dessa maneira, pode-se concluir que um treinamento ou a realizagéo de
atividades fisicas regulares deveria ser mantido para que esses riscos sejam mantidos ou
diminuidos. E a hidroginastica mostrou-se eficiente para melhorar a agilidade, ja que todas as
voluntarias melhoraram seu desempenho no teste.

Devido as melhoras encontradas durante o estudo, fica claro que um programa de
atividade fisica para idosas € essencial para o desenvolvimento e até mesmo manutencéao da
agilidade. E a falta das voluntérias do grupo controle, uma comparagao inter grupos nao pode
ser feita. Estudos comparativos devem ser realizados para que a melhora do grupo de
treinamento fica mais clara, e para que os processos do envelhecimento como a diminuicéo da
agilidade.
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