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RESUMO

Este estudo se propds a verificar o nivel da flexibilidade de idosos ativos praticantes
de hidroginastica. Participaram da pesquisa 16 sujeitos do sexo feminino, com idade
acima de 60 anos que praticavam hidroginastica regularmente. O grupo foi
submetido a trés testes: Teste do banco de Wells, Teste de Sentar e levantar e o
Teste de Preensdo manual. Os resultados ndo demonstramresultados significantes
quando comparados a tabela padrao de flexibilidade em praticantes de
hidroginastica, mas demonstram um resultado moderado quando correlacionaram o0s
testes de sentar e levantar com o teste de Preensdo manual. Os dados nos levam a
concluir que a hidroginastica nao refletiu em melhores resultados de flexibilidade e
gue a preensao manual tem relagdo com a flexibilidade, o que pode ser uma medida
interessante para idosos, pois a forca e flexibilidade os ajudam a manter as
atividades do dia a dia.

PALAVRAS-CHAVE: Flexibilidade; Hidroginastica; Idoso.

ABSTRACT

This study aimed to verify the level of flexibility elderly active aerobics practitioners.
The participants were 16 female subjects aged over 60 years who practiced water
aerobics regularly. The group was subjected to three tests: Wells bench test, test Sit
and stand up and hold the manual test. The results did not demonstrate significant
results when compared to standard flexible table in aerobics practitioners, but show a
moderate result when correlated the test sitting and standing with the manual hold
test. The data lead us to conclude that the water did not result in better results of
flexibility and that the handgrip is related to the flexibility, which can be an interesting
measure for the elderly because the strength and flexibility help maintain the daily
activities the day.

KEYWORDS: Flexibility; water aerobics; Old man



1 INTRODUCAO

A flexibilidade apresenta varias definicdes, a saber: € a capacidade de realizar
movimentos em certas articulacbes com amplitude de movimento adequada
(BARBANTI, 2003). O dicionario Dorland ET. AL (1999) define flexibilidade como a
qualidade de ser flexivel e facilmente flexionada sem tendéncia para se romper
e,segundo HEYWARD (1991), é a capacidade de uma articulagdo mover-se com

facilidade em sua amplitude de movimento.

Sabe-se que a flexibilidade tende a diminuir com o envelhecimento (BEMBEN
ET. AL, 1999). A diminuicdo da flexibilidade esta relacionada a dificuldades no
desempenho de tarefas diarias, como utilizar transportes publicos, transpor

desniveis no solo (calcadas, escadas, etc.) ou caminhar (ADAMS, ET. AL, 1999).

Neste sentido, a pratica de hidroginastica possui alguns beneficios para este
grupo populacional devido a utilizacdo das propriedades fisicas da agua
(SHELDAHL ET. AL, 1986). Estas propriedades trazem alguns beneficios para o
trabalho como diminuicdo do peso corporal dentro da dgua em aproximadamente
90%, diminuicdo do impacto nas articulagdes, reduz os riscos de fratura, de lesdes
e melhora a autoconfianca. Proporciona também a auséncia do desconforto da
transpiracdo (MENDES, ET. AL, 2003). Apesar destes beneficios, a pratica de
hidroginastica por individuos na terceira idade ainda nao foi profundamente
estudada (ALVES, ET. AL, 2004).

Para BONACHELA (1994), a pratica frequente de hidroginastica na terceira
idade é capaz de promover modificacbes morfoldgicas, sociais e fisioldgicas,

melhorando as fun¢des orgénicas e psiquicas do individuo.

Ha uma grande gama de atividade basicas do dia a dia que esta relacionada
diretamente com a preensdo manual como as atividades diarias de se higienizar e

se alimentar sem auxilio de ninguém. Apesar de a méo ter outras funcfes durante o



dia sua principal funcdo é a preensdo manual. (Sande, ET. AL, 1998). A mensuragao
é feita pelo dinamémetro Jamar hidraulico que é considerado padréo ouro, pois sua
leitura e simples e direta (BECHTOL, 1954).

Diante do quadro acima apresentado o objetivo do presente estudo foi avaliar
o nivel de flexibilidade de idosos praticantes de Hidroginastica em uma academia
do Distrito Federal e correlacionar com o teste de forca de membros inferiores que
foi utilizado o teste de sentar e levantar. Os testes escolhidos foram baseados na
bateria de teste de Rikli e Jones (2000).

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Amostra

A pesquisa foi realizada com 16praticantesde hidroginastica sendo todas do
sexo feminino, com idades entre 60 e 80 anos. Praticantes de hidroginastica durante

o tempo de 50,25 + 76,7meses.

A tabela 1 mostra o perfil corporal das voluntarias e os resultados da flexibilidade

Tabela 01 — Caracterizacdo amostral
(mediazdesvio padrao).

Amostra
(n=16)

Idade (anos) 66,0+8,05
Massa Corporal (Kg) 67,31+15,31
Estatura (m) 1,56+0,05
IMC (Kg/cm?) 27,81+6,41
Tempo de pratica (ms) 50,25 + 76,7
Flexibilidade (cm) 26,75 £ 5,45

Kg = quilograma; m = metros; n = numero
amostral; IMC = indice de massa corporal,
ms: meses.



2.2Métodos

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa para Seres

Humanos do Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB, atendendo todas as

definicbes da resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Saude (Projeto N°
1.276.751).

Testes

Teste do banco de Wells: Comeg¢ando numa posi¢cdo sentada no chdo com os
pés apoiados na base do banco, o participante avanca o0 seu corpo para
frente até aonde ele consiga empurrar a régua do banco no banco de Wells
(Sanny) sem que ocorrauma flexdo dos joelhos.Foram realizadas trés
tentativas. A melhor marca das trés tentativas foi utilizada como media, o
teste foi realizado depois da aula de hidroginastica (RIKLI e JONES 1999).
Teste de levantar e sentar:O teste inicia-se com 0 participante sentado no
meio da cadeira, com as costas em contato direto com o0 encosto da cadeira e
os pés afastados a largura dos ombros e totalmente apoiados no solo. Um
dos pés deve estar ligeiramente avancado em relacdo ao outro para ajudar a
manter o equilibrio. Os membros superiores estdo cruzados ao nivel dos
pulsos e contra o peito. Ao sinal de “partida” o participante eleva-se até a
extensdo maxima (posicao vertical) e regressa a posicéo inicial sentado. O
participante tera um intervalo de tempo de 30 segundos para realizar o
maximo de repeticdes possiveis, o teste foi aplicado depois da aula de
hidroginastica. (RIKLI e JONES 1999)

Teste de preensdao manual: Os voluntarios permaneceram sentados com um
dos bracos flexionado a 90 graus. Para todas as participantes, a pegada do
dinamémetro foi ajustada individualmente, de acordo com o tamanho das
maos de forma que a haste mais préxima do corpo do dinamémetro (JAMAR)
estivesse posicionada sobre as segundas falanges dos dedos: indicador,
médio e anular. O periodo de recuperagdo entre as medidas foi de cerca de



um minuto. O teste foi realizado em trés tentativas ha mao que a participante

considerasse mais forte. A melhor marca das trés tentativas foi utilizada como

medida o teste foi realizado depois da aula de hidroginastica.

Foi realizada analise exploratoria dos dados, com medidas descritivas de
média + desvio-padréo para organizar e apresentar os resultados. O estudo analisou
as seguintes variaveis: flexibilidade, forca de preensdo manual e de forca de
membros inferiores. Foram ainda coletados dados de idade, tempo de pratica da
hidroginastica e indice de massa corporal para caracterizacdo amostral.

A normalidade das variaveis foi testada pelo teste de Shapiro-Wilk.Foi utilizada a
correlacdo ndo-paramétrica de Spearman para relacionar as variaveis dependentes
pesquisadas. Todas as analises foram realizadas no programa Excel 2010

adotando-se para as analises o nivel de significancia de p<0,05.
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3 RESULTADOS

A tabela 2 mostra os resultados das correlacées nos testes realizados.

Tabela 02 — Correlacéo nao paramétricadeSpearman
entre o Sentar e Levantar (SL), a forca de preenséo
manual, Flexibilidade e IMC.

(n=16).
P
Preensdo Manual (cm) 0,59
Flexibilidade (cm) -0,18
IMC (Kg/cm?) -0,07

PMD = forca de preensdo manual do lado direito; PME = forca de
preensdo manual do lado esquerdo; p = nivel de significancia; n =
namero amostral.
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4 DISCUSSAO

A hipétese inicial ndo foi confirmada, pois ndo houve correlacdo da
flexibilidade com o teste de sentar e levantar em idosas que praticam hidroginastica.
No entanto houve correlacdo moderada (0,59) entre o teste de sentar e levantar com
a preensao manual. Isto indica que quanto maior o resultado do teste de sentar e
levantar maior o resultado preensédo manual.

De acordo com a tabela padréo os resultados encontrados estdo dentro dos
padrées. Mesmo estando e uma idade mais avancada as voluntarias apresentaram
um excelente nivel de flexibilidade. (Canadian Standardized Teste of Fitness, 1986).
Os valores que sdo considerados dentro da media pela tabela padréo séo entre 27 e
30 centimetros para pessoas com idade entre 60 a 69 anos.

Foram correlacionados todos os testes que foram aplicados nas voluntarias
para avaliar se a aula de hidroginastica teria algum reflexo nos niveis de
flexibilidade, forca e mobilidade. O Unico que mostrou uma correlacdo moderada
(0,59) foi o teste de levantar e sentar e o teste de preensdo manual.

Os resultados ndo apresentam nenhuma significAncia se comparando ao
objetivo, mas algumas limitagdes podem ser relatadas com o numero pequeno da
amostra, a analise nao foi acompanhada por um periodo longo (foi agudo), o que
permitiria concluir relagdo de causa e efeito.

Eu estagiei por um bom tempona academia que foi realizado os testes e tive
uma interacdo muito boa com os alunos, dai surgiu a idéia de aplicar um teste de
flexibilidade para avaliar os niveis de flexibilidade deles para saber se eles estavam
dentro ou fora do padrao aceito para essa faixa etaria.
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5 CONCLUSAO

Os dados nos levam a concluir que praticantes de hidroginastica néo
refletiram em melhores resultados de flexibilidade e que a preensdo manual tem
relacdo com a flexibilidade. Esta medida de forca pode ser uma medida interessante
para idosos, pois a forca e flexibilidade os ajudam a manter as atividades do dia a
dia.

Sugere-se que trabalhos com exercicios especificos de flexibilidade durante
as aulas de hidroginastica podem melhorar o perfil desta valéncia, além de novos

estudos com periodos longos e com uma amostra maior.
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7 ANEXOS

Analise de Flexibilidade em Idosos
Instituicdodos(as)pesquisadores(as): UniCeub
Pesquisador(a) responséavel[professor(a)orientador(a), graduado(a)]: Darlan
Lopes de Farias
Pesquisador(a) assistente [aluno(a) de graduacéo]: Daniel Oliveira Silva

Vocé estd sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa acima
citado. O documento abaixo contém todas as informacdes necesséarias sobre a
pesquisa que estamos fazendo. Sua colaboracdo neste estudo serda de muita
importancia para nds, mas se desistir a qualquer momento, isso ndo causara nenhum
prejuizo.

O nome deste documento que vocé estd lendo € Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE).

Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontanea vontade) vocé
devera ler e compreender todo o contetdo. Ao final, caso decida participar, vocé
sera solicitado a assina-lo e receberd uma copiadomesmo.

Antes de assinar faca perguntas sobre tudo o que néo tiver entendido bem. A
equipe deste estudo responderd as suas perguntas a qualquer momento (antes,
durante e apés o estudo).

Naturezaeobjetivosdoestudo

e O objetivo especifico deste estudo é avaliar o nivel de flexibilidade de cada
aluno e tentar melhorar os niveis de flexibilidade no periodo de um més.

Procedimentosdoestudo

e Sua participacéo consiste em realizar testes de banco de Wells e de
levantar e sentar

e O procedimento é

e Testes de banco de Wells Comecando numa posi¢céo sentada, o participante
avanca o seu corpo para frente até aonde ele consiga empurrar a régua do
banco.

e Nao havera nenhuma outra forma de envolvimento ou comprometimento
neste estudo.

e Emcasode gravacdo, filmagem, fotos, explicitar a realizacdo desses
procedimentos.

e A pesquisa sera realizada na academia Corpo e Saude
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Riscosebeneficios

e Medidas preventivas durante o teste serdo tomadas para minimizar qualquer
risco ou incOmodo.

e Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento
vocéndaoprecisarealiza-lo.

e Sua participacado podera ajudar no maior conhecimento sobre a pesquisa que
esta sendo realizada.

Participacao recuasedireitodoestudo

e Sua participacdoévoluntaria. Vocé nao terd nenhum prejuizo se ndo quiser
participar.

e Vocé podera se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando para
isso entrar em contato com um dos pesquisadores responsaveis.

e Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacao
de seres humanos vocé nao receberd nenhum tipo de compensacao
financeira pela sua participacéo neste estudo.

Confidencialidade

e Seus dados serdo manuseados somente pelos pesquisadores e ndo sera
permitido o0 acesso a outras pessoas.

e O material com as suas informacdes (fitas,entrevistasetc) ficara guardado
sobre responsabilidade do(a) Daniel Oliveira SilvalJcom a garantia de
manutencdo do sigilo e confidencialidade. Os dados e instrumentos
utilizados ficardo arquivados com o(a) pesquisador(a) responsavel por um
periodo de 1 anos, e apos esse tempo serdo destruidos.

e Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros ou
revistas cientificas, entretanto, ele mostrard apenas os resultados obtidos
como um todo, sem revelar seu nome, instituicAo a qual pertence ou
qualquer informacéo que esteja relacionada com sua privacidade.

Se houver alguma consideracdo ou duvida referente aos aspectos éticos da
pesquisa, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario de Brasilia-CEP/UniCEUB, que aprovou esta pesquisa, pelo
telefone3966.1511 ou pelo e-mail cep.uniceub@uniceub.or. Também entre em contato
para informar ocorréncias irregulares ou danos as durante a sua participacdo no
estudo.

Eu, RG :
aposreceberumaexplicacdocompletadosobjetivosdoestudoedosprocedimento
envolvidosconcordovoluntariamenteemfazerpartedesteestudo.

Este Termo de Consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que
uma copia sera arquivada pelo pesquisador responsavel, e a outra sera
fornecidaao senhor(a).

Brasilia, de de
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Participante

Darlan Lopes de Farias, celular 9975-0175

Daniel Oliveira Silva,celular 8631-3226
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Endereco dos(as) responsavel(eis) pela pesquisa (OBRIGATORIO):
Instituicao:

Endereco

Bloco: /N°: /Complemento:

Bairro: /CEP/Cidade:

Telefones p/contato:

Endereco do(a) participante-voluntario(a)
Domicilio: (rua, praga, conjunto):

Bloco: /N°: /Complemento:

Bairro: /CEP/Cidade: /Telefone:

Ponto de referéncia:

Nas pesquisas com metodologias experimentais na area biomédica, envolvendo
seres humanos, incluir:

a) explicitar, quando pertinente, os métodos terapéuticos alternativos existentes;

b) esclarecer, quando pertinente, sobre a possibilidade de incluséo do participante
em grupo controle ou placebo, explicitando, claramente, o significado dessa
possibilidade; e

c) ndo exigir do participante da pesquisa, sob qualquer argumento, rendncia ao
direito a indenizacgédo por dano. O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido nao
deve conter ressalva que afaste essa responsabilidade ou que implique ao
participante da pesquisa abrir mao de seus direitos, incluindo o direito de procurar
obter indenizacao por danos eventuais.

Contato de urgéncia: Sr(a).
Domicilio: (rua, praga, conjunto)
Bloco: /N°: /Complemento:

Bairro: /CEP/Cidade: /Telefone:
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