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RESUMO

Introducdo: O envelhecimento € algo inerente a qualquer individuo, muitas vezes € encarado
com receios e preconceitos. O processo do envelhecimento provoca perda gradativa da
funcionalidade, tornando o individuo inapto a realizar as suas atividades de vida diarias (AVD).
Objetivos: Avaliar a influéncia do treinamento de forca e da hidroginéstica na manutencao da
funcionalidade de individuos idosos que residem em Goiania - Go. Métodos: O presente estudo
é caracterizado por um desenho transversal descritivo. Participaram do estudo trinta voluntarios
de ambos os sexos. Os voluntarios foram divididos em trés grupos. A) praticantes de
musculacdo (n = 10), B) praticantes de hidroginastica (n =10) e grupo controle (ndo praticante
de exercicios fisico) (n = 10). Todos os voluntarios passaram pelos critérios de inclusdo e
exclusdo, em seguida foi aplicado o questionario indice de Katz e por fim foi desenvolvido o
teste Time Up and Go Test (TUG). O teste Shapiro-Wilk confirmou a ndo normalidade dos
dados. Assim, utilizou-se o teste Friedman com pos hoc com comparac¢Ges multiplas pelo teste
Mann Whitney. A significancia adotada foi de 5% (P<0,05). Resultados: No teste TUG houve
diferengas significativas ao comparar os praticantes de musculagéo (p=0,001) e hidroginastica
(p=0,000) com o grupo controle. No entanto, ndo houve diferencas significativas ao comparar
os praticantes de musculagio com os da hidroginastica (p=1,00). No indice de Katz, ndo houve
diferencas significativas (p>0,05) entre os trés grupos (musculagéo, hidroginastica e controle).
Ambos 0s grupos tiveram a pontuacdo escalar méxima do teste. Conclusdo: O presente estudo
demonstrou que a pratica de exercicios fisico proporciona melhora na funcionalidade dos
individuos idosos.

Palavras-chave: exercicio resistido, hidroginastica, funcionalidade e terceira idade.

ABSTRACT

Introduction: Aging is something inherent to any individual, it is often faced with fears and
prejudices. The aging process causes a gradual loss of functionality, making the individual
unable to perform their tasks daily life activities (ALD). Objectives: To evaluate the influence
of strength training and water aerobics on maintaining the functionality of elderly individuals
residing in Goiania - Go. Methods: The present study is characterized by a descriptive cross-
sectional design. Thirty volunteers of both sexes participated in the study. The volunteers were
divided into three groups. A) practitioners of weight training (n = 10), B) practitioners of water
aerobics (n = 10) and control group (not practicing physical exercises) (n = 10). All volunteers
passed the inclusion and exclusion criteria, then the Katz index questionnaire was applied and
finally the Time Up and Go Test (TUG) was developed. Results: In the TUG test, there were
significant differences when comparing bodybuilding (p = 0.001) and water aerobics (p =
0.000) practitioners with the control group. However, there were no significant differences
when comparing weight training practitioners with those of water aerobics (p = 1.00). In the
Katz Index, there were no significant differences (p> 0.05) between the three groups (weight
training, water aerobics and control). Both groups had the maximum scalar score of the test.
Conclusion: The present study demonstrated that physical exercise improves the functionality
of elderly individuals.
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1 INTRODUCAO

Segundo a Organiza¢do Mundial da Satude (2007), idoso é todo individuo com 60 anos
ou mais. Todavia, para efeito de formulagdo de politicas publicas, esse limite minimo pode
variar segundo as condigdes de cada paist. O nimero de pessoas com idade superior a 60 anos
podera chegar a dois bilhdes de pessoas até 2050. Esse fato social se deve, principalmente ao
decréscimo da taxa de fertilidade e as melhorias nas condi¢bes de vida que geram maior
longevidade na populacgio?.

O envelhecimento € algo inerente a qualquer individuo, muitas vezes é encarado com
receios e preconceitos. O processo do envelhecimento provoca perda gradativa da
funcionalidade, tornando o individuo inapto a realizar as suas atividades de vida diarias
(AVD)3. Segundo a Classificacdo Internacional de Funcionalidade, Incapacidade e Satde (CIF)
a funcionalidade € utilizada como sinénimo de algo positivo e contramao a ela, encontra o termo
incapacidade. De acordo com a CIF, incapacidade resulta nas disfuncBes apresentada pelo
individuo, seja elas, organica ou de estrutura fisica podendo dificultar a participacéo social®.
Esses fatores interferem de forma direta na qualidade de vida dos idosos, uma vez que,
promovem mudangas no seu estado de salide que sdo significativas para a qualidade de vida®.

Um estudo publicado pelo grupo de estudo de Matsudo (2001)® demostrou uma queda
de 10%, da forca, do indice de fadiga muscular, menor capacidade de hipertrofia e diminuicao
na capacidade oxidativa e dos estoques de fontes energéticas ATP/CP (Glicogénio). Nesse
tocante, 0 mesmo grupo de estudo afirma que a populacgdo idosa deve ser estimulada a praticar
exercicios fisicos, uma vez que a pratica do exercicio fisico pode promover melhoras da aptiddo
fisica relacionadas a saude como o aumento da forca muscular, flexibilidade e poténcia
aerdbica.

A prética de exercicios fisicos na terceira idade é de extrema importancia para reduzir
os danos fisioldgicos e neurais causados pelo tempo® 8. Maciel (2010) salienta que sdo muitos
os beneficios adquiridos para individuos da terceira idade que praticam exercicio fisico
sistematizado, como por exemplo: melhora do bem-estar psicolégico, fisico, aumento da
imunidade, prevencdo de doencas cronicas ndo transmissiveis, sindrome metabdlica e aumento
da forca e massa dssea.

Gallahue e Osmun, (2003)° afirmam que a pratica sistematizada de exercicios aquaticos

como a hidroginastica podem proporcionar diversos beneficios, tais como, condicionamento
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fisico, diminuicdo de dores articulagdes, melhora da resisténcia corporal e a circulagdo
sanguinea. Do mesmo modo, uma reviséo de literatura por metanalise® concluiu que a prética
de hidroginéastica pode ser recomendada com a finalidade de melhorar a capacidade funcional
de idosos, uma vez que esta modalidade promove o incremento da forca de resistente, da
flexibilidade dos membros superiores e inferiores ainda melhora o equilibro dindmico. Nesse
tocante, tais beneficios representa uma melhora na capacidade de realizar as atividades diérias,
promovendo uma maior Independéncia funcional ao idoso.

Segundo Ramos (2003)*! capacidade funcional é considerada a capacidade do individuo
de realizar habilidade fisica e mentais do seu cotidiano, garantindo sua autonomia. Quando esta
capacidade esta prejudicada ou limitada; a qualidade de vida também é afetada.

A diminuicdo da incidéncia de quedas e lesbes estdo relacionadas com a forca
muscular'?. Benedetti et, al. (2007)* desenvolveram um estudo com 175 mulheres idosas de
70 a 79 anos de idade e demonstraram aumentos significativos na forca e flexibilidade dos
membros superiores em praticantes de exercicio fisico supervisionada ha pelo menos 6 meses.
Nesse sentido, o exercicio fisico de diversas caracteristicas torna-se uma ferramenta
interessante para a manutencao da qualidade de vida dos idosos. Diante do exposto o presente
estudo teve o objetivo de avaliar a influéncia do treinamento de forca e da hidroginastica na

manutencdo da funcionalidade de individuos idosos que residem em Goiania - Go.

2 METODOS
2.1 DESENHO DO ESTUDO

O presente estudo é caracterizado por um desenho transversal descritivo®®.

2.2 LOCAL
O presente estudo foi realizado em uma academia de musculacdo, natacdo e num lar de

idosos. Todos os locais estdo localizados na regido oeste da cidade de Goiania-Go.

2.3 SUJEITOS

Participaram do estudo trinta voluntarios de ambos os sexos. Os voluntéarios foram
divididos em trés grupos. A) praticantes de musculacdo (n = 10), B) praticantes de
hidroginastica (n =10) e grupo controle (ndo praticante de exercicios fisico) (n = 10). Os
critérios de inclusdo para sele¢do da amostra foram:1) Idade > 60 anos de idade; 2) autodeclarar-
se praticantes de musculacdo ou hidroginéstica a pelo menos seis meses de treinamento

ininterruptos; 3) Ser residente da cidade de Goiania - Go. Foram excluidos aqueles que
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apresentar: 1) qualquer tipo de lesdo ligamentar diagnosticada que pudesse atrapalhar a
execucdo dos testes; 2) Qualquer doenca ou deficiéncia mental, fisica ou cognitiva
diagnosticada que influenciasse os testes; 3) Praticar quaisquer exercicios fisicos que néo
fossem hidroginastica ou musculagdo; 4) Praticar musculacdo e hidroginastica de forma
conjunta. Todos os voluntarios foram convidados a assinar o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Ndo foi realizado célculo amostral a priori, sendo o tamanho da amostra definido

por conveniéncia.

2.4 INSTRUMENTO DE PESQUISA E COLETA DE DADOS

A coleta de dados foi realizada em um Unico dia, no primeiro momento os voluntarios
passaram pelos critérios de inclusdo e exclusao, em seguida foi aplicado o questionario indice
de Katz e por fim foi desenvolvido o teste Time Up and Go Test (TUG). Toda a coleta de dados
foi desenvolvida por um unico avaliador.

O indice de Katz avalia as atividades da vida diaria®™. Esse teste é utilizado para
mensurar a capacidade funcional no desempenho de seis fung¢des: tomar banho, vestir-se, ir ao
banheiro, transferir-se, ter continéncia e alimentar-se. O formulério de avaliacdo possui trés
categorias de classificacdo: independente, parcialmente dependente ou totalmente dependente

O teste foi aplicado da seguinte forma, o avaliador senta-se com o voluntario e
apresentava questionario. Todas as perguntas sao lidas pelo avaliador, apds cada resposta dos
voluntarios, o avaliador anota e em seguida classifica os voluntarios em uma das trés
categorias'®.

O teste TUG avalia o nivel de mobilidade do individuo, mensurando em segundos o
tempo gasto pelo voluntério para levantar-se de uma cadeira, sem ajuda dos bracos, andar a
uma distancia de trés (3) metros, dar a volta e retornar. O TUG é um teste amplamente utilizado
na literatura nacional e internacional, sendo um teste de fécil entendimento e realizado em
pouco tempo*’. No presente estudo foi utilizado um cronometro da marca AX Esportes Digital)

para mensurar o0 tempo em segundo.

2.5 ANALISE DOS DADOS

O teste Shapiro-Wilk confirmou a ndo normalidade dos dados. Assim, utilizou-se o
teste Friedman com pos hoc com comparagfes multiplas pelo teste Mann Whitney. Os dados
estdo apresentados em mediana e intervalo interquartil. A significancia adotada foi de 5%
(P<0,05). Todas as analises foi feita no Statistical Package for the Social Science (SPSS; IBM,
Chicago, IL, EUA), versao 25,0.
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3 RESULTADOS
Os resultados relativos as caracteristicas dos voluntérios separada por grupos estdo

apresentados na Tabela 1.

Tabela 1: Caracteristicas dos participantes (N=30) separado por grupos. Valores apresentados em média (desvio

Grupos Idade (anos) Estatura (m) M. Corporal (Kg) IMC (kg/m?)
Controle 71,4 (7,55) 1,65 (0,2) 77,90 (3,30) 28,61 (1,19)
Hidroginastica 65,25 (3,72) 1,59 (0,1) 75,40 (4,10) 29,82 (2,29)
Musculagdo 67,5 (4,78) 1,68 (0,5) 80,40 (2,90) 28,49 (3,11)
padro).

IMC: indice de massa corporal; M. corporal: massa corporal

Os resultados referentes aos testes TUG e indice de Katz estdo apresentados na tabela
2. No teste TUG os resultados apresentaram diferencas significativas ao comparar a 0S
praticantes de musculacdo (p=0,001) e praticantes de hidroginastica (p=0,000) com o grupo
controle. No entanto, ndo houve diferencas significativas ao comparar os praticantes de
musculacdo com os praticantes de hidroginastica (p=1,00).

No Indice de Katz, ndo houve diferencas significativas (p>0,05) entre o0s trés grupos
(musculacéo, hidroginastica e controle). Ambos o0s grupos tiveram a pontuacdo escalar méxima
do teste (seis) (Tabela 2).

Tabela 2 (Resultados do TUG e do indice de Katz separados por grupos representado em mediana e interquartil.

Grupos TUG (Segundo) Katz (escala)
Controle 11,7 (4.45) 6.0 (1.0)
Hidroginastica 7.51(1.48)* 6.0 (1.0)
Musculacio 829 (2.20)* 6.0 (1.0)

*P<0,05 diferenga significante entre hidroginastica e musculagdo com o grupo controle; TUG: Time Up and Go.

4 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi de avaliar a influéncia do treinamento de forca e da
hidroginastica na manutencdo da funcionalidade de individuos idosos que residem em Goiania
- Go. Os resultados encontrados demonstraram que a préatica dos exercicios da musculagéo e da
hidroginastica sdo superiores na manutencdo da funcionalidade do idoso ao comparar com
idosos ndo praticantes de exercicios fisicos somente no teste TUG. No indice de Katz os
resultados apresentados semelhanca na funcionalidade do idoso em todos 0s grupos.
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No que se refere ao teste TUG os resultados apresentaram diferencas ao comparar 0s
grupos que praticam exercicios (hidroginastica e musculacdo) como o grupo controle. No
entanto, foi apresentado semelhanga para os individuos praticantes da hidroginastica e
musculacdo. Praticantes da hidroginastica apresentaram superioridade de um (1) segundo se
comparados com os praticantes da musculacdo, provavelmente tais resultados devem-se a
carateristicas das modalidades esportivas, a hidroginastica é definida predominantemente
aerdbia e a musculacdo anaerobico.

Ao comparar 0s dois grupos que praticam exercicios (musculacao e hidroginastica) com
0 grupo controle, foi demonstrado que o grupo que nao préatica exercicios fisico demora cerca
de 4,2 segundos a mais de tempo para realizar a tarefa. Corroborando com os resultados
encontrados no presente estudo, Mazzucato e Borges (2009)*8 confirmam que a pratica regular
de exercicio fisico influéncia de forma positiva o equilibrio postural de idosos, uma vez que
possibilitou aos idosos a realizacdo do teste TUG em um menor tempo. Padoin et al. (2010)*°,
salienta que, idosos sedentarios tende a ter menor mobilidade funcional, déficits no equilibrio
e alteracdo na marcha, quando comparados com praticantes de exercicios fisicos de forma
regular. Provavelmente a diferenca de 4,2 segundos encontrada no presente se deve a esses
fatores.

Podsiadlo, D. e Richardson, S. (1991)%, classificam o teste TUG da seguinte forma,
uma pontuacao menor que 10 segundos indica que o individuo é completamente independente,
uma pontuacdo maior que 10 segundos e menor que 20 segundos indica que o individuo é
independente para os principais deslocamentos, com ou sem instrumento de auxilio para a
marcha, executando tarefas como banho, subir escadas e sair sozinho, por fim, uma pontuacédo
acima de 30 segundos o individuo requer assisténcia na maioria das atividades. Nesse sentindo,
para o desenvolvimento da tarefa os grupos praticantes de exercicios fisicos sdo classificados
como completamente independente e o grupo controle como independente para os principais
deslocamentos.

O grupo de hidroginastica e de musculacéo apresentaram resultados semelhante no teste
TUG. Do mesmo modo, Souza et. al (2014)?! apresentaram resultados igualitarios no seu
estudo, ao comparar praticantes de hidroginastica e musculagéo na realizacéo do teste de TUG.
Os resultados do estudo?! demonstrou uma média 8,0 a 8,9 segundos para ambos 0s grupos.
Contudo os autores ressaltaram que praticantes de musculacédo tem mais forca nos membros
inferiores do que praticantes de hidroginastica.

Ao avaliar os idosos por meio do indice de Katz foi verificado que n&o houve diferencas

entre os trés grupos (musculagdo, hidroginastica e controle). Ambos 0s grupos tiveram a
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pontuacio seis (6) (tabela 2). Baseado no Katz!® essa pontuagdo representa uma classificagio
de independéncia para a realizacdo das atividades abordadas pelo teste (banho, vestir, ir ao
banheiro, transferéncia, continéncia e alimentacao). Portanto todos os grupos foram classificado
como independentes. Acreditamos que a similaridade dos resultados do grupo controle ao
comparar os dois grupos que praticam exercicios fisicos seja pelo fato de que os individuos do
grupo controle frequentam um centro de convivéncia para idosos, onde sdo promovidas
atividades como danca, truco, costura e inclusdo digital.

Borges e Moreira (2009)*8 utilizaram o indice de Katz em idosos praticantes de exercicio
fisico e ndo praticante de exercicio fisico. Os resultados demonstraram que praticantes de
exercicio fisico sdo 100% independentes quando se encontram na faixa etéria de 60 a 70 anos
de idade. No entanto, de acordo com o aumento da idade, mesmo com a prética de exercicio
fisico os idosos comecam a ficar dependente. J& o ndo praticante de exercicio fisico, com 60
anos de idade ja sdo dependentes de algumas atividades do dia-a-dia.

Smanioto e Haddad (2011)??> desenvolveram um estudo como objetivo avaliar o perfil
e 0 grau de dependéncia de 204 idosos institucionalizados. Os resultados do estudo verificaram-
se que 58,8% eram dependentes para realizar o banho, 55,9% para vestir-se, 49% para utilizar
0 sanitario, 38,2% para deitar e levantar. Portanto, nessa pesquisa ao contrario do que foi
encontrado no nosso estudo os idosos foram classificados como dependentes, mesmo
frequentando um espaco especificos para idosos. Segundo os autores o alto indice de
dependéncia encontrado no seu estudo ¢ resultado da concepcdo de que o idoso ¢ um ser
desprovido de autonomia e dependente em virtude das alteracfes decorrentes do processo de
envelhecimento e das doencas associadas. No presente estudo, 0s idosos eram praticantes de
exercicios fisico e o grupo controle participavam de atividades de diariamente. Tais fatos ddo
aos idosos a sua independéncia. Nesse sentido, se queremos que 0s idosos mantenham

funcionais, se deve estimula-los a pratica exercicios fisicos, e realizar as tarefas do dia-a-dia.

5 CONCLUSAO

O presente estudo demonstrou que pratica de exercicios fisico (musculagdo e
hidroginastica) proporciona melhora na funcionalidade dos individuos idosos. No teste Time
Up and Go os praticantes de exercicios fisico foram classificados como completamente
dependentes, ja o grupo controle foi classificado como independente para alguns
deslocamentos.

No teste indice de Katz todos os grupos: hidroginastica, musculagéo e grupo controle

foram classificados como independentes. Apesar da auséncia de diferenga no indice de Katz, o
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estudo demostrou importancia da pratica de exercicio fisico para a manutencdo da
funcionalidade na terceira idade.
A implicacéo préatica do presente estudo relaciona-se a influéncia da pratica do exercicio

fisico na independéncia funcional para a populacédo da terceira idade.
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