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RESUMO

A pesquisa teve como objetivo aferir e verificar nas idosas praticantes de
hidroginastica do Servigo Social do Comércio (SESC), Natal, RN, Brasil, os niveis de
flexibilidade e sua classificacdo segundo o American College of Sports Medicine
(ACSM). Foram avaliadas 22 mulheres ativas com pelo menos 6 meses de pratica
da modalidade, sendo elas com idade superior a 60 anos, formado um grupo Unico,
no qual foi usado o teste de sentar e alcancar para a avaliacdo da flexibilidade. O
grupo apresentou um resultado que de acordo com (ACSM), esta em um nivel alto
(31,45 cm + 4,05 desvio padrdo). Segundo a média de idade no qual o resultado
apresentou de 63,8 com desvio padrdo amostral de + 3,21 Chegando a concluséo
gue a hidroginastica praticada de forma assidua consegue habilita de forma positiva
a moderada na flexibilidade para essa faixa etaria.

Palavras-chave: Flexibilidade. Hidroginastica. Envelhecimento.
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ABSTRACT

The survey aimed to measure and verify the elderly practicing gymnastics Social
Service of Commerce (SESC), Natal, Brazil, the levels of flexibility and their
classification according to the American College of Sports Medicine (ACSM). We
evaluated 22 active women with at least 6 months of practice mode, which were
older than 60 years, formed a single group, which was used in the sit and reach test
for flexibility assessment. The group presented a result that according to (ACSM),
this at a high level (31.45 + 4.05 cm standard deviation). According to the average
age at which the results showed a 63.8 with sample standard deviation of + 3.21
Coming to the conclusion that gymnastics practiced assiduously can enable a
positive and moderate flexibility for this age group.

Keywords: Flexibility. Gymnastics. Aging.

[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]



SUMARIO

L INTRODUGAO. ...ttt en et Pag.09
2 MATERIAL E METODOS.......coiiieieiee e etes e ee st en s eeneeen e Pag.12
BRESULTADOS......coiiiiee et ettt en et n s e sttt n e Pag.13
A DISCUSSAOD. ...ttt ettt es et e te s een e Pag.14
5 CONCLUSAOD. ... .ottt en e, Pag.17
REFERENCIAS. ..ottt e en ettt Pag.18

[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]



[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]



1 INTRODUCAO

Com essa pesquisa, objetivou-se uma verificar e analisar o nivel de
flexibilidade em idosas praticantes de hidroginastica, levando em consideracédo que
segundo a American College of Sports and Medicine (2006) (ACSM), a flexibilidade
€ um dos componentes da aptidao fisica relacionada a saide como também nas
capacidades funcional sendo ela, muito importante para as idosas principalmente
pelo fato de uma vez bem trabalhado os ajudam na realizagcdo e cumprimentos de
tarefas diarias com autonomia, como por exemplo, tomar banho, trocar de roupa,
deitar e levantar. Esse componente fisico, assim como os demais, tende a diminuir
com o passar dos anos e ocorre uma perda ainda mais acentuada na fase idosa
onde é muito comum observar pessoas idosas pouco dependentes nos seus simples
afazeres diarios.

No processo de envelhecimento, o qual todo ser humano naturalmente tende
a passar, nos conduz a uma perda progressiva de algumas aptiddes funcionais,
sendo assim, aumentando significativamente o risco de adquirir habitos de vida
menos ativa e até mesmo sedentaria. Portanto, essas alteracdes pde em risco a
gualidade de vida e saude do idoso podendo limitar a sua capacidade para realizar,
com vigor, as suas atividades do cotidiano.

O envelhecimento vem acompanhado de uma série de efeitos nos diferentes
sistemas do organismo que, de certa forma, diminuem a aptiddo e o desempenho.
No entanto, muitos destes efeitos deletérios sdo secundarios a falta de atividade
fisica. Por esta razdo a pratica do exercicio fisico regular torna-se fundamental nesta
época da vida (MATSUDO, 1995).

O exercicio fisico é representado como uma atividade corporal planejada e
bem orientada com a finalidade de manter ou melhorar o condicionamento fisico dos
seus praticantes. Com o habito da préatica de exercicios fisicos regulares, existe uma
grande chance de minimizacdo dos riscos a saude auxiliando, assim, a uma
promocao de qualidade de vida. A préatica do exercicio fisico nos idosos dar-se, entre
outros, um aumento nas capacidades de forca e flexibilidade musculares como
também uma boa capacidade cardiovascular (WILMORE et al , 2003)

Segundo Rahal et al (2007), é importante ressaltar que exercicios fisicos nao
se restringem a uma série de exercicios semelhantes aos da academia ou a pratica

de atividades esportivas. Entre esses exercicios estdo também a pratica de uma
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caminhada, atividades de lazer como: andar de bicicleta, atividades laborais e danca.
No qual seja constante, planejada, orientada e prazerosa. O mesmo autor definiu,
exercicio fisico pode ser considerado um beneficio para diversas disfuncdes do
individuo (RAHAL et al, 2007). O exercicio pode também ser definido como qualquer
atividade muscular que gere forca e interrompa a homeostase, (SILVERTHORN et
al, 2003).

O exercicio fisico além de proporcionar bem estar, promove em muitos casos a
diminuicdo do peso corporal, o aumento da resisténcia a diminuicdao do uso de
medicamentos, e o aumento da flexibilidade, (REGINA et al, 2004). Sendo o Ultimo a
valéncia fisica de interesse de estudo dessa pesquisa de conclusdo de curso.

Durante a década de 1960 surgiram nos grandes spas ingleses, sendo eles
posteriormente levados para os Estados Unidos da América (EUA) onde comecou a
ganhar conhecimento mundial. Nos spas a hidroginastica era muito praticada e
frequentada principalmente por pessoas da terceira idade, principalmente pelo fato
da hidroginastica naquele tempo ser novidade e nao conter graus elevados de
restrices. Essa atividade dentro d’agua oferecia a seus praticantes uma forma, até
entdo, eficaz e segura de treinamentos com intensidades variadas proporcionando
uma melhora significativa no condicionamento fisico e nos niveis de aptidao fisica
relacionado a saude.

Atualmente os exercicios desenvolvidos nesse meio aquatico podem atingir
0s mais diversos objetivos, estudos recentes apontam diversos beneficios gerados
aos que praticam essa modalidade de forma regular e com um acompanhamento de
um profissional de educacao fisica, entre outros, com a pratica da hidroginastica
seus adeptos tem a oportunidade de ndo somente “treinar’, mas a hidroginastica
possibilita também atender as pessoas que procuram a agua para, relaxamento,
recreacdo, reabilitacdo. (Sova et al. 1995) de acordo com autor a flexibilidade, o
equilibrio, a coordenacdo motora e a modificacdo da composicdo corporal sao
igualmente beneficiados pela hidroginastica.

Segundo Souza (2007) a participacdo da terceira idade no programa de
hidroginastica se d& através de problemas de saude tais como hérnia de disco,

hipertensdo e obesidade. Sendo ele o0 as doencas um dos principais motivos da

[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]
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procura. Mas, também podemos citar as relacdes interpessoais, a fim de diminuir a
depresséao e solidao estédo presentes na pesquisa.

Alguns dos componentes do condicionamento fisico que sédo exigidos durante
as aulas sdo: Forca muscular, resisténcia muscular, condicionamento aerdbico e
flexibilidade que sera explorada com mais énfase. A forca muscular € uma das
principais caracteristicas com base na aptiddo fisica relacionada a saude para
desenvolver atividade béasica como levantar uma caixa, empurrar e puxar algo.
Resisténcia muscular se da através da capacidade que o musculo tem em realizar
diversas repeticdes de determinada atividade simples ou complexas sem que haja
um surgimento de fadiga rapido. Caracteristicas sobre o condicionamento aerdébico,
se, da através de atividade no qual a frequéncia cardiaca se mantém estabilizada,
pois 0s exercicios sédo de baixa intensidade e longa duracéo. Flexibilidade, qualidade
fisica baseada na mobilidade articular, extensibilidade e elasticidade muscular que
permitem a maxima amplitude nas articulacbes em diferentes posicdes, que
proporciona a possibilidade da execucdo de acdes que exijam grande destreza e
agilidade.

A flexibilidade se torna um dos componentes de suma importancia durante o
envelhecimento normal do humano. A reducdo desta, relacionada ao
envelhecimento, onde se pode gera consequéncias que se tornam significativas para
a utilizacdo para doencas futuras como: ma postura, compressdo de nervos
periféricos, dismenorreia. Diante deste fato chamou-se atencdo para averiguar 0s
niveis de flexibilidade em mulheres idosas praticantes de hidroginastica.

A hidroginastica tradicional aproveita a resisténcia imposta pela agua como
sobrecarga, promove beneficios no condicionamento aerébico, forca muscular e
composicao corporal; quanto a flexibilidade, existem estudos controversos (PASSOS
et al, 2008). Para entender melhor o que é o verdadeiro significado da flexibilidade
humana houve uma pesquisa minuciosa sobre tal termo e algumas definicbes me
chamaram atencdo principalmente pelo fato de na sua grande esséncia todos 0s

autores terem o mesmo senso de entendimento sobre a flexibilidade.

[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]
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2 MATERIAL E METODOS

Os testes foram realizados no SESC-Rio Grande do Norte localizado no bairro
de Ponta Negra, bairro do municipio de Natal- RN. Afericdo do nivel de flexibilidade
nas idosas praticantes de hidroginastica, sendo os matérias utilizados: uma sala,
colchonetes, prancheta, papel oficio, caneta esferografica, banco de Wells (BW),
medindo uma altura de 38,5 centimetros (cm), comprimento de 62 cm largura de 35
cm espessura de 2,5 cmpesando 07 Quilos sendo ele confeccionado todo em
madeira. Na parte superior, uma peca removivel que deslizava durante a execucao
do teste por sobre uma fita métrica medindo de 1 a 60 centimetros.

Durante a coleta de dados foram selecionadas de forma ndo probabilistica,
por conveniéncia intencional as 22 mulheres idosas praticantes de hidroginastica
sendo elas Idade igual ou superior a 60 anos tendo das variaveis a pratica da
atividade a pelo menos 6 meses. Tendo uma média de idade 63,8 com desvio
padrdao amostral de + 3,21, respectivamente. Todos os participantes da pesquisa
séo alunos (a) do SESC-RN
A avaliacdo ocorreu da seguinte forma:

As avaliadas estavam descalcas e assumiram uma posicdo sentada de
frente para o banco de Wells. Os pés posicionados embaixo da caixa, joelhos
completamente estendidos e planta dos pés encostados contra o banco. O avaliador
posicionou as maos sobre os joelhos do avaliado para ndo deixa 0 mesmo nhao
flexionasse o joelho, durante os movimentos. Os bracos estavam estendidos sobre a
superficie do banco com as maos colocadas uma sobre a outra. Para a realizacao
do teste, o avaliado, com as maos voltadas para baixo e em contato com a caixa,
estendeu-se a frente ao longo da escala de medida procurando alcancar a maior
distancia possivel, realizando o movimento de modo lento e sem solavancos. Foram
realizadas trés tentativas sendo que para cada uma delas devera ser um intervalo de
aproximadamente 60 segundos entre as trés tentativas, sendo considerado o melhor
valor alcancado, (POLLOCK, 1986).

[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]



13

3 RESULTADOS

Com os dados ja coletados observou-se que o valor médio de flexibilidade
geral dos praticantes da terceira idade de hidroginastica do Servico Social do
Comércio do Rio Grande do Norte, foi igual & média de 31,45 com o Desvio Padrao
Amostral de +4,05. Resultados esses, de acordo com a classificacdo da (ACSM),
caracterizando um de nivel alto para a faixa etéria de idade que ficou em torno de
63,8 com desvio padrdo amostral de + 3,21 . Na Tabela 1 podem ser observados os

principais resultados, média e desvio padréo.

Tabela 1.
Amostra
Média DP* Min. Max.
Idade (anos) 63,8 3,21 60 73
Flexibilidade
(cm) 31,45** 4,05 20 38

DP* = Desvio Padréao

Neste quadro, apresentam resultados para teste flexibilidade de acordo com a ACSM.

Sentar e Alcancar - Feminino - (em Centimetros

Idade 20 - 29 30 -39 40 - 49 50 - 59 >60
Muito Fraco > 26 > 25 > 24 > 23 > 23
Fraco 26 - 32 25-31 24 - 29 23 -29 23 - 26
Regular 33-36 32-35 30 - 33 30 - 32 27 - 30
Alta 37 - 40 36 - 39 34 - 37 33-37 31 - 34
Muito Alta <40 < 39 < 37 < 37 < 34

American College of Sports Medicine (ACSM), 2002

[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]
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4 DISCUSSAO

Os resultados para o presente estudo obtiveram excelentes niveis de
flexibilidade nas praticantes de hidroginastica. No entanto ndo foi encontrada
nenhuma pesquisa que avaliasse qualquer efeito negativo relacionado a pratica da
hidroginastica e flexibilidade. Ocorrendo assim uma dificuldade para acrescentar a
discussado. Observando pesquisas ja realizadas, hé estudos recentes e semelhantes
que mostram a flexibilidade relacionada a hidroginastica entre outras modalidades.

Alves et al (2004) verificou a influéncia da hidroginastica nas aptiddes fisicas
dos idosos, utilizando 74 idosas dividido em dois grupos um controle e outro com 2
aulas semanais de hidroginastica durante 3 meses. Os testes de aptidao fisica foram
mensurados através por um protocolo desenvolvido por Rikli e Jones, para a
avaliacdo da forca e resisténcia dos membros, flexibilidade, mobilidade fisica.
(velocidade, agilidade e equilibrio dinamico) e resisténcia aerobica, respectivamente

através dos testes: “levantar e sentar”, “flexao do antebraco”, “sentado e alcancar”,
“sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar”, “alcancar atras das costas” e “andar
seis minutos”. Todos os testes foram repetidos nas mesmas condi¢des trés meses
apOs as aulas de hidroginastica. Destacando os Resultados do teste “sentar e
alcancgar” antes e apos o treinamento de hidroginastica Grupo estudo ficou com pré
-56 £ 7,50 pos 5,2 +9,20 diferenca de pré e pés 10,8 Controle com pré - 4,2 +
11,6 p6s - 5,0 + 11,3 diferenca de pré e pos - 0,8 Diferenca de médias pre 1,4 — pos
- 0,2. O presente estudo observou um ganho das alunas que foram submetidas ao
treinamento com a hidroginastica passaram a desenvolver esse teste de sentar e
alcancar com mais habilidade.

Etchepare et al, (2008), realizaram a pesquisa com amostra de 15 pessoas
do sexo feminino, todas acima de 55 anos de idade. O estudo foi pesquisado
durante os pré e pés-testes apos 20 sessdes de hidroginastica. A pesquisa utilizou
para coleta de dados no seu protocolo os seguintes testes “sentar e alcancgar’
(Avaliagao da flexibilidade), “vai e vem” (Avaliagdo da agilidade) e “starkstand”
(Avaliacdo do equilibrio estatico). Os autores chegaram a uma conclusdo com base
nos resultados que durante os testes, ocorreu uma melhora no desempenho.

Os autores sobre as qualidades fisicas de equilibrio estatico e flexibilidade

obtiveram melhoras estatisticamente significativas o0 que segundo 0S mesmos

[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]
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autores, mostra uma rapida melhora nestas capacidades fisicas. J& a variavel
agilidade, no teste houve uma pequena melhora no pos-teste. Mas, esta j4 nédo foi
significativa, chegando a conclusdo que apenas 20 sessfes de um programa de
hidroginastica ndo possui um grau de suficiéncia no qual sejam adquiridos
resultados significativos nessa variavel. Em relacdo a base dos resultados do
presente estudo, indica-se que um projeto de hidroginastica tradicional pode
promover beneficios para os niveis de flexibilidade, dos membros inferiores.

Candeloro (2007) Verificou os efeitos da flexibilidade e forca muscular em
mulheres idosas saudaveis e sedentarias no qual participaram de um programa de
hidroterapia. Sendo: 31 idosas, com idade entre 65 e 70 anos que se dividiram (16
no grupo experimental e 15 no grupo controle). O protocolo usado nos teste foi
realizado na forgca muscular por meio de miometria, ja a da flexibilidade, utilizando os
testes de envergadura e flexdo anterior do tronco, tendo uma avaliacédo fotogréafica
antes e depois do programa, no qual obteve 28 sessbes durante 14 semanas
consecutivas. Os exercicios fisicos tinham sete graus de dificuldade, selecionados
com a visdo do ganho de flexibilidade e forca muscular. Nesse estudo chegou a
conclusdo que o programa de hidroterapia realizado durante a pesquisa foi eficiente
no ganho de uma melhorar da flexibilidade. Ja a forca muscular das participantes
ocorreu um ganho parcial no estudo. Sendo assim destacando que o estudo nédo tem
resultados para a confirmacdo do aumento nas aptiddes exploradas. Entretanto &
importante destaca que os resultados no meio aquatico foram proximos dos mesmos
realizados no solo.

Para Geraldes et al (2008), existe associacdo entre nivel de atividade fisica e
flexibilidade, sendo que idosos ativos, em comparacdo a idosos sedentarios
institucionalizados, apresentam maior autonomia, maiores niveis de flexibilidade
geral maior velocidade de caminhada, melhor aptiddo cardiorrespiratoria e melhor
gualidade de vida.

Porém segundo estudo feito por Mazzeo e Tanaka (2001) os mesmo indicam
gue um treinamento de flexibilidade direcionado, regular e planejado deve constar
em qualquer programa de atividade fisica voltado a promocdo da saude,
acrescentando também que determinados programas de atividade fisica programas
relacionado ao fitness, podem causar o decréscimo da flexibilidade, caso ndo sejam

acrescidos de exercicios especificos para o seu desenvolvimento.

[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]
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Gava (2011) elaborou uma pesquisa com o objetivo da verificacdo da relacao
entre capacidades motoras de idosas no programa fisico no qual houve uma
comparacdo da hidroginastica e alongamento. Sendo 23 individuos do sexo
feminino, com idades entre 60 e 80 anos. Divididos em grupos (GR1 = 60 a 69 anos,
GR2 =70 a 80). Os resultados obtidos durante o estudo se apresentaram de forma
gue nos idosos mais jovens obtiveram um maior nimero de correlagbes, nas
aptiddes testas, indicando que incrementos em uma capacidade motora podem
gerar melhoras na outra. Mas mesmo com esses resultados sdo necessarios
estudos para confirmar as relagdes no estudo.

Segundo Bezerra (2009) a hidroginastica esta relacionada a qualidade de vida
do idoso. Com a pesquisa realizada, chegou ao resultado onde a contribuicdo dessa
forma modalidade como a prevencéo de lesbes e a independéncia nessa etapa tao
importante da vida confirmando os beneficios da hidroginastica, relacionada ao
dominio fisico, a forga e a flexibilidade. Baseado em estudo feito com mulheres da
terceira idade praticantes de hidroginastica ha pelo menos seis meses sendo
comparadas a idosas sedentarias. Cardoso, Mazo e Balbé (2010) fizeram um
trabalho semelhante de dois anos no qual os mesmo concluiram que a
hidroginastica bem elaborada encontrasse estatisticamente resultados significativos
na forca de membros inferiores. O estudo foi realizado com a amostra de 21
mulheres idosas com frequéncia de duas vezes por semana. A pesquisa salienta
gue resultados dos testes da forca de preensdo manual, que sédo descrito no estudo,

precisa de uma pesquisa de outros estudos para contribuir nas estatisticas.

[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]
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5 CONCLUSAO

Baseado nos resultados apresentados foi possivel encontrar um nivel
excelente de flexibilidade nas praticantes de hidrogindstica, porém ndo se pode
afirmar que este efeito foi adquirido através da pratica da modalidade. Sendo assim
Como sugestdo para trabalho futuros recomendasse a realizacdo de novas
pesquisas que reforcem esse beneficio, contribuindo para consolidacéo da profissdo
de educador fisico.

[Sidney Constantino Silvestre]
[Niveis de Flexibilidade em Idosas Praticantes de Hidroginastica, 2012.]
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