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RESUMO

O envelhecimento humano pode ser compreendido como um processo universal, dindmico e
irreversivel que pode ser influenciado por fatores bioldgicos, sociais, psicolégicos e ambientais. O
nivel da funcionalidade desses idosos para praticar essas atividades didrias, pode ser mantido,
melhorado ou seu declinio minimizado realizando algum tipo de atividade fisica. Um grande nimero
de idosos procuram a hidrogindstica com intuito de ser manter mais ativos, € por ser uma atividade de
facil execucdo e principalmente por ndo ocorrer impacto as articulagcdes durante a realizacdo da
atividade. Sendo assim, o estudo tem como objetivo principal verificar se idosos praticantes regulares
de hidroginéstica possuem maior capacidade funcional na realizagdo das atividades de vida didria do
que seus equivalentes de outras atividades fisicas e ndo praticantes de atividade fisica. A amostra foi
composta por 60 individuos (n=60), sendo 20 praticantes de hidrogindstica, 20 praticantes de
atividades fisicas e 20 ndo praticantes de atividades fisicas. O instrumento utilizado para pesquisa foi
um questiondrio relacionado ao index de Katz. E os resultados obtidos indicam que a hidrogindstica,
assim como a pratica de atividades fisicas atuam de forma irrefutdvel no controle de declinio da
capacidade funcional do idoso e assim na realizacdo das atividades de vida didria.

Palavras-chave: Atividades da Vida Didria; Idoso; Hidrogindstica.

ABSTRACT

Human aging can be understood as a universal, dynamic and irreversible process that can be
influenced by biological, social, psychological and environmental. The functionality level of the
elderly to practice these daily activities, can be maintained, improved or decline minimized by
performing some type of physical activity. A large number of elderly seeking aerobics aiming to be
keeping more active, and for being an activity is easy to perform and does not occur mainly impact the
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joints while performing the activity. Thus, the study aims at investigating if elderly regular aerobics
practitioners have greater functional capacity in performing daily activities than their counterparts in
other physical activities and not physically active. The sample consisted of 60 subjects (n = 60), 20
practitioners of gymnastics, 20 practitioners of physical activities and 20 without participation in
physical activities. The instrument used for research was a questionnaire related to the Katz index.
And the results indicate that the water, as well as the practice of physical activities act irrefutably in
control of decline in functional capacity of the elderly and so the performance of activities of daily
living.

Keywords: Activities of Daily Living; elderly; water aerobics.

1. INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo inevitivel aos seres vivos, conduzindo a uma perda
progressiva das capacidades funcionais do organismo (KALLINEN e MARKKU, 1995). Para Marins
e Angerami (1996), o envelhecimento populacional deve-se ao avanco de varias 4reas da ciéncia, areas
estas que contribuiram para o controle e tratamento de muitas doengas que, até a década de 50, eram
responsdveis pela mortalidade de grande parte dos idosos.

Por esses motivos a populacdo de idosos estd aumentando significativamente em todo o
mundo. Essa parte da populagcdo além de ter necessidades como qualquer outra, também precisa de
cuidados especiais, como: boa alimentagdo, atividades que os estimulem ao desenvolvimento motor e
psicoldgico, e uma vida social ativa.

Segundo Melo e Giavoni (2004), o termo envelhecimento pode ser compreendido como um
processo evolutivo, que se inicia no nascimento e termina com a morte. Envelhecer representa, entdo,
ao individuo um desgaste das suas capacidades fisioldgicas globais, seja de um modo progressivo
discreto ou grave.

Os profissionais da 4rea da saude afirmam que o exercicio fisico é um fator determinante no
sucesso do processo do envelhecimento (MATSUDO, MATSUDO e BARROS NETO, 2001).
Acredita-se que o exercicio fisico atue como forma de prevencdo e reabilitacdo da saide do idoso,
fortalecendo a aptiddo fisica, melhorando sua independéncia e autonomia, mantendo por mais tempo a
execucdo das atividades da vida didria, seja na vertente da saide como nas capacidades funcionais.

Para Mazzeo et al, (1998), o nivel da capacidade funcional pode ser melhorado, mantido ou,
pelo menos, sua taxa de declinio pode ser minimizada, realizando-se algum tipo de exercicio fisico
sistematizado.

Infelizmente nem todos os exercicios sdo indicados para idosos, principalmente os que
possuem problemas articulares e de hipertensio, sendo muitas vezes indicados os exercicios aquéticos
por exercerem um efeito equilibrador da pressdo arterial e serem de pouca gravidade diminuindo o
estresse sobre as articulagdes. (SILVA e RIBEIRO 2010).

Ainda a este respeito, Mazo et al (2004) afirmam que um dos exercicios mais indicados, entdo,
seria a hidrogindstica, visto os motivos listados: emagrecimento geral, fortalecimento e resisténcia
muscular, condicionamento fisico geral, melhora da flexibilidade, melhora do equilibrio e coordenagdo
motora geral, diminui¢do do estresse; reabilitacdo fisica, e principalmente, melhora do relacionamento
interpessoal, com os familiares e reintegragdo ao meio social.

Neste contexto, surge uma inquietacdo sobre os possiveis efeitos da pratica de hidroginéstica
na execugdo das atividades da vida didria (AVDs) de pessoas em processo de envelhecimento, e, dessa
forma, o presente estudo emerge com o objetivo de verificar se idosos praticantes regulares de
hidrogindstica possuem maior capacidade funcional na realizacdo das atividades da vida didria do que
seus equivalentes de outras atividades fisicas e ndo praticantes de atividade fisica.

2. METODOLOGIA
O estudo apresenta caracteristicas de uma pesquisa descritiva, pois tentard descrever a
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influéncia de uma varidvel em diferentes grupos. Além disso também tem caracteristicas de pesquisa
ex-post-fact por ndo tentar manipular a varidvel dependente, atendo-se a descrever os efeitos do estilo
de vida de cada grupo sobre essa varidvel. A presente metodologia foi avaliada e aprovada pelo
Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos do ISECENSA, sob parecer n° 715.081.

A amostra do estudo foi composta de 60 individuos (n=60), com idades superiores a 60 anos,
de ambos os géneros, que ndo apresentavam qualquer debilidade mental ou funcional que os
impedissem de participar da pesquisa. Esses individuos foram divididos em 3 grupos caracterizados
como praticantes regulares de atividades fisicas fora do meio liquido, praticantes regulares de
hidroginastica e ndo praticantes de atividades fisicas, sendo cada um desses grupos composto por 20
individuos.

Os individuos inseridos no grupo praticante regular de atividades fisicas fora do meio liquido
deviam ter pelo menos 3 meses de pratica regular atividades fisicas fora do meio liquido, orientadas
por um profissional de educacdo fisica. Considerou-se como regular sessées com duragdo minima de
30 min, e periodicidade minima de 3 vezes por semana.

J4 para serem incluidos no grupo praticante de hidrogindstica os individuos deveriam estar
regularmente matriculados em alguma instituicio que oferecesse a modalidade de hidrogindstica,
ministrada por profissional de educagdo fisica, e que estivessem frequentando as aulas regularmente
pelo menos a 3 meses ininterruptos.

Por fim, o grupo ndo praticante de atividades fisicas foi composto por individuos que estavam
sem praticar qualquer tipo de atividade fisica regular e orientada por um periodo minimo de 3 meses,
mas que conservassem independéncia funcional suficiente para responder ao questiondrio da pesquisa.

Em qualquer um dos grupos foram excluidos individuos que ndo aceitarem assinar o termo de
consentimento, que estivessem sofrendo de alguma debilidade mental ou que eram funcionalmente
incapazes de responder ao questiondrio da pesquisa.

Como instrumento do estudo utilizou-se a Escala de Avaliacdo de Atividade da Vida Didria de
Sidney Katz. A escala de Katz (1963) avalia as atividades bésicas da vida didria, ou seja, as
relacionadas ao autocuidado; que sdo tomar banho, ir ao banheiro, alimentar-se, vestir-se, deslocar-se
e controlar as eliminagdes (DUARTE; ANDRADE; LEBRAO, 2007).

Para manter uma maior homogeneidade da amostra todos os individuos participantes do
estudo deveriam ser financeiramente independentes. Os mesmos foram recrutados em academias,
projetos de promocao a sadde e clubes de idosos.

Apés determinados os grupos da pesquisa de acordo com os critérios de inclusdo e exclusio, a
avaliagdo da eficiéncia na execugdo das atividades da vida didria dos sujeitos foi feita de forma
individual. Para tanto foi marcado com cada individuo hora e local apropriados para aplicacdo do
questiondrio. Com os resultados dos grupos foi feito uma comparagdo para se determinar o efeito que
as diferentes praticas adotadas por cada grupo na eficiéncia da execugdo das AVDs.

Os dados oriundos da aplicagdo dos questiondrios foram tabulados e tratados de forma
descritiva. A andlise descritiva foi feita através da apresentacio dos valores percentuais de individuos
em cada uma das classificacdes funcionais preconizadas no teste utilizado na metodologia descrita
acima.

3. RESULTADOS

Os 60 individuos participantes do estudo responderam o questiondrio por conta propria e os
resultados foram obtidos através das respostas ao questiondrio modificado de Katz, que avalia a
funcionalidade na realiza¢do das AVD’s e Escala de Lawton que avalia as AIVD’s. A escalade O a3
refere-se a classificacdo funcional, onde: 0 — mais funcional; 1 e 2 — funcionalidade intermediaria; e 3
— menos funcional. Podendo ser classificada também como: O - independente; 1 — precisa de ajuda
parcial; 2 — precisa de ajuda constante e 3 — incapaz de realizar atividade.
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Tabela 1. Apresentacdo do percentil de individuos do grupo praticantes de hidrogindstica inseridos em
a cada uma das classifica¢des funcionais propostas no teste aplicado na pesquisa.

Atividade Independente/ | Precisa de ajuda Precisa de Incapaz de
normal parcial/confunde- ajuda realizar
se pouco/erros | constante/erros atividade
eventuais frequentes
Tarefas 100% - - -
Domésticas
Manuseio 95% 5% - -
dinheiro
Uso de telefone 85% 15% - -
Consertos 90% 10% - -
domésticos
Uso de 85% 15% - -
Eletrodomésticos
Entretenimento 90% 10% - -
Orientacao 75% 25% - -
espacial
Orientacao 100% - - -
interpessoal
Relacionamento 100% - - -
familiar
Relacionamento 100% - - -
com amigos
Ingestao de 100% - - -
comprimidos ou
remédios
Interesse na 95% 5% - -
aparéncia
pessoal
Higiene pessoal 100% - - -
Habitos 100% - - -
alimentares
Capacidade de 100% - - -
vestir-se
Controle 100% - - -
esfincteriano
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Tabela 2. Apresentacdo do percentil de individuos do grupo praticantes de atividades fisicas inseridos
em a cada uma das classifica¢des funcionais propostas no teste aplicado na pesquisa.

Atividade Independente/ | Precisa de ajuda Precisa de Incapaz de
normal parcial/confunde- ajuda realizar
se pouco/erros | constante/erros atividade
eventuais frequentes
Tarefas 100% - - -
Domésticas
Manuseio 90% 10% - -
dinheiro
Uso de telefone 85% 15% - -
Consertos 85% 15% - -
domésticos
Uso de 80% 20% - -
Eletrodomésticos
Entretenimento 90% 10% - -
Orientacao 60% 40% - -
espacial
Orientacao 95% 5% - -
interpessoal
Relacionamento 90% 5% 5% -
familiar
Relacionamento 100% - - -
com amigos
Ingestao de 100% - - -
comprimidos ou
remédios
Interesse na 95% 5% - -
aparéncia
pessoal
Higiene pessoal 100% - - -
Habitos 100% - - -
alimentares
Capacidade de 100% - - -
vestir-se
Controle 100% - - -
esfincteriano

Através das tabelas podemos observar que houve algumas diferencas entre o grupo praticante
de hidroginastica e o grupo praticante de atividade fisica, a qual se destacou o fator orientagdo
espacial, onde no grupo praticante de hidrogindstica 75% dos entrevistados responderam que é
independente/normal (conseguem ir a lugares desconhecidos), e 25% responderam que cometem
erros/confundem-se (v@o somente a lugares conhecidos), enquanto no grupo de praticantes de
atividade fisica 60% dos entrevistados responderam que € independente/normal e 40% responderam

que cometem erros/confundem-se.
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Tabela 3. Apresentacdo do percentil de individuos do grupo ndo praticante de atividades fisicas
inseridos em a cada uma das classificagdes funcionais propostas no teste aplicado na pesquisa.

Atividade Independente/ | Precisa de ajuda Precisa de Incapaz de
normal parcial/confunde- ajuda realizar
se pouco/erros | constante/erros atividade
eventuais frequentes
Tarefas 70% 15% - 15%
Domésticas
Manuseio 80% 20% - -
dinheiro
Uso de telefone 70% 20% 10% -
Consertos 55% 25% 10% 10%
domésticos
Uso de 70% 20% 10% -
Eletrodomésticos
Entretenimento 80% 20% - -
Orientacao 40% 60% - -
espacial
Orientacao 85% 15% - -
interpessoal
Relacionamento 90% 5% 5% -
familiar
Relacionamento 70% 30% - -
com amigos
Ingestao de 85% 15% - -
comprimidos ou
remédios
Interesse na 85% 15% - -
aparéncia
pessoal
Higiene pessoal 100% - - -
Habitos 100% - - -
alimentares
Capacidade de 90% 10% - -
vestir-se
Controle 100% - - -
esfincteriano

Ja o grupo de ndo praticantes de atividades fisicas, encontrou-se diferencas em vérios fatores,
comecando com a realizacdo de tarefas domésticas, onde 70% dos entrevistados responderam que é
normal (realizam todas as tarefas), 15% responderam que precisam de ajuda parcial, e 15% € incapaz
de realizar a tarefa.

Outro fator que se destacou foi a realizacdo de consertos domésticos, onde 55% dos
entrevistados responderam que € normal (realizam todas as tarefas), 25% responderam que precisam
de ajuda parcial, 10% que precisam de ajuda constante e 10% que s@o incapazes de realizar a
atividade.

A Figura 1 compara os trés grupos nos cino primeiros fatores avaliados pela escala de
Avaliacdo de Atividade da Vida Didria. Os referidos fatores sdo respectivamente “tarefas domésticas”,
“manuseio de dinheiro”, “uso de telefone”, “consertos domésticos” e “uso de eltrodomésticos” e os
valores expressos representam o percentual de individuos que declararam ser independentes/normal
em cada um destes fatores.
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Figura 1. Diferencas encontradas nos grupos, mostrando a capacidade dos individuos em realizar as
atividades independencia/normal, sem cometer erros.

A figura 1 evidencia que ao se comparar, entre 0s grupos, os cinco primeiros fatores da escala
de avaliacdo de atividade da vida didria o grupo ndo praticante de atifidades fisica foi o que apresentou
os percentis mais baixos em relacdo aos outros dois grupos da pesquisa. Principalmente nos fatores
tarefas domésticas e consertos domésticos.

Ja na figura 2 estao plotados o percentual de individos que se delcararam independete/normal
nos fatores “entreterimento”, ‘“orientacdo espacial”’, “orientacdo interpessoal”’, “relacionamento
familiar” e “relacionamento com amigos”. Nota-se ao se analisar a figura que também nestes fatores o
grupo nao praticante de atividade fisica foi o que apresentou percentis mais baixos, com destaque para
os fatores “relacionamento com os amigos” e ‘orientacdo espacial” respectivamente.
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Figura 2. Diferencas encontradas nos grupos, mostrando que os grupos praticantes dehidroginastica e
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praticantes de atividades fisicas tem percentuais maiores comparados ao grupo ndo praticante de
atividade fisica.

Por fim, a figura 3 mostra a comparacao entre os grupos dos seis dltimos fatores da escala de
avaliacdo de atividade da vida didria. Nessa figura fica evidente uma maior homogeneidade entre os
grupos, uma vez que nos fatores “higiene pessoal”, “habitos alimentares” e “controle esfincteriano”
100% dos individuos se declararam independente/normal.
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Figura 3. Mostra nos fatores higiene pessoal, habitos alimentares e controle esfincteriano, os grupos
ndo apresentaram nenhuma diferenca.

Através dos graficos e tabelas apresentados pode se analisar que os grupos de hidroginastica e
praticantes de atividades fisicas ndo obtveram porcentagens significativas nas respostas apresentadas.
Bem diferente do grupo de ndo praticantes de atividades fisicas, que s6 obteve o mesmo percentual de
respostas positivas a pratica das atividades didrias em 3 dos 16 fatores apresentados no questiondrio.

4. DISCUSSAO

Os diferentes resultados encontrados entre 0s grupos praticantes de hidrogindstica, praticantes
de atividade fisica e ndo praticantes de atividades fisicas podem ser justificados em razdo do processo
de envelhecimento, onde hd um comprometimento da coordenagdo motora e uma crescente
diminui¢do do rendimento motor desses individuos idosos, podendo-se perceber regressdes gradativas
nas atividades de vida didrias, e dessa maneira a atividade fisica regular tem sido descrita como um
excelente meio de atenuar a degeneracido provocada pelo envelhecimento (MEINEL; SCHNABEL,
1984 apud ANTES, KATZER e CORAZZA 2008).

No fator de realizacdo de tarefas domésticas, os resultados obtidos corroboram ao estudo de
Cruz e Shirakawa (2006), onde verificou-se que os praticantes de hidrogindstica obtiveram resultados
superiores quanto a coordenacdo motora e a realizacdo de atividades didrias em relagdo as ndo
praticantes de hidroginastica.

Nos fatores consertos domésticos e uso de eletrodomésticos, onde muito se usa as habilidades
motoras, também observou-se uma diferenca entre os trés grupos, € mais uma vez mostrou os
praticantes de hidrogindstica com percentuais mais elevados em relagdo aos outros dois grupos, € por
isso, Bonachela (1994) atesta que a prética da hidrogindstica, metddica e frequente na terceira idade, é
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capaz de promover modificacdes morfoldgicas, sociais e fisioldgicas, melhorando as funcdes
organicas e psiquicas, auxiliando assim no desenvolvimento das atividades didrias do idoso.

Esses resultados demonstram uma contribuicdo da hidrogindstica no desempenho das
atividades de vida didria e podem estar relacionadas com melhorias na aptidao fisica geral dos
praticantes, corroborando com o estabelecido por Paula, Pessoa (2002) e Mazzeo et al. (1998).

Outro aspecto importante a destacar, conforme Bonachela (1999) diz que a 4gua e o exercicio
fisico formam uma combinacdo sauddvel, que proporciona aos seus praticantes uma acentuada
melhoria na capacidade funcional dos misculos e aumento da amplitude articular, o que contribui
para realiza¢do de AVD, estando dessa forma de acordo com os resultados obtidos no presente estudo.

Nos fatores orientacdo interpessoal, relacionamento familiar e relacionamento com os amigos
todos 0os componentes do grupo praticantes de hidrogindstica responderam que o relacionamento
ocorre de forma normal e que encontram-se com amigos normalmente, indo a favor de Mazo (2004)
que afirma que a hidroginastica principalmente atua na melhoria do relacionamento interpessoal, com
os familiares e reintegracdo ao meio social. E ainda é necessdrio que se compreenda que além dos
beneficios fisicos, a hidrogindstica traz inimeros beneficios e melhoras psicossociais, pois pode ser
tratada também como uma forma de interacdo social, convivéncia e relacionamento interpessoal.
(SILVA e RIBEIRO 2010).

Para Hunter et al. (2001), o envelhecimento fisiol6gico normal e uma inatividade fisica,
comprometem as principais capacidades fisicas. Autores como Raso (2000) e Matsudo (2001)
consideram que as implica¢des do declinio da capacidade funcional relacionadas ao envelhecimento
influenciam na realizacdo das atividades bdasicas e instrumentais da vida didria. Sendo assim, os
resultados obtidos através do estudo apresentando que o grupo ndo praticante de atividades fisicas
ficou em desvantagem em relacdo aos outros dois grupos em quase todos os fatores apresentados,
mostrando assim mais uma vez a importancia da realizacdo de alguma atividade fisica no processo de
envelhecimento.

Foi possivel ainda avaliar através destes dados que a pratica regular de hidrogindstica e de
atividades fisicas regulares, favorece na manutencdo de bons niveis de autonomia na terceira idade.
Shephard (2003) afirma que o envolvimento regular em atividade fisica pode retardar o periodo de
tempo em que a capacidade funcional declina até o limiar critico para a perda de independéncia,
auxiliando assim ao idoso em suas atividades de vida didria.

5. CONCLUSOES

Os resultados obtidos com a realizacdo do presente estudo demonstraram que as atividades
desenvolvidas pelo grupo praticantes de hidrogindstica assim como o grupo de praticantes regulares de
outras atividades fisicas, funcionam efetivamente no controle de declinio da capacidade funcional do
idoso, atuando assim de maneira irrefutavel na realiza¢ao das atividades de vida didria do idoso. Bem
diferente, foram os resultados encontrados no grupo de ndo praticantes de atividades fisicas, onde os
resultados apontaram que esse grupo encontra dificuldades para a realizagdo das atividades de vida
didria.

O estudo apontou através dos resultados obtidos que a prética de hidrogindstica estd
auxiliando a manutencdo da autonomia do idoso, retardando assim o processo de dependéncia de
outros. E que mesmo que outras atividades fisicas também sejam indicadas para os idosos, a
hidrogindstica por ser realizada em grupo e, em um ambiente diferenciado, além de auxiliar nos
fatores funcionais, atua diretamente nos fatores de orienta¢do interpessoal e relacionamentos com
amigos e familia.

Foi possivel concluir também aspectos relevantes a respeito das provaveis relagdes existentes
entre a pratica regular de atividades fisicas e a manutencdo ou aquisicdo de bons niveis de autonomia
para o desempenho nas AVDs durante o processo de envelhecimento. Os dados sugerem que um estilo
de vida ativo pode retardar os impactos associados ao envelhecimento, mantendo assim os idosos
independentes para a realizacdo das tarefas cotidianas por mais tempo.

Assim, conclui-se que a pritica de alguma atividade fisica regular e a pratica de
hidroginastica tem um importante papel no processo de envelhecimento, atuando assim de forma
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positiva na realizagdo das atividades de vida didria.
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