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RESUMO: Este estudo se prop0s a analisar a importancia da hidroginastica na melhoria da
flexibilidade de idosos ativos. Participaram da pesquisa 22 sujeitos do sexo feminino, com idade
acima de 60 anos integrantes do Programa Terceira Idade em Agdo — PTIA da Universidade
Federal do Piaui — UFPI que praticavam hidroginastica regularmente no primeiro semestre de
2005. O grupo foi submetido a dois testes de flexibilidade: Teste do Ombro e Teste de Sentar ¢
Alcancgar. Foram feitas trés medidas: um pré-teste, pos-teste 1 (trinta dias apds o pré-teste) e
pos-teste 2 (sessenta dias apds o pré-teste). Os resultados demonstraram que os sujeitos
obtiveram ganhos progressivos durante a fase experimental em ambos os testes. Os dados nos
levam a concluir que a hidroginastica pode contribuir para a aquisi¢do e/ou manutenciao da
flexibilidade, imprescindivel para a qualidade de vida dos idosos.
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INTRODUCAO

A flexibilidade é um dos componentes da aptiddo fisica relacionada a saide que tem
intrinseca relagdo com a qualidade de vida, uma vez que esta diretamente ligada a capacidade do
ser humano de se movimentar com liberdade e independéncia.

Em pessoas saudaveis se admite que a capacidade e a liberdade de executar movimentos
geram conforto, levando ao bem-estar. Entretanto, com o processo de envelhecimento, surgem
algumas perdas funcionais como o aumento da densidade na cartilagem e nos tecidos ao seu
redor, diminui¢do da elasticidade dos musculos, desenvolvimento da artrite € outras patologias
do sistema locomotor que intensificam a restricdo ao movimento articular, reduzindo a
flexibilidade. Conseqilientemente a redugdo da flexibilidade contribui para a perda parcial da
independéncia do idoso devido a dificuldade de se movimentar, limitando seu desempenho e
comprometendo seu bem-estar fisico, psiquico e social.

A pratica de atividade fisica vem sendo considerada uma forma de minimizar as perdas
relativas ao processo de envelhecimento. A hidroginastica, em especial, ¢ vista como bastante
adequada para a melhoria da capacidade de autonomia do individuo idoso. Assim, este estudo se
propds a analisar a importancia da hidroginastica na melhoria da flexibilidade de idosos ativos.

ASPECTOS GERAIS SOBRE O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

O envelhecimento ¢ um processo complexo, envolvendo inimeras variaveis: fatores
genéticos, estilo de vida, doengas cronicas, entre outros dados. Para dizer o 6bvio, envelhecer
atinge qualquer ser humano desde que ndo morra ou na infancia ou enquanto jovem.

De acordo com Moreira (2001, p.23), o envelhecimento pode ser conceituado em linhas
gerais como: (...) a soma de todas as alteracdes nos aspectos biologicos, psicologicos, sociais e
espirituais que, depois de alcangar a idade adulta e ultrapassar a idade de desempenho maximo,
leva a uma reducdo gradual das capacidades de performance e exige novas adaptacdes
psicofisiologicas do individuo.

No entanto, a velhice ndo ¢ sindnimo de incapacidade, pois apesar das perdas funcionais
organicas e mentais ¢ possivel, através de um estilo de vida saudével, que inclui a pratica de
exercicios fisicos bem orientados, prevenir ou amenizar todas essas mudangas proprias da faixa
etaria, obtendo como conseqiiéncia seres humanos idosos sadios, com auto-suficiéncia para
tarefas diarias, com capacidade adaptada (quando necessario) para manter relagdes intelectuais
com 0 meio que os rodeiam.

Flexibilidade e fatores intervenientes
Segundo Dantas (1999), a flexibilidade ¢ uma qualidade fisica importante, ndo s para
atletas, que buscam performance ou para pessoas que praticam atividade fisica regularmente,
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mas também para o desempenho das atividades cotidianas e, principalmente para os idosos. A
flexibilidade apresenta grande relagdo com a qualidade de vida e o bem-estar do ser humano.
Esta em intima relagdo com a sua motricidade.

Dantas (1999, p.57), define flexibilidade como: (...) qualidade fisica responsavel pela
execucdo voluntaria de um movimento de amplitude angular maxima, por uma articulagdo ou
conjunto de articulagdes, dentro dos limites morfologicos, sem o risco de provocar lesoes.

De acordo com Dantas (1999) ao observar o grau de flexibilidade de uma articulagdo,
verifica-se que diversos fatores concorrem para ele € podem ser também fatores restritivos:
mobilidade: grau de liberdade de movimento da articulagdo; elasticidade: estiramento elastico
dos componentes musculares; plasticidade: grau de deformacdo temporaria que as estruturas
musculares e articulares devem sofrer, para possibilitar o movimento; maleabilidade:
modificacdes das tensdes parciais da pele.

A flexibilidade e, principalmente, os itens maleabilidade da pele e elasticidade
muscular, sdo poderosamente influenciados por alguns fatores: idade, sexo, hora do dia,
temperatura ambiente; estado (nivel) de treinamento; ativagao ou ndo dos niveis de flexibilidade
por meio de atividade fisica.

Vale ressaltar, ainda segundo Dantas (1999), que independente do fator limitante, a
individualidade bioldgica deve ser considerada, ou seja, pessoas do mesmo sexo e idade podem
possuir graus de flexibilidade totalmente diversos entre si, mesmo mantidas estaveis as demais
variaveis.

As alteragdes funcionais envolvidas no processo de envelhecimento, segundo Matsudo
(2004) geram a diminuigdo das fungdes musculares, alterando sua forca, resisténcia e
flexibilidade. Essas alteragdes quando acompanhadas pelo sedentarismo, doengas ou lesoes,
declinam rapidamente. A perda da flexibilidade pode ser observada pela dificuldade em subir
escadas, levantar da cadeira ou da cama, e precisar da ajuda para caminhar.

O prognostico da perda da mobilidade preocupa seriamente qualquer pessoa em
particular os idosos. A diminui¢do progressiva na amplitude do movimento articular e o
aumento do enrijecimento articular, caracteristicas da idade, comprometem seriamente o bom
desempenho do aparelho locomotor (MOREIRA, 2001; OKUMA, 1998; LEITE, 1996;
DANTAS, 1999).

Os fatores que agem sobre a flexibilidade sofrem grande desgaste com o processo de
envelhecimento. Segundo Dantas ef al. (2002, p.14):

(...) A diminuigdo da amplitude de movimento pode envolver: a
deteriorizagdo da cartilagem dos ligamentos, dos tenddes, do fluido
sinovial e musculos. O colageno, um dos primordiais componentes do
tecido conectivo, torna-se mais denso com o passar dos anos,
revelando-se, concomitantemente, um decréscimo da elastina.

Conforme o autor desconhece-se quais desses fatores desempenham papel mais
relevante com relacdo a velhice, no entanto, a medida que ela vai se instalando, a calcificagdo da
cartilagem e dos tecidos ao seu redor vai aumentando, surge a tendéncia ao encurtamento dos
musculos, ao desenvolvimento da artrite ¢ de outras condigdes ortopédicas negativas, que
intensificam a restrigdo do movimento articular e reduz a elasticidade e a tolerancia da
compressdo da coluna, comprometendo, sobremaneira, a mobilidade dos idosos.

Assim sendo, a flexibilidade esta intimamente relacionada a mobilidade articular € a
elasticidade muscular, e, portanto, com a autonomia do idoso e sua qualidade de vida. Uma boa
amplitude articular proporciona condigdes para a execucdo dos movimentos do dia-a-dia, leva a
uma independéncia do idoso e, conseqiientemente, a uma maior disposi¢do para enfrentar os
desafios do cotidiano (MATSUDO, 2001).

O declinio funcional ocasionado com o avango da idade é inevitavel. A terceira idade &,
sobremaneira, a faixa etaria propensa as complicacdes do aparelho locomotor. Contudo, apesar
das alteragdes funcionais, segundo Moreira (2001, p.99) (...)a atividade fisica costuma intervir
para prevenir ou minimizar tais acontecimentos, auxiliando o organismo a conviver, mais
saudavelmente, com o processo de envelhecimento.
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Neste contexto a hidroginastica é vista como uma das atividades fisicas mais adequadas
para o idoso, tanto pela possibilidade de manutencdo da forma fisica como pelo meio em que é
realizada. A agua proporciona prazer e relaxamento. Além dos beneficios proporcionado pelas
propriedades fisicas da agua ao corpo humano, ressalta-se ainda a importincia e a vantagem do
exercicio na agua em relacdo a flexibilidade.

De acordo com Soares, Ota e Dantas (2002, p.38):

(...) A vantagem do exercicio na agua, em relacdo a flexibilidade, ¢
que pode envolver a participagdo dos membros superiores ¢ inferiores
através da obtencdo de otimas amplitudes de movimento, enquanto
minimiza o estresse articular.

Assim sendo, pretendeu-se verificar a influéncia da hidroginastica na melhoria da
flexibilidade de idosos.

METODOLOGIA

Para a realizagdo da pesquisa foram selecionados idosos que participam do Programa
Terceira Idade em Agdo — PTIA da Universidade Federal do Piaui — UFPI. Participaram da
amostra 22 sujeitos, todos do sexo feminino, com idade acima de 60 anos que praticavam
hidroginastica, regularmente, as tercas e quintas-feiras, no horario de 9 h no Sindicato dos
Trabalhadores da Universidade Federal do Piaui — SINTUFPI, no primeiro semestre de 2005.

O grupo assinou um termo de consentimento, livre e esclarecido, concordando em
participar da pesquisa, aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do
Piaui sob o numero 022/2005, que trata das “diretrizes e normas envolvendo seres humanos”.

Procedimentos

O grupo foi submetido — sempre no mesmo horario da manha (8 horas) — a aplicagao de
dois testes de flexibilidade: Teste de Sentar ¢ Alcancar (Wells) padronizado para mensurar a
flexibilidade da parte inferior do corpo principalmente quadril, dorso e isquiotibiais, ¢ o Teste
de Flexibilidade do Ombro para mensurar o grau de flexibilidade dos membros superiores,
especificamente, os musculos peri-escapulares. Foram feitas 3 medidas: um pré-teste, pos-teste
1 (30 dias apés o pré-teste) e pos-teste 2 (60 dias apos o pré-teste).

No teste de sentar e alcangar no chdo, o material utilizado foi um banco de madeira de
48 cm com uma fita métrica fixada, iniciando em zero (0), na parte mais proxima do avaliado.
Para a realizagdo do teste, o avaliado senta-se no chdo com as pernas estendidas e os pés
encostados no banco de madeira ¢ afastados seguindo a linha do quadril e os bragos estendidos
sobre o outro. Ao comando de “atencdo! Ja!” O avaliador colocado perto da fita métrica
controla que os joelhos ndo sejam flexionados; que seja feita uma expiragdo enquanto ¢
realizada a flexdo e que o avaliado consiga sustentar esta posi¢cdo por pelo ou menos dois
segundos. Foram feitas trés tentativas, considerando para calculo o melhor valor obtido. O valor
¢ anotado em centimetros considerando o ponto mais distal atingido com o dedo (MATSUDO,
2004).

No teste de flexibilidade do ombro o material utilizado foi uma régua de
aproximadamente 50 cm. O avaliado é colocado em pé e a mao da sua preferéncia atras do
ombro do mesmo lado, com a palma da mdo encostada nas costas ¢ os dedos estendidos até
atingir o ponto mais baixo das costas quanto for possivel (mantendo o cotovelo totalmente
levantado até a altura da cabeca). O avaliado coloca a outra mao atras das costas, com a palma
para fora tentando alcancar quanto for possivel os dedos estendidos de ambas as maos. Sem
mover as maos do avaliado, o avaliador deve verificar se os dedos médios de cada mio estdo em
diregdo um ao outro. E feita uma demonstracio pelo avaliador e logo ap6s o avaliado escolhe a
mao de sua preferéncia, que deve ser aquela que consiga o melhor resultado. Foram feitas duas
tentativas para praticar e duas tentativas finais, sendo considerado para o calculo o melhor valor
das duas, colocando um sinal de (+) ou (-). E medida a distancia que os dedos se sobrepde ou a
distancia entre as pontas dos dedos do meio com uma precisdo de 0,5 cm. E dado um valor (-)
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para representar a distdncia existente entre os dedos € um valor (+) para representar a
superposi¢do dos dedos (MATSUDO, 2004).

RESULTADOS E DISCUSSOES

Flexibilidade de Ombro

No teste de flexibilidade de ombro pdde-se observar que os praticantes de
hidroginastica obtiveram ganhos significativos ao longo da fase experimental como mostra a
Tabela 01. Na fase inicial a média do grupo foi de 0,34cm. Apds 30 dias de experimento a
média passou para 1,36cm e com 60 dias a média foi estimada em 1,81cm. Estes resultados
demonstram um aumento gradativo nos niveis de flexibilidade, haja vista que a hidroginastica
corrobora para a melhoria de tal aptiddo (ver Tabela 01).

Tabela 01: Médias e desvios padrido dos praticantes de hidrogindstica

Flexibilidade de Ombro
Inicial 30 Dias 60 Dias
M¢édia | Desvio padrdo | Média | Desvio padrdo | Média | Desvio padrdo
0,34 7,76 1,36 6,21 1,81 6,26

Teste de Sentar e Alcancar

O teste sentar e alcancar (TSA) mostrou que os praticantes de hidroginastica obtiveram,
assim como no teste de flexibilidade de ombro, ganhos significativos ao longo da fase
experimental como mostra a Tabela 02. Na fase inicial a média do grupo foi de 23,13cm. Apods
30 dias de experimento a média passou para 24,09cm e atingiu uma média de 24,77cm ao final
do experimento. Estes aumentos refor¢am a tese de que a pratica regular da atividade fisica pode
ajudar na aquisi¢do ou manutengdo dos niveis de flexibilidade do idoso.

Tabela 02: Médias e desvios padrdo dos praticantes de hidroginastica

Sentar e Alcancar

Inicial 30 Dias 60 Dias
Média | Desvio padrio | Média | Desvio padrio | Média | Desvio padrao
23,13 6,47 24,09 6,36 24,77 7,12

Os dados aqui obtidos mostram que os niveis de flexibilidade podem ser mantidos ou
adquiridos com a adogdo de um estilo de vida ativo no dia-a-dia, associado a pratica regular da
atividade fisica. Mesmo tendo claro que fatores internos e externos possam restringir o
movimento faz-se necessario o incentivo a pratica da atividade fisica com vistas a promogao de
uma vida mais saudavel e independente por muito mais tempo. Entende-se que atualmente, ndo
basta apenas envelhecer, atingir idade mais avancada, mas, mais que isso, o importante ¢é
envelhecer com saude e autonomia.

CONCLUSAO

O envelhecimento, processo inexoravel aos seres vivos, conduz a inumeras alteragdes
estruturais e/ou funcionais, de carater biologico, psicologico e social. A progressiva redugdo da
reserva funcional dos érgdos e aparelhos expressa as mudangas que acontecem com o avango da
idade. Essas alteragdes, nos dominios biopsicossociais, pdem em risco a qualidade de vida do
idoso, por limitar a sua capacidade para realizar, com vigor, as suas atividades do cotidiano e
colocar em maior vulnerabilidade a sua satde.

As alteragdes orgéanicas e funcionais sdo inevitdveis. Assim como outros sistemas
importantes sofrem as mudancas impostas pelo tempo, o aparelho locomotor que agrupa varias
estruturas destinadas a realizar os movimentos do corpo, também esta sujeito a limitagdes que
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dificultam ou mesmo impedem o idoso de viver com auto-suficiéncia, uma vez que reduzem a
capacidade do individuo de se locomover com independéncia.

A flexibilidade, qualidade fisica que esta diretamente ligada a motricidade humana,
exerce influéncia significativa na capacidade funcional do individuo, principalmente do idoso,
através da capacidade de movimentar-se com liberdade dentro de limites morfoldgicos. Esta
capacidade ¢é evidenciada através dos resultados desta pesquisa, os quais demonstram que os
sujeitos possuem niveis de flexibilidade que apontam para a autonomia social, e que a pratica de
atividade fisica contribui para a manuten¢do e melhoria desta capacidade fisica.

Como vimos, os praticantes de hidroginastica obtiveram ganhos progressivos durante a
fase experimental, em ambos os testes — flexibilidade de ombro e de quadril. Estes dados nos
levam a concluir que eles mantém certo nivel independéncia funcional, uma vez que a
hidroginastica, através das propriedades fisicas da 4gua, se ndo proporciona ganhos
significativos de flexibilidade, certamente os mantém, visto os resultados constantes nos testes.
A flexibilidade €, pois, uma qualidade fisica que contribui para a autonomia do idoso, pois
permite que o idoso se sinta capaz de realizar suas a¢des sem depender de terceiros € sem o
risco de viver isolado do convivio social.

A busca por uma velhice digna e feliz ¢ uma decisdo, ¢ uma questdo de atitude, ¢ o
diferencial que cada um imprime na direcdo da propria vida e faz com que ela valha a pena. Os
profissionais educacdo fisica devem incentivar a todo ¢ qualquer individuo, independente do
sexo, idade, nivel socioecondmico, a adogdo de um estilo de vida que contemple a pratica da
atividade fisica, as atividades sociais, culturais € comunitarias tao importantes para garantir uma
vida com mais qualidade ¢ dignidade.
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