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RESUMO

A qualidade de vida relaciona-se a autoestima e ao bem-estar pessoal e abrange
uma grande gama de aspectos, tais como: capacidade funcional, nivel
socioecondmico, estado emocional, interacdo social, atividade intelectual,
autocuidado, suporte familiar, estado de saude, valores culturais, éticos e religiosos,
estilo de vida, satisfagdo com o emprego e/ou com as atividades da vida diaria e
com o ambiente em que se vive. Um dos principais fatores que influenciam a
qualidade de vida é a perda de forca, e esta perda é fator crucial, podendo provocar
inumeros acidentes como quedas. 40% dos idosos chegam a cair ao menos uma
vez ao ano, havendo grandes possibilidades de lesdes, reducdo da mobilidade,
fraturas podendo levar o individuo a o6bito. Foi utilizado para a coleta dos dados, um
questionario de qualidade de vida (SF-36), constitui-se de um instrumento de facil
avaliacdo e compreensao, apresentando um escore de 0 (pior estado geral de saude)
a 100 (melhor estado geral de saude), composto por 36 itens que englobam oito
dominios. Os resultados referentes a comparagdao dos dados obtido pelos dois
grupos. Dentro do questionario utilizado para obtengcdo dos dados do referente
estudo o método da modalidade hidroginastica apresentou melhores resultados em
3 dominios, sendo que o método de musculacdo apresentou melhores resultados
em 2 dominios, concluimos que no meétodo de hidroginastica pode trabalhar mais
dominios relacionados a qualidade de vida do que o método de musculacgio.
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INTRODUGAO

A Organizacdo Mundial da Saude — OMS define como uma populagéo
idosa aquela que possui a idade dos sessenta anos ou mais. Nos paises
desenvolvidos se estende para sessenta e cinco anos. Esta definicdo € clara de
acordo com o artigo 2° da lei 8.842/94 que dispde sobre a politica nacional do idoso
(NICOLAZI, 2009).

Segundo informagdes do IBGE, entre 2005 e 2015, a proporgéo de
idosos de 60 anos ou mais, na populagado do Pais, passou de 9,8% para 14,3%. Os
dados sdo do estudo “Sintese de Indicadores Sociais (SIS): uma analise das
condi¢cbes de vida da populagdo brasileira 2016”. O Brasil tem hoje 26 milhdes de
pessoas acima dos 60 anos, e esse numero ndo para de crescer. Em 2007 eles
eram 17 milhdes e em 2027 essa parcela da populagdo dobrara, chegando aos 37
milhées, de acordo com proje¢des do érgao.

Para os idosos, uma boa qualidade de vida é definida pela capacidade de
cumprirem suas funcbdes diarias basicas adequadamente e viver de maneira
independente. Para isso, trés aspectos sdo considerados fundamentais para um
bom envelhecimento ou na manutencdo de uma qualidade de vida ideal, como
liberdade de doencas, engajamento e competéncia fisica e mental (SILVA, 2011).

Nos idosos, um dos principais fatores que acometem a qualidade de vida
€ a perda de forca, e esta perda é fator crucial, podendo provocar inumeros
acidentes como quedas. Aproximadamente 40% chegam a cair ao menos uma vez
ao ano, havendo grandes possibilidades de lesdes, redugcdo da mobilidade, fraturas
podendo levar o individuo a obito (ALMEIDA, 2010).

A qualidade de vida pode ser definida como a percepg¢ao que o individuo
tem de sua posi¢cao na vida, dentro de sua cultura e dos sistemas de valores de
onde vive e em relagdo a seus objetivos, expectativas, padroes e preocupagdes.
Esta definicado reflete a natureza subjetiva dada ao conceito da qualidade de vida
que insere no contexto cultural, social e de meio ambiente. Esse conceito
geralmente diz respeito ao bem-estar do individuo associado a questdo com
expectativa de vida, paz de espirito, seguranga, trabalho, educacdo e moradia
(NICOLAZI, 2009).
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Uma das atividades que proporcionam melhor qualidade de vida é a
musculacdo, que € uma boa saida para o publico idoso, pois pode auxiliar na
manutencdo da forgca muscular, melhora o desempenho fisico, melhora a
flexibiidade e a resisténcia muscular, aumentando a autoestima e,
consequentemente, proporcionando uma melhor qualidade de vida e possibilitando
que o idoso seja independente no seu dia-a-dia (ALMEIDA, 2010).

Dentre os exercicios fisicos que também promovem grandes beneficios
aos idosos esta a hidroginastica, devido aos exercicios serem realizados dentro da
agua, podendo reduzir os impactos nos membros inferiores; € capaz de proporcionar
inumeros beneficios, como aumento da forga muscular, da resisténcia muscular, do
condicionamento aerdbio, da flexibilidade, melhora do sistema cardiovascular
respiratorio, melhora da aptidao fisica e bem-estar, assim, proporcionando uma boa
qualidade de vida (OLIVEIRA, 2016).

Nesse sentido, o objetivo do presente estudo foi comparar a qualidade de
vida entre mulheres idosas praticantes de hidroginastica e musculagao, utilizando

um questionario capaz de avaliar a qualidade de vida entre os praticantes.

1 REFERENCIAL TEORICO

1.1 Processo de envelhecimento

O envelhecimento € um processo sequencial, cumulativo, irreversivel e
nao atoldgico, devendo ser encarado como uma etapa natural do desenvolvimento.
Ele ndo se inicia subitamente aos 60 anos, mas consiste no acumulo e interacdes
de processos sociais e comportamentais durante toda a vida; € unico para cada
pessoa. Sendo resultado da interacdo dos fatores genéticos e ambientais, ele
provoca, no organismo, modificagdes biolégicas, psicolégicas e sociais e é na
velhice que este processo aparece de forma mais evidente (BEZERRA, 2012).

As modificagdes bioldégicas sdo as morfologicas, reveladas por
aparecimento de rugas, cabelos brancos e outras; fisiologicas, relacionadas as
alteracgdes das fungdes organicas; e bioquimicas, que estao diretamente ligadas as
transformagdes das reacbes quimicas que se processam no organismo. As

modificagdes psicolégicas ocorrem quando, ao envelhecer, o ser humano precisa
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adaptar-se a cada situacdo nova do seu cotidiano. As modificagdes sociais sao
verificadas quando as relagdes sociais se tornam alteradas em funcédo da diminuigao
da produtividade e, principalmente, do poder fisico e econdmico, sendo a alteracao
social mais evidente em paises de economia capitalista (BEZERRA, 2012).

Segundo Bezerra (2012), a velhice € um processo complexo de
alteracdes na

trajetéria de vida das pessoas. Cada contexto tem particularidades que
vao alterar o estilo de vidas de cada um, com isso, os modos de revelar o significado
da velhice e do processo de envelhecer para os idosos dependem de como viveu
essa pessoa € como as adaptacbes e enfrentamentos cotidianos séo feitos. A
repercussao do envelhecer é respondida por eles de maneira diferente, dependendo
da histdria de vida pessoal, da disponibilidade de suporte afetivo, das redes sociais,
do sistema de valores pessoais e do estilo de vida adotado por cada um.

No processo de envelhecimento ocorre um processo de diminui¢cdo da
massa magra e aumento da massa gordurosa, ocasionando atrofia muscular e
perda de minerais 0sseos, como também a diminuicdo da mobilidade das
articulagdes. O declinio da massa magra ocorre devido a diminuigdo do numero e do
tamanho das fibras. A forca possui papel importante para a massa 6ssea e também
para o sistema de locomocdo dos idosos, no equilibrio e risco de quedas,
constituindo-se em uma capacidade fisica de vital importancia para a qualidade de
vida deles (ROCHA, 2013).

Com isso, a diminuicdo da densidade mineral 6ssea, a atrofia muscular e
a fraqueza dos membros sdao associadas a um maior risco de quedas e maior
probabilidade de fraturas, sendo que 40% dos individuos com mais de 65 anos caem
uma vez por ano. Para o restabelecimento do equilibrio, é preciso, portanto, ter forca
muscular, amenizando o problema dos musculos responsaveis pela movimentacao e
diminuindo as quedas (ROCHA, 2013).

De acordo com Rocha (2013), a idade leva ao envelhecimento dos
orgaos, causando a redugdo da capacidade dos 6rgaos dos sentidos, enrijecimento
da estrutura vascular devido a esclerose, hipertrofia do coracéo, adiposidade central,
aumento do colageno e enrijecimento dos tecidos das valvulas cardiacas. A
inatividade fisica regular pode antecipar e agravar o declinio decorrente do
envelhecimento, transformando-se em fator determinante para uma velhice mais

complexa e prejudicando, assim, a qualidade de vida. Por consequéncia o idoso
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sofre declinio em sua capacidade funcional, o que contribui para a redugdo da sua
capacidade para a realizagéo das atividades da vida diaria (VIDMAR, 2011).

Com o avanco da idade, ocorre um declinio nao linear da capacidade
funcional dos diversos sistemas. Na mulher, o sistema ésseo sofre grande influéncia
das alteracbes hormonais impostas pela menopausa, podendo resultar na
osteoporose, caracterizada por baixa massa Ossea e deterioracdo da micro-

arquitetura, aumentando a fragilidade éssea (VIDMAR, 2011).

1.2 Qualidade de vida

A qualidade de vida relaciona-se a autoestima e ao bem-estar pessoal e
abrange uma grande gama de aspectos, tais como: capacidade funcional, nivel
socioecondmico, estado emocional, interacdo social, atividade intelectual,
autocuidado, suporte familiar, estado de saude, valores culturais, éticos e religiosos,
estilo de vida, satisfagdo com o emprego e/ou com as atividades da vida diaria e
com o ambiente em que se vive. Assim, o conceito de qualidade de vida € subjetivo
e dependente do nivel sociocultural, da idade e das aspiragdes pessoais de cada
individuo (DAWALIBI, 2013).

Segundo Vidmar (2011), o termo qualidade de vida tem recebido uma
variedade de definicbes ao longo dos anos. A qualidade de vida pode se basear em
trés principios fundamentais: capacidade funcional, nivel socioecondmico e
satisfacdo. Pode também, estar relacionada com os seguintes componentes:
capacidade fisica, estado emocional, interagdo social, atividade intelectual, situagao
econdmica e prote¢ao a saude.

A qualidade de vida ¢ influenciada pelo estilo de vida de cada um; um
estilo de vida saudavel é alcangcado com atividade fisica regular, considerada um
componente importante. Sao incluidos ainda bons habitos alimentares, sono
adequado, controle de peso e baixo consumo de alcool e de tabaco (VIDMAR, 2011).

De acordo com conte (2004), qualidade de vida depende das condigbes
fisicas do ambiente, das condigcdes oferecidas pela sociedade relativas a renda,
saude, educacao formal e informal, existéncia de redes de relacbes de amizade e
parentesco, do grau de urbanizagcdo e das condigdes de trabalho, das condigbes
biologicas propiciadas pela genética, pela maturagao, pelo estilo de vida e pelo

ambiente fisico.
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1.3 Musculagao

A musculagdo € um meio de treinamento caracterizado pela utilizagao de
pesos e maquinas desenvolvidas para oferecer alguma carga mecanica, em
oposigdo ao movimento dos seguimentos corporais. Com este tipo de treinamento,
podem-se obter algumas adaptagées como: hipertrofia muscular, aumento da forga
méaxima e resisténcia de forga, e melhora da flexibilidade (GUIMARAES, 2010).

E uma pratica sustentada nos principios de treinamento com pesos, que é
um mecanismo mais eficiente na indugcdo de respostas fisioldgicas ao exercicio.
Assim, a utilizacdo da musculacdo bem estruturada tem como beneficio a prevencéao
da saude, melhora da aptidao fisica e recursos para tratamento de patologias
(ROCHA, 2013).

Segundo Almeida (2010), a musculagdo faz com que o individuo tenha
mais forgca, devido ao aumento da massa muscular, evitando quedas, pois 40% das
pessoas acima de 65 anos caem pelo menos uma vez por ano, podendo ocorrer
lesdes, principalmente as fraturas que reduzem a mobilidade articular.

A musculacdo vem sendo cada vez mais indicado para idosos. Os
idosos possuem a mesma capacidade de adaptacao fisiologica a este treinamento
se comparados a individuos mais jovens. Para esta populacdo, a musculagdo é a
melhor atividade fisica em se tratando de qualidade de vida, promovendo melhorias
na capacidade funcional, aprimorando capacidades em atividades diarias. Sendo
assim, a atividade fisica que proporciona melhoras na forga muscular do idoso
contribui para diminuir o risco de quedas, melhorando o equilibrio e,
consequentemente, a realizagdo dos esforgos da vida diaria (ROCHA, 2013).

Segundo Rocha (2013), a musculagdo em idosos é uma forma de
diminuir os declinios de forga e massa muscular relacionados com a idade,
resultando em uma melhor qualidade de vida. Assim, diversos estudos apontam
sobre os beneficios do treinamento resistido em idosos, demonstrando que eles
obtiveram ganhos de forga muscular, melhora da saude e capacidade funcional,

tornando-se mais independentes e entusiasmados.
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1.4 Hidroginastica

A hidroginastica trabalhada no meio liquido tem como fator principal a
diminuigdo do impacto e da incidéncia da atuacdo da gravidade sobre o corpo é
dessa forma que se da a importancia do meio liquido na qualidade das atividades
desenvolvidas na hidroginastica. Quando o corpo entra na agua, ha uma contracao
dos vasos cutaneos, causando elevagao na resisténcia vascular periférica e
elevacdo momentanea da pressao arterial (MARCIANO, 2008).

Segundo, Marciano (2008), a hidroginastica, como uma pratica de
atividade fisica, proporciona multiplos efeitos benéficos, o que além de servir na
prevencao e tratamento das doengas proprias do idoso, melhora significativamente
a qualidade de vida e independéncia diaria do individuo. As vantagens que a
hidroginastica oferece, em comparagdo com os exercicios terrestres, vao desde a
possibilidade de aumento de sobreca rga com menor risco de lesdes, passando pelo
maior conforto devido a temperatura adequada da agua. A flexibilidade, o equilibrio,
a coordenagao motora e a modificacdo da composigdo corporal sdo igualmente
beneficiadas pela hidroginastica (PAULA, 1998).

A hidroginastica tem uma série de vantagens nos aspectos psicologicos,
pois faz bem a autoestima das pessoas, o bem -estar fisico e mental proporciona
uma vida saudavel e, consequentemente, uma melhora na qualidade de vida,
favorece a integragéo e a socializagdo, estimula a autoconfianga na medida em que
os participantes passam a sentirem-se seguros dentro da agua, diminui a ansiedade,
o aprendizado de novas habilidades traz satisfacdo pessoal, levando-as a conhecer
melhor o seu corpo, a ter uma aparéncia mais jovial, a usufruir do relaxamento, a ter
prazer ao se avaliarem, verificando todas as suas possibilidades enquanto ser
humano biopsicossocial (Torres, 2006).

A hidroginastica € uma atividade muito procurada por idosos que desejam
melhorar sua qualidade de vida, bem como prevenir doengas cardiorrespiratorias,

doencas cardiovasculares, hipertensao e diabetes mellitus2 (Torres, 2006).
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2 METODOLOGIA

O presente estudo foi elaborado por meio de uma pesquisa de campo
descritiva a fim de comparar a qualidade de vida entre mulheres idosas praticantes
de musculagdo e hidroginastica, participaram do estudo, no total de 20 idosas,
sendo divididas 10 idosas praticantes de musculagdo e 10 idosas praticantes de
hidroginastica.

O estudo foi realizado na cidade de Indiara-Goias, em uma academia
local onde sao oferecidas as modalidades de hidroginastica e musculagédo do
presente estudo. Os critérios de inclusdo foram: praticar exclusivamente do método
hidroginastica ou musculagdo por um periodo minimo de 1 ano, com faixa etaria
entre 60 a 70, aceitar voluntariamente participar da pesquisa. Os critérios de
exclusdo foram: género masculino, gestantes, mulheres com diagnostico de
patologia ortopédica, reumatismo ou neurologica, ou com algum comprometimento
cognitivo que os possibilitassem compreender o desenvolvimento do estudo. Foram
explicados os objetivos da pesquisa e as interessadas em participar assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).

Foi utilizado para a coleta dos dados, um questionario de qualidade de
vida (SF-36), constitui-se de um instrumento de facil avaliagdo e compreenséao,
apresentando um escore final de 0 (pior estado geral de saude) a 100 (melhor
estado geral de saude), composto por 36 itens que englobam oito dominios. Esses
dominios compreendem: aspectos de capacidade funcional (dez itens), aspectos
fisicos (quatro), dor (dois), estado geral de saude (cinco), vitalidade (quatro),
aspectos sociais (dois), aspectos emocionais (trés), saude mental (cinco).

O questionario foi respondido individualmente e de forma voluntaria pelos
participantes do estudo, e devolvida para o pesquisador na data combinada. Apés a
coleta de dados, serao apresentados em forma de graficos para a demonstragcao dos

resultados encontrados.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

O grafico 1 apresenta a diferenca entre os resultados referentes a

comparagao dos dados obtido pelos dois grupos. Verificou-se que nos dominios
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capacidade funcional, dor, estado de saude geral, obtiveram maiores resultados o
grupo de mulheres idosas que praticaram a modalidade hidroginastica. E nos
dominios aspectos sociais, e saude mental obtirevam maiores resultados o grupo de
mulheres idosas que praticaram a modalidade de musculagdo. E os dominios
limitagdo por aspectos fisicos, vitabilidade, e limitagdo por aspectos emocional, os

dois grupos de ambas modalidades obtiveram os mesmos resultados.

Grafico 1. comparacao da qualidade de vida entre praticantes de hidroginastica e musculagéo.
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Referente as duas modalidades avaliadas em alguns dominios obteve
melhores resultados no grupo praticantes de hidroginastica, e nos dominios dos
aspectos sociais e saude mental, a musculagdo apresentou melhores resultados,
tendo em vista que os dois grupos apresentaram um bom estado da qualidade de
vida, pois de acordo com o questionario SF-36 o pior estado € 0 e o melhor estado
e 100, sendo que o valor mais baixo encontrado foi referente ao grupo praticante da
modalidade de musculagéao referente ao estado geral de saude.

Segundo Lara e colaboradores (2014), em um estudo comparagao da
qualidade de vida em mulheres praticantes de pilates e musculagao os resultados
mostraram que a qualidade de vida das mulheres que praticam musculagado foi

superior as do método pilates nos dominios relacionados a dor e a saude mental,
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supde-se que algumas praticantes do método pilates podem ter iniciado esta pratica
pelo fato de sentirem algum grau de desconforto corporal, apesar de néao
apresentarem qualquer diagndstico de patologia clinica. Logo este fator pode
associar-se a uma redugao da qualidade de vida, uma vez que estudos refletem uma
associacao direta entre a percepcao da dor/desconforto e sintomas psiquicos, como
ansiedade e depressao.

A pratica de musculagao, por realizar-se habitualmente em academias e
ambientes  sociais, representa um importante meio de convivio com outros
praticantes, aumentando a socializacdo, trazendo satisfagdo pessoal, contribuindo
para a elevagao da autoestima e, assim, melhorando significativamente a qualidade
de vida do individuo. Entretanto, a pratica do método Pilates ocorre geralmente de
forma individual ou em pequenos grupos, € 0s exercicios sdo praticados em
umambiente mais reservado, uma vez que o individuo deve ter atencdo e
concentragdo, principios basicos para essa modalidade, e necessita de tais
condicbes ambientais para realizar as atividades de forma adequada. Assim, esta
questdao pode explicar, em parte, o fato de as participantes que treinaram
musculagdo apresentarem uma melhor qualidade de vida com relagdo a saude
mental, quando comparadas as praticantes de Pilates (LARA, 2014).

Na nossa pesquisa o estado de dor, apresentou-se melhor nas
praticantes de hidroginastica, e a saude mental apresentou-se melhor na
modalidade de musculag¢ao, mais a diferenca entre as duas foram muito pequenas, e
ambas diferente do método pilates, sdo praticadas em ambientes sociais e em
grandes grupos, onde os praticantes tem a facilidade de se interagirem mais uns

com os outros.

CONCLUSAO

O grupo da modalidade de hidroginastica apresentou melhores
resultados nos dominios relacionados: a capacidade funcional, dor, estado geral de
saude. No grupo da modalidade de musculagdo, apresentaram-se melhores
resultados em dois dominios relacionados: os aspectos sociais e saude mental.

Sendo que nos outros dominios, como: limitagao por aspectos fisicos, vitalidade, e
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limitagbes por aspectos emocionais ambas os grupos obtiveram os mesmos
resultados.

Dentro do questionario utilizado para obtengdo dos dados do referente
estudo o método da modalidade hidroginastica apresentou melhores resultados em
3 dominios, sendo que o método de musculacdo apresentou melhores resultados
em 2 dominios. Concluimos que no método de hidroginastica pode-se trabalhar
uma quantidade maior de dominios, relacionados a qualidade de vida, quando
comparada com a modalidade musculagdo. Nao podemos afirmar através dos
resultados obtidos do estudo, que a modalidade de hidroginastica, quando
comparada, com a modalidade de musculagdo promove melhor qualidade de vida

para as idosas.
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