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INFLUENCIAS DAS ATIVIDADES REALIZADAS NO MEIO LIQUIDO PARA TERCEIRA
IDADE

lara Leda de Souza, Angela Maria Ruffo

RESUMO

Este estudo de carater descritivo buscou investigar as contribuigdes que atividades realizadas no meio
liquido oferecem a terceira idade. Através de um questionario foram avaliados 100 idosos com mais de
60 anos, sendo a maioria casados (55%) e viuvos (32%). Constatou-se que 28% dos idosos praticam
natacdo, 5% hidroterapia, 73% hidroginastica e 8% hidrobicke, sendo que a maioria (69%) praticam 2
vezes na semana. Entre os avaliados 18% praticam este tipo de atividade a 1 ano, 28% a 2 anos, 15% a
3 anos e 39% a mais de 3 anos .Com relagdo aos problemas de saude, 68% possuem problemas de
saude, 17% nao possuem e 15% nao sabem. Dentre os idosos, 35% iniciaram este tipo de atividade por
iniciativa propria, 75% por gostar de cuidar do corpo e da saude, 51% por recomendagdo médica, 54%
por condicionamento fisico, 23% pela proximidade de casa, 2% por falta de opgéo e 60% por gostarem
de praticar esporte e exercicios. Dentre os beneficios oferecidos pela atividade destacam-se: melhora no
equilibrio (18%), respiracédo (40%), coordenacao (40%), condicionamento fisico (48%), maior motivagéo
e autoestima (37%), diminuicdo de dores no corpo (47%), melhoria no sono (22%), aumento dos
contatos sociais (28%), diminuicdo da ingestdo de medicamentos (8%), maior independéncia nas
atividades de vida diaria (11%), melhoria da depresséo (1%). Portanto, a atividade realizada no meio
liquido contribui significantemente a terceira idade, pois oferece contribuicbes na manutencao de aptidao
fisica, prevenindo e tratando doengas, proporcionando assim, melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Idosos, atividade fisica, meio liquido.
THE INFLUENCES CARRIED OUT IN THE LIQUID FIELD FOR THE ELDERLY

ABSTRACT

This study of descriptive gender has tried to investigate the contributions from carried out activities in the
liquid field offer to the elderly. Through a questionnaire it was evaluated 100 elder people who were over
60 years old, the majority married (50%) and widowers (32%). It was noticed that 28% of the elder people
practice swimming, 5% hydrotherapy, 73% hydrogymnastics and 8% hydrobike, being the majority (69%)
practice twice a week. Among the evaluated 18% practice this kind of activity for 1 year, 28% for 2 years,
15% for 3 years and 39% for more than 3 years. When it is about the health problems, 68% have health
problems, 17% do not have any and 15% do not know. Among the elderly, 35% have initiated this sort of
activity by own initiative, 75% because they love to care about the body and health, 51% by doctor’'s
recommendation, 54% for physical conditioning, 23% because the place is nearby their house, 2% had
no option and 60% for liking to practice sports and exercise. Inside the benefits provided by the activity
stand out: better balance (18%), breathing (40%), coordination (40%), physical conditioning (48%), better
motivation and self-esteem (37%), diminution of body aches (47%), better sleep (22%), increasing of
social contacts (28%), diminution of medicine intake (8%), better independence in the daily activities
(11%), and better for depression (1%). So, the activity carried out in the liquid field significantly
contributes to the elderly, because it offers contributions in the maintenance of the physical aptitude,
preventing and treating diseases, providing better life quality.

Keywords: Elderly, physical activity, liquid field.

INTRODUGAO

Hoje em dia, a busca por habitos de vida adequados tem sido uma constante. Nota-se que a
atividade fisica € de suma importancia para a qualidade de vida, porém muitas pessoas deixam de aderir
um estilo de vida mais apropriado para sua saude alegando falta de tempo.
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Desde muito tempo, a pratica de atividades fisicas ou exercicios fisicos faziam parte da vida do
ser humano. Este corria, saltava, langava a fim de garantir a sua sobrevivéncia. Hoje, o homem se limita
ao controle remoto, as escadas rolantes, aos elevadores, aos meios automobilisticos, favorecendo o
surgimento de diversos problemas de saude.

Neste contexto, Pitanga (2002) compara o homem contemporaneo com o homem dos primérdios
da humanidade. O autor relata que antes o homem era fisicamente ativo e agora vive um conflito com o
estilo de vida sedentario.

De acordo com Nahas (2001, p. 14)

no atual contexto das sociedades contemporéneas o estilo de vida ativo, habitos
saudaveis e a atividade fisica, podem, cada vez mais, representar fatores decisivos de
qualidade de vida e sensagdo de bem estar, entendendo que ha mudltiplos fatores
intervenientes determinantes na qualidade de vida da populagéo, tais como situagao no
trabalho, prazer, relagdes familiares, entre outros, numa combinagdo que caracteriza os
niveis qualitativos em que vive o homem contemporaneo.

Atualmente tem se discutido muito sobre os beneficios da atividade fisica para o ser humano.
Neste contexto, a populagdo idosa entra em evidéncia, uma vez que vem aumentando significantemente
no mundo todo, inclusive no Brasil.

Por tanto, este estudo busca investigar as contribuicdes que as atividades realizadas no meio
liquido oferecem a terceira idade, identificando quais sdo as atividades mais praticadas pelos idosos,
além de relacionar os beneficios proporcionados por estas atividades. Também serao discutidos alguns
problemas de saude apresentados por idosos que desenvolvem tal pratica.

MATERIAIS E METODOS
CARACTERIZAGAO DA PESQUISA

Este estudo se caracteriza como descritivo, por segundo Cervo e Bervian (1996, p. 49) ...a
pesquisa descritiva procura descobrir, com a precisdo possivel, a frequéncia com um fenébmeno ocorre,
sua relagdo e conexdo, com 0s outros, sua natureza e caracteristicas, correlacionando fatos ou
fenémenos sem manipula-lo.

POPULAGAO E AMOSTRA

Populacgao

A populagéo foi composta por idosos que praticam atividade fisica no meio liquido em academias
na cidade de Maringa-PR.

Amostra

A amostra foi composta por 100 idosos, sendo 82 mulheres e 16 homens, como idade acima de
60 anos. Os sujeitos foram avaliados em 6 academias que oferecem atividades aquaticas na cidade de
Maringa-PR.

INSTRUMENTO DE PESQUISA

O instrumento de pesquisa foi elaborado de acordo com os objetivos da investigagéo, sendo
este, avaliado quanto clareza e objetividade por 4 professores do Curso de Educacéo Fisica da UNINGA.

Inicialmente foi entregue aos professores uma Carta para andlise de questionario quanto clareza
e objetividade, a matriz analitica do instrumento, juntamente com o questionario para analise. Apos
analise, o instrumento (questionario) utilizado nesta investigagdo constou de 6 questdes, sendo trés
questdes fechadas e trés combinadas.

COLETA DE DADOS

Inicialmente foi necessario solicitar junto as academias que possuiam atividades aquaticas para
terceira idade uma carta de autorizagao para realizagao da investigagao.
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Na sequéncia o projeto de pesquisa juntamente com a carta de autorizagéo foi encaminhando ao
Comité de Etica da Uninga, a fim de que o mesmo fosse avaliado e emitido parecer para realizagdo da
investigacao.

Apds a emissdo do parecer pelo Comité de Etica da Uningad sob nuimero do CAAE n°
0059.0.362-09 o pesquisador compareceu as academias autorizadas no més de maio a junho a fim de
aplicar o questionario.

No dia da coleta o pesquisador solicitou aos idosos que assinassem Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, segundo a orientagdo da Resolugéo n°. 196/96 do Ministério da Saude, a respeito de
pesquisas envolvendo seres humanos. Os idosos que nao sabiam assinar o nome utilizaram impressao
digital. Em seguida todos responderam ao questionario, e tiveram suporte académico para possiveis
duvidas.

ANALISE DOS DADOS

Os dados coletados foram analisados, por meio de estatistica descritiva, utilizando frequéncia e
percentual e apresentados por meio de tabelas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apés aplicacdo de questionario em seis academias de Maringa-PR, foram avaliados 100
idosos de ambos os géneros com idade acima de 60 anos, sendo todos praticantes de atividades
aquaticas. Sendo assim, na Tabela 1, sdo apresentadas a faixa etaria dos idosos avaliados.

Tabela 1. Faixa etaria.

Idade f %

60 a 65 40 40
66a70 26 26
71a75 20 20
76 a 80 12 12
81a85 2 2

Total 100 100

f = frequéncia; % = percentual

Pode-se verificar na tabela 1 que cerca de 40 (40%) dos informantes tem idade entre 60 a 65
anos, 26 (26%) de 66 a 70 anos, 20 (20%) possuem 71 a 75 anos, 12 (12%) tem de 76 a 80 anos, e
somente 2 (2%) possuem entre 81 a 85 anos de idade.

Santos et al (2002) afirmam que sao considerados individuos idosos aqueles que estdo na faixa
etaria de 60 anos ou mais, sendo este critério adotado pela Organizagdo Mundial de Saude que define
as pessoas idosas do ponto de vista cronolégico para os paises em desenvolvimento, a exemplo do
Brasil.

Portanto, podemos afirmar que os idosos, particularmente os mais velhos, constituem um
segmento que mais cresce da populagdo brasileira. (COSTA et al., 2003).

Com relagao ao estado civil dos avaliados, € possivel observar os resultados na Tabela 2.
Tabela 2. Estado Civil.

Estado civil f %
Casado (a) 55 55
Solteiro (a) 6 6
Viuva (o) 32 32
Divorciada (0) 5 5
Total 100 100

f = frequéncia; % = percentual
Observa-se na tabela acima que com relagdo ao estado civil predominam 55 (55%) para os

casados, seguidos de 32 (32%) viuvos, 6 (6%) solteiros e 5 (5%) divorciados.
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Estudo realizado sobre as condi¢des de saude dos idosos por Costa et al. (2003) demonstram a
propor¢ao de idosos por género, sendo que, em sua investigacdo as mulheres foram superior os
homens, correspondendo a 68,9% em relacéo a 58,4%. Da mesma forma, neste estudo, constatou que
ha prevaléncia das mulheres (82%) em relagdo aos homens (18%).

Santos et. al. (2002) em sua pesquisa num estudo sobre a escala de qualidade de vida de
Flanagan em idosos, mostraram que com relagdo aos estados civil dos idosos os vilvos predominam em
sua amostra com 41,4%, seguidos dos casados com 39,8%. Dados que coincidem parcialmente com os
resultados destas investigacbes s6 que o predomino os idosos casados com 55% seguidos dos viuvos
com 32%, vindo os solteiros com 6% e os divorciados com apenas 5%.

Na Tabela 3 foi feito o seguinte questionamento: “Qual atividade praticada no meio liquido”,
vejamos as respostas obtidas:

Tabela 3. Atividades que praticam no meio liquido.

Atividades f %
Natagao 28 28
Hidroterapia 5 5
Hidroginastica 73 73
Hidrobicke 8 8
Qutra (s) -
Total 100 100

f = frequéncia; % = percentual

Observando a Tabela 3, nota-se que 28 (28%) dos idosos praticam natagdo, 5 (5%) fazem
hidroterapia, 73 (73%) praticam hidroginastica e 8 (8%) realizam hidrobicke.

Estudos desenvolvidos por Matsudo e Matsudo (1992) demonstram que as atividades fisicas
mais recomendadas s&do as atividades aerdbicas de baixo impacto (caminhar, natagdo, ciclismo,
hidroginastica) que estdo associadas com menor risco de lesdes.

Complementando, Faria e Marinho (2004) alegam que a pratica de atividade fisica no meio
liquido contribui para o desenvolvimento da aptiddo cardiovascular, aumentando os niveis de forgca e
resisténcia musculares, além de manter ou atenuar a perda da flexibilidade, coordenagéo e equilibrio,
contribuindo para a diminuicdo dos fatores de risco atribuidos ao desuso e ao processo de
envelhecimento.

Com relagao a questao “quantos dias da semana pratica este tipo de atividade?”, a tabela 4
demonstra as respostas obtidas.

Tabela 4. Quantidade de dias que pratica atividade no meio liquido.

Quantidade f %
1 vez - -
2 vezes 69 69
3 vezes 19 19
Mais de 3 vezes 12 12
Total 100 100

f = frequéncia; % = percentual

A Tabela 4 aponta quantos dias os idosos praticam atividade no meio liquido durante a semana.
Os resultados demonstram que 69 (69%) realizam este tipo de atividade duas vezes por semana, 19
(19%) trés vezes na semana, 12 (12%) mais de trés vezes na semana.

Pate et al (1995) apud Costa et al. (2003, p. 741) “recomendam que adultos de diferentes idades
pratiguem pelo menos trinta minutos de atividade fisica moderada na maioria dos dias da semana e, se
possivel todos os dias”.

De acordo com pesquisa realizada com idosos com 60 anos ou mais desenvolvida por
Bevilacqua (2009) no estado de S&o Paulo e mais 13 regibes do estado em 2008, constatou que 28,9%
nao atendem a recomendagido da OMS (Organizagdo Mundial de Saude) e ndo praticam ao menos 30
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minutos de atividade fisicas que exijam movimentos corporais, cinco dias por semana, sendo que para a
populacao geral este indice € de 19,4.

Portanto, “o ideal é praticar atividade fisica durante toda a vida, mas independentemente disto
podemos recuperar uma existéncia mais saudavel e gratificante em qualquer idade”. (LONGEVIDADE,
2006).

Com relagdo a questao 05 (“Quanto tempo faz que vocé esta realizando este tipo de
atividade?”) a tabela abaixo (Tabela 05) demonstra os resultados obtidos no questionamento.

Tabela 5. Tempo que pratica atividade no meio liquido.

Tempo de atividade f %
1 ano 18 18
2 anos 28 28
3 anos 15 15
Mais de 3 anos 39 39
Total 100 100

f = frequéncia; % = percentual

E possivel verificar na Tabela 5, o tempo que os idosos praticam atividade no meio liquido,
sendo que 18 (18%) idosos relataram praticar a atividade a 1 ano, 28 (28%) a 2 anos, 15 (15%) a 3 anos
e 39 (39%) a mais de 3 anos .

Devide et al. (2005) afirmam que grande parte dos estudos concordam que € preciso despertar
desde cedo o prazer pela atividade fisica, para fazer com que ela se torne um habito para toda a vida.

Da mesma forma, Souza (2007) descreve que: O ideal € praticar atividade fisica durante a vida
toda, pois a pessoa ativa tem vida mais intensa, apresenta mais vigor, resiste mais as doengas e
permanece em forma.

Contudo, é necessario deixar claro que ndo existe uma melhor época para iniciar a pratica de
exercicios fisicos, mas o interessante é que, em relagdo as doencas, a pratica de atividade fisica entra
como fator de prevencdo e nido de recuperagdo, portanto, quanto mais cedo se inicia a pratica de
exercicios, maiores serdo os nossos beneficios. (BINOTTO et al., 2009).

Na tabela 06, os idosos foram questionados se “possuem algum problema de saude”.

Tabela 6. Existéncia de problemas de satde.

Possui problemas de saiude f %
Sim 68 68
Nao 17 17
Nao sabe 15 15
Total 100 100

f = frequéncia; % = percentual

Constata-se na Tabela 6, que 68 (68%) dos idosos que participaram da pesquisa possuem
problemas de saude, ja 17 (17%) ndo possui nenhum problema e 15 (15%) responderam que nao
sabem.

Dos 100 idosos avaliados 19 (19%) apresentam hipertenséo arterial, 13 (13%) diabetes, 20
(20%) colesterol alto, 11(11%) artrite, 14 (14%) obesidade, 9 ( 9%) depressao, 13 (13%) osteoporose, 13
( 13%) artrose, 1 (1%) fibromialgia, 1 (1%) acidente vascular encefalico, 1 (1%) glaucoma, 2 (2%)
desgaste na coluna, 1 (1%) aneurisma, 1 (1%) bronquite alérgica 1 (1%) labirintite. Vale ressaltar que
nesta questao os avaliados puderam optar por mais que uma alternativa.

Observa-se que com o envelhecimento, “O ser humano apresenta maior fragilidade no seu
organismo podendo favorecer o surgimento de doencgas e outros desconfortos fisicos, psiquicos e
sociais”. (SANTOS et. al, 2002, p. 761).

Com relagdo aos problemas de saude, neste estudo foi possivel constatar que os idosos
apresentam mais que um tipo de problema de saude. Segundo Rubenstein e Nars (1996) apud Costa et
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al. (2003) isto é resultado e reflexo do aumento da prevaléncia de varias doencgas e incapacidades fisicas
entre idosos.

Complementando, Costa et al. (2003) ainda relatam que os exercicios fisicos de moderada
intensidade sao benéficos para a saude de individuos de todas as idades, esses beneficios incluem
reducdo da morbidade e mortalidade por doengas coronariana, controle da pressao arterial, glicemia,
colesterol e do peso corporal.

Na tabela 7, sdo apresentados os motivos que levaram os idosos a escolherem a pratica de
atividade fisica no meio liquido. Os idosos puderam escolher os trés principais motivos para esta
escolha.

Tabela 7. Motivos para a pratica de atividade no meio liquido.

Motivos f %
Iniciativa prépria 35 35
Gosta de cuidar do corpo e da saude 75 75
Recomendagao medica 51 51
Condicionamento fisico 54 54
Atividade mais proxima de casa 23 23
Por falta de opgao 2 2

Gosta de praticar esporte e exercicios 60 60
Outro - -

f = frequéncia; % = percentual

E possivel verificar na tabela 7 que os idosos apresentam varios motivos para a escolha deste
tipo de atividade, sendo que, 35 (35%) buscaram esta pratica por iniciativa prépria, 75 (75%) por gostar
de cuidar do corpo e saude, 51 (51%) por recomendacado médica, 54 (54%) por condicionamento fisico,
23 (23%) pelo fato de ser mais proximo de casa, 2 (2%) por falta de opgéo e 60 (60%) por gostar de
praticar esportes e exercicios. Sendo assim, observa-se que a escolha de uma atividade fisica muitas
vezes nao se limita a apenas um motivo.

Miglioranca et al (2009, p. 2) descrevem que nesta ultima década, “A busca por melhor
condicionamento fisico e o forte apelo da forma fisica, tem levado pessoas de todas as idades a pratica
de varias modalidades de exercicios fisicos”.

Contudo, Michelini et al (2005) relatam que nos dias atuais a aderéncia a pratica de atividade
fisica ndo esta voltada somente a busca da qualidade de vida e saude, mas principalmente pelo corpo
perfeito.

Com relagao aos beneficios das atividades realizadas no meio liquido, a Tabela 8, apresenta os
resultados obtidos.

Tabela 8. Beneficios das atividades no meio liquido.

Proporcionam beneficios f %
Sim 97 97
N&o - -
Nao percebeu “ainda” 3 3
Total 100 100

f = frequéncia; % = percentual

Observa-se na tabela acima (Tabela 8) que em relagédo aos beneficios que a atividade no meio
liquido proporciona 97 (97%) responderam que esta pratica oferece beneficios, sendo que apenas 3
(3%) ndo perceberam ainda nenhum beneficio.

Quanto os beneficios apresentados os 100 idosos avaliados, puderam apontar trés fatores
positivos durantes o periodo de atividade no meio liquido, sendo que, 18 (18%) mencionaram melhora no
equilibrio, 40 (40%) na respiragéo, 40 (40%) na coordenagéo, 48 (48%) no condicionamento fisico, 37
(37%) apresentaram maior motivagdo e aumento de autoestima, 47 (47%) disseram que atividade fisica
no meio liquido contribuiu para a diminuigdo de dores no corpo, 22 (22%) afirmaram que houve melhoria
no o sono, 28 (28%) apontaram o aumento dos contatos sociais, 8 (8%) relataram a diminuigdo da
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ingestdo de medicamentos, 11 (11%) adquiriram maior independéncia nas atividades da vida diaria, 1
(1%) apresentou melhora em quadros de depresséo.

Dentre os iniUmeros beneficios que a pratica de atividade fisica promove, um dos principais é a
protecdo da capacidade funcional em todas as idades, principalmente nos idosos que ja estao
necessitando de mais atencao a sua saude. (FRANCHI e MONTENEGRO JUNIOR, 2005).

Portanto, Faria e Marinho (2004) reforcam a necessidade de informar a populagdo em geral,
principalmente os idosos sobre os beneficios fisicos, psicolégicos e sociais oferecidos pela pratica de
atividade fisica, garantidos consequentemente pela manutencao de um estilo de vida ativo.

CONCLUSAO

Percebe-se por meio deste estudo, que séo varios os motivos que levam os idosos a procurarem
a pratica de atividade fisica no meio aquatico, um dos principais foi porque gostam de cuidar do corpo e
da saude.

No entanto pode-se observar que 68% dos idosos possuem problemas de saude como doencas
cronicas degenerativas. Diante disto contatou-se que a pratica de atividade fisica auxilia na prevengéo
das doencas proporcionando beneficios a salde de cada idoso, sendo benéfico e viavel para as
articulagdes, melhoramento da flexibilidade, equilibrio, aumentando a forga muscular, melhorando a
coordenacao e prevenindo lesées e fraturas entre outras, aumentando assim o teor de auto estima deles.

Verificou-se também que dentre as atividades oferecidas no meio liquido, a mais procurada pela
terceira idade foi a hidroginastica, seguido da natacao, hidrobicke e por fim hidroterapia.

Entretanto pode-se constatar que a atividade realizada no meio liquido contribui
significantemente ao publico da terceira idade, pois tras grandes contribuicbes na manutencado de
aptidao fisica e previne no tratamento de doengas, proporcionando a eles uma melhor qualidade de vida
fazendo que eles tenham um estilo de vida mais ativo e saudavel.
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