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THE EFFECT OF STOPPING WATER EXERCISE FOR 12 WEEKS ON THE
FUNCTIONAL FITNESS OF ELDERLY WOMEN

RESUMO

Esse estudo teve como objetivo verificar a influéncia do periodo de interrupcdo de 12 semanas na aptidao
funcional de mulheres idosas, praticantes de atividades aquaticas. A amostra foi composta por 31 idosas, com X= 68,97
anos (DP = 5,34), praticantes de atividades aquaticas, que fizeram os testes da Bateria da American Alliance for Health,
Physical Education, Recreation and Dance — AAHPERD, em novembro de 2005 e apds 12 semanas de interrupgao (margo
de 2006). Os resultados dos testes foram comparados com os valores normativos para essa bateria. O tratamento estatistico
foi descritivo, mediante a freqiiéncia simples e percentagem, e o teste t para amostras emparelhadas/pareadas, com nivel
de significancia de 5%. Observou-se diferenca estatisticamente significativa entre os valores médios de coordenacgéo,
agilidade e do indice de aptidao funcional geral (IAFG) entre o final do programa e apés o periodo de interrupgéo. Ocorreu
uma diminuigao no resultado do IAFG e da coordenagao apos o periodo de interrupgédo de 12 semanas, porém, a agilidade
das participantes melhorou. Concluiu-se que o periodo de interrupgao de 12 semanas de atividades aquaticas influencia
o IAFG em idosas. Estes resultados reforcam a importancia do exercicio fisico no processo de envelhecimento e da
conscientizagao sobre as vantagens de se manterem ativos mesmo no periodo de férias para a melhora e/ou manutengao
dos niveis da aptidao funcional das idosas.
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ABSTRACT

The objective of this study was to investigate the effect of a 12-week pause in exercising in water on the functional
fitness of elderly women. The sample was 31 elderly women, with Xx= 68.97 years (SD = 5.34), all participants in a water
exercise program. The women were tested in November 2005 and, after a 12-week pause in water exercises, in March
2006, using the American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance — AAHPERD test battery. The
statistical analysis was descriptive, using simple frequencies and percentages, plus the t test for paired samples. A statistically
significant difference was observed between mean scores for coordination, agility and the general functional fitness index
(GFFI) at the end of the exercise program and 12 weeks later. The GFFI and coordination scores had reduced after the 12-
week period, but the participants’ agility had improved. It was concluded that a 12-week pause in water exercise impacted
the GFFI of these elderly women. These results emphasize the importance of physical exercise during the ageing process
and of raising awareness of the need for the elderly to keep physically active even during the holiday period in order to
improve and/or maintain functional fitness levels.
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INTRODUGAO

O envelhecimento populacional é um fato que
pode ser observado em todo o mundo, seja nos paises
desenvolvidos ou em desenvolvimento. No Brasil, em
2002, o pais tinha 16 milhdes de pessoas com 60
anos ou mais, o que representava 9,3% da populagao
brasileira. Em 2020, é possivel que este numero se
eleve para 25 milhdes de idosos, cerca de 11,4% da
populacdo’.

Diante desse processo de envelhecimento da
populagéo, observa-se que medidas/estratégias devem
ser tomadas para garantir a qualidade de vida e a
autonomia/independéncia dos idosos. Neste sentido,
uma das estratégias propostas pela Organizagao
Mundial da Saude é o envelhecimento ativo, sendo
a atividade fisica um dos fatores comportamentais
determinantes para a adocédo de um estilo de vida
saudavel e a participagao ativa no cuidado da prépria
saude. A participacao em atividades fisicas regulares
e moderadas pode retardar declinios funcionais, além
de diminuir o aparecimento de doengas crénicas em
idosos saudaveis ou doentes cronicos?.

A pratica de atividade fisica, especialmente para
idosos, quando bem orientada e realizada regularmente,
pode trazer varios beneficios, tais como o aumento
da forga muscular, a melhora do condicionamento
cardiorrespiratério, a redugéo de gordura, 0o aumento da
densidade 6ssea, a melhora do humor e da auto-estima
e a reducdo da ansiedade e da depressao®.

O periodo de interrupgéo ou de redugao do volume
de treinamento, ou seja, o destreino, objeto de estudo
desta pesquisa, caracteriza-se por ser um processo de
descondicionamento que afeta o desempenho através
da diminuigdo da capacidade fisiolégica*.

Estudo® sobre o periodo de interrupgdo de
exercicio fisico para idosos demonstrou que, em 8
semanas de interrupgao de um programa de exercicios
com pesos livres, houve um efeito negativo na forga
muscular de mulheres idosas, especialmente apos
a oitava (82) semana e que ocorreu um decréscimo
estatisticamente significativo na forga muscular de
ambas extremidades.

Outro estudo® avaliou 12 semanas de interrupgao
de um programa de ginastica para mulheres acima de
55 anos e verificou que houve diferenca estatisticamente
significativa na massa corporal, no IMC, no consumo
maximo de oxigénio e na flexibilidade. As atividades
ministradas no programa eram de baixo teor metabdlico
a ponto de nao favorecer a melhora no consumo maximo
de oxigénio e, durante o periodo de férias, os participantes
passaram a caminhar mais (em tempo e distancia), o que
pode explicar os resultados para essa variavel.

Embora existam diversos estudos que demonstrem
os efeitos da interrupgao subseqliente a um programa
de exercicios fisicos, os trabalhos com caracteristicas
semelhantes em populacdes idosas sdo escassos.
Deste modo, torna-se relevante verificar os efeitos
do periodo de interrupgdo de exercicio fisico regular
nos idosos, quanto as variaveis da aptidao funcional
relacionada a saude.

Este estudojustifica-se, também, pela necessidade
de informar aos profissionais da area da saude e
a comunidade em geral sobre a importancia dos
programas de atividade fisica, em especial, das
atividades aquaticas (natagao e hidroginastica) para os
idosos e o beneficio que estas poderao proporcionar
na aptidao funcional relacionada a saude, bem como
a manutencao da aptidao funcional no periodo de
interrupcdo dos programas (férias de verdo e/ou
inverno), por meio da pratica de outras atividades
fisicas.

Assim, esta pesquisa teve como objetivo geral
verificar a influéncia do periodo de interrupgéo de 12
semanas na aptidao funcional de mulheres idosas
praticantes de atividades aquaticas.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Populagdo e amostra

A populacao do estudo foi composta por 100
(cem) idosos, 90 do sexo feminino e 10 do masculino,
do programa de hidroginastica e natagéo do Grupo de
Estudos da Terceira Idade — GETI da Universidade do
Estado de Santa Catarina - UDESC.

Os critérios de inclusdo da amostra foram os
seguintes: ter idade superior a 60 anos; ser do sexo
feminino, devido ao fato dos valores normativos da
aptidao funcional geral existentes no Brasil, avaliados
por meio da bateria de testes da AAHPERD, terem
sido desenvolvidos, até o0 momento, somente para o
sexo feminino, por Zago e Gobbi” e Benedetti et al.?;
realizacdo de todos os testes da bateria; praticantes
de natagao e hidroginastica, por um periodo minimo de
6 meses; e que aceitaram participar voluntariamente
da pesquisa.

A amostra foi constituida por 31 idosos do sexo
feminino, com x= 68,97 anos (DP = 5,34), praticantes
de hidroginastica (23) e natagao (8), por no minimo
6 meses, que realizaram os testes da Bateria da
AAHPERD, em novembro de 2005 e margo de 2006.

Instrumentos

Os instrumentos utilizados foram: formulario
com dados de identificagdo das idosas (género,
idade e programa) e a bateria de testes para idosos
da American Alliance for Health, Physical Education,
Recreation and Dance — AAHPERDS®, que apresenta
testes motores que avaliam a coordenagao (COO),
resisténcia de forca (RESISFOR), flexibilidade (FLEX),
agilidade e equilibrio dindmico (AGIL), e a resisténcia
aerdbia geral (RAG), ou seja, a aptidao funcional geral
dos idosos.

Nessa bateria, coordenagéo, agilidade, equilibrio
dindmico e resisténcia aerdbia geral sdo mensurados
em segundos, flexibilidade € medida em centimetros,
resisténcia de forgca € o numero de repeticbes que o
idoso consegue realizar, flexionando o brago com o
peso, em 30 segundos e o IAFG é a soma dos indices
percentis dos 5 testes.

A escolha da bateria da AAHPERD se deve aos
seguintes aspectos: é considerada a mais antiga bateria
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Tabela 1. Frequéncia (f), percentagem (%), Média (X), desvio padrao (DP) da aptidéo funcional no final do programa
(novembro de 2005) e apds o periodo de interrupgao de 12 semanas (margo de 2006), e teste t para amostras pareadas
(t) e nivel de significancia (p) entre o final do programa e apds o periodo de interrupgao.

Final do programa

Apos periodo de interrupcao

Aptidao funcional ¢ %

f %

X___DP X DP t p
Coordenacgao
Boa 19 613 4 130 .
Regular 5 61 1135 198 , g 1570 484 606  <0,001
Fraca 7 22,6 25 80,6
Flexibilidade
Boa 20 645 17 549
Regular 4 129 6197 1085 & 258 6132 936 061 0545
Fraca 7 22,6 6 19,4
Agilidade
Boa 0 0 4 13,0
Regular 2 65 3028 400 ° 181 2666 368 721 <0001
Fraca 29 93,6 22 70,9
Forga membros superiores
Boa 6 19,4 6 194
Regular 2 65 1810 460 * 129 4949 506 199 0056
Fraca 23 74,2 21 67,7
Capacidade Aerobia - RAG
Boa 9 32,0 10 32,3
Regular 6 194 52565 6108 > 97 53287 5817 133 0195
Fraca 16 51,7 18 61,1
IAFG
Bom 4 12,9 3 97
Regular 7 548 21268 8003 10 323 19845 7647 -306  0,005*
Fraco 10 32,3 18 58,1
Total 31 100 31 100
*p<0,05

de teste utilizada para avaliar a aptidao funcional dos
idosos?, de facil aplicagdo e montagem, baixo custo,
nao requer grandes espacos, a existéncia de valores
normativos para idosas brasileiras do sexo feminino”#
e relacionamento dos resultados com o desempenho
funcional nas atividades diarias dos idosos®.

Coleta de dados

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica
da UDESC, em 29/03/2005, processo n° 163/2005.

No dia da aplicagéo da bateria de testes para
idosos da AAHPERD, foi explicado para as idosas
como deviam realizar os testes. Ao concordarem
em participar da pesquisa, assinaram o termo de
consentimento. Apds, foram aplicados os teste da
bateria da AAHPERD. As idosas participantes do
programa de natagao e hidroginastica realizaram
os testes fisicos em novembro de 2005 e apods
um periodo de interrupcdo de 12 semanas, foram
novamente avaliadas, em margo de 2006. Os testes
foram aplicados no ginasio de esportes e na pista de
atletismo do CEFID/UDESC.

Tratamento dos dados
Os resultados dos testes foram comparados com
os valores normativos para a bateria da AAHPERD,

elaborados por Zago e Gobbi?, para mulheres idosas
com idades entre 60 e 70 anos e por Benedetti et al.?,
para mulheres idosas com idades entre 70 e 79 anos.

Os dados foram organizados e analisados no
programa estatistico SPSS 11.0 for Windows. Para
verificar a normalidade das variaveis, foi utilizado o
teste de Kolmogorov-Smirnov. A distribuigao foi normal,
com valores superiores a 0,05. Diante disso, foi utilizado
o teste t para amostras emparelhadas/pareadas, com
um nivel de significancia de 95%, a fim de analisar
se houve diferenca dos resultados antes e apds o
periodo de interrupgao de 12 semanas das atividades
aquaticas.

RESULTADOS

Na Tabela 1, estdo dispostos os resultados
descritivos (freqiiéncia simples e percentagem) acerca
dos dados da amostra referentes a avaliagao da aptidao
funcional, no final do programa (novembro de 2005) e
apos o periodo de interrupgao de 12 semanas (margo de
2006) e, a comparacéao da avaliagéo da aptidao funcional
no final do programa (novembro de 2005) e apos o periodo
de interrupcéo de 12 semanas (margo de 2006).

Verifica-se, nesta tabela, que o indice de aptidao
funcional geral — IAFG, no final do programa, era na
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maioria regular, passando a ser fraco apds o periodo
de interrupcao de 12 semanas, ocorrendo, assim, uma
diminui¢céo na percentagem de idosos com IAFG bom
e regular.

Observa-se a diferenga estatisticamente
significativa para as variaveis coordenacao (t= -6,06;
p<0,001), agilidade ou equilibrio dinamico (t= 7,22;
p<0,001) e IAFG (t= -3,06; p=0,005) entre o final do
programa e apods o periodo de interrupgdo de 12
semanas deste.

Quanto a forga, apesar de nado apresentar
diferenca significativa, observa-se que a maioria das
idosas manteve essa variavel classificada como fraca,
porém, diminuiu o numero de idosas com a forga fraca
e houve um aumento da forga considerada regular.

O IAFG e a coordenagéo, entre o final do programa
e apo6s um periodo de interrup¢cao de 12 semanas,
apresentaram diferengas estatisticamente significativas
(p<0,05), demonstrando que o periodo de interrupgao
interferiu nessas variaveis com a diminuicdo de seus
valores, ou seja, as idosas diminuiram seu desempenho
na aptidao funcional. No final do programa, a maioria
das idosas apresentou a coordenagdo boa e apos o
periodo de interrupgao de 12 semanas a coordenacao
estava fraca, demonstrando que a atividade fisica
aquatica influencia na coordenacéao das idosas.

A agilidade também apresentou diferenga
estatisticamente significativa entre o final do programa
e apos o periodo de interrupgao de 12 semanas, porém,
apos o periodo de interrupgao, aumentou o niumero
de idosas com agilidade considerada boa e regular
(Tabela 1).

DISCUSSAO

No estudo realizado por Etchepare et al.', com
objetivo de verificar o efeito da pratica da hidroginastica
sobre as variaveis da aptidao funcional (equilibrio
estatico, agilidade e flexibilidade) em mulheres na
terceira idade, apos 20 sessdes de exercicios, numa
amostra composta por 15 mulheres, concluiu que houve
melhora em todas as capacidades testadas, ou seja,
melhorou o indice de aptidao funcional geral das idosas,
praticantes de exercicio fisico regular. Ourania et al."
verificaram melhoras significativas em variaveis como
equilibrio, coordenacéo, flexibilidade e forgca muscular,
apos doze semanas de exercicios fisicos realizados
por mulheres idosas.

E praticamente consenso na literatura que
a atividade fisica proporciona melhora da aptidao
funcional de idosos, porém, estudos que discutam
o periodo de interrupgdo dessas atividades sao
extremamente escassos.

No presente estudo, percebe-se que as idosas
melhoraram sua agilidade ap6és o periodo de interrupgao,
porém, faltam dados a respeito das atividades que
as mesmas realizaram nas férias para aprofundar
a discussao sobre o assunto, sendo esse um fator
limitante do estudo. Outro estudo® que encontrou essa
dificuldade sugere que o programa tenha subestimado
as aptidoes das participantes, a ponto de ndo favorecer

uma melhora ou, que durante o periodo de férias as
idosas passaram a realizar outras atividades fora de
sua rotina que tenham propiciado esse ganho.

Com relagao a flexibilidade, Shepard' diz que,
durante a vida ativa, adultos perdem em torno de 8 a 10
centimetros de flexibilidade na regiao lombar e no quadril,
quando medido por meio do teste de sentar e alcancar.
Esse mesmo autor cita que a restricdo na amplitude
do movimento das grandes articulagbes torna-se mais
pronunciada com o envelhecimento e, muitas vezes, a
independéncia funcional € ameagada porque o individuo
nao consegue utilizar um carro ou um banheiro normal,
subir uma escada, realizar os movimentos de vestir-se
e pentear os cabelos. Uma das maneiras de conservar
a flexibilidade é por meio de movimentos realizados em
toda a amplitude das principais articulagdes e a pratica
regular de atividade fisica® '3

Rebelatto et al.'® observaram o comportamento
da flexibilidade de idosas participantes de um programa
de exercicios fisicos na Provincia de Salamanca
(Espanha), durante 2 anos e, ndo observaram diferenca
significativa nesse periodo. Os autores ndo avaliaram
o periodo de interrupgdo, porém, colocam que
existiram periodos de descanso de até 18 semanas
e mesmo assim a flexibilidade manteve-se sem
diferenca significativa no periodo avaliado, e sugerem
reprogramagcao dos exercicios destinados ao ganho de
flexibilidade.

Pressupbe-se que o periodo de interrupgéao
de 12 semanas do nosso estudo n&o acarreta uma
diminuicao significativa na flexibilidade pelo fato das
idosas manterem bons niveis de flexibilidade, por serem
independentes e autbnomas nas suas atividades da
vida diaria, visto que nao houve diferenca significativa
na flexibilidade das idosas.

Estudo de Raso et al.’ realizado em uma amostra
constituida por oito mulheres idosas saudaveis que
foram envolvidas, previamente a interrupgcéo, em um
programa de exercicios com pesos livres, durante 12
semanas, trés vezes por semana, trés séries de 10
repeticoes a 50% 1-RM, para seis tipos de exercicios
para membros superiores € inferiores, verificou que
apos o periodo de interrupgdo de 8 semanas ocorreu
um decréscimo estatisticamente significativo na forga
muscular de ambas extremidades. A interrupcao de
exercicios com pesos livres produziu efeito negativo
na forca muscular de mulheres idosas, especialmente
apos a oitava (8?) semana, o que vai de encontro
aos resultados desta pesquisa, no qual nado houve
alteracdes significativas da forgca dos membros
superiores da amostra estudada, apos o periodo de
interrupcéo de 12 semanas, a maioria delas ja era
considerada fraca, permanecendo assim apés o
periodo de interrupgao.

A deterioragdo “normal” da fungao fisiologica
com a idade pode ser atenuada ou revertida com
o treinamento regular de endurance e de forga. Os
beneficios da participagdo em um programa regular
de exercicio incluem um melhor perfil dos fatores de
risco, mas os efeitos do treinamento podem demorar
a ser percebidos".
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Carvalho et al."® avaliaram a forga de idosos
apo6s um periodo de interrup¢cdao de 1 més de
um programa complementar de atividade fisica e
constataram que o destreino ndo teve um impacto
significativo na redugéo dos niveis de forga.

Em estudo de Martins' com 52 idosas, com
idade média de 68,62 (+4,8) anos, participantes dos
programas de natacéo (n=12) e hidroginastica (n=40)
no Grupo de Estudos da Terceira Idade (GETI) da
UDESC, verificou-se que mais da metade (55,7%)
dos participantes tiveram baixo escore de capacidade
aerobia; sendo 28,8% classificados como “fraco” e
26,9% como “muito fraco”, apos seis meses de pratica.
Isso se confirmou neste estudo, no qual mais da metade
da amostra também tinha sua capacidade aerdbica
fraca, e manteve-se esse resultado apos o periodo de
interrupcéo de 12 semanas.

Parece que os programas de natacao e
hidroginastica ndo estdo sendo suficientes para
promover melhoras na capacidade aerobia, porém,
esta mantendo a capacidade aerobica das idosas,
prorrogando e evitando seu decréscimo.

Os efeitos do envelhecimento sobre a aptidéo
funcional acontecem na reducgao da poténcia aerdbia,
em torno de 1% ao ano, e comegam proximo aos 50
anos, porém, nos individuos ativos, essas perdas sao
menores?. Isso explicaria valores tao baixos de RAG,
sugerindo que talvez estes valores pudessem ser
menores se os idosos n&o praticassem regularmente
nenhum tipo de exercicio fisico.

Entretanto, Zago e Gobbi” afirmam que, quando
idosos sedentarios passam a frequentar programas
de atividade fisica, ha uma melhora significativa na
capacidade aerdbia tanto dos homens quanto das
mulheres. Essa afirmagédo nos leva novamente a
propor que talvez os niveis de RAG pré-exercicio eram
menores que 0s atuais, e que o exercicio teria trazido
sim uma melhora desta variavel, mesmo que esta ainda
nao seja a ideal.

Assim, torna-se importante que as idosas
mantenham-se ativas para que sua RAG mantenha-se
ou melhore, visto que as atividades aquaticas melhoram
o condicionamento cardiorespiratério?':?2,

Estudo? realizado sobre os efeitos nas variaveis
antropomeétricas e fisiologicas, apds um periodo de 12
semanas de interrupcao de um programa de exercicio
fisico, com uma amostra de 11 mulheres, com idade
entre 55 e 69 anos, com duragdo de 16 semanas,
verificou diferenca estatisticamente significativa
positiva nas varaveis fisioldgicas de consumo maximo
de oxigénio e no teste de flexibilidade, inferindo que
as atividades ministradas no programa de ginastica
tenham sido de baixo teor metabdlico, a ponto de ndo
favorecer a uma melhora no consumo maximo de
oxigénio e que durante o periodo de férias os sujeitos
passaram a caminhar mais (em tempo e distancia),
conforme relatos dos idosos sobre suas atividades nas
férias, o que pode ter melhorado essa variavel durante
este periodo.

Em nosso estudo, verificaram-se baixos indices
na RAG das idosas tanto no final do programa quando

apos o periodo de interrupgéo de 12 semanas, sendo
assim, corroboramos que as atividades praticadas por
essas idosas nao tenham sido com teor metabdlico alto
suficiente para favorecer uma melhora no consumo
de oxigénio, portanto, sugere-se que seja feita uma
reavaliagcao do programa a fim de melhorar sua
eficiéncia e eficacia nessa variavel.

CONCLUSAO

Com base nos resultados desse estudo, pode-
se verificar que as aptidoes flexibilidade, forca dos
membros superiores e capacidade aerdbia néo
apresentaram diferengas significativas no periodo
analisado, sendo que o periodo de interrupgédo de
12 semanas nao interferiu nessas aptidées. Em
contrapartida, a aptiddo, coordenacgao, agilidade e
o IAFG apresentaram diferencas estatisticamente
significativas, tendo o periodo de interrupgéao interferido
nos seus valores.

O indice de Aptidao Funcional Geral e a
coordenacao das idosas tiveram perdas durante
o periodo de interrupgao de 12 semanas, ou seja,
aumentou o numero de idosas com a aptidao funcional
considerada fraca. Neste momento, sugere-se a
necessidade das idosas de permanecerem praticando
atividades fisicas mesmo quando estdo em férias, para
que consigam manter o IAFG em bom nivel.

A agilidade das idosas melhorou apés o periodo
de interrupcao, ou seja, aumentou o numero de
idosas com niveis considerados bom e regular, logo,
o periodo de interrupgdo contribuiu para que as
idosas melhorassem seus niveis nessa aptidao. Nao
foi possivel discussao aprofundada sobre os motivos
que levaram a essa melhora, pois sdo desconhecidas
nesse estudo as atividades que as idosas realizaram no
periodo de férias, podendo, essa melhora, estar ligada
a essas atividades ou, o programa de hidroginastica e
natacdo ndo esta sendo suficiente para manter bons
niveis de agilidade para essa populagao.

A realizagdo de outras pesquisas envolvendo
aptidao funcional e periodo de interrupgdo em idosos
deve ser incentivada, visto que estes elementos tém
um papel importante para um envelhecimento saudavel.
Avaliar estes fatores em outras populagdes, como
idoso institucionalizado, ndo participante de grupos
de convivéncia pode ser Util para sabermos até que
ponto o envolvimento em determinadas atividades
fisicas podem contribuir no periodo de interrupgao de
outras.

Também se sugere avaliar esses fatores em
populacdes com caracteristicas parecidas das aqui
estudadas, porém, com controle maior das variaveis
externas, como por exemplo, a avaliagao das atividades
da vida diaria e o controle das atividades que essa
populacao realizou nas férias.

Assim, devem-se conscientizar as idosas
a manterem-se ativas, independente de estarem
vinculadas a programas de atividade fisica ou néo, a
fim de que melhorem, ou mantenham bons niveis de
aptidao funcional geral.
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