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Introducéo

Estima-se que em 2025 o Brasil sera o sexto pais no
mundo com a maior populacdo de idosos. Com o
envelhecimento ocorrem modificacdes e adaptacdes
estruturais, fisiolégicas e psicolégicas (AVEIRO et al.,
2013). A reducéo da capacidade de gerar for¢ca € um dos
maiores problemas enfrentados em idosos, visto seu forte
impacto sobre o desempenho nas atividades da vida
didria e qualidade de vida (GIMENES et al., 2008). O
exercicio fisico praticado em piscinas aquecidas promove
reducdo da sobrecarga articular, alivio das dores e
facilitacdo dos movimentos em idosos higidos ou com
doencas cronicas. Assim sendo, programas de fisioterapia
aquéatica podem contribuir para a potencializacéo da forca
muscular e melhora na qualidade de vida de idosos. O
objetivo do estudo foi verificar a influéncia do programa de
exercicios aquaticos resistidos na forca muscular,
antropometria, presséo arterial e qualidade de vida de
idosos.

Resultados e Discusséao

Trata-se de um ensaio clinico randomizado. O projeto foi
aprovado pelo CEP/USC (n. 296.619). Participaram deste
estudo 14 idosas matriculadas na Universidade Aberta a
Terceira Idade da USC. As participantes foram
submetidas a avaliacéo fisioterapéutica, que consistiu de
anamnese, teste de uma repeticdo maxima - 1RM (SIMAO
et al., 2003), avaliacéo da presséo arterial (VI DBH, 2010)
mensuracdo das medidas antropométricas (HEYWARD e
STOLARCZYK, 2000) e andlise da qualidade de vida por
meio do questionario WHOQOL-bref abreviado (FLECK et
al., 2000). O protocolo de intervencéo teve duracdo de 12
semanas, sendo realizado trés vezes por semana e foi
composto de trés etapas distintas: etapa 1 - alongamento
de membro inferior e superior; etapa 2 - exercicios
resistidos e etapa 3 - desaquecimento. Os dados obtidos
foram expressos em média e desvio padrao. Para andlise
estatistica foram aplicados os testes de Wilcoxon e Mann
Whitney, sendo considerado significante quando o p for
inferior a 5%. De acordo com os resultados obtidos foi
constatado aumento da forca muscular do quadriceps (de
745 + 35,2 kg para 115 + 37,4 kg), do grupo de
intervencdo aquatica. Em relacdo as demais variaveis nao
houve modificacdes estatisticas em ambos os grupos. Os
resultados do presente estudo podem ser observados na
tabela 1.

Tabela 1. Medidas descritivas da forca muscular, pressao

arterial e antropometria, nos momentos pré e poés
intervencdo aquatica.

L GA (n=8) GC (n=6)
Variaveis Pré Pés Pré Pés
Quadriceps "

1 RM (Kg) 745+352 115+37,4* 87,6+157 101,6%325
Peitorais
1 RM (k) 12+9,9 155+ 11 10+4,8 9,3% 6,0
PAS (mmHg) 129,8 % 128,3 ¢ 1245+

22,7 19,9 25,9 1185 37,1
PAD (mmHg) 79,9+21,0 769+17,9 795%234 826%252
Peso (kg) 759+14,4 747+136 657+159 655+16,1
CA (cm) 96,4+10,4 964+112 839x162 898179
IMC (kg /m?) 30,2£57 30,778 279.x74 28,6 +7,6

CA: circunferéncia abdominal; IMC: indice de massa corporal; PAS:
pressdo arterial sistélica; PAD: pressdo arterial diastélica; 1RM: uma
repeticdo maxima. *p< 0,05.

Conclusdes

De acordo com os dados obtidos no presente estudo,
conclui-se que o programa de exercicios aquaticos
contribuiu significativamente para o aumento da forca
muscular do quadriceps em idosas. Assim sendo, a
prética regular de exercicios aquaticos em idosas pode
contribuir para a manutencdo, melhoria de suas
capacidades fisicas, prevencdo ou retardamento de
possiveis disfuncdes fisicas e funcionais decorrentes do
processo de envelhecimento.
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