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0 objetivo deste estudo fol analisar as varld
veis antropomdtricas e flexibilicsde de senho-
ras praticantes de gindstica aqudtlca, guando
comparadas com praticantes de gindstica com md
sica e ndo praticantes de atividade Fisica,com
idade wariando de 50 a 72 anas. Foram avalla -
das 85 sechoras, assim divididas: GI(n=79) ndco
praticantes de atividade Fisica, GIT(r=30) pra
ticantes de girdstica agudtica e GIII(n=28)pra
ticantes de girdstica com misica, ambos os gru
pos com atividade no minimo dums veres por se-
mana, com Lempo médio de prética de (1, 042048
e(5,% * &4 &0) snos, respectivamente. Todas fo
ran submetidas hs medidas de peso, estatura e
dobras cuténeas, A medida de flexibllidade atl
va & estitica do movimento de Flexdo e exten -
sdo das articulagles do ombro, do quadrll e do
joelho wtilirando gonifeetro, segundo a padro-
nizacio oo CELAFISCS. A “ANDVA one-way" E\'ll:lell
clou diferengas slgnificantes (p<0,0%) enire
05 grupos, sendo: a) malor valor de Flexdo do
ombro & exiensdo do quadrll para GII; b) malor
valor de Tlexdo do Quadril para GITI; ¢} menor
peso para GII. Assim, conclul-se gue hd uma ten
déncia de maior nivel ge flexibilidade das pra
ticantes de girdstica agudtica favorecidas pe-
lo maior wolume de trabalho deservolvido em *
melo liguide.

ICA AQUATICA

UMITERMDS: [dosas, exerciclos na &gua, aptldcEo
Fisles.

INTRODUCAD

A arividade flsica tem sido r_'u'nul
derada de grande importlncia e de ne -
cessidade primordial para manutengioda
funcionalidadedo sistema cardiovascu -
lar, muscular, dsseo e ligamentar,além
de beneficiar e proteger contra as doenm
gas coronarianas, diabetes e hiperten-
sdo que se tornam mais frequentes com
o avancar da idade (17,18,26,41).No en
tanto, nio se encontram estudos que mri
denciassen o quanto atividade flasica
contribui e/ou proporciona o bem estar,
a saide e a longevidade do individuo ,
agsim como  provoca envelhecimento mais
precoce. Envelhecimento & um processo
que afeta todos os individuos de forma
lenta e gradativa, provecado pelos fa-
tores bioldgicos e sécio ambientais(6,
34,37), diferindo de individuo para in
dividuo. Sidney et al (40} associam o
envelhecimento com as wmodificagdes na
composiclHo corporal, desde a perda da
massa magra ac acimulo do tecido adipo
so em decorrncia da alta idade, e des
mineralizaglo fssea causando a porosi-
dade, provocando dessa forma proble =
mas como compressHo das vértebras L
acentuaglo da cifose, além do declinio
da capacidade funcional e circulatéria
(7). Diante desses aspectos do envelhe
cimento, observa-se ainda, considerd -
vel aumento populacional dos idosos, sen
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do que em breve o Brasil também estard
enfrentande o problema, pois este foio
ETUPO qQue mais cresceu nos dltimos 20
anos. Na década de 60 aproximadamentce"
4,8% da populagic tinha 60 anos ou mais,
passande para 6,2% na década de B0 (3)
O Imstituto Brasileiro de Geografia e
Estac{scica (IBGE) fer uma estimativa
para o ano 2025, onde os idosos repre-
sentardo cerca de 13,BX da populagdo,o
equivalente a 32 milhSes do individuo,
sendo 1,6 milh3es apenas na cidade de
Sdo Paulo. Os fatores que contribufram
para tal processo foram gqueda ma Ecaxa
de fecundidade, declinio no indice de
mortalidade infantil e expectativa de
vida mais longa (2,47). Mas esse aumen
to populacional dos idoseos ccorre mun-
dialmente, como consequéncia da evolu-
gdo social do homem, a partir do sécu-
lo X¥X. A organizaglo Mundial de Sadde’
{OMS) considera a idade de 65 anos co
mo limite inicial que caracterizaave
lhice. -
Assim sendo, verifica-se a impor-
tdncia da integragdo do idoso & socie-
dade por meio de diferentes atividades
destinadas 4 essa faixa etdria e encon
tra=s¢ como nova opgHo um programa de
gindstica aqudtica, recentemente implan-
cado no Brasil. A gindstica agqudtica &
desrinada a todas as faixas etdrias,en
tretanto a4 maior procura ocorre  entre
pessoas adulcas de meia idade e idosos
de ambos os sexos, o que difere de ou-
tras atividades onde a maior incidén -
cia ecorre entre pessoas mais jovens '
(46,48). A gindstica aqudtica congiste
em exerclcios calist@nicos e movimen -
tos adaptadeos ao meio liquido. Primei=-
ramente, foi utilizada em todo o mundo
como exercicios fisioterdpicos para au-
xiliar os obesos e os portadores de de
ficiéncias ffsicas, com o nome de hi -
droterapia. Hoje, € largamente utiliza
da como exercicio aerdbico de baixo im
pacto com finalidade de integrar todos
o8 participantes, sem & segregagic so-—
cial da wdade (46,48). Além disso,a gi
ndstica agquitica apresenta menor tendén
cia em provecar lesbes ¢ traumatismos’
em relagfio ks atividades desenvolvidas
fors d'dgua, devide an menor peso do in
dividus sobre as articulagBes,como con
sequéncia do efeito da flutuagdo do cor
po, assim facilitando até a participa-
gdo dos individuos incapacitados. o

exercicio na dgua fortalece a musculs
tura enfraquecida,deseavelvenda forga
e resisténcia, permitinde, ainda,maior
amplitude de movimento das articula -
goes (8,10,14,16,43): Hd evidéncias '
dé queé a perda na amplitude de mavi-
mento & devido mais aoc desuso que

la prépria degeneraglo senil (8&,20,27,
33,42), Portanto, hé possibilidade da
manuteéncdo do movimento articular com
exercicios adequados.

*  Desta forma, considerando os be-
neflicios que a gindstica aqudtica po-
deria proporcionar aos individuas, o
objetivo deste estudo foi analisar as
varifiveis antropométricas & flexibili
dade de senhoras praticantes de gin!E
tica aguética, quando comparadas com
praticantes de gindstica com masica '
fora da fgua ¢ ndo praticantes de ati
vidade flsica.

MATERIAL £ METODOD

Fizeram parte da avaliaglo 85 se
nhoras de 30 a 72 anos de idade, divi
didas em grupos: Gl (n=29} nd@c prati-
cantes de atividade flsica, com média
de idade de 57,28 X 5 32 anos; Gllin=
J0) praticantes de gindstica agquitica
com média de idade de 59,83 2 5 74
anos e GIII ( n=26) praticantes de gi
néstica com misica fora da dgua, ;g:
média de idade de 56,17 £ &4 72 snos.0
tempo médio de prédtica foi de ( 1,04
* 0,46) anos e(5,96 T 4 60) anos, Tes
pectivamente com atividade no minimo'
duas vezes por semana e duragic de 1
hora {(tabela 1).

TABELA 1 - Caracteristicas da amostra

GRUPD N IDADE  TEMPO DE
- _ERATICA
Gl 29 u 57,28 =
s 5,22 -
GII 0 ox 59,83 1,04
s 5,74 0,46
GIII 26 x 56,17 5,96
s 4,72 4,60

As praticantes de gindstica aqudtica
pertencem ac Servigo Secial do Comér-
cic de SHo Paulo e de gindstica ac Gi
ndsic Mumicipal de Sante André.As nic
praticantes de atividade fisica foram
escolhidas aleatoriamente. Todas fo -
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ram submetidas & avaliaglio de peso(P),
estatura (E) & dobras cutfineas nas re-
gides triciptal, subescapular e suprai
l{aca {x 3IDC para efeito de cdleulo) e
a flexibilidade ativa e estdtica do mo
vimento de flex#3o (F) e extensdo ( EJ
das articulagdes do ombro, do quadril
e do jeelho. As medidas de flexibilida
de foram realizadas com o gonibmetro
segundo a padronizaglo descrita por
Benito e Mendes (5) & as antropomécri-
cae de acordo com a descrigio de Franga
e WVivolo {13). O pesoc foi determinado
em uma balanga Filizola, com precisioe’
de 100g & a estatura através de fitamé
trica metdlica fixada & parede,com pre
cisdo de 0,lem. As medidas de dobras
cutineas foram determinadas com compas
so do tipo "Harpender".

Para comparagl3o dos resultados foi
utilizade o método estatistico " ANOVA
one—way' e teste de Scheffé para locali
zar as diferengas sendo considerade T
pe¢ 0,05 como nivel de signific8ncia.

RESLLTADOS E DISCUSSAD

Analisando os resultados { tabela
%) o GIT apresentou menor peso em rela
¢lio aos grupos 1 e 1II com diferenga
significante (p< 0,05).

TABKIA 2 - Medidas Antropométricas

GRUPO PESO ESTATURA (EIpc)
(kgl {em} {mm )
GI = 67,06 156,41 20,40
5 7,81 5,00 5,31
GI1 x  6l,2m 153,89 71,67
] 8.9, 6,24 6,00
GII1 x  BB,40 156,37 19,40
2 7,72 5,87 4,19
pe,0b

Mag, nic se pode etplicar egte resulta-
do come sendo uma eonsequéneia do exer
cfcio na dgua, pois somente exercicio
parece nHo reduzir o peso, sem o com =
trole alimentar. Segundo Gwinup (15} a
permanéncia na dgua, mesmo a Cemperatu
ra de 269C a 282C, o corpo tenta prote
ger-se da perda caldrica queimando car
boidratos & mantende os niveis de gor-
dura, substincia corporal que evita o
resfriamento do corpo, o que parece ex
plicar a nfie reduglo do peso com exer

clcio na dgua. Outros estudos, também
mostram que atividade fisica com inm -
tensidade moderada pode melhorar a ap
tiddoc fisica dos individucs, mas nio
ocorre redugBo do peso, principalmen-
te, se considerar amostras da mesma
faixa etdria (9,23,30,35,44).

Quanto & estatura (tabela I) nde
se verificou diferenga significante en
tre os grupos. Resultados semelhantes
foram spresentados por outros autores
ac analisar estatura dos individuos da
mesma faixa etdria praticantes e ndo
praticantes de atividade fisical25,29,
36). Loure e cols.(24) encontraram em
seus estudos valores de estatura sig-
nificantemente menores em mulheres na
faixa etdria de 50 a 60 anos de idade,
quands comparades aos valores de jo-
vens de 20 a 30 anos. Shephard e Kavenagh
{36) conclulram em seus estudos que a
estatura normalmente decresce com a
idade, uvma caracterfistica do envelhe-
cimento, sendo mais acentuado apds 60
anos, & o exerclcio ndo modifica aten
déncia do decréscimo de 1 cm por déca
da, apenas retardaria o aparecimento’
da hipercifose como consequéncia do
fortalecimento dos misculos costais.
Alédm disso, diferentes estudos moatram
que exercicios produzem efeitos bend-
ficos sobre a massa dssea, evitando'
problemas de osteoporose (1),

Ha deposiglo de gordura subcutf-
nea medida através das dobras cutd -
neas nas regiBes tricipital, subesca-
pular & suprailfea (tabela 2), ndo se
observou diferenga significante entre
o8 grupos. Entretanto, aumento pro -
gressivo nos valores de adiposidade '
parece ocorrer com o passar da idade,
tornando-se mais acentuado em ndo pra
ticantes de atividade fisica que pra-
ticantes {28,29). A perda desse teci-
do adiposo varia proporcionalmente '
com 4 intensidade e freqifncia do es-
forgo (38).

Ma flexibilidade ativa e estdti-
ca do movimento de Flexdo e de exten=
sd0 do ombro, os resultados evidencia
ram que GII apresentou maior flexdo °
que GIII{tabela 3) com diferenga sig-
nificante (p ¢0,053). Na extensdo do
ombro (tabela 3) o GIID apresentou, ten
déncia para valor superior, sem dife-
renga significante.
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TABEIA 3 - Flexibilidade do ombro

K&rlu- Y.

GRUPD FLEXAD EXTENSAO
Gl x 150,27 27,00

s 14,72 6,78
GLL = 157, 70% 0,%

£ 9,16 10,45
GIIT = 148,93 32,47

8 9,91 7,91
pe 0,06

Resultados semelhantes foram obtidos
por Raab et al.(32) apés treinamento
de 15 semanas com senhoras de 63 a 88
anos. Assim verifica=-se que a mobili
dade articular pode ser melhorada em
funglic da atividade adequada (B,20,44,
45).Ha articulag@o do joelhs { tabela
4) nilio foi detectado tais diferengas,
embora o GIII apresentasse valores su
periores na flexdo, sem diferenga sig
nificativa, porém, na extenslo do joe
lho (tabela &) esse grupd apresentou’
meénor valor.

TABELA & - Flexibilidade do joelho

(graus)

GRUPD FLEXED EXTENSED
GI x 109,40 & 40

5 16,00 2,59
cI1 x 109,80 4,%0

5 20,68 1,78
GIIL P 115,20 3,13

s 18,40 1,11
* pe 0,05

Ha flexfio do gquadril (rabela 5) o GIII
apresentou valor superior com diferen-
@ significante (p< 0,05)em relagdo ao
GI.

TABELA 5 = Flexibilidade do Quadril

{ graus )

GRUPD FLEXAD EXTENSAD
Gl x 9,22 10,7%

s 15,98 7,33
GII ® 101,53 15,37

s 9,93 4,18
GIL1 x 106, 8% 11,5

s 11,80 5,49

* pg 0,05

fQuanto a extensdo do quadril{cabela %)
o GII apresentou valor superior com di
ferenga significante (p< 0,05) em rela
gio aos GI e GILI. Ma literatura brasi
leira, encontrou-se estudo de Formoso
¢ cols.(12) que analisaram a evolugln'
da flexibilidade do quadril em mulhe -
res de 17 a 60 anos de idade pratican-
tes ¢ ndo praticantes de atividade £i-
sica e observaram o declinio da flexi-
bilidade mais acentuado em termos de ex
tensdo do que de flexdo do quadril, is
to porque a espécie humana desenvolve'
mais os movimentos de flexdio, preser -
vando assim, essa caracterfstica arti-
cular, ¢ que se encontra de acordo com
este estuds para GI e GIII;o mesmo ndo
aconteceu com o GII favorecendo este '
iltimo, devide talvez, ao tipo de ati-
wvidade exercida em meio liguido. Dessa
forma, & importante observar que a gi-
néstica aqudtica parece favorecer,prin
cipalmente, & mobilidade articular do
ombre e do quadril, quande bem orienta
da inclusive para os individuos wmenos
favorecidos em exercer atividade fora
da dgua, além de contribuir para o bem
estar do individuo. Assim, constata-se
mais uma ver, qué a flexibilidade ten-
de 8 diminuir com a senilidade, no en
tanto, exercicio adéquado poderd pro -
porcionar certe padric de mobilidade '
articular, enquanto que a  inatividade
tende a diminuir & mesma, especialmen-
te & medida que o deseavelvimento da
ostecartrite provoca a caleificagdo dos
tecidos junto Bs articulagdes (20,33 |
42).

Weiss et &l.(46) citam o programa
de exercicio na dgua como agemte inte-
grador gue oferéce beéeneficios ao indi-
viduo e & sociedade, diminuindo & segre
gagio social. Qutres autores investiga
ram sobre o efeito dos exercicios na '
dgua aos portadores de edclerose milti
pla & artrites reumatdides e observa -
ram uma melhor forga muscular & reéesis-
téncia apds o programa (10,14,43).

Assim verifica-se que, apesar da
idade, os adultos e idosos rambém sdo
sucetiveis s wodificacdes com o trei-
namento (&4,7,11,21,22), desde que res-
peitados o principic da especificidade
e a lei da diferenga individual (31).
Mo entanto, nlo se sabe o quanto de ati
vidade fisica poderia contribuir para
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longevidade do individuo, tendo em vis
ta & dificuldade no acompanhamento ao
longo da vida dos seres humanos(19,39)

COMNCLLUSAD

Conclui-se deste estudo que as pra
ticantes de gindstica aquitica apresen
taram valores superiores em relagdc 2
flexdo do ombro e extensdo do quadril,
indicando uma tendéncia para maior ni-
vel de flexibilidade. Este fato pode -
ria ser explicado possivelmente pelo
maior volume de trabalhe em meio 1I -
quide, além do menor peso.
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ABSTRACT

YAZAWA A M. ; RIVET R.E,; FRANCA M. M,: SOUZA, M. T
Anihropometiric and flexibility In females
practitioners of the aguatic gymnastics.
Brazilian Jourral of Sclence and Movemeni, wol.3,
ne 4, pp 23-29

The purpese of this study was to analyse Lhe
anthropomst ric wvalees and scofes of Flexibility
in Ffemales practiliorers of the aguatic gyerastics.
The redults were compared with practilisners of
the gymnasties with musle and non participants
in physleal aetlvity program. Subjects (n=85
females) ranglng from 50 to 72 years of age were
divided Into three groups: GI (R=29) ron
participants In physical actlvity program; GII
{n=30) practitiorers of the aquatlic gymrasilics
and GIII (me26) practitioners os the gymnastlcs
with music. The exerclse growps (II and 111)
attended classes of one hour in duratlom, at least
iwg times per week. The average experience of
training , in years were (1,04 % 0 ag) and

(5,96 t 4 &0) respectively. The subjecis were
measured for weight, height, 3 skinfolds and the

following measures as Flexibility: flexion and
extension of the shoulder, the hip and the knee,
uslng gonlometer eccording te Lhe CELAFISCS

procedures. One-way ANDVE was used to test Ffor

significant (p<0,05) differences, On the Lest

a) GII demonsiraled grealer scores For shoulder
Mexion &nd hip extension; b) GIII had greater
scores For hip Flexlon. Group II had & lower

body mass. It was concluded that practitlomers of
Bouatic gymnasilics had greater leves of Flexibility,
then control subjects. It was speculaled that

ihe differences developed due to higher wolume of
wark in The water.

UMITERME: Aging, exercises In the waler, physical
riLmess,
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