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O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos de umhe purpose of this study was assess the effects of a
programa de aprendizagem de natacao sobre a realizag@onming-learning program on activities of daily living in
das atividades da vida diaria (AVD) de mulheres idosas.@dder women. A sample of 44 healthy, voluntary, older
amostra foi constituida por 44 mulheres, voluntarias, weomen between 60 to 70 years old (64.27 + 3.05 years) was
faixa etaria de 60 a 70 anos (64,27 + 3,05 anos) divididdivides in two groups: 1) an experimental group (EG) of 24
aleatoriamente em dois grupos: um Grupo Experimental (Giggividuals, and 2) a control group of 20 individuals. An
com 24 participantes e um Grupo Controle (GC) com 20NDREOTTI & OKUMA (1999) protocol was used for
participantes. Para a avaliacdo do desempenho dessessing the daily activities performance. A twelve-week,
Atividades da Vida Diaria (AVD) foi utilizado o protocolo three times a week 50 minutes section of swimming learning
de ANDREOTTI & OKUMA (1999). O programa de natacéclasses were applied to EG. All data were analyzed using
foi realizado por um periodo de 12 semanas, trés vezes floe analysis of variance with a two-way split-plot
semana com duracgdo de 50 minutos cada sesséo. TodoESSERANOVA) to determine significant differences between
dados foram analisados por meio da Analise de Variantree EX and CG. A studerittest post hocanalysis was
Split-Plot (SPANOVA) para determinar diferencas entre nsed to determined pair-wise significance. Statistical data
GE e GC. No caso de ocorréncia de diferengas significativeisowed a significant improvement (p = 0.05) on all EG
intragrupos na SPANOVA, utilizou-se o Testie Student tests measurement (walking and running 800m; sit / stand
dependente para determinar onde foi encontrada a diferengaand move through the room; going up on steps;
significativa. Os dados estatisticos revelaram uma melharbhmbing ladders; stand up from the floor; handling
significativa f = 0,05) em todas as variaveis do GE (caminhabilities; and put on socks). On the other hand, the CG did
e / ou correr 800 m; sentar-se e levantar-se e locomoverrgg present any significant improvement on activities of
pela sala; subir e descer degraus; subir escadas; levardaity living (p > 0.05). Thus, the results of this study
se do solo; habilidades manuais e calcar meias). Poréngslmwed that swimming learning classes might be an
GC néao apresentou nenhuma melhora significativa (pimportant tool to the improvement of daily activities
0,05).Portanto, verificou-se que a natagdo pode ser uperformance in older women with physical characteristics
estratégia favoravel para a melhoria da capacidade similar to the present study.

realizacdo das AVD em idosos que apresentem

caracteristicas similares a da amostra do presente estudo.

PALAVRAS-CHAVE: envelhecimento, atividadestidianas, KEYWORDS: elderly, Activities of daily living, water
exercicios aquaticos, atividade fisica. exercise, physical activity.
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Introducao Materiais e Métodos

A medida que a idade avanga, os individuos tornam-se A amostra utilizada no presente estudo foi composta de 44
menos ativos e observa-se que estes apresentam crescetesitarias, sedentarias, participantes dos grupos do
dificuldades no desempenho de tarefas do cotidiani@lpvimento da Terceira Idade (MOTI) do Municipio de Ipatinga,
tornando-se muitas vezes dependentes de outros Minas Gerais. As voluntarias possuiam idades entre 60 e 70

Segundo Andreotti & Okqu1999) o envelhecimento anos, e foram divididas em dois grupos de forma aleatéria: 1)
acarreta uma reducao no desempenho motor na execuGdopo Experimental (GE) composto por 24 voluntarias
das atividades da vida diaria (AVD), sem que, no entansobmetidos ao programa de aprendizagem de natacéo; 2) Grupo
leve as pessoas a tornarem-se necessariamente depend@atatsole (GC) composto por 20 voluntarias que ndo foram
de outros. Com o0 passar dos anos, o idoso tem usubmetidos ao programa de aprendizagem de natacao.
diminuicdo nas capacidades motoras, reducdo da forca, Para melhor caracterizacdo da amostra foram coletados
flexibilidade e velocidade, transformando tarefas simplexs dados antropométricos de: a) estatura (estadidmetro
em complexas, tais como: arrumar a prépria cama, servir unarca Sanny com resolugdo de um milimetro) e b) massa
café, vestir-se sem auxilio corporal (balanga antropométrica marca Filizola com

Neste sentido, a atividade fisica nesta faixa etaria entesolugao de 100 gramas). Foi também avaliada a
com o objetivo de promover o retardamento deste processomposi¢do corporal de cada voluntaria pelo Método de
possibilitando a normalizacdo da vida do idoso e afastantiopedancia Bioelétrica (BIA 101 Q —R.J.L.).
os fatores de riscos ,Comuns na terceira idade melhorandoPara mensurar as alteragdes na variavel dependente do
sua qualidade de viga™ estudo foi realizada a Bateria de Testes de At|V|dades da Vida

Os exercicios fisicos podem ser realizados em variBsaria (AvD) com padronizacao deAndreottl&Okur(TEQQQ)
ambientes. Porém, exercicios reallzados na agua esta@aem idosos fisicamente independentes. Esta bateria foi
tornando cada vez mais populare@ propriedade de composta pelos seguintes testes e instrumentos: a) “caminhar/
sustentacdo da agua (empuxo) alivia 0 estresse sobrea@ser 800 metros” (crondmetro marca Citizen com resolugdo
articulacdes que sustentam o peso do corpo, auxiliandoem centésimos, trena marca Starret com resolucdo em
equilibrio estatico e dinamico, proporcionando maiocentimetros, pista de atletismo, cones); b) “sentar-se e levantar-
facilidade na execucdo de movimentos que seriam muge da cadeira e locomover-se pela casa” (quadra poliesportiva,
d|f|ce|560u impossiveis de serem realizados em terra seadeira com bragos com assento possuindo 40 cm de altura,
auxilio”. Por essa razdo, atividades aquaticas séo idemena, dois cones, crondmetro, fita adesiva marca Scottch); c)
para |nd|V|'duos com sobrepeso e com idade avancatiibir degraus” (quadra poliesportiva, caixas de madeira com
especialmegrge para aqueles com problemas ortopédicomneaixe medindo 5 cm, 10 cm e 15 cm de altura); d) “subir
de equilibrio”. Além disso, estudos demonstraram que ascadas” (escada com corrimao, com lance de 15 degraus com
exercicios aquaticos apresen}gm excelentes beneficidscm de altura e 28 cm de largura e crondémetro); e) “levantar-
terapéuticos em |nd|V|duos |dosos se do solo” (quadra ou sala ampla, colchonete com 5 cm de

Sander & Maloney- Hills (1998) concluiram, ap0s espessura e crondmetro; f) “habilidades manuais” (painel
estudarem durante 16 semanas 61 mulheres sedentarias@angular com 60 cm de comprimento e 15 cm de altura
idade média de 75 anos participantes de um programaad@tendo uma fechadura, uma tomada, um soquete para
exercicios aquaticos, que 0s exercicios aquaticos s&maixar lampadas e um disco de telefone, crondmetro chave,
seguros e apropriados para os idosos, melhoranglog e lampada); g) “calcar meias” (cadeira sem braco
significativamente o equilibrio dindmico, o equilibriopossuindo 40 cm de altura, uma meia de algodao).
estatico, a agilidade, a subida de degraus, a velocidade da Ap0s a coleta de dados inicial (pré-teste) os individuos
caminhada, e 0 %tlglgleg sentar e levantar. do GE foram submetidos ao programa de aprendizagem de

Outros autore§ ™ " também avaliaram programas denatacéo, durante um periodo de 12 (doze) semanas com 03
exercicios terapéuticos na agua para pacientes idoso@r&s) aulas semanais, e duragao de 50 (cinglienta) minutos
observaram melhorias na qualidade de vida em quase todada sess&o. O programa de atividades foi de média exigéncia
0s aspectos, como também uma melhora na mobilidade articatetabdlica controlado por meio do indice de percepgéo de
e na performance de atividades do cotidiano desses individessorco (IPE) de cada voluntaria. O IPE foi medido por uma

Porém, vale ressaltar que os estudos mencionados traisnala de Borg[ZOOO) medindo 150cm X 100cm, colocada na
de hidroginastica e de hidroterapia e, para que os idodmsra da piscina, em local de facil visualizagdo. O protocolo
possam realizar estas atividades com desenvoltura precisiraprendizagem seguiu o cronograma, conforme o quadro 1.
ter confianca e adaptacéo ao meio liquido, fato este muitas

vezes ndo observado na maioria dessa populagéo. Quadro 1 - Cronograma das fases de aprendizagem
Portanto, existem poucos estudos especificos

relacionando a pratica da natacdo com o idoso, Fases Atividades N° aulas
principalmente os efeitos desta pratica nas atividades fg&daptacae Educases Tespala —TespacES 03
vida diaria (AVD), justifica-se ent&o esta proposta de estugloResriragéo frontal respiragao lateral 03
pela necessidade de melhor conhecer os beneficios |ddlutuacéo Ventral _pi?;s::_lateral 82
aprendizado de natag&o para o idoso. Assim, o objetivo doPropulséo Bragos 05
presente estudo foi o de verificar os efeitos de um programa Bragos / pernas 05
de aprendizagem de natag&o na realizagdo das atividade¥enaee | ____Bracos/respiacio 0
da vida diaria de mulheres idosas independentes. ' %otmze aulas preg 36
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Anélise Estatl'stica A média dos valores de cada variavel foi utilizada como

medida de comparagdo no pré-teste e pos-teste. Um exame

dos dados (Tabela 3) referentes a comparacgéo dos idosos
(R formam o GE revela gue houve uma evolucgéo significativa

todas as variaveis, entre o pré-teste e o pds-teste.

Um exame dos dados (Tabela 4) referentes a comparagéo

Para analise dos resultados deste estudo, utilizou-s
estatistica descritiva (média, desvio padréo, valores mini
e maximos). Inicialmente todos os dados foram analisados

por meio da Analise de Variancia Split-Plot (SPANOVA) Twoy, conjunto dos idosos que formam o GC revelou que nos

z
"o

way (entre-gru’rilos - GE(/jGC; |ntr23-gr_up?js Tj_?re/posc'este de “caminhar e/ou correr 800m”, “sentar-se e levantar-
treinamento). No caso de ocorréncia de ITEreNncaa e locomover-se pela sala” e “levantar-se do solo” o grupo

significativas intra-grupos na SPANOVA, utilizou-se OteStﬁéJresentou uma queda significativa no desempenho destes

t de Studentpara amostra_s depende_:nt_e_s para determ_lq Stes. Nos demais testes da bateria proposta ndo houve
onde foi encontrada a diferenca significativa (Par-ws&ter{j‘g{;‘0 significativa

comparation). Esta pesquisa caracterizou-se por um

delineamento quase experimental com grupo controle néﬁ. ~

equivalentég. ISCUSSa0

O nivel de significancia adotado foi de p = 0,05. Foram

analisados somente os dados dos sujeitos que participaran© principal objetivo desta investigacdo foi o de verificar

de, no minimo, 85% das aulas. Os individuos consideradmsefeitos de um programa aprendizado de natacéo na melhoria

casos extremos (“outliers”) foram eliminados do estudo.da capacidade, de mulheres idosas, de realizar atividades do
dia a dia. Os resultados demonstraram que um programa de

RGSUltadOS aprendizado de natacdo, para iniciantes, traz significativas
melhoras em varios movimentos utilizados nas tarefas diarias.

Conf q b q bela 2 fl g A b?teria de testes de AVD proposta por Andreotti &
onforme pode ser observado na tabela 2, o perfil dgg 4 (1999), utiliza testes que visam medir a capacidade

voluntarias participantes da amostr_a, ComQO_Sta por %érébia, a velocidade de caminhada, o equilibrio dinamico,
mulheres (GE e GC) apresentava uma idade média para O&ﬁ)rga de membros inferiores, a forca abdominal, a
de 63,75+ 3,17 anos € para o GC de 64,90 +2,48 anos, fllivilidade, a coordenacéo motora e a agilidade. Esta bateria
peso corporal medio para o GE,dG.} 65,77£800Kge PAIRQ testes tem por objetivo detectar o nivel de capacidade
GCde 65'77.i 6,73Kg; e, uma medl_a _do per(zent_ual de gord'fﬁﬂcional e mensurar a capacidade de realizagdo de AVD em
corporal obtido pelo método de bioimpedancia para o Glgosos fisicamente independentes.

de 30,75+ 4,12% e para 0 GC de 32,80 £ 4,13%. Ao se analisarem os resultados obtidos com a aplicagéo
da Bateria de testes de AVD de Andreotti & Okllj(ﬂ999)
neste estudo, verificou-se que o protocolo de aprendizagem
de natagéo proporcionou ganhos significativos em todas

Tabela 2— Caracteristicas fisicas da amostra

Desvio

P Valores Valores AT .. . .
e Grupos N minimos maximos M¢%@ ,adrae @S variaveis avaliadas.
\dade (anos) oE 2 G0 TOO0 Gare A Os resultados apresentados na tabela 3 vdo ao encontro
Massa corporal (Kg) GE 24 5400 8230 6577 800 dos resultados obtidos em outros estudos, como o de
GC 20 45,80 78,80 65,80 6,73 . |14
Estatura (cm) GE 24 14200 16500 15354 4,73 Sanders & Maloney-Hills (1998) que estudaram durante
GC 20 145,00 165,00 155,12 4,10

Gordura Corporal (%)~ GE 24 2500 4100 3075 412 16 semanas, 61 mulheres, com idade m_edla de 75 anos,
GC__ 20 2700 4100 3280 4,13 submetidas a um programa de exercicios aquéticos e
Onde: N = tamanho da amostra; GE = grupo experimental; GC = grupo controle. . . . : Y] A
obtiveram uma melhora significativa no equilibrio dindmico
_ e estatico, na agilidade, na velocidade de caminhada, no
Tabela 3— Resultados do pre-teste e pOS-teSte obtidos no gl’uﬁfb de sentar e |evantar' na forga de extenséo e ﬂexéo dos

experimental joelhos, na forca de extenséo e flexdo dos cotovelos, na
iavei Pré-teste Pos-teste forca abdominal e na flexibilidade das articulacdes.
Variaveis M DP M % DP A

Caminharfcorrer (s) 42370+5741 386,66 +44,25 37,04 Os reSU“?dOS obtidos também vag ao encontro dos
Sentar/levantar (s) 31,60£390  2683+300 537 estudos realizados por Templetehal.” (1996), que

Subir degraus (cm) 57,29£9,20  60,83:£7,46  -3,54- o _

Subir escadas (s) 6,48 +1.70 554+120 094 estudando 13 voluntéarias, durante oito semanas,
Levantarsedosolo(s) 498137 371£098  1.27" submetidas a um programa de terapia aquatica, observaram
Habilidades manuais (s) 12,00 £2,38 10,36 +2,16 1,64** = . ’

Calgar meias (s) 7,35+288 582+259 153" uma melhora na mobilidade articular e na performance de 18

atividades do cotidiano destes individuos.
Os resultados deste estudo também corroboram os

Tabela 4— Resultados do pré-teste e pos-teste obtidos no grulpeosultados obtidos por Simmons & Hanlge(ﬂl996) que

controle ) ’ | ) -
investigaram os efeitos dos exercicios aquaticos em relagéo
S Pré-teste Poés-teste N e . , .

Variaveis M + DP M £ DP A a mobilidade postural de 39 idosos saudaveis, durante 05
Caminhar/correr (s) 47220£6139  48510£6075  -12.9 semanas, divididos em dois grupos, um, submetidos a um
Sentar/levantar (s) 31,53 +4,03 32,31+4,04 -0,81* .. .
Subir degraus (cm) 55.50 + 8.41 5400 +9.11 15 protocolo de exercicios em terra e o outro grupo, submetido
Subir escadas (s) 6,16+ 1,52 6,11£1,56 0,05 a um protocolo de exercicios na agua e observaram que o
Levantar-se do solo (s) 4,82 +2,29 5,40 +2,38 -0,58* . ;. )

Habilidades manuais (s) 10,49 + 1,50 1075+142 026 grupo submetido aos exercicios na 4gua obteve uma melhora
Calcar meias (s) 5.61+281 5564265 005 progressiva a cada semana enquanto o grupo submetido

aos exercicios em terra obteve uma melhora somente na
primeira semana.
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A utilizacdo da agua como elemento terapéutico néﬁeferéncias BIb'IOQréflcaS

nova, desde o tempo de Hipdcrates era utiliza4da no aux
areabilitacdo. A atividade na agua, segundo Cam{@6ao0),
tem demonstrado ser uma excelente opcéo de exerci%io
aerobio, pois os beneficios fisiolégicos e psicoldgicos sobre
0 organismo humano sdo amplamente conhecidos e
divulgados através de pesguisas cientificas.

De acordo com Curetor(2000), a 4gua apresenta”™

propriedades que facilitam a locomocdo, pois sua Séo Paulo: Manole; 2000.

capacidade de sustentacdo (empuxo) reduz o peso do ccigrptl)\c/lamgb?" ‘JA'dD‘AquUiStO LJI' D'Acquisto DM’ElilTe MG,
e, portanto, reduz a energia para eleva-lo contra a forca da etabolic and cardiovascular response to shallow water

gravidade, fazendo com que o dispéndio de energia na é\guaeXerCise in young and older womeved Sci Sports

dependa menos daquela gasta para mover o peso CorporaExecm_OOS;Jg:S_ZS-GBL o AticaSA
do que da utilizada para superar o arrasto. Desta formd' a ampion, Idroterapia: principios e praticasao

resisténcia do movimento na agua é relacionada ao tamanho,PaU|0' Manole; 2000.

a forma, & posico do corpo e a velocidade de movimen?o. Caostill, DL. Energy requirements during exercise in water.

Matsudo & Matsudo (1992) afirmam que algumas das J Sports Med Phys Fitne$971; 11:87-92.

vantagens dos exercicios realizados na agua sobreBpsCureton KJRespostas Fisiologicas ao Exercicio na

realizados em terra sdo a diminuicdo das forcas Aguzfl_ln: RU~0tI GR, Morris DM, Cole AJ. Reabilitacao
gravitacionais; diminui¢cdo do estresse mecéanico do sistemaAqgat'_ca' Séo Pa_uI(_): Manole; 2000.

musculo esquelético; facilidade de termorregulacgéo; efeizo Fujishima K, Shimizu T._Body te_mp_erature, oxygen
natriurético e diurético. Os mesmos autores ainda citam os uptake and_heqrt ratg during walking n water and land
beneficios profilaticos que a natacdo pode proporcionar, at an exercise intensity based on RPE in elderly then.
0s quais sdo: a melhoria da elasticidade do térax;_a Phy3|o|Anthrop02003;~22:83-88. . .
capacidade de aumentar o volume de ar corrente dos pulm edteat GW.Programagao de exercicios para idosos
durante a respiracao; o fortalecimento das func¢des cardiacad": American College of _Seorts Medlc,ln_e (APSM)'

e pulmonares; o aumento da forca muscular; 0 aumento daProva de esforco & prescricdo de exercicio. Sdo Paulo:

coordenacdo motora; o aumento da mobilidade articular; o Revinte_r; 1994. . )
% Landgridge J, Phillips D. Group hydrotherapy exercises

| for chronic back pain sufferefBhysiotherapyl 988;37:
229-236.
~ 10. Mazzeo RS, et al. Exercise and Physical Activity for Older
COﬂClusaO Adults. American College of Sports and Medicine
Position StandVled Sci Sports Exef998; 5: 672 — 682.
Os resultados obtidos pelo Grupo Experimental nd4d. Matsudo SM, Matsudo VK. Prescrigdo e Beneficios da
variaveis avaliadas sugerem uma melhora na capacidadeAtividade Fisica na Terceira Idadev Bras Cién e Mov
aerobia, na velocidade de caminhada, na forga muscular de1992; 6: 19-30.
membros inferiores, na forca abdominal, na coordenac@? Rikli RE, Edwards DJ. Effects a three-year exercise program
motora, no equilibrio dindmico, na flexibilidade, e na on motor function and cognitive processing speed in
agilidade, qualidades estas presentes nos testes da baterialder womenRes Q Exerc Spat991;62: 61-67.
aplicada. Portanto, o aprendizado da natacdo, quant® Rikli RE, Jones CJ. Assessing physical performance in
aplicada em populacdes semelhantes a amostra do presentidependent older adults: issues and GuidelihAging
estudo, pode ser um importante instrumento no combate asPhys Activityl997; 5: 244 — 261.
alteracdes funcionais causadas pelo envelhecimento. 14. Sanders ME, Maloney-Hills Q\quatic Exercise for
Algumas considera¢8es devem ser realizadas em relacdoBetter Living on Land ACSM’S Health & Fitness
ao experimento do presente est}Jdo. A bateria de testesJournal1998;2: 21-29.
desenvolvida por Andreotti & OkumélL999) apesar de ser 15. Simmons V, Hansen Effectiveness of water exercises
validada em idosos brasileiros apresenta alguns testes enon postural mobility in the well elderly: an experimental
gue a precisdo das medidas pode ser comprometida.study on balance enhancemehGerontol1996; 51A:
Portanto, novos estudos, por meio de testes laboratoriais,M233-M238.
devem ser realizados para melhor quantificar as adapta¢i@sSpirduso WPhysical dimension of agingchampaing:
obtidas por um programa de natagéo. Human Kinetics; 1995.
Por fim, sugere-se que os futuros estudos envolvendid. Takeshima Net al. Water-based exercise improves
a préatica da natacao em idosos abordem ndo somente dealth-related aspects of fitness in older woniéed
desempenho quantitativo na realizacdo das atividades doSci Sports Exer2002; 34: 544-551.
cotidiano, mas também a forma como os individuok8. Templeton MS, Booth DL, Kelly WD. Effects of aquatic
desempenham qualitativamente tais tarefas motoras. therapy on joint flexibility and functional ability in
subjects with rheumatic diseaseOrthop Sports Phys
Ther1996; 23:376-381.
19. Thomas JR, Nelson JH/étodos de pesquisa em
atividade fisicaPorto Alegre: Artmed; 2002.

Andreotti, ra, Okuma ss. Validacdo de uma bateria de
testes de atividades da vida diaria para idosos
fisicamente independenteRev Paul Educ Fi€999;
13:46-66.

Borg, GEscala de Borg para dor e o esforco percebido

da coluna vertebral; e altera¢gbes na composi¢édo corpora
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