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INTRODUGAO

O processo de envelhecimento esta diretamente
relacionado a alteragws funcionais e estruturals do
corpo humano, que p.ode.m desencadear diversos
Qrejmzos com o aumento da Iidade, tanto em
piarametros fisicos quanto em paramg;ros
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Durante o periodo de destreino, os sujeitos
realizaram uma sessao semanal com duracao
de 45 minutos, em meio terrestre. Os
exercicios consistiram de mobilidade articular,
alongamento e relaxamento.

QL RIO.

W tres programas de treinamento na
hidroginastica sobre a QV de mulheres idosas, apos
12 semanas de treinamento e no subsequente
destreinamento nos periodos de quatro e o0ito

Semanas.

METODOS
50 mulheres idosas
Grupo de Grupo de Grupo de
Treinamento Treinamento Forga Treinamento
Equilibrio Corporal Muscular Capacidade Aerdbica

(GTE: n=17; 66,81
+ 4,17 anos)

(GTF: n = 16; 64,94
*+ 4,45 anos)

(GTA:n=17; 64
*+ 4,23 anos)

O treinamento, teve duracao de 12 semanas,
sendo que todos o0s dgrupos realizaram duas
sessOes semanais de 45 minutos. A parte principal
teve duracao entre 23 e 38 minutos, variando
conforme a periodizacao e o tipo de treinamento. As
Intensidades do GTF e GTE foram determinadas por
indices da Escala de Borg para Esforco Percebido,
sendo 13 (um pouco intenso) para o GTE e 19
(extremamente intenso) para o GTF; e a intensidade
do GTA fol determinada em percentuais da
frequéncia cardiaca no limiar anaerobico.

Com o Intuito de verificar o0s efeitos da
interrupcao da pratica de hidroginastica sobre a QV,
0s Individuos também realizaram quatro e oito
semanas de destreinamento.

Iniciacao cientifica: BIC

Apoio: PROPESQ/CAPES/CNPQ/FAPERGS

INSTRUMENTOS E RESULTADOS

* Questionario WHOQOL-Breve: QV geral e 4
dominios.
GTE (n = 17) GTF (n = 16) GTA (n = 17)

Qualidade de vida Tempo*

(QV) Pré Pos destl dest2 Pré Pos destl dest2 Pré Po6s destl dest2 Tempo Grupo Grupo

QV geral 7166 73,43 7750 68,75 75,78 70,19 76,25 76,78 72,50 81,81 84,37 83,92 0,070 0,065 0,123
38 *24 +*29 *38 *43 55 *48 58 *31 29 *42 *33

Fisico 77,38 76,78 78,92 76,19 76,11 7252 83,92 784 73,09 76,29 73,21 81,37 0,356 0,944 0,171
29 *28 +32 x5 46 59 *24 x5 +38 41 *65 *44

Psicologico 74,00 77,60 75,00 71,52 75,52 73,07 77,08 75,00 65,55 76,89 73,95 76,19 0,039 0,919 0,002
*23 *17 *25 *15 *29 *2 +31 48 *42 28 *5 *6,2

Meio Ambiente 67,70 69,33 68,75 70,31 67,38 66,34 67,18 62,94 67,70 70,73 69,92 75,89 0,853 0,395 0,589
3 *22 *36 *45 *25 *36 *3 *46 *29 %3 2 *46

Relacao social 71,38 72,91 70,00 69,44 77,60 74,35 81,66 73,80 71,66 71,96 72,91 79,76 0,880 0,380 0,195

37 *34 37 *57 35 *42 *36 *45 *31 x5 *41 %44

* Questionario WHOQOL-OIld (especifico para

terceira idade). QV geral e 6 dominios.

GTE (n = 17) GTF (n = 16) GTA (n =17)

Qualidade de vida Tempo*
(QV) Pré Pob6s destl dest2 Pré PoOs destl dest2 Pré Pds destl dest2 Tempo Grupo Grupo
QV geral 58,81 72,33 74,06 64,40 59,44 70,75 72,81 55,05 56,16 73,57 71,74 59,82

14 222 31 7 24 25 *31 35 *3 27 242 %21

0,001 0,687 0,543

Habilidade sensorial 30,00 78,90 84,37 33,33 31,25 78,36 87,50 29,46 36,60 78,97 71,09 31,25 0,001 0,785 0,117
24 43 62 *66 3 *44 234 24 245 58 9,1 48

Autonomia 77,50 71,09 73,75 72,91 73,04 68,26 68,75 65,17 63,94 74,43 71,87 78,57 0,989 0,616 0,018
+26 28 34 x£35 34 41 *69 74 34 33 £36 %35

Atividades

pas./pres./fut. 7458 74,21 70,62 73,95 74,60 72,11 68,75 70,53 72,08 77,84 72,65 79,46 0,181 0,677 0,432
+36 23 42 *£34 £33 42 *49 *6,1 £35 *32 26 %39

Participacao social 73,33 74,21 73,75 71,87 69,53 62,01 63,12 66,96 66,25 72,15 64,06 72,32 0,532 0,163 0,286
+36 22 36 28 %4 +5 5 *45 %35 51 58 %6

Morte e morrer 27,50 74,21 74,37 31,25 33,20 70,19 75,00 27,67 35,41 57,38 68,75 16,96 0,001 0,199 0,357
*52 58 49 *96 *64 *64 *57 *86 *64 89 96 *6,1

Intimidade 70,00 74,21 67,50 62,50 75,00 73,55 73,75 70,53 60,41 80,68 82,03 80,35 0,039 0,339 0,094

44 35 *6,1 *6,7 *38 *4 *31 *35 75 *29 49 %51

CONSIDERACOES FINAIS

A Intervencao proposta promoveu melhoras
em um aspecto da QV (dominio psicologico) e

em alguns aspectos especificos da QV
relacionada a terceira Idade (habilidade
sensorial, morte e morrer, Intimidade e

percepcao geral da QV), independente do tipo
de treinamento na hidroginastica. Alem disso,
essas melhoras foram mantidas apds quatro
semanas de destreinamento, retornando aos
niveis Inicials apos oito semanas de
interrupcao da pratica de hidroginastica.
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