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O processo de envelhecimento estd diretamente relacionado a alteragdes funcionais e
estruturais do corpo humano. Diversos prejuizos podem ocorrer com o aumento da idade, tanto
em parametros fisicos quanto em parametros psicolégicos. Dentre esses prejuizos, destaca-se o
impacto negativo a qualidade de vida (QV), o qual pode estar relacionado ao nivel de
dependéncia do idoso e ao declinio na capacidade funcional que geralmente ocorrem nessa
faixa etdria. Nesse sentido, o objetivo do presente estudo foi comparar trés programas de
treinamento na hidroginastica sobre a QV de mulheres idosas, apds 12 semanas de treinamento
e no subsequente destreinamento nos periodos de quatro e oito semanas. A amostra foi
composta por 50 mulheres que foram distribuidas aleatoriamente em trés grupos: Grupo de
treinamento com énfase no equilibrio corporal (GTE: n = 17; 66,81 + 4,17 anos), Grupo de
treinamento com énfase na for¢a muscular (GTF: n = 16; 64,94 + 4,45 anos) e Grupo de
treinamento com énfase na capacidade aerdbia (GTA: n = 17; 64 + 4,23 anos). O treinamento,
para todos os grupos, foi realizado em duas sessGes semanais com 45 minutos de duracgao,
divididos entre aguecimento, parte principal e volta a calma. A parte principal teve duracdo
entre 23 e 38 minutos, variando conforme a periodizagdo 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. A
a intensidade do GTA foi determinada em percentuais da frequéncia cardiaca no limiar
anaerdbico. Com o intuito de verificar os efeitos da interrupcdo da pratica de hidroginastica
sobre a QV, os individuos também foram avaliados em dois periodos de destreinamento (quatro
e oito semanas). Durante essa fase, os sujeitos realizaram uma sessdo semanal, com 45 minutos
de duracdo, de exercicios de alongamento em meio terrestre. Como varidvel dependente foi
avaliada a QV, através dos questionarios WHOQOL-Breve e WHOQOL-0OIld, médulo da QV para
avaliacdo especifica da terceira idade. Para comparacdo dos grupos foi utilizada a estatistica de
Equacdes Estimadas Generalizadas. Como resultados do WHOQOL-Breve, foi encontrado uma
tendéncia de efeito tempo (p = 0,07) e de efeito grupo (p = 0,065) na percepc¢ao geral da QV. No
dominio psicolégico foi encontrado uma interagdo tempo x grupo significativa (p = 0,002). Para
os dominios fisico, de relagdo social e de meio ambiente ndo foram encontrados nenhum efeito
significativo, nem no fator tempo, grupo e interagdo tempo x grupo (p > 0,05). Para os resultados
do WHOQOL-OId, foram encontrados efeitos no fator tempo nos dominios de habilidade
sensorial (p < 0,001), morte e morrer (p < 0,001), intimidade (p < 0,039) e na percepcdo geral da
QV relacionada a terceira idade (p < 0,001). Para os outros dominios ndo foram encontrados
efeitos ou interac¢des significativas. O teste de Post-hoc apontou uma melhora do pré para o pds
treinamento, uma manutencdo do periodo pds treinamento para o primeiro destreino e uma
piora do primeiro para o segundo destreino. Nao foram encontrados efeitos significativos nos
dominios de autonomia, de atividades passadas/presentes/futuras e de participagdo social, nem
no fator tempo, grupo ou interagdo tempo x grupo (p > 0,05). Dessa forma, concluimos que a
intervengdo proposta promoveu melhoras em um aspecto da QV em geral (dominio psicoldgico)
e em alguns aspectos especificos da QV relacionada a terceira idade (habilidade sensorial, morte
e morrer e percepgdo geral da QV), independente do tipo de treinamento na hidroginastica.
Além disso, observamos que essas melhoras foram mantidas apds quatro semanas de
destreinamento, retornando aos niveis iniciais apds oito semanas de interrupgdo da pratica de
hidroginastica.



