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INTRODUCAO

As caracteristicas do processo de envelhecimento sdo bioldgicas, psicoldgicas e
sociais. Dentre as caracteristicas bioldgicas pode-se destacar a alteragdo da composicao
corporal onde ocorre a atrofia muscular, aumenta a proporcdo de gordura; a pele perde a
elasticidade; diminuicdo da massa éssea, podendo causar a osteoporose. Ja entre as
modificacbes psicoldgicas cita-se a ansiedade, estresse, insbnia, depressdo, desmotivacao,
pessimismo e mudancas de valores. E as modificagcbes sociais sdo abalizadas pela
aposentadoria, socializacdo, diferentes oportunidades, mudancas de papéis, perdas e ganhos
(LOESER, 2006).

Nesse sentido é importante compreender a multidimensionalidade do ser humano. Os
fatores emocionais interferem sobre o fisico e vice-versa, isto quer dizer que, ndo podemos
abordar a temaética de forma fragmentada. N&do podemos ignorar as interrelacdes e
interpolarizagdes do fisico, do social, do psicologico e do espiritual na formacdo do ser
humano, pois, estaremos fazendo uma leitura limitada do humano (REBUSTINI et al., 2005).

Sabe-se ainda, que as questdes emocionais se evidenciam com o envelhecimento. O
estado de humor passa por modificagGes que pode ser influenciado pelo convivio social e pela

atividade fisica, sejam estes negativos (tensdo, raiva, fadiga e depressdo) ou positivos

! PROBIC/FAPERGS- Programa de Bolsa de Iniciagdo Cientifica com fomento da FAPERGS.

2 Académico do curso de Educacéo Fisica/Licenciatura/UNICRUZ — Bolsistas PROBIC/ FAPERGS. Membro
GEPEF/CNPQ. xandehorbach@hotmail.com

¥ Aluna do Curso de Mestrado em Educacao Fisica da UFSM. Bolsista CAPES. Membro GEPEF/CNPQ.
martinsaline@live.com

* Mestre em Ciéncia do Movimento Humano. Professora no curso de Educagéo Fisica. Membro GEPEF/CNPQ.
vrossato@unicruz.edu.br

® Doutora em Educagao. Professora no curso de Educacéo FisicadlUNICRUZ. Orientadora PROBIC/FAPERGS.
Membro GEPEF/CNPQ dpanda@unicruz.edu.br


mailto:xandehorbach@hotmail.com
mailto:martinsaline@live.com
mailto:vrossato@unicruz.edu.br
mailto:dpanda@unicruz.edu.br

XVIII MOSTRA

DE INICIAGAO CIENTIFICA

XX SEMINARIO XIl MOSTRA

INTERINSTITUCIONAL DE ENSINO, ||mOSTRA
PESQUISA E EXTENSAO “CIENCIA, TECNOL DO € NOVATAS

IMOSTRA b ’ UNICRUZ

DE INICIAGAO CIENTIFICA JR. Universidade de Cruz Alta

(autoestima, vigor e bem-estar), pois além dos aspectos fisioldgicos, o exercicio fisico,
acarreta interferéncias na autoestima, no bem-estar e a percepg¢do dos niveis de esforco e vigor
fisico.

Mais especificamente, a hidroginastica por ser uma atividade trabalhada no meio
liquido tem como fator principal, a diminui¢do do impacto e da incidéncia da atuacdo da
gravidade sobre o corpo do idoso. Além de ser uma atividade coletiva, que possibilita a
insercdo no grupo social (CARVALHO et al., 2014; OLKOSKI et al., 2013).

Sendo assim, considerando que as questdes emocionais se evidenciam com o
envelhecimento e o estado do humor de idosos passa por alteracGes pela inser¢cdo de um grupo
social e pela atividade fisica e que a hidroginastica é uma dos exercicios fisicos mais
indicados para o idoso, este estudo teve como objetivo avaliar a influéncia da hidroginastica
no estado de humor de idosas do Programa ATIVE-SE/UNATI , que é um programa de
extensdo ligado ao curso de Educacdo Fisica e a Universidade Aberta & terceira
Idade(UNATI), cujo foco é orientar os idosos na realizacdo de atividades fisicas, cuja

proposta se baseia na pratica de aulas de hidroginastica trés vezes na semana.

METODOLOGIA

Os sujeitos do estudo sdo todas as praticantes de hidroginastica do programa Ative-
se/UNATI - UNICRUZ, que praticam hidroginastica duas vezes na semana na academia
Aquafit. As praticantes totalizam 60 idosas que se encontram na faixa etaria entre 61 a 75
anos. O critério de inclusdo/exclusao dos sujeitos na amostra foi a idade, a partir dos 60 anos,
e por espontaneidade ap6s assinar o termo de compromisso livre e esclarecido.

Para a avaliacdo da variavel dependente, ou seja, o estado de humor, foi utilizado o
teste (T1 e T2) POMS (Profile Of Mood States) que avalia 06 estados: Tensdo; Depressao;
Raiva; Vigor; Fadiga; Confusdo (BRANDAO et al., 2002). Para aplicacdo dos testes foi
seguido os seguintes procedimentos: Explicacdo do estudo, objetivo e procedimentos de
coleta de dados; realizacdo do convite e assinatura do termo de consentimento livre e
esclarecido; aplicagdo individual do instrumento em condigdes iguais para todos.

A variavel independente consistiu de um programa com aulas de hidroginastica com
duragdo de uma hora (30min de exercicios aerobicos, 20min de exercicios localizados e
10min de alongamento), duas vezes na semana, iniciando com 10 min de caminhada e os 20
min restantes com exercicios combinados e deslocamentos variados utilizando equipamentos.

Na fase localizada sdo trabalhados exercicios para membros inferiores, superiores e tronco,
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realizados com equipamentos enfatizando os exercicios funcionais e finalizando no
relaxamento com exercicios de flutuacdo e propriocepcéo.

A aplicacdo do instrumento para avaliar o estado de humor, foi realizada em uma das
aulas de exercicios fisicos orientados, com aplicacdo do instrumento antes e ap0s 0s
exercicios.

Esta pesquisa teve aprovacio do Comité de Etica em Pesquisa da UNICRUZ sob o
numero do 830.957 de 17/09/2014.

Os dados foram tratados no programa SPSS, utilizando a estatistica descritiva, média

e desvio padréo e o teste “¢” de Student, p < 0,05.

DISCUSSAO DOS RESULTADOS

O estado de humor das participantes da hidroginastica do programa ATIVE-
SE/UNATI/UNICRUZ esta apresentado na tabela a seguir, de acordo com os indicadores,
apresentando os valores significativos antes (pré-teste) e apOs (poOs-teste) a préatica de
atividade fisica.

Tabela 1: Estado de humor dos praticantes de hidroginastica

Pré-Teste Pds-Teste
X S X S
Tensdo 6,6 4,51 5,36 3,69*
Depressao 6,39 8,39 4,46 6,58*
Raiva 5,36 6,21 4,38 5,55
Vigor 19,29 6,45 19,97 6,78
Fadiga 6,55 3,92 6,46 3,40
Confusdo Mental 4,86 4,13 3,46 3,23*
*p<0,05

Observando a tabela acima identifica-se que em todas as dimensdes negativas houve
diminuicdo e aumento do aspecto positivo entre 0s momentos antes e apos atividade fisica.
No entanto, os fatores negativos que reduziram de forma estatisticamente significativa foi a
tensdo, a depresséo e a confusdo mental.

Estudo semelhante, teve como objetivo comparar idosas praticantes e ndo praticantes
de exercicio fisico, demonstrou que idosas sedentarias, apresentaram maior tendéncia a
apresentar estado humor negativo, principalmente nas dimensdes de depresséo, raiva e fadiga,
guando comparadas com idosas ativas. Portanto, o exercicio fisico pode ser agente
contributivo para o combate e tratamento de depressdo, j& que essas dimensdes negativas

estdo associadas a essa patologia (BEZERRA et al., 2008).
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Outro estudo reforga o exercicio fisico como ponto positivo para o tratamento da
melhora de pacientes depressivos, devido a forte relacdo com o bem-estar psicoldgico,

indicado por sentimentos de satisfacdo, felicidade e envolvimento (LOURENCO et al., 2010).

CONCLUSAO

Os resultados obtidos na pesquisa demonstraram diminuicdo de todos os fatores
negativos e aumento do fator positivo, no entanto essa diferenca ndo foi estatisticamente
significativa em dois fatores negativos, raiva e fadiga, e no positivo, vigor fisico. Porém, os
indicadores que caracterizam a tensdo, depressdo e confusdo mental apresentaram diferencas
significativas. Portanto, pode-se considerar que, este programa de hidroginéstica favorece a

melhora do estado de humor dessas praticantes.
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