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RESUMO

Na sociedade atual, o avanco tecnologico traz uma comodidade no cotidiano das pessoas,
tornando-as muitas vezes sedentérias, ou seja, auséncia de exercicio fisico, e essas se
intensificam na idade adulta, pois séo varios fatores que contribuem para isso. Uma forma
de combater o sedentarismo é a pratica do exercicio fisico, como a hidroginastica, por
exemplo, proporcionando um estilo de vida mais saudavel. O objetivo deste estudo foi
identificar como as mulheres na idade adulta praticantes de hidroginastica percebem
mudancas psicoldgicas, fisicas e social e se essa alteracédo interfere na sua vida cotidiana;
assim como identificar se a pratica de hidroginastica contribui para o bem-estar das
mesmas. O estudo € de cunho qualitativo e descritivo, sendo que participaram do estudo
18 mulheres com idade entre 28 a 58 anos. Foi realizado uma entrevista semiestruturada,
por meio de uma pergunta geradora. A analise dos dados foi utilizada a Técnica Analise
de Contetido proposta por Moreira, Simdes, Porto (2005), para identificar as unidades de
significado. Com isso podemos considerar que 0s sujeitos pesquisados compreendem a
importancia da pratica regular do exercicio e apontam que traz uma boa qualidade de
vida, além de que a pratica do mesmo auxilia nessa na fase da vida, contribuindo para um
envelhecimento saudavel, visando melhoras nas atividades de vida diaria.

Palavras-chave: Percepcdo, Mulheres, Hidroginastica e Exercicio fisico.
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Introducéo

O surgimento da atividade fisica se da desde a pre-historia, quando o ser primitivo
sentiu a necessidade de lutar, fugir ou cacar para sobreviver. Esses, desenvolveram
habilidades corporais a fim de vencer os desafios pela sobrevivéncia. Para se manterem
Vivos Nnossos ancestrais tiveram que se adaptar fortalecendo seus masculos e 0ssos,
tornando-se adeptos ao rastreio de cagas maiores e mais fortes (MATOS et al. 2006).
Assim, o corpo, atualmente € o resultado de um aprimoramento e evolugéo iniciado nos
primordios da humanidade, advindo do movimento correr, pular, levantar, nadar, entre
outras coisas.

Em se tratando de atualidade, se contrapondo a essa transformacdo historica, o
avanco tecnoldgico vem tomando grande espaco na sociedade atual. Com essa ascensao
da internet e dos aparelhos eletrdnicos, percebe-se a importancia dessas tecnologias para
a vida moderna. Tais avanc¢os tecnoldgicos trazem certa comodidade no cotidiano das
pessoas, tornando-as dependentes e sedentarias, essa rotina acarreta desinteresse pela
pratica de exercicio fisico haja vista, que tudo na maioria das vezes esta ao alcance de
apenas um toque na tela do aparelho celular (NASSAR, 2004; MENDES, 2013).

Em consonancia com tal afirmativa Matos et al (2006, p.3), nos revela a seguinte

perspectiva:

Atualmente nos deparamos com as pessoas horas e horas sentadas em frente a
um computador, ou deitadas em frente a uma televisdo com vérios controles
remotos e uma mesa cheia de fastfood. Com essa inatividade o organismo que
antes era acostumado a estar sempre ativo, foi enfraguecendo, basicamente
porque ele ndo precisa mais de seus musculos para correr, de seu coragdo para
bombear grandes quantidades de sangue nem de suas articulacBes para
amortecer grandes impactos.

Essa auséncia de exercicio fisico se intensifica na idade adulta, pois varios fatores
relacionados com a rotina, como o cuidar da casa, dos afazeres domésticos, a
responsabilidade com a familia, contribuem para que o individuo deixe de praticar
atividade fisica cotidianamente. E importante ressaltar, que a atividade fisica é um
mecanismo relevante de prevencdo de varias doengas. Estes indicios mostram um
aperfeicoamento na capacidade cardiorrespiratdria, da aptiddo muscular, resisténcia
Ossea, estrutura corporal, bem como registros bioldgicos da salde cardiovascular e
metabolica, aperfeicoando as circunstancias gerais de saide (BENEDITTI et al., 2003;
NAHAS, 2001).

Segundo Toscano e Oliveira (2009) um estilo de vida saudavel esta associado ao

incremento da pratica de atividades, sejam elas realizadas no ambito do trabalho, da
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locomocdo, do lazer, apresentando como consequéncia, melhores padrfes de salde e
qualidade de vida. A hidroginastica € um exercicio fisico que pode ajudar no combate ao
sedentarismo e ao bem-estar.

Para Alves (2004), a hidroginastica além de ajudar a combater o sedentarismo e
ser uma atividade prazerosa de convivio social, oferece para quem a pratica um ambiente
de maior descontragdo, momentos de lazer e alegria, contribuindo para o bem-estar
psicolégico e promovendo um estilo de vida saudavel, que é o fator importante para a
melhoria da qualidade de vida.

Teixeira (2008, p. 39) afirma que:

A hidroginastica é considerada uma forma alternativa de condicionamento
fisico sendo constituida de exercicios aquaticos especificos, baseados no
aproveitamento da resisténcia da 4gua como sobrecarga e do empuxo como
redutor do impacto, 0 que permite a pratica de um exercicio mesmo em

intensidades altas, com diminuidos riscos de leséo.

A hidroginastica ¢ uma das melhores op¢des para quem procura uma atividade
fisica segura e eficiente, pois é executada no meio liquido. S&o enormes as vantagens e
beneficios que esta atividade oferece, dito isto, por presuncédo é possivel aferir que esta
seja a causa de estar em constante transformacéo. Neste olhar, de acordo com Bonachela
(1994, p.18) dentro da agua, o corpo fica mais leve, as articulacdes ficam mais livres,
podemos movimentar com maior facilidade, beneficiando, dessa forma, todos que
praticam hidroginastica e seus aspectos, fisicos, terapéuticos, psicolégicos e fisioldgicos.

O praticante de hidroginastica ndo é mais 0 mesmo de tempos atras, pois antes,
esta era vista como uma atividade fisica praticada exclusivamente por um grupo de
individuos como idosos, obesos e pessoas com alguma patologia. No entanto, nos dias
atuais a hidroginastica é procurada por homens, mulheres de todas as faixas etéarias, atletas
de alto nivel, enfim pessoas com caracteristicas diferentes das supracitadas,
considerando-se que tais individuos ndo possuem nenhuma patologia ou fator de risco.

Rocha (1994) afirma que a hidroginastica se mostra como uma alternativa de
grande valia, tendo resultados expressivos, independente do grupo de destino (idosos,
obesos, hipertensos, gestantes, etc). O mesmo autor, afirma que a hidroginastica vem
ganhando um numero cada vez mais acentuado de adeptos, pela eficiéncia e como
respostas as diversas situacdes e diferencas das pessoas que a procuram.

A qualidade de vida é influenciada pelo estilo de vida de cada um; assim, um estilo

de vida saudavel inclui a realizacdo de exercicios fisicos regulares e umas das préaticas
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mais indicadas é a hidroginéstica, pois resulta na promocao do bem-estar fisico, mental e
social e consequentemente uma melhora de qualidade de vida.
Vechia et al. (2005, p. 246) afirma que:

Outro fator que define o termo qualidade de vida com um aspecto que esta
relacionado a autoestima e ao bem-estar pessoal, abrange uma série de aspectos
como a capacidade funcional, o estado emocional, a interacdo social, o suporte
familiar, o prdprio estado de salde, os valores culturais, éticos e a
religiosidade, o estilo de vida, a satisfacdo com o emprego e/ou com atividades
diarias e o ambiente em que se vive.

Diante do exposto supradito, acreditamos que o presente estudo possa prover
informacdes as pessoas sobre a importancia da hidroginastica para a vida de pessoas
adultas, visto que o exercicio fisico possibilita uma vida saudavel e o quanto pode ajudar
quando este estiver idoso.

Para os Descritores da Saude (DeCS) a idade é definida por determinantes
cronoloégicos, sendo o “adulto” definido como um individuo que atinge o seu crescimento
total ou a sua maturidade, sendo estes de 19 aos 44 anos, considerados adultos; a meia-
idade, entre os 45 aos 64 anos. Mas por outro lado, a Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) compreende a meia-idade entre os 45 aos 59 anos.

Ser adulto em uma compreensdo social é ter a responsabilidade sobre si préprio,
assumi-las e encara-las conscientemente, em suma, ser responsavel, é ser adulto. No
entendimento relacionado a outras ciéncias, como o direito por exemplo, o individuo
adquiri capacidade civil aos 18 anos, ressalvados os impedimentos legais contidos no
codigo civil brasileiro?, isto posto, os sujeitos de direitos assumem a responsabilidade
civil por seus atos ou com relacdo a atos de terceiros que estiverem vinculados a sua
responsabilidade, como um filho, por exemplo.

Ainda no campo das Ciéncias Humanas, Pimenta (2007) afirma que ser adulto tem
a ver com aquilo que se faz, isto €, como praticas comumente associadas ao mundo adulto,

9% ¢ 29 ¢

como “trabalhar”, “pagar as contas”, “sustentar-se”,

9% ¢

ajudar a familia”, “cuidar da casa”,
dos afazeres domésticos, das criancas, etc.

Ainda segundo a mesma autora, voltado para esse sentido, ser adulto é diferente
para gé€neros. Para os homens, particularmente, “ser adulto” esta relacionado sobre tudo,
a assumir o papel de “chefe de casa”. Assumir o papel de provedor significa
primeiramente, uma mudanca de atitude, isto é, abandonar um conjunto de

comportamentos caracteristicos da fase anterior, voltando-se para as necessidades da

1 Lei n° 10.406, de 10 de janeiro de 2002.



12

familia. J& para as mulheres, a mudanca de estatutos parece se operar, sobre tudo nos
afazeres domésticos e familiar.

No que se refere o papel do adulto na sociedade brasileira este se da em periodos.
Guerreiro e Abranches (2004) destacam em dois temos: um primeiro periodo,
caracterizado pela liberdade, pelas experiéncias e auséncia de compromissos; um segundo
periodo, denominado pela responsabilidade, estabilidade e compromissos.

Ha inclusive a necessidade de se mencionar, os jovens adultos que mesmo
exercendo uma profissdo que lhes poderia permitir viver de uma certa forma
independentes, optam por ainda continuar morando com seus pais, pois esses, garantem
as despesas referente a habitacdo, alimentacgdo, entre outras. Podendo assim, seus préprios
recursos financeiros serem usados para lazer e para bens diversificados.

Ainda nesse parametro, esses jovens adultos podem viver com uma melhor
qualidade de vida, visto que se fossem assumir suas despesas, implicaria
significativamente na sua estabilidade financeira. Cavalli (1997) a considerar esses casos,
jovens adultos tomam uma decisédo racional, dado o valor que atribuem ao seu proprio
bem-estar, em detrimento da autonomia: a decisdo de serem apoiados economicamente
pelos pais é perfeitamente racional e baseada numa perspectiva utilitaria de vida.

Para um jovem adulto entrar de vez na faze adulta, este deve explorar novas
possibilidades, buscando autonomia, mais responsabilidade, visando atingir um equilibrio
a medida que tem um objetivo a ser alcan¢ado. Segundo Levinson (1977) e Marchand,
(2005 p. 22) “surge um novo degrau na individualiza¢do quando o Jovem Adulto modifica
as suas relacbes com a familia e com os outros componentes do mundo pré-adulto e
comega a assumir um lugar enquanto adulto num mundo adulto”.

Uma nova etapa na vida do individuo como a ser desenhada, ou seja, da idade
adulta, comeca dos 30 anos em diante, este momento pode ser dificil, pode causar
estresse, pois passa a assumir uma postura diferente da idade anterior na transicao dos 30
anos, € dada ao Jovem Adulto a possibilidade de corrigir e reavaliar as opgdes e posi¢oes
que tomou. No final desta fase espera-se que o adulto esteja mais consciente das suas
capacidades, mais autossuficiente e mais independente face ao controle exercido pelos
outros (MARCHAND, 2005).

Falar de meia-idade pressuple entender que essa fase da vida implica
especificidades, heterogeneidade e complexidade. E supor que ser adulto nfo é um estado

estanque, mas algo que experimenta a mudanca conforme o contexto histérico e social
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em que esta inserido. E considerar que existem multiplas formas de viver a meia-idade e,
portanto, torna-se dificil apresentar uma concepgao Unica que a expresse.

Segundo Maslow (1968, apud em Rodrigues, 2010) podemos dizer que esta é
uma fase de oportunidade para trabalhar em direcdo a individuacdo e auto realizacao,
fazendo uma compreensdo mais profunda de si mesmo e percebendo o seu lugar e sua
relagdo com 0 mundo e com 0s outros.

Jorge (2005) observou que os lacos sociais se restringem na meia-idade - apesar
de serem considerados de grande importancia com a realidade dos filhos ja criados, a
existéncia de casamento de muitos anos ou neste momento desfeito e a vontade de maior
introspeccéo.

Corazza (2005, p. 21) aponta que a espiritualidade ganha importancia na meia-
idade, especialmente para mulheres, pois ¢ “a fase da consciéncia, da consolida¢do de
nosso lugar no mundol...] é comum nessa fase abandonarmos os valores aceitos por
adequacdo social e elegermos nossos proprios valores”. A meia-idade, assim, se coloca
como uma fase de pensar e repensar a vida, o que foi feito, a que foram dedicados 0s anos
vividos até entéo.

Trindade (2002) estudou a meia-idade masculina a partir dos eixos paternidade,
sexualidade e projetos de vida, destacando as mudancas ocorridas na meia-idade se
relacionam especialmente com a percepg¢do do envelhecimento, da proximidade da fase
adulta dos filhos e a competicdo com pessoas mais jovens no mercado de trabalho, que
podem deflagrar a chamada “crise da meia-idade”. Tal crise, tanto pode levar a uma
produtiva reflexdo quanto a uma estagnacdo na vida humana. Porém a concep¢ado de meia-
idade, por vezes tida como pessimista, aponta para o envelhecimento do corpo e a
proximidade da velhice.

A fase da meia-idade é marcada pela convivéncia com uma expectativa social
moderna de longevidade, como se fosse possivel e bem como um dever a manutencéo da
juventude, ficando esta condicionada apenas ao investimento do individuo no seu corpo,
para poder retomar uma condicdo de produtividade, velocidade, vigorosidade e aparéncia
fisica, sinbnimos de bem-estar, saude e beleza na sociedade moderna.

Devido a todas as atribui¢cbes que o individuo na idade adulta tem, como:
trabalhar, pagar as contas, sustentar a familia, estudos, etc., em certas circunstancias fica
dificil para esse adulto conciliar um tempo para a pratica de exercicio fisico. Tamayo et.
al. (2001), relataram em seu estudo que para o adulto aderir a atividade fisica é mais

complicado, pois ele tem que abrir espaco na sua agenda para pratica-la, e se esta exigir
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uma infraestrutura determinada, procurar uma academia, um clube, um parque ou outro
local apropriado, as barreiras para a pratica comecam a se multiplicar.

No que tange a pratica do exercicio fisico, compreendemos a importancia da
pratica da hidroginastica na idade adulta. Assim, é imprescindivel falar um pouco sobre
a dgua. Sabemos que a agua é fundamental para a sobrevivéncia da humanidade, que o
planeta terra é composto na sua maioria por gua, desse total 97% € de agua salgada e
somente 3% ¢é agua potavel, em relacdo ao nosso corpo, este é composto de dois tercos
de agua, sendo essencial para a vida, servindo de transporte de elementos nutritivos até
as células do organismo (NASSAR, 2004).

As forcas fisicas da &gua que agem sobre um organismo imerso, provocam
alteracdes fisioldgicas extensas, afetando quase todos os sistemas do organismo. Os
efeitos fisioldgicos podem somar-se aos desencadeados pela pratica de exercicio fisico na
agua, tornando as respostas mais complexas (MORRIS et al, 2000).

Os efeitos fisioldgicos de um corpo em imersao, os principios fisicos da agua, e
as respostas fisioldgicas ao exercicio no meio aquatico sdo recursos importantes na
abordagem de pacientes (ACOSTA, 2010).

Dentre esses principios fisicos da &gua podemos destacar: Densidade, Flutuacéo,
Pressdo Hidrostatica, Viscosidade e Resistencia. Entendemos a densidade como a
propriedade que determina se um corpo ou objeto ira flutuar, esta é resultado da relagdo
da massa de um objeto e da quantidade de agua deslocada. Se este valor deslocado for
abaixo de 1.0, o corpo tende a flutuar, se for acima de 1.0, tende a afundar, entretanto,
esta densidade esta diretamente relacionada & composicéo do corpo (BATES; HANSON,
1998).

Outro fator importante € a flutuacdo, compreendida a partir do Principio de
Arquimedes, que diz quando um corpo esta imerso completamente ou parte dele num
liguido em repouso, ele sofre um empuxo para cima, igual ao peso do liquido deslocado.
O empuxo, forca exercida de baixo para cima (encontrada s6 em meio liquido) € uma
forca contréria a forca de gravidade, devido a essa forga que 0s corpos imersos apresentam
peso aparente inferior ao apresentado no solo (SACCHELLI; ACCACIO; RADI, 2007).

Quanto a Press&o Hidrostatica (Lei de Pascal, ou Lei de Pascal afirma que, quando
um corpo € imerso na agua, a pressao do liquido é aplicada sobre todas as areas da
superficie do corpo imerso, sendo diretamente proporcional a profundidade e a densidade
do liquido: quanto maior a profundidade e a densidade, maior sera a pressao hidrostatica
exercida (SKINNER; THOMSON, 1985).
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A viscosidade compreende-se quando a &gua como meio mais denso que o ar, e
cria resisténcia nos movimentos devido ao atrito com as moléculas da dgua em nosso
corpo. Principio importante no trabalho para o fortalecimento da musculatura.
(CAROMANO; NOWOTNY, 2002).

A resisténcia é a principal responsavel pela intensidade dos exercicios no meio
aquatico, pois esta varia de acordo com a velocidade de execu¢do. Desta forma, quanto
melhor for a qualidade técnica do movimento executado, maior sera a forca aplicada, o
que influencia de forma eficaz no fortalecimento muscular (DI MASI, 2003).

A hidroginastica tem sua origem na hidroterapia que usava a &gua como terapia,
utilizando os estimulos do calor e do frio, atuando no tratamento de doencas ou
traumatismos. Na era Greco-Romana existiam grandes termas que eram utilizadas no
tratamento e relaxamento, por outro lado, no Império Romano, elas tiveram sua
importancia sociocultural, recreativo, terapéutico e até mesmo a pratica competitiva.
(RUQOTI et. al., 2000).

Infelizmente a pratica da hidroginastica muitas vezes fica conhecida como uma
atividade para o publico idoso, por ser uma atividade que nao oferece risco de impacto as
articulacbes, sendo muito procurada por pessoas idosas que buscam uma melhor
qualidade de vida. A hidroginastica chegou no Brasil na década de 1980, sendo praticada
aqui a pouco mais de 30 anos, e vem sendo divulgada nos Gltimos anos. Sendo uma das
atividades fisica que mais crescem ultimamente em clubes, academias e espacos de lazer.
E um exercicio que usa as propriedades fisicas da 4gua, para que o desempenho utilizado
possa ser otimizado por tal propriedades, causando bem-estar ao praticante

A hidroginastica tem o beneficio de ajudar na mobilidade das articulacdes e
tenddes, pois ao praticar uma atividade dentro da agua seu corpo fica muito mais leve do
que o peso adquirido pelo aluno, ndo deixando que tenha muita sobrecarga ou impacto
nas articulagfes (ROCHA, 2001).

Existe uma diferenga entre a hidroginastica e a hidroterapia. A hidroginastica
geralmente trabalha o corpo do individuo saudavel (manutencdo de sadde fisica) e a
hidroterapia trabalha as patologias fisicas (reabilitacdo funcional do individuo). Paula e
Paula (1998) hidroterapia e hidroginastica ndo séo sindbnimo: a primeira relaciona-se a
uma vertente da fisioterapia propondo ao tratamento e reabilitacdo de patologias
especificas. Por outro lado, compreendemos a Hidroginastica uma forma de
condicionamento fisico constituida de exercicios aquaticos especificos, baseados no

aproveitamento da resisténcia da agua como sobrecarga. Tem como objetivo a melhora
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da saude, o bem-estar, porque é uma préatica que promove varios beneficios a salde, a
liado a convivéncia social, pois esta € geralmente praticadas em grupos.

Nosso estudo baseia-se no referencial tedrico acima descrito. Visto que analisar
as mudancas corporais, ndo é analisar as questdes voltadas ao que se refere ao corpo
bioldgico, aos resultados, mas sim quando entendemos esse corpo como psicolégico,
social, histdrico e espiritual. A seguir apontaremos os resultados e 0s discutiremos com a
finalidade de compreender como mulheres na idade adulta praticantes de hidroginastica

percebem alguma alteracéo no seu cotidiano apds a insercdo na préatica do exercicio fisico.
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Justificativa

O que nos fez despertar 0 interesse para a importancia de pesquisar sobre
hidroginastica, foi que durante as aulas de um projeto nas aulas de hidrogindstica,
observamos 0 qudo era gratificante para as praticantes da modalidade, a vivéncia e o
convivio nas aulas, pois o horario da turma era bem cedo, nas primeiras horas da manhg,
mesmo com o tempo chuvoso do inverno Amazonico, elas sempre estavam dispostas a
entrar na piscina, para a praticas corporais no meio aquatico.

Algumas moravam distante da universidade, mesmo assim, este fator ndo impedia
que elas frequentassem normalmente as aulas. Essa assiduidade diante dos fatos narrados,
chamou nossa a atencao, desde entdo, produziu-nos uma inquietacdo e vontade de saber
quais seriam os reais motivos destas alunas praticantes da hidroginastica, mesmo com
tantas adversidades, sempre estarem dispostas e bem-humoradas para a participagéo nas
aulas.

Nesse entendimento buscou-se esclarecer a pertinéncia social deste estudo no que
se diz respeito a compreensdo das praticantes de hidroginastica. O quanto esta atividade
faz bem ao individuo que a pratica, independentemente da idade.

Como relevancia académica o estudo visa contribuir com futuros leitores e
profissionais da area, sobre a hidroginastica e seus beneficios, o qudo é importante o
conhecimento sobre a percepc¢do das praticantes na modalidade do ponto de vista fisico,
psicoldgico e social.

Neste sentido o presente estudo tem um grande significado, a medida que, busca
compreender se essas praticantes de hidroginastica percebem alguma mudancga no seu
cotidiano, com a pratica deste exercicio fisico e se elas reconhecem que essa modalidade
contribui para algo benéfico ao seu bem-estar, cabe aferir a significante contribuicdo para

a replicacdo da questdo problema e objetivos deste estudo.
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Objetivos

Como objetivo geral do estudo, pretende-se compreender como as mulheres na
idade adulta praticantes de hidroginastica percebem mudancas psicoldgicas, fisicas e

social e se essa alteracédo interfere na vida cotidiana.
Quanto aos objetivos especificos propde-se em:

1) identificar se a pratica de hidroginastica contribui para melhoria do bem-estar

dessas mulheres praticantes;

2) compreender as possiveis mudancas ocorridas no estilo de vida dessas

mulheres.

Probleméatica

Nos deparamos com a problemaética do estudo, onde procuramos compreender 0s
reais motivos de alunas praticantes de hidroginastica, mesmo com tantas adversidades,

sempre estarem dispostas e bem-humoradas para a participagdo nas aulas.
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Metodologia

Abordagem da pesquisa

Como proposta este estudo visa identificar se as mulheres com idade adulta
praticantes de hidroginastica percebem mudancas em sua vida. Trata-se de uma pesquisa
qualitativa Para Zanella (2011, p. 134) “ o método qualitativo ndo emprega a teoria
estatistica para medir ou enumerar os fatos estudados, mas tém sua esséncia em conhecer
a realidade segundo a perspectiva dos sujeitos participantes da pesquisa”.

Assim, na pesquisa qualitativa:

Os pesquisadores qualitativos buscam compreender os fenémenos a partir do
ponto de vista dos participantes, assim, os resultados sdo expressos na forma
de transcricéo de entrevistas, em narrativas, declaraces, fotografias, desenhos,
documentos, diarios pessoais, dentre outras formas de coleta de dados e
informagdes (TRIVINOS, 1987, P. 100).

O estudo também é de natureza fenomenoldgico, pois de acordo com Resende
(1990), ressalta que a fenomenologia possibilita uma melhor e maior compreenséo do

mundo e da existéncia humana como fendmeno histérico, social e concreto.

Tipo de estudo

Também é um estudo de cunho descritivo que segundo Trivifios (1987)
“preocupa-se em descrever os fendmenos por meio dos significados que o ambiente se
manifesta”. Assim procuramos entender as consideragdes dos individuos afim de melhor

auxiliar na compreensdo do problema do estudo.

Pergunta geradora: A pratica de hidroginastica traz alguma mudanca em sua vida?

Ldcus da investigacéo

O estudo tem como base de investigacdo, uma pesquisa de campo realizada com

mulheres na idade adulta, que praticam hidroginastica em um projeto de extensao

Atividades Aquaticas da Faculdade de Educagdo Fisica da UFPA- Campus Castanhal.

Para obtencdo de melhores resultados foi utilizada uma pergunta geradora estruturada
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com roteiro previamente elaborado pelo pesquisador. Segundo Fonseca (2012) a
entrevista estruturada consiste em perguntas preestabelecidas, este roteiro deve ser
aplicado para todos os participantes sem alteracdes para que seja possivel comparar as
respostas dos varios entrevistados.

Inicialmente foi feito um contato prévio com os sujeitos, para explicar o objetivo
do estudo para que 0s mesmos compreendessem a importancia de sua contribuigéo, depois
foi agendado previamente uma data e horarios com os sujeitos que se disponibilizaram a
participar do estudo.

A entrevista foi realizada antes e depois das aulas de hidroginastica, para que esta
néo interferisse a atividade dos professores. Esta foi realizada em dois turnos, manhé e
tarde. Na data prevista os sujeitos, ficaram dispostos na arquibancada do ginésio
poliesportivo da universidade e foi lido o TCLE —Termo de Consentimento livre e
Esclarecido (APENDICE 1) e apds a leitura do TCLE foram conduzidos um a um para o
LABIOQNEF- Laboratdrio de Bases Bioldgicas, Bioquimica, Nutricdo e Fisiologia.

Posteriormente foram coletados os dados pessoais (APENDICE II) e a assinatura
do TCLE, no qual eles ficaram cientes que nao terdo nenhuma recompensa financeira e
suas identidades preservadas até o final do estudo. Foi realizada a leitura da pergunta
semiestruturada, por trés vezes ressaltando que o sujeito poderia responder a vontade,
tentando fornecer o maior nimero de informagdes.

As entrevistas foram gravadas em um aparelho celular Samsung, modelo Galaxy
On7 e os relatos ingénuos foram transcritos na sua integralidade, para posteriormente
realizarmos a andlise e assim acharmos os indicadores e em seguida fazer a discussao dos

dados.

Procedimento (sujeitos informantes)

Participaram do estudo 18 sujeitos do sexo feminino com idade adulta (28 a 58
anos), praticantes de hidroginastica. A pesquisa foi realizada apenas com mulheres, pois
estas sdo a maioria nas aulas. O critério de inclusdo para a selecdo das voluntarias
entrevistadas foi, estarem participando das aulas de hidroginastica a mais de 06 meses e

como critério de excluséo foi a participacdo nas aulas a menos de 06 meses.

Instrumento de pesquisa
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Como instrumento de pesquisa usamos uma pergunta semiestruturada. Para
Trivifios (2008) entrevista que oferece liberdade em sua construgdo ao mesmo tempo em
que direciona o contexto que esta sendo inserido para facilitar a compreensdo das
informacdes por parte do pesquisador e do participante.

Pergunta geradora: A pratica de hidroginastica traz alguma mudanca em sua vida?

Andlise de dados

A técnica utilizada foi a anélise de contetido proposta por (MOREIRA, SIMOES
e PORTO, 2005), por meio da técnica de elaboracdo e analise de unidade de significado,
que visa no primeiro momento os discursos de cada um dos sujeitos sobre um
determinado fendmeno; em seguida, elucidacdo de indicadores e a partir destes, a
elaboragéo das unidades de significados numa abordagem qualitativa.

O pesquisador tem que entender o discurso dos sujeitos participantes. Ter como
finalidade néo perder de vista o discurso do pesquisado, assim como nas palavras que
ligam ao enunciado os objetivos de conduta e os termos de qualificacdo. E posteriormente
realizar a interpretacdo, é a hora em que o pesquisador deve fazer a analise interpretativa

do fenémeno, buscando compreende-lo em sua totalidade.
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RESULTADO E DISCUSSAO

Para compreendermos o discurso, referente a respostas das mulheres, no qual
responderam a pergunta geradora: A pratica de hidroginastica traz algum significado
em sua vida? Apds a transcri¢do das respostas que foram gravadas em &audios, foram
realizadas vérias leituras nos discursos dos 18 sujeitos participantes do estudo, conforme
a técnica aplicada, achamos os indicadores nas respostas e a partir destes, chegamos a 9
unidades de significados.

Vejamos na tabela abaixo o demonstrativo das respostas referentes a pergunta

geradora.
UNIDADES DE SUJEITOS
SIGNIFICADOS 8 1011121314 |15|16 |17 118 | N°
Melhora na salide X X X X X | x |15
Condicionamento X X X X |15
fisico
Diminuicéo de X X | X [ X | X |X X | X 14
dores no corpo
Socializagio X X | x X 09
Sentir-se bem X X X |08
Superagio X X X x |07
Diminuicéo X X X | X 06
sedentarismo
Diminuigio uso X X 05
de medicamentos
Diminuicéo X X | x X 04
insbnia

Como o objetivo do nosso estudo é investigar como mulheres na idade adulta
praticantes de hidroginastica percebem algumas mudancas psicoldgicas, fisicas e social,
e se essas mudancas interferem no seu cotidiano. Explanamos o0s aspectos mais
significativos de nossos achados, usando como base os relatos ingénuos dos sujeitos e
assim analisarmos as unidades de significados conforme nosso referencial tedrico.

A hidroginastica é benéfica para a salde, ndo s para o idoso, mas para as pessoas
de todas as idades, como observamos nos resultados, onde nos discursos aparecem a
questdo relacionada como percebe-se em questdo relacionada a minha doenca, inchago
no joelho, reumatismo, dorméncia nos bracos. Percebemos que os relatos nos levam a

compreender que o exercicio fisico na dgua também nos traz salde, visto que desde a
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antiguidade a hidroginastica ja era usada ndo apenas para ingestdo ou higiene, mas
também para a cura de doencas.

Uma das unidades de significados que mais se destacaram com 15 pesquisados
relatando a melhora na sadde, vejamos a fala do sujeito 4: “Eu era uma pessoa que tinha
muito problema de saude, e com a hidroginastica melhorei bastante a minha saude, [...],
tenho problema de coluna, [...], e hoje eu me sinto é 80% curada da dos meus problemas
de saude né”. Afirmando esse resultado WOH (2005) diz que a atividade fisica colabora
na manutencdo da satde, sendo uma fonte de promocao da mesma.

Assim como o relato do sujeito 8, “a hidroginastica eu ndo vim aqui para ficar
bonita e sim para minha saude”. Notamos nessa fala que o sujeito tem ideia de corpo-
sujeito, ou seja, ela sente que o exercicio melhora a saude. Corroborando com nossos
achados, um estudo realizado por Carvalho (2014), com 20 mulheres de 18 a 65 anos
praticantes de hidroginastica, em que a avalia¢do dos participantes no que diz respeito aos
beneficios da hidroginastica também aponta para a salde na percepcdo de 55% dos
participantes.

Considerando os beneficios que o exercicio fisico traz para o corpo, 15 dos
sujeitos pesquisados mencionam o condicionamento fisico como uma grande mudanca
apos a insercdo na pratica da hidroginastica. Silva et al. (2008) diz que quando se melhora
o condicionamento fisico, ocorre simultaneamente a melhora de sintomas, como presenca
de dores ap0s o esforco e fraqueza muscular. O exercicio de hidroginastica estimula uma
série de racdes pelo corpo, uma delas € a melhora no condicionamento fisico, uma das
unidades de significado mais relevantes no nosso estudo.

Como percebemos na fala do sujeito 18 que relata, “ [...] eu tinha dificuldades
para subir nas vans e depois que eu comecei fazer melhorou bastante ”. Assim como na
fala do sujeito 13 que diz “a hidroginastica, melhorou muito mais a minha coordenagdo
motora, pra se locomover, [...], e a respiracdo também melhorou muito porque eu
cansava muito”. Observamos nas falas dos sujeitos, o resultado para condicionamento
fisico, como a for¢a muscular e condicionamento cardiorrespiratorio,

Sobre o exercicio fisico Neto (2018) ressalta é importante para que 0s idosos
permanecam com uma melhor aptidao fisica, pois requerem um nivel minimo de forga
muscular, flexibilidade, coordenacéo e equilibrio, que faz com que os idosos mantenham

sua capacidade funcional.
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Confirmando nossos achados, um estudo realizado por Truccolo et al. (2008) em
com 68 adultos praticantes de corrida, sendo que 88,2% dos pesquisados relatam melhora
no condicionamento fisico.

Outra unidade de significado que 14 sujeitos mencionam foi a diminuicdo das
dores no corpo, e como mencionamos no referencial, que devido as ocupacg6es do adulto,
ele sempre encontra dificuldade para praticar exercicios fisicos, levando-o0s a uma vida
cheia de dores. Mas como vimos nos resultados do estudo, com a pratica de hidroginastica
esses sintomas de dores sdo diminuidos ou até mesmo eliminados. Na fala do sujeito 6
“Eu era totalmente cheia de dor, [...], era dor nos pés, nas maos, bracos, gracas a Deus
eu ndo sinto mais essa dor’’.

Com isso observamos que quando ndo se pratica exercicio fisico a tendéncia é
ficarmos com o corpo cheio de dores, tanto muscular como nas articulacdes. A fala do
sujeito 11 confirma isso quando diz “ Sentia muita dor no corpo, néo fechava minhas
maos, minhas pernas, [...], ndo conseguia fazer nem minhas coisas, [...], isso melhorou
bastante, é melhorou”.

Vimos que ao nos exercitarmos, melhoramos as dores no corpo, pois ao realizar
exercicio fisico o praticante fortalece seus 0ssos, musculos e as articulagdes impedindo
enfraquecimento no corpo, evitando a sequéncia de dores. Segundo Aradjo (2007) ha um
aumento da forca muscular e massa éssea associados a um trabalho de coordenacdo e
equilibrio e cardiorrespiratério promovem uma seguranca na realizacdo das atividades
diarias.

Nosso achado esta de acordo com o estudo realizado por Simdes et al. (2011),
onde 57 idosos praticantes de hidroginastica participaram do estudo e desses 29,8%
relataram auséncia de dores no corpo apds comecar a praticar o exercicio fisico.

Como demonstramos no referencial teorico, o individuo adulto tem muitas
responsabilidades para com a familia e pouco tempo para a préatica de exercicio fisico, ele
convive mais com seu nucleo familiar e amigos do trabalho. Isso muda quando um
individuo passa praticar exercicio fisico com nos fala Correia (2009) que os praticantes
de hidroginastica ap0s certo tempo se tornam grandes amigos e os lagos de amizade surge
durantes as aulas se estendem fora da piscina.

Notamos que nosso estudo revela que metade dos entrevistados 9 dizem que a
pratica de hidroginastica fez com que eles conhecessem novas pessoas, ou seja,
socializacio, como percebemos na fala do sujeito 3 “[...] as comunicagdes, as amizades,

pessoas com quem eu me relaciono, € comecei a me relacionar melhor com as pessoas,
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amigas, colegas como a gente fala”. Nota-se também a importancia do convivio com o
outro, na fala do sujeito 5 “[...], também por causa das amizades, [...], os amigos que faz,
as colegas tudinho, tudo é muito bom, pra mim isso é tudo”.

Para Valsijev (1997) as aulas de hidroginastica promovem a socializacdo, ja que
permitem que pessoas nas mais diversas faixas etarias participem da mesma aula. Com
isso percebe-se a importancia do exercicio fisico regular para o convivio social, para a
interacdo com pessoas, que sem a pratica do exercicio, jamais se conheceriam e com isso
acabam socializando experiéncias, formando um novo grupo de amizades.

Comprovando nossos achados Simdes et al. (2011) pesquisou 57 idosos
praticantes de hidroginastica e desses 14% falam que a préatica do exercicio fisico tem a
oportunidade de estabelecer outros vinculos desenvolvendo sentimentos de afeto e
respeito com os outros membros do grupo, mudando de habitos, (re) aproximando-se mais
das pessoas, tendo, inclusive, com quem conversar.

Durante as aulas de hidroginastica nota-se que as praticantes estdo felizes, pois
além das novas amizades conquistadas no processo do convivio social, perceberam que o
exercicio na dgua € mais prazeroso. Identificamos quando observamos os discursos de 8
sujeitos, vimos a unidade de significado sentir-se bem, notamos na fala do sujeito 5
reafirma que a hidroginastica a deixa com um sentimento, como se estivesse
rejuvenescido, “[...] eu tenho reacgéo de jovem, [...], e sou muito feliz por isso .

Na literatura Bonachela (1994) diz que o contato do corpo na agua traz um aspecto
psicolégico muito significante, o bem-estar fisico e mental. Vemos isso na fala do sujeito
7 “[...] me deu vontade de viver novamente a alegria, porque eu fiquei vilva e aqui
encontrei assim a alegria, [...], encontrei paz”. Notamos o qudo 0 sujeito esta feliz com
a pratica do exercicio fisico e 0 quanto esta préatica trouxe de mudancas em sua vida.

Esses achados mostram que a pratica de exercicio leva o individuo a se exercitar
e sentir-se mais feliz, sentindo-se mais satisfeito. Corroborando com nosso estudo, Nassar
(2004), realizou uma pesquisa com 25 idosos praticantes de hidroginastica, no qual 96%
dos sujeitos relatam que a pratica do exercicio os levam a sensacéo de prazer e felicidade.

Essa sensacdo de bem-estar ap0s a pratica do exercicio fisico se da por conta da
melhora no aspecto psicologico, melhorando a autoestima. Devemos sempre pensar que
corpo e mente trabalham juntos e que a conexdo desses dois fatores e a forma como
trabalham sdo muito importantes para saide. Torres et al. (2017) a mente e corpo
trabalham juntos, onde nosso organismo precisa estar em perfeita homeostase para assim

considerar-se um corpo saudavel.
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O resultado da nossa pesquisa revela que 7 sujeitos mencionam a superagéo como
um fator importante ap6s a iniciagdo na pratica de hidroginastica. Em conformidade com
0 descrito e cientes que o exercicio traz beneficios para o bem-estar emocional,
observamos a fala do sujeito 7, “[...], levantou a minha autoestima, é me deu assim uma
vontade de viver novamente”, como também na fala do sujeito 8 “[...], perdi também o
medo da gua né, que a piscina pelo tamanho pra quem n&o sabe nadar é assustador né
”, notamos que a hidroginastica ajudou na superacdo do medo dessas praticantes.

Este resultado confirma o que Oliveira (2016) relata sobre alunos em se tratando
dos iniciantes evoluiram no que diz respeito a adaptacdo ao liquido. Vemos, contudo, que
a superacdo dos alunos na agua torna-se um ponto positivo, pois aos poucos tendem a ir
perdendo o medo que possuiam de entrar em locais mais afastados da borda da piscina.
O sujeito 7 reafirma isso quando fala “[...], tinha medo de me deslocar da barra, até hoje
ainda tenho, mas vou trabalhando isso psicologicamente, que se as outras pessoas Sao
capazes eu também sou”.

Um problema muito recorrente no dia a dia da populacao € o estresse, que é uma
das preocupacdes da sociedade atual. Moraes e Souza (2015) dizem que o estresse na
sociedade moderna pode ser explicado pelas transformacdes sociais que vém desenhando
0 modo de vida e definindo novos padrfes de saude-doenca.

Nosso estudo mostra que a pratica de hidroginastica € um agente que altera esse
estado psicologico para uma sensacdo de superacdo, mudando a vida cotidiana dos
praticantes. Como notamos na fala do sujeito 15 “[...], 0 meu nivel de estresse que era
bem elevado, diminuiu bastante, [...], ajudou na minha vida académica, [...], por eu fazer
faculdade ajudou muito na minha concentragdo e eu poder entender melhor as aulas”.

Corroborando com nossos resultados, um estudo realizado por Santos e Nassar
(2015) com 11 mulheres com idade 30 a 60 anos praticantes de hidroginastica, onde 3 das
entrevistadas perceberam melhora na autoestima como resultante dos exercicios fisicos
no processo de envelhecimento.

A inatividade fisica nos leva ao sedentarismo, com isso ao sobre peso, que é um
grande problema de saude publica mundial A World Health Organization (2014)
descreveu a obesidade como uma epidemia relacionada a diversas doencas néo
transmissiveis, como o diabetes, cancer e doencas cardiacas, e, ainda, atribui 2,8 milhdes
de mortes anuais ao peso excessivo do corpo. Diminui¢do sedentarismo foi uma unidade

de significado mencionada por 6 sujeitos.
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Uma pesquisa realizada pelo Diagnostico Nacional do Esporte (2013) mostra que
46,2% da populagdo brasileira praticam atividade fisica e que 53,8% ndo praticam
nenhum tipo de atividade fisica e que 25% praticam algum tipo de esporte e 75% sdo
sedentarios.

Como forma de combater esse problema, o indicado é a pratica de exercicios
fisicos de forma continua. Nosso estudo mostra que isso é veridico como observamos na
fala do sujeito 15 “a partir do momento que eu comecei a praticar a hidroginastica, eu
percebi algumas mudancas no meu corpo, no meu peso, principalmente”. Como também
na fala do sujeito 16 “eu pesava 80kg, hoje eu to pesando 76kg”. Assim divisamos que 0
exercicio fisico muda a vida de pessoas, pois estas deixam de ser sedentarias e encontram
uma vida de qualidade.

Corroborando com nosso estudo, Zonta (2016) realizou uma pesquisa com 19
idosos praticantes de hidroginastica e observou que 37% dos individuos apresentaram
reducdo de peso corporal, como identificamos nos achados.

Verificamos que a pratica continua de hidroginastica pode levar a diminuicéo, ou
até mesmo o ndo uso de farmacoldgicos, ou seja, diminui¢do do uso de medicamentos.
Essa unidade de significado esteve na resposta de 5 sujeitos. Na fala do sujeito 8 [...] eu
ndo preciso mais usar uma medicacao tao cara, que o valor era de 40 mil reais, era de
seis em seis meses que eu tinha que tomar essa medicacdo. Ou mesmo quando o sujeito
5 fala [...] tomava remédios até pra dormir, tomava muito analgésico. Notamos o quanto
a pratica de exercicios fisicos é benéfica, ndo somente para quem precisa melhorar de
dores, mas também para quem tem problemas de sono.

De acordo com Chaimowicz (1997) a pratica regular de atividade fisica, mesmo
se iniciada apds os 65 anos de idade, contribui para uma maior longevidade, melhora na
capacidade fisioldgica, reducdo do nimero de medicamentos, e etc. Assim, encontramos
um estudo realizado com 25 idosos praticantes de hidroginastica realizado por Nassar
(2004) apresentou uma reducdo no uso de medicamentos em 40% dos sujeitos
participantes da pesquisa.

Um problema advindo também do estresse € a insbnia, provocada pelo
sedentarismo, que é a falta de exercicio fisico. O estresse segundo Souza et al. (2018)
causa: dores de cabeca intensa, impaciéncia, problema de concentracdo, com isso 0
estresse acaba sendo o maior causador dos danos salde como, por exemplo, depressao,

perda de peso, insbnia e etc.
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Quem pratica exercicio fisico dorme mais rapido e tem um sono mais profundo,
assim sente-se mais disposto, concentra-se com mais facilidade, emagrece e tem uma
melhor qualidade de vida e assim uma vida de mais qualidade, vejamos a fala do sujeito
12 [...] “a questdo do dormir, ja durmo bem, tinha muito a questdo do ronco” ¢ também
na fala do sujeito 14 [...], “também observei que eu melhorei pra dormir, que eu demorava
muito, tinha problemas de inséonia, agora eu consigo dormir, gracas a Deus bem”.

Comprovando nosso resultado, um estudo realizado por Pereira (2016) com 22
idosos que utilizam as academias da terceira idade de Navirai — MS, verificou diferencas
significativas, indicando que a prética de atividade fisica influenciou positivamente na
qualidade do sono.

Apbs verificarmos os resultados, interpretamos que a pratica de exercicio continuo
traz melhoras significativas no cotidiano das mulheres adultas praticantes de
hidroginastica e que essas acontecem tanto nos aspectos fisicos, psicolégicos e sociais.
Todos o0s sujeitos percebem os beneficios da pratica do exercicio fisico, e como esses
influenciam na preparacédo para o envelhecimento ativo, saudavel, principalmente que no

que se refere a vida cotidiana.
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Considerac0es finais

O objetivo desta pesquisa foi verificar como as mulheres na idade adulta
praticantes de hidroginastica percebem mudancgas psicologicas, fisicas e social e se estas
interferem na sua vida cotidiana, identificando se essa préatica contribui para melhoria do
bem-estar dessas praticantes. Ao concluirmos este estudo observamos que 0S sujeitos
pesquisados percebem que a pratica do exercicio fisico contribui positivamente para uma
vida saudavel. Logo conseguimos responder ao problema do estudo, pois provamos que
0s sujeitos percebem que por meio da préatica da hidroginastica, essas encontram uma vida
de boa qualidade.

O estudo mostra que para ter uma boa qualidade de vida, é preciso ter a
intervencdo do exercicio fisico. Este quando praticado rotineiramente previne varios
problemas cardiacos e também combate o sedentarismo, além de prover outros
beneficios, como maior resisténcia ao estresse, melhora na autoestima e no
relacionamento interpessoal, aumento na disposicdo e estabilidade emocional, assim
como a melhoria no grau de mobilidade muasculo-articular.

Este estudo mostra-se relevante, para que a sociedade perceba a importancia do
exercicio na idade adulta, e que este pode de fato proporcionar uma boa qualidade de
vida, e assim esse adulto chegue na velhice bem mais condicionado. E, para que esta nova
fase da vida seja vivida de forma plena e com menos produtos farmacoldgicos, mais
seguranca ao fazerem as atividades de vida diarias.

Por fim, concluimos que as mulheres pesquisadas compreendem que as mudangas
ocorridas ap6s o inicio das aulas de hidroginastica, contribuiu para um melhor estilo de

vida.
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APENDICES

SERVICO PUBLICO FEDERAL
UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARA
CAMPUS UNIVERSITARIO DE CASTANHAL
FACULDADE DE EDUCACAO FiSICA

APENDICE I: TERMO DE CONCENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO -
TCLE

Titulo do Estudo: As percepcbes de Mudancas ocorridas em Mulheres adultas
praticantes de hidroginastica.

Eu, , residente

no municipio de , de RG n° , estou sendo

convidado a participar de um estudo denominado “As percepcdes de mudangas ocorridas
em mulheres adultas praticantes de hidroginastica”. Cujo objetivo é: Identificar como as
mulheres na idade adulta praticantes de hidroginastica percebem mudangas psicologicas,
fisicas e social e se essa alteracdo interfere na vida cotidiana. Tendo o pesquisador do
referido projeto Roberto Malcher Sena, RG 4446578, vinculado a Universidade Federal
do Para (UFPA) por meio do curso de Licenciatura Plena em Educacdo Fisica, sob a

orientacdo do Professor Doutor Sérgio Eduardo Nassar.

A minha participacdo sera no sentido de fornecer informag6es que possam ajudar
no estudo para a compreensao da percepcao de mudancas ocorridas em mulheres adultas
praticantes de hidroginastica. Estou ciente de que minha privacidade sera respeitada, ou
seja, meu nome ou qualquer outro dado ou elemento que possa, de qualquer forma, me

identificar sera mantido em sigilo.
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Também fui informado de que eu posso recusar a participar do estudo, ou retirar
meu consentimento a qualquer momento, sem precisar justificar, e de por desejar sair da
pesquisa, ndo sofrerei qualquer prejuizo.

O pesquisador garante o livre acesso a todas as informacdes e esclarecimentos
sobre o estudo e suas consequéncias, enfim, tudo o que eu queria saber antes, durante e
depois da minha participagéo.

Enfim, tendo sido orientado quanto ao teor de todo o aqui mencionado e compreendido
a natureza e o objetivo do ja referido estudo, manifesto meu livre consentimento em
participar, estando totalmente ciente de que ndo ha nenhum valor econémico, a receber

ou a pagar, por minha participagéo.

Castanhal, de de 2018.

Assinatura da voluntaria

Pesquisador responsavel:

Roberto Malcher Sena
Graduando em Educacdo Fisica
Contato: (WhatsApp) 98140-0835 / 98564-3428

Orientador: Prof°. Dr. Sérgio Eduardo Nassar
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APENDICE Il: INSTRUMENTO DO ESTUDO

Numero de identificacdo:

Idade: SEXO: ( )M ()F

Tempo que frequenta o projeto Atividades Aquéticas

Pergunta geradora:

A prética de hidroginéstica traz alguma mudanc¢a em sua vida?
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