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Introducéo

A integragdo social e o viver em comunidade s&o considerados como caracteristicas do ser
humano, sendo que este tem uma forte necessidade de estabelecer relagdes. Todas as faixas etarias
da vida, desde o0 nascimento até a morte sofrem interferéncias dos habitos diarios, no entanto, a
medida que a idade avanca reduz gradativamente a participacéo social e 0 convivio do idoso com
os seus semelhantes (SILVA et al., 2006).

A pratica regular de atividade fisica auxilia nesse processo de integracdo social e a
socializacdo e também na estabilizacdo e/ou melhora da condi¢do fisica, como no caso do
envelhecimento humano. Os idosos tém procurado a pratica regular de atividade fisica com
objetivos além do auxilio na reducdo do desgaste dos 0ssos, da forgca para os masculos, da
melhor qualidade de vida no seu cotidiano, mas, principalmente para o contato com outras
pessoas, para a possibilidade de fazer amizades, revigorar seu convivio social e sair da rotina.
As relacdes pessoais tém se tornado cada vez mais complexas, e muitas pessoas nao se sentem
satisfeitas e tranquilas em seu convivio familiar e social, com isso, 0s niveis de tenséo e
inseguranca vao se tornando significativos, alterando o seu estado de humor.

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 tematica de forma fragmentada. Ndo podemos ignorar as inter-relacGes e
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interpolarizacbes 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),

Reforgando a questdo da multidimensionalidade, o estado emocional afeta a saude
considerando que mente, emocdo e corpo ndo sejam entidades separadas, que devam ser
analisadas de forma isolada, mas intimamente ligadas. (GOLEMAN, 2001).

O emocional esta diretamente ligado a diversos sentimentos, sejam eles negativos
(tensdo, raiva, fadiga e depressdo) ou positivos (autoestima, vigor e bem-estar). Um aspecto
muito relevante quanto aos objetivos e efeitos da atividade fisica e sua relagdo com o estado
emocional, é que os exercicios fisicos acarretam interferéncias na autoestima, no bem-estar e
a percepcao dos niveis de esforgo e vigor fisico.

As questdes emocionais se evidenciam com o envelhecimento, e o estado de humor
passa por modificacdes que pode ser influenciado pelo convivio social e pela atividade fisica
originado com a pratica da hidroginastica e o vigor fisico tende a ser um dos fatores mais
importante a ser analisado devido as ddvidas de como se apresenta antes e apds o0 exercicio
fisico. Portanto, este estudo tem como objetivo verificar a influéncia da hidroginastica no

vigor fisico.

Metodologia

Este estudo é uma pesquisa quase experimental pois investigard a influencia da
hidroginastica no vigor fisico em mulheres acima de 50 anos. 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 encontram-se na
faixa etaria entre 54 e 75 anos que € o periodo marcado pelo declinio fisico e mental em
virtude das alteragdes hormonais decorrentes da menopausa.

Para a avaliagdo dos estados de humor ser utilizado o teste (T1 e T2) POMS (Profile
Of Mood States) que avalia 06 estados (Tensdo; Depressao; Raiva; Vigor; Fadiga; Confusao),
sendo que este estudo ird considerar apenas os resultados do estado de vigor. Esse teste foi
traduzido por Brandao e colaboradores (1996),

Para o tratamento dos dados foi utilizado o teste “t” Student com nivel de significancia
de p<0.05. O estudo este sendo realizado dentro dos padrbes éticos conforme prople a

Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Saude e somente participaram do mesmo, 0s que
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assinarem o termo de Consentimento Livre e Esclarecido. O projeto de pesquisa esta

submetido ao Comité de ética em Pesquisa da UNICRUZ.

Discussao dos Resultados

A tabela 1 informa os resultados obtidos das médias, desvio padrdo e nivel de
significancia das praticantes de hidroginastica, sendo distribuidas em dois grupos: as alunas

praticantes de hidroginastica do turno da manhd e do turno da tarde.

Tabela 01: Comportamento do Vigor Fisico nas praticantes de hidroginastica na turma
da manhé e da tarde

Praticantes de Hidroginastica Pré-teste Pos-teste p
Alunas da turma da manha 20,0 + 541 20,70 + 5,41 0,29
Alunas da turma da tarde 18,61 + 7,80 19,92 + 6,95 0,37

Observando a tabela acima ndo se observou diferenca significativa quando
comparados o resultado do vigor antes e depois do exercicio, porém neste estudo analisou o
estado de vigor fisico isoladamente.

Contrariando esses resultados um estudo que avaliou o estado de humor em idosos, 0
aspecto de vigor fisico foi encontrado diferenca significativa (p=0,03), mostrando que a
pratica de ginastica proporcionou efeitos positivos no estado de humor das praticantes
(GABRIEL, SANTOS, SALLES; 2013).

O vigor fisico é considerado por sentimentos de excitacdo, energia fisica e estado de
alerta descritos pelos itens: animado, ativo, energético, alegre, alerta, cheio de energia, sem
preocupacao e vigoroso (PANDA et al, 2011), deve-se considerar da interpretacdo dos idosos
nas questdes de alerta, cheio de energia, podendo ser considerados como aspecto de fadiga.

Provavelmente, os idosos sentem-se certo cansado ap0s a pratica de atividade fisica,
estando relacionado com o fato de o condicionamento fisico ser menor nessa faixa etéria
(GABRIEL, SANTOS, SALLES; 2013). No processo de envelhecimento ha uma perda de
massa muscular, que por sua vez, resulta na reducdo da forca e da velocidade de contracéo
muscular, antecipando o cansaco.

Portanto, é perfeitamente justificavel os resultados obtidos nesse estudo, pois apés a
pratica da aula de hidroginastica as alunas se sentiram mais cansadas e a percepg¢do do estado
de vigor fisico ndo teve modificagdo. Porém, a relagdo desse fator positivo com o0s outros
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fatores negativos do protocolo utilizado para avaliar o estado de humor parece proporcionar

resultados mais interessantes com a pratica da hidroginastica, conduzindo os proximos

estudos.

Considerac0es Finais

Apos analisar o aspecto de vigor fisico em mulheres praticantes de hidroginastica

ficou claro que a préatica determina certo nivel de cansaco que ndo modifica o estado de vigor

fisico. Por isso, sentiu-se a necessidade de avaliar os demais aspectos do estado do humor,

para identificar melhor beneficio da atividade de hidroginéstica. Este estudo também

demonstrou a necessidade de acompanhar essas idosas de forma continua, para relacionar

seu estado de humor.
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