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1. INTRODUCAO

A prética regular de exercicio fisico é considerada essencial entre os
individuos idosos (MORA et al., 2018), visto que é capaz de minimizar os efeitos
deletérios do processo de envelhecimento (CHODZKO-ZAJKO et al., 2009).
Pode-se afirmar que o meio aquatico € um ambiente seguro para pratica de
exercicios por individuos idosos, em virtude de que € capaz de proporcionar uma
menor sobrecarga nos membros inferiores e no sistema cardiovascular em
comparacdo ao meio terrestre (ALBERTON et al., 2013; TORRES-RONDA e
SCHELLING | DEL ALCAZAR, 2014).

Destaca-se que 0 meio aquatico possibilita a realizacdo de diversos
exercicios que dificilmente poderiam ser realizados no meio terrestre e que esse
ambiente possui propriedades que podem promover relaxamento do corpo e bem-
estar (MATTOS et al., 2016; YAZIGI et al., 2013). Por tais motivos, o ambiente
aguatico propicia a realizacao de diversos tipos de intervencdes com objetivos e
beneficios especificos. Sabe-se que a imersdo por si s6 promove alteracbes
fisiol6égicas que podem acarretar modificacdo na saude dos individuos, tais como
a reducdo da frequéncia cardiaca e da pressédo arterial de repouso (ALBERTON
et al., 2008; FINKELSTEIN et al., 2004).

Contudo, apenas os efeitos benéficos que o exercicio é capaz de
proporcionar ndo sao suficientes para garantir a pratica regular. Sao diversos
fatores que contribuem para a adesdo de um programa de exercicios, dentre
esses fatores encontra-se a percepcao de divertimento da sessdo. Na qual,
quanto maiores as percepc¢des de divertimento possivelmente uma maior adesao
a préatica serd observada, assim como uma reducdo nas taxas de abandono
(CARRARO et al., 2014).

Nesse contexto, estudos realizados no meio terrestre investigaram a
percepcao de divertimento e de esfor¢co de diferentes sessdes de treinamento no
meio terrestre (BARTLETT et al.,, 2011; THUM et al.,, 2017), porém nenhum
estudo investigou a percepcao de divertimento em exercicios no meio aquatico.
Desse modo, o objetivo do presente estudo foi investigar a percepcao de
divertimento e de esforco ap0s uma sessdo aerdbia e uma terapéutica no meio
aguatico em idosas.

2. METODOLOGIA
O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Escola Superior de Educacdo Fisica da Universidade Federal de Pelotas
(ESEF/UFPel) sob o parecer de n° 3.103.456. Adicionalmente, o estudo “Effects
of Water-based Aerobic and Combined Training In Elderly Woman (ACTIVE)” foi
registrado no ClinicalTrials.gov (NCT03892278). Todas as participantes leram e
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assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido, no qual informava
todas os procedimentos do estudo.

O ensaio clinico randomizado ACTIVE tem duracdo de 16 semanas de
intervencao e as coletas do presente estudo foram realizadas na primeira semana
da segunda onda do mesmo. Todas as mulheres idosas incluidas no estudo
ACTIVE foram convidadas a participar do presente estudo. Foram excluidas as
mulheres que se recusaram a responder o questionario e que faltaram nas
sessOes da primeira semana da intervencdo. Portanto, participaram do presente
estudo 14 idosas do grupo de treinamento aerdbio (idade: 69 + 3 anos; massa
corporal: 73 = 8 kg; altura: 153 + 6 cm) e oito do grupo de atividades terapéuticas
(idade: 66 = 4 anos; massa corporal: 72 £ 13 kg; altura: 153 + 8 cm).

A sessdo de treinamento aerobia foi composta por 5 minutos de
aguecimento, 36 minutos de parte principal e 5 minutos de volta a calma. A parte
principal foi realizada a 80-85% da frequéncia cardiaca correspondente ao limiar
anaerobio (FC_an - determinada em meio aquatico) durante 36 minutos com 0s
exercicios de corrida estacionéria, chute frontal, deslize frontal e corrida posterior
e movimentos de membros superiores neutros, empurra a frente e empurra
abaixo. A sessao terapéutica foi realizada sem controle de intensidade por 30
minutos na seguinte sequéncia: 6 minutos de aquecimento articular, 6 minutos de
exercicios de respiracdo, 6 minutos de relaxamento, 6 minutos de exercicios de
massagem e 6 minutos de alongamentos.

ApoGs aproximadamente 10 minutos do final das sessdes as participantes
responderam a escala Physical Activity Enjoyment Scale (PACES) para mensurar
a percepcao de divertimento das diferentes estratégias de aulas. A escala é
composta por oito perguntas que variam de 1 a 7 pontos e o somatério de todas
resulta no escore total de percepcéao de divertimento, sendo 56 pontos o escore
maximo possivel. Além disso, elas indicaram o indice de Esforco Percebido (IEP)
da sesséo, 15 minutos ap0s o final das sessdes, através da Escala de Borg 6-20
(BORG et al., 1990). As participantes responderam sentadas em uma cadeira e
afastadas das demais participantes para evitar contaminacdo ou viés e sem 0
professor proximo.

Os dados foram apresentados em mediana, intervalo interquartil (25-75),
valores mininos e maximos. Foi utilizado o teste de Mann-Whitney para a
comparacao das variaveis (percepcao de divertimento e IEP) entre as sessdes de
intervencao (aerdbio e terapéutica). O indice de significancia adotado foi a=0,05.
Todos os testes foram realizados no pacote estatistico SPSS vs. 20.0.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados de percepcédo de divertimento e de esforco da sessao
aerébio e terapéutica estdo presentes na Tabela 1. Nenhuma diferenca
significativa foi observada na percepcao de divertimento reportada em ambas as
sessBes no meio aquatico (aerbbia e terapéutica). Esses resultados indicam que
as idosas perceberam ambas sessfes de modo semelhantes, com altas
respostas de divertimento.

Quanto aos resultados de IEP, observou-se diferenca significativa entre as
duas sessdes no meio aquatico (p=0,024), demonstrando que a sessao
terapéutica apresentou um IEP menor em comparacao ao IEP da sesséo aerdbia.

Percebe-se que os valores de percepcgéo de divertimento observados foram
elevados, considerando o escore maximo possivel a ser obtido no instrumento
(i.e., 56 pontos). A sessao em grupo e o proprio meio aquatico sao possiveis
razdes para explicar esses resultados.
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Tabela 1- Valores de mediana, intervalo interquartil (IQ 25-75), valores mininos
(Min) e maximos (Max) da percepcdo de divertimento e do indice de esforco
percebido (IEP) ap0s a realizacdo de sessdo aerObia e terapéutica no meio
aquaético.

Mediana 1Q (25-75) Min Max P

Divertimento (PACES)
Sessao aerodbia 55 46,5-56 43 56

Sesséo terapéutica 56 53-56 50 56 0.121
IEP (BORG 6-20)

Sessao aerbbia 13 11-13,25 9 14 %0 024
Sessdao terapéutica 11 9-12 8 13 ’

*Indica diferenca significativa entre grupos.

N&o foi observado na literatura investigada nenhum estudo verificando a
percepcdo de divertimento de sessdo realizada no meio aquético. Diversos
estudos tém analisado essas respostas em sessdes no meio terrestre, tendo o
enfoque em comparacbes de sessOes aerGbias continuas e intervaladas
(BARTLETT et al., 2011; THUM et al., 2017; OLIVEIRA et al., 2018).

BARTLETT et al. (2011) investigaram os efeitos da corrida em esteira
realizada por jovens durante 50 minutos no modelo continuo e intervalado sobre
as respostas de percepcao de divertimento e de esforco. Da mesma forma, THUM
et al. (2017) compararam a percepcado de divertimento e de esforco de uma
sessdo aerobia intervalada (21 minutos) e continua (25 minutos) realizada em
cicloergdmetro por adultos jovens e de meia idade. Ambos estudos observaram
maiores respostas de percepcdo de divertimento e de esforco na sesséo
intervalada quando comparada a continua.

Da mesma forma, um estudo de metanalise recente observou que maiores
respostas de percepcdes de divertimento estdo relacionadas a modelos de
sessfes intervaladas em comparacdo a sessdes continuas (OLIVEIRA et al.,
2018). Todavia, no meio aquético, com a populacéo investigada (idosas), altas
respostas de percepcao de divertimento foram relatadas pelas participantes com
o modelo de sessdo aerObia continuo. Possiveis explicacdes podem estar
relacionadas a variacdo de exercicios ao longo da sessdo, visto que a mesma foi
composta de quatro exercicios de membros inferiores e trés de membros
superiores e 0 meio de execucao.

O estudo de KRIEL et al. (2018) comparou a percepc¢ao de divertimento e
de esforco de sessdes de 18 minutos intervaladas, realizadas na esteira e no
cicloergdbmetro por homens. Maiores respostas de percepcao de divertimento e de
esforco foram observadas na sessao realizada na esteira em comparacdo a em
cicloergbmetro. As diferencas de instrumentos, populacdo estudada, tipos de
exercicio e meio de execucdo, dificultam a comparacdo dos resultados do
presente estudo com os presentes na literatura.

4. CONCLUSOES

E importante salientar que ambas as sessbes apresentaram elevada
percepcao de divertimento, demonstrando que ambas estratégias, seja prescrita
por intensidade ou terapéutica, podem possivelmente ser influenciadas pelos
beneficios que o0 meio proporciona, principalmente em razdo de suas
propriedades que sdo capazes de promover efeitos de bem-estar e relaxamento.
Destaca-se 0 presente estudo como pioneiro a avaliar a percepcdo de
divertimento apos diferentes sessfes no meio aquatico. Além disso, € importante
salientar a necessidade de realizar outros estudos investigando a percepc¢éo de
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divertimento em diferentes modelos de sess6es no meio aquatico, assim como ao
longo de um periodo de treinamento.
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