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RESUMO

Este estudo buscou investigar as capacidades fisicas em idosos com relagéo a
pratica de hidroginastica na unidade do SESI em sobradinho no distrito Federal.
Participaram desse estudo em uma pesquisa de campo, onde obteve 20
participantes com idade entre 70 a 85 anos, responderam um questionario com
perguntas relacionadas a alguma melhora fisica apos a pratica de exercicios fisicos
na agua. Os resultados obtidos mostram a importante da hidroginastica na vida dos
idosos, por conta dos beneficios que a atividade fisica na agua tras, como na ajuda
dos movimentos que ja existe uma certa limitacdo fora da agua, por conta que o
corpo perde 90% do peso corporal quando esta dentro da piscina, isso ajuda na
hora de executar os movimentos, dessa maneira € significativo para o idoso
conseguir ter essa mobilidade mais complexas. Com isso obtivemos um resultado
significativo, onde na maioria das respostas todos afirmaram que existiu uma
melhora tanto na qualidade de vida, como fazer movimentos sem sentir dor,
gualidade do sono obteve uma melhora também na satisfacdo com a vida, a
gratiddo de realizar o que gosta também obteve uma melhora por conta da
hidroginastica. Sendo assim, posso dizer que a hidroginastica ndo necessariamente
pode ser trabalhada com idoso, e sim com toda populacdo, mas o idoso se sente
melhor em praticar por conta do ambiente que o ajuda a praticar exercicios sem
sentir qualquer tipo de dor e com a constante pratica ajuda a fazer movimentos que
nao conseguia fazer antes de praticar a hidroginastica.

Palavras-chave: Hidroginastica; Qualidade de vida; Idosos.



1 INTRODUCAO

De acordo com as pesquisas feitas durante o trabalho, muitas pessoas
guando estdo chegando na fase da terceira idade tem a tendéncia de promover
alteracOes fisiolégicas progressivas e graduais, o aumento da prevaléncia de
enfermidades crbnicas e agudas, uma das fases que mais perde e a diminui¢cao da
area muscular, chega a alcancar cerca de 40%. O que leva a perder algumas
capacidades fisicas como, for¢ar muscular, a reducédo de mobilidade, flexibilidade e
equilibrio ocasionando limitagcbes. Segundo BORGES E MOREIRA (2009)
geralmente estas limitacbes resultam na dificuldade de execucdo das tarefas
cotidianas, também descritas como atividades da vida diaria (AVDs) e atividades
instrumentais da vida diaria (AIVDs).

Segundo o presente estudo de Teixeira e Pereira (2008), este conceito é

definido como a soma de todas as altera¢des nos aspectos biolégicos, psicologicos,
sociais e espirituais que, depois de alcancar a idade adulta e ultrapassar a idade de
desempenho maximo, leva a uma reducdo gradual das capacidades de
performance e exige novas adaptacdes psicofisiologicas.
Um individuo idoso que tem limitagdes na flexibilidade, equilibrio e for¢car muscular
tem a tendéncia de reducdo em realizar atividades de vida diaria e esta sujeito a
guedas com mais facilidade. Uma das propostas que vem ajudando a prevencéao de
guedas provocado pelo processo de envelhecimento € a realizacdo de exercicio
fisico.

Devido ao estudo Scarapel (2013) a condicdo da velhice é a ultima fase do
ciclo vital, que é delimitada por eventos de natureza multipla como perdas motoras,
afastamento social e especificacdo cognitiva
De acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina no Esporte (SBME) e a
Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBCG), os exercicios fisicos
praticados diariamente tem a tendéncia de melhora em diversos aspectos, como:
na prevencdo de perda de forga, flexibilidade e agilidade. Segundo Busby e
Whitehead (2001) o envelhecimento traz vérias modificacdes, entre as quais o
declinio progressivo das fungdes fisiolégicas do organismo, como a diminui¢cdo da
forca, da massa muscular (sarcopenia), da frequéncia cardiaca maxima, da

tolerancia ao exercicio, da capacidade aerdbica e 0 aumento da gordura corporal.



O exercicio fisico traz alteracdes benéficas ao individuo que pratica,
regularmente, porém existe varios tipos de exercicios e cada um visa um fim
especifico, exercicios realizados na area aquatica a hidrogindastica, utilizando a agua
para ajudar a sustentacéo da prépria massa corporal e consegui vivenciar exercicios
dindmicos e isométricos para ajuda em alteracdes significativas nas capacidades
fisicas. Assim, tem crescido consideravelmente o numero de praticantes de
hidroginastica, conquistando um numero crescente de adeptos, tanto que, nos
ultimos 10 anos, a popularidade dos exercicios aquaticos tem aumentado
significativamente (DARBY; YAEKLE, 2000).

A hidroginastica € uma atividade que utiliza a agua para melhorar os cinco
componentes do condicionamento fisico; condicionamento cardiorrespiratoério, forca
muscular, resisténcia muscular, flexibilidade e composicéo corporal. Levantar uma
caixa, puxar e empurrar um movel, todas as atividades exigem que alguns musculos
facam forca ao mesmo tempo. Quanto mais preparado vocé estiver para fazer, mais
forca tera seu musculo (MOTA, 2009).

Alguns autores (ALVES et. al. 2004; MAZO, et. al., 2006) indicam que

exercicios praticados no meio liquido oferecem inameros beneficios, dos quais,
destacam-se as melhoras das capacidades fisicas (coordenacdo motora,
flexibilidade, forca, resisténcia muscular localizada, equilibrio, etc.) e do sistema
cardiorrespiratorio. E a importancia da pratica de exercicio fisico pela populacdo
idosa, sendo que seria mais eficiente a melhora de determinadas caracteristicas
gue devem ser trabalhadas individualmente na terceira idade.
Um grande desafio ainda é promover e incentivar a adaptacdo dessas pessoas ao
seu novo estado, fisico, psicoldgico, e social, pois “nao estar adaptado, significa
acelerar o processo de envelhecimento” (SCARAPEL, 2013). Ou seja, quando nao
ha uma adaptacdo das suas dificuldades da sua realidade, a tendéncia e
desenvolver doencas que acabam levando o 6bito.

A populacdo idosa tem exercicios indicados para minimizar e prevenir
complicacdes que acontece nessa faixa etaria, que com o passar dos anos com a
falta de atividade fisica essa populagcdo acaba tendo uma perca muito grande de
suas capacidades motoras, perca de forca, mobilidade e por conta dessas perdas
acabam influenciando a doencgas e a incapacidade de viver sozinhos por conta das

capacidades fisicas fragilizadas.



Segundo Zaitune (2007) a atividade fisica torna-se uma peca essencial para
a Saude em todas as faixas etérias da populacdo, aumentando na Terceira idade,
principalmente, por contribuir na reducéo dos efeitos deletérios que ocorrem com o
processo de envelhecimento, proporcionando independéncia, autonomia, prazer,
bem-estar fisico, e mental, socializagdo e melhoria na qualidade de vida.

Matsudo e Matsudo (1998), afirmam que em relacdo ao exercicio com o
envelhecimento, acontece um fendmeno interessante que termina convertendo se
num circulo vicioso: a medida que aumenta a idade, o individuo torna-se menos
ativo, as suas capacidades fisicas diminuem, comeca a aparecer o sentimento de
velhice, que pode por sua vez causar stress, depressao e levar a maior diminuicao
da atividade fisica e consequentemente a aparicdo de doenca crénica, que por si
s, contribui para o envelhecimento.

A partir dessas consideracdes, 0 presente estudo teve por objetivo analisar
por meio de um questionario se consiste uma melhora na qualidade de vida, em

idosos de ambos 0 sexo que praticam a hidroginastica como atividade fisica diaria.

METODOLOGIA

2.1 Aspectos Eticos

O presente estudo foi submetido ao Comité de Etica da Faculdade de
Educacdo e Saude do Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB e aprovado:
CAAE 19945119.5.0000.0023, parecer n° 3.691.653. Para o registro dos dados os
participantes receberam informacdes referentes a pesquisa e assinaram termo de

consentimento de participacao e publicacdo dos resultados.

2.2 Amostra

A pesquisa foi realizada com 20 idosos de ambos os sexos com a idade a
partir de 70 aos 85 anos que praticam a modalidade hidroginastica na unidade do
Sesi em sobradinho-DF.
2.3 Métodos

Foi aplicado um questionario adaptado do instrumento de avaliacdo de
gualidade de vida WHOQOL Bref, o questionario da pesquisa foi composto por 10

perguntas, que enfatizaram na melhora da qualidade de vida, destacando também



a qualidade de sono se houve alguma melhora, na capacidade de se locomover, se
existiu alguma melhora evidente depois da préatica de hidroginastica tanto nas
capacidades fisicas como também o prazer de sentir bem em aproveitar a vida com
gualidade. As respostas a cada pergunta foram divididas em afirmativas e

negativas.

2.4 Anélise Estatistica

Ap6s a coleta dos dados foi feita a andlise estatistica com média e desvio
padrdo dos resultados e os mesmos foram transformados em graficos para melhor
visualizacdo e compreenséo, a parte da amostra composta por idosos ambos 0s
sexos apresentou a idade entre 70 a 85 anos, desta forma a média de idade geral

dos participantes ficou em 77,5 anos.

3 RESULTADOS

Questionados se apos o inicio das aulas de hidroginastica, suas capacidades
de realizarem o que gostam aumentaram, 100% dos entrevistados afirmaram que
sim, enquanto nenhum entrevistado respondeu que néo (gréafico 1).

Grafico 1: “Depois de iniciado a hidroginastica suas capacidades de

realizarem o que gosta aumentou? ” (Questao 1)

" Sim * Nao

Questionados se apos iniciado a pratica de exercicios, obteve uma melhora
na qualidade do sono, 85% dos entrevistados disseram sim, enquanto 15% dos
entrevistados disseram nao (grafico 2).

Grafico 2: “Ap0ds iniciado sua qualidade de sono obteve uma melhora? ” (Questao
2)



= Sim = Ndo =

Indagados se antes de praticar a hidroginastica, existia alguma limitacdo de
nao conseguir fazer movimentos, como agachar, 60% dos entrevistados disseram
sim, enquanto 40% dos entrevistados disseram nao (Gréfico 3).

Grafico 3: “Antes da hidroginastica nao conseguia fazer movimentos fazer

movimentos, como agachar? ” (Questao 3).

N

=Sim = Ndo =

Perguntados se nos dias atuais depois da constante pratica na modalidade
hidroginastica, observou se houve uma melhora na sua capacidade respiratoria
100% dos entrevistados disseram que sim, enquanto nenhum dos entrevistos
disseram néo (Gréfico 4).

Grafico 4: “Nos dias atuais depois da constante pratica na modalidade

hidroginastica, obteve uma melhora na capacidade respiratoria? ” (Questao 4).
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" Sim = Nao =

Questionados se apdés um tempo na pratica de hidroginastica, obteve
melhora na sua capacidade de se locomover, 95% dos entrevistados disseram que
sim, enquanto 5% disseram nao (grafico 5).

Grafico 5: “Depois da pratica, obteve uma melhora na qualidade de se locomover?
” (Questao 5)

= Sim * Ndo =

Indagados se sentia energia suficiente para o dia a dia apés comecar a
pratica de exercicio fisico, 100%dos entrevistados disseram que sim, enquanto
nenhum dos entrevistados disseram que nao (Gréfico 6).

Grafico 6: “Wocé tem energia suficiente parar seu dia-a-dia depois de comecar a

praticar exercicio fisico? ” (Questao 6).
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=Sim = Ndo =

Questionados se. depois de iniciado a pratica na modalidade hidroginastica
tem alguma noc¢ao na sua vida alguma melhora na sua qualidade de vida, 100% dos
entrevistados disseram sim, enquanto nenhum dos entrevistados disseram que néo
(Gréfico 7).

Grafico 7: ” Depois da hidroginastica na sua vida tem nogao de alguma melhora na

sua qualidade de vida? ” (Questao 7).

" Sim = Ndo =

Perguntados se apds a pratica na hidroginastica, esta satisfeito com sua
saude, 100% dos entrevistados disseram que sim, enquanto nenhum dos

entrevistados disseram nao (Grafico 8).
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Grafico 8: “Esta satisfeito com sua saude apds praticar hidroginastica? ” (Questao
8).

= Sim = Ndo =

Indagados se os avaliados se sente bem em aproveitar a vida ap6s a pratica,
100% dos entrevistados disseram que sim, enquanto nenhum dos entrevistados
disseram que néo (Gréfico 9).

Grafico 9: “Wocé se sente bem em aproveitar sua vida? ” (Questao 9).

= Sim = Ndo =

Questionados se depois de praticar a hidroginastica, observou se houve

alguma melhora em fazer movimento sem sentir dor, como sentar, agachar, se



locomover, 85% dos entrevistados disseram que sim, enquanto 15% disseram que
ndo (Grafico 10).
Grafico 10 “Depois da pratica, obteve alguma melhora em fazer movimentos sem

sentir dor, como sentar, agachar, locomover? ” (Questao 10).

—

= Sim = Nao

4 DISCUSSAO

No presente estudo restringiu a amostra como sendo apenas em idosos
de 70 a 85 anos de idade, avaliando a qualidade de vida posteriormente a pratica
de exercicios fisicos, numa modalidade aquatica a hidroginastica, baseado no
estudo dos autores, Beta FCO, Dias IBF, Brown AF, Araujo, (2016) observou-se
gue a qualidade de vida relacionada ao dominio fisico entre mulheres idosas com
idade de 60 a 80 anos, no qual praticavam o exercicio de hidroginastica ha seis
meses foi melhor em comparacdo com as idosas sedentarias da mesma faixa
etaria.

Ao analisar a questdo numero 1, logo ap6s a frequente pratica da
hidroginastica houve uma melhora significativa na evolugdo da capacidade de
realizar o que gosta, apresentando no presente estudo 100% dos participantes
afirmaram que tem um aumento. De acordo com o estudo de Mazo et al., (2006)
o0 exercicio fisico também esta associado ao aumento da alegria, do autoconceito
da autoconfianga e autoimagem, reforcando o pensamento positivo para

realizacao das atividades diérias.



Além de beneficios fisico-funcionais, a atividade fisica lhe proporcionara
um relacionamento e uma comunicacao feita com o grupo, a sensacéo de solidao
sera menor e de companhia maior, a capacidade de memoria e prestar atencéo
serdo exercitadas. (PONT GEIS, 2003).

No entanto na questao de numero 2 houve um questionamento se pudesse
observar se existiu uma melhora na qualidade do sono ap0s praticar a atividade
fisica, 85% dos entrevistados afirmaram que obteve uma melhora no sono, no
entanto os outros 15% negaram por que ndo tinham problema com insénia. A
pratica da hidroginastica obtém multiplos beneficios para o idoso como: Melhora
a postura, reduz o colesterol, regula o sono, alivia o stress, regula os niveis de
acucar no sangue, controla a pressao arterial, propriocep¢cédo, melhora a auto
estima, contribuir para evitar a depresséao (STORCK; 2001).

Segundo Mota (2009) explicitam que entre os principais transtornos do
sono encontra-se a insbnia e a sindrome da apneia do sono, diminuindo a
gualidade e quantidade do sono considerado repousante, ou seja, dormem
menos durante a noite e cochilam durante o dia, em pequenos intervalos.

No entanto a questdo 3 se refere antes de utilizar a pratica de atividade
fisica a hidroginastica tinha dificuldades de fazer movimentos, os resultados
mostram que 40% dos participantes obtiveram a resposta negativa, ndo tinham
dificuldades, entretanto os outros 60% afirmaram que sentia dificuldades de fazer
movimentar como agachar. Em relacdo ao que os autores Gongalvez, Streit et
al., (2013) relatam a importancia da atividade aquatica para a Terceira idade,
levando em conta a melhoria gradativa nas capacidades fisicas.

De acordo com o estudo de Mota (2009) estéa cientificamente comprovado
gue todas as coisas que existem na terra sofrem desgaste com passar do tempo,
animais, pedras, construcdes e principalmente o ser humano, cada um com seu
tempo de vida util. Para o homem varios fatores influenciam no envelhecimento;
fatores ambientais, tais como; poluicdo, qualidade da agua e dos alimentos; e
fatores metabdlicos, tais como: equilibrio hormonal, alimentacdo equilibrada,

atividades fisicas constantes, e também doencas crénicas.
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Analisou-se gque no presente estudo obteve 100% na questao 4, uma melhora

na capacidade respiratoria posteriormente a pratica de hidroginastica, estudo

indicam que a constante pratica na hidroginastica progride na capacidade
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cardiorrespiratéria, aumentando o fluxo de oxigénio e a vascularizacdo do
miocardio, repercutindo também na presséo arterial (MENDONGCA 2002).

No entanto, tivemos um melhor resultado na questdo de niumero 5, onde 0s
entrevistados sdo questionados se por um momento apds iniciado a praticar a
modalidade hidroginastica se houve algum ganho na capacidade de se locomover,
e o0s resultados mostram que sim, onde 100% dos entrevistados obtiveram a
resposta afirmando que existe uma melhora. De acordo com estudo de Benedetti
(2004) a idosa praticante da atividade na area aquatica, e principalmente na
hidroginastica recupera e até mesmo em pondera suas percepc¢des, seu equilibrio,
nocoes de espaco, tornando assim o0 meio ambiente menos hostil.

Segundo Manidi e Michel (2001) nos estudos deles analisa que com a pratica
de exercicios fisicos pode cumprir objetivos colocados como possiveis de serem
atingidos, como a melhora ou a manutencdo de um bom equilibrio, muitas vezes
perturbados quando idade avancada.

No entanto na préoxima questéo, foi realizado na proposta de descobrir se
com a pratica de hidroginastica vocé sente energia suficiente para seu dia-a-dia,
como vimos no presente estudo houve sim um resultado significativo afirmando
gue os idosos dos estudos obtiveram mas energia para seu dia-a-dia. Conforme o
estudo dos autores Aguiar e Gurgel (2009), constataram uma melhora em todas as
guestdes que avaliam o dominio fisico da qualidade de vida que analisam nos
seguintes aspectos, dor e desconforto, energia e fadiga, sono e repouso,
mobilidade, atividade da vida cotidiana, dependéncia de medicacdo ou de
tratamentos e capacidade de trabalho.

Nas questdes (7 e 9) houve uma semelhanca de pergunta como também de
resposta, no presente estudo obteve 100% dos participantes afirmaram que tanto
depois da pratica da hidroginastica, houve-se uma nocédo de melhora na sua
gualidade de vida e também existiu que estdo satisfeitos com sua vida apos praticar
a hidroginastica.

De acordo com estudo de Freire (2000), a satisfacdo com a vida se mantém
elevada quando ha empenho para o alcance de metas significativas na manutencao
ou restabelecimento do bem-estar.

No entanto que podemos observar que as aulas de hidroginastica fazem uma

diferenca muito grande na vida da populacao da Terceira idade. Segundo Gusmao
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e Macussi (2005) apontam que a atividade em grupo é de uma forma de manter o
individuo engajado socialmente e contribui de forma significativa para sua qualidade
de vida.

Em um outro estudo sobre relagdes sociais, atividade fisica e bem-estar

subjetivo, Mcauley et al. (2002) identificaram a participacdo e a frequéncia em
exercicios como um significante predito de aumento na satisfacdo com a vida.
Foi questionado aos participantes se existia alguma satisfacdo com sua Saude
depois da constante pratica na hidroginastica, os resultados obtidos foram que
100% dos idosos afirmaram falando que esta sim satisfeito com sua saude. De
acordo com Ferreira (2003) vérios fatores demonstraram que a influéncia da
atividade fisica na melhoria da saude, da capacidade funcional e na reducéo de
doencas cronicas e de incapacidade.

Segundo Kruel (2000) com o diagnostico adequado, seja de presencga ou nao
de doencas, o exercicio fisico € um aliado no tratamento e prevencéo, nesse sentido
a hidroginastica tem sido importante possibilidade para pratica de exercicios fisicos,
principalmente na populacédo idosa.

No entanto foram questionados aos participantes também se apos a vivencia
de atividade fisica houve alguma melhora no rendimento de fazer movimentos sem
sentir dor, como agachar, sentar, se locomover. Dos entrevistados 85% afirmaram
gue nao sente mais dor em fazer esses movimentos, enquanto os outros 15% ainda
sente algum incomodo, alguma dor, na hora de executar 0s movimentos.
Conforme o estudo de Assis et al., (2011) exercicio frequentes ajudam a reduzir o
risco de doencas crénicas e degenerativas, incluindo doencas cardiacas, diabetes
e obesidade.

A presséo tranquilizante da agua alivia o inchaco e a dor nas articulacdes,
aumentando a flexibilidade. Fazer exercicios a ajuda a eliminar a autocritica em
relacdo aos movimentos, pois ndo podem ver o que estdo fazendo. Praticar a
hidroginastica regulamente melhora todos os componentes: aerébico, forca

muscular, resisténcia muscular, flexibilidade e composicao corporal.

5 CONCLUSAO

A partir da analise do questionario, que tinha como objetivo avaliar se ha

algum ganho nas capacidades fisicas diarias em relag&o a hidroginastica. Observou
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gue o idoso ndo pode ser visto sO ser estiver com alguma doenca, mas deve
também avaliar a capacidade funcional, se existe alguma delimitagdo de movimento
€ aonde passa despercebidas pelos profissionais.

A analise dos presentes dados permitiu concluir que os idosos que praticam
a atividade fisica diariamente tém um ganho significativo, tanto na capacidade de
locomogéo, na qualidade de vida, também na capacidade cardiorrespiratoria e
obteve uma melhora na qualidade do sono, com a pratica de atividade fisica ajuda
melhorar.

Por fim, a grande satisfacdo da vida, em poder fazer o que gosta sem estar
debilitado por conta de dores agudas ou até mesmo crbnicas, também em nao se
sentir confiante pois esta condicionado fisicamente para fazer suas atividades
diarias.
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CARTA DE ACEITE DO ORIENTADOR

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaragdo de aceite do orientador

Eu, ROMULO DE ABREU CUSTODIO, declaro aceitar orientar o(a) discente

MARCUS VINICIUS DOS SANTOS JUSTINO no Trabalho de Conclusdo do Curso de

Educacéo Fisica do Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB.
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Centro Universitario de Brasila Curso de Educag&o Fisica

CARTA DE DECLARAGAO DE AUTORIA

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCACAO FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaragdo de Autoria

Eu, Marcus Vinicius dos Santos Justino, declaro ser o autor de todo o

contetdo apresentado no trabalho de conclusdo do curso de Educacdo Fisica do
Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB. Declaro, ainda, ndo ter plagiado a ideia
e/ou os escritos de outro(s) autor(es) sob a pena de ser desligado(a) desta
disciplina uma vez que plagio configura-se atitude ilegal na realizacdo deste

trabalho.

Brasilia, /0 _ de vioven by de 2019.
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APRESENTACAO DE TCC

Eu MARCUS VINICIUS DOS SANTOS JUSTINO
RA:21501736 me responsabilizo pela apresentacédo do
TCC intitulado BENEFICIOS DA HIDROGINASTICA
RELACIONADOS AS CAPACIDADES FiSICAS DIARIAS
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Assinatura do Aluno
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Anexo G

CENTRO l:INIVERSITﬂ'iRID DE
BRASILIA - UNICEUB
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: BEMEFICIOS DA H|DPF{OG|N.5|5TIGPA RELACIONADOS
AS CAPACIDADES FISICAS DIARIAS NOS IDOSOS

Pesquisador: Romulo de Abreu Custodic

Area Tematica:

Versdo: 2

CAAE: 18845119.5.0000.0023

Instituigao Proponente: Centro Universitano de Brasilia - UNICELE

Patrocinador Principal: Financiamenta Propno

DADO S DO PARECER

Nomero do Parecer: 3,801 653

Apresentagio do Projeto:

O presente estudo vem avaliar alunas{os) de stividades aguéticas, hidroginastica, com um guestionaric para
observer de mais perto 5e a atividede aquatica escolhida tem beneficios pelas suas capacidades fisicas que
promaove uma saude & bem-estar pera que possam se sentir capaz de fazer qualguer coisa sem precisar de
ajuda. A terceira idade & uma etapa da vida, que promove muitos riscos por j& esté envelhacendo que & um
simples fato da diminuico de resisténcia muscular, flexibilidade, mobilidade, encurtamenta dos misculos.
Com isso trazemos a hidroginastice para ajudar os idosos a8 conseguir fazer exercicios que ajudam por
conta da agua de diminui 20% do peso corporal. Participardo da pesquisa 20 individuos de ambos os sexos
praticantes de hidroginastica. Sera splicade um questiondrio relacionado & qualidade de vida & pratica de
atividade fisica proposto pelo pesguisedor, tendo como base questionarios j& validados pels recente
bibliografica cientifica. A coleta de dados sera feita no SES| de Sobradinho = DF.

Objetivo da Pesquisa:

O objetivo principal & verificar como a hidroginéstica contribui para melhora da qualidade de vida de seus
praticantes,

Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:

Segundo o pesquisador a0 responder o gquestionario, alguns idosos poderdo se senfir se constrangidas, mas

cas0 iSs0 ooOrra o5 mesmos poderdo sair da pesquisa. Entre os beneficicos se
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CENTRO UNIVERSITARIO DE
BRASILIA - UNICEUB Wﬂp

destaca apresantsr & pereepeile des praticantes idosos scbre os beneficics das sulas de hidreginistica
relacionndo as capacidades fisices didrias

Comentirios ¢ Consideragbes sobre a Pesquisa:

A metodologia esti bam elaborads com questiondro bem direcionado ao objetive proposto, Além disss, o
orgamento & o crenograma silo compativais com & pesquiss proposta.

Consideragbes sobre os Termos de apresentagio obrigatéria:

O termes foram aprasenindes, incluinds & autorizagiic de SESI para a realizagic da pasquise no seu
interiar.

Recomendagdes:

O CEP-UnICEUE ressalta s necessidade de desenvalvimento da pesquiss, de acordo com o protocolo
avalindo & aprovado, bem como, atengiio &s diretrizes dticas nacionals quanto sos inciscs X1.1 & X1.2 da
Resolughic n® 488/12 CNE/MS conorrmantes s responsabilidades do pesquisader no desenvalvimento deo
proput:

1.1 - A responsabilidade do pesquisador & indelegivel @ indeclindvel & comprasnde os aspacios éioos &
lagals

¥1.2 - Caba o pasgulasdar

o) desarvolier o projeto cenforme delinaads;

o) elaborar @ apresentar o relatérios parciais @ final,

@) apraseniar dados solicitades pelo CEP ou pela CONER a qualguer momanto;

) manter os dados da pesquiss em srquive, fisics ou digital, sob sus gusrds & responsebilidede, por um
periodo de 5 anos apds o términe da pasquiss:

) encaminhar o8 resultados da pesquise para publicagiio, com os devides erddiics sos pesquisadores
masocisdos & o pessosl téonico integrante do projeto; =

) justificar fundamaentadamante, perante o CEF ou a CONEP, interrupgdie do projeto ou a nile publicagie
dos rasultados

Observagiio: Ao final da pesquisa envisr Relatério de Finalizagic da Pesguisa so CEP, O envic de relatérics
deverd coorer pala Flataforma Brasil, por melo de netificagiio,

Conclusdes ou Pendiéncias & Lista de Inadequagdes:
Prajato spto & sar inlcindo
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CENTRO l:INIVERSITﬁRID DE .
BRASILIA - UNICEUB

Continuscn do Fareosn 3691 682

Censideragoes Finais a critérioc do CEP:

L2t

Protocole previamente avaliado, com parecer n. 3.681.403/18, tendo sido homelogado ne 18 Reunido

Ordindria do CEP-UnICEUB do ano, em 18 de outubro de 2018,

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documenta Arguivo Fostagem Autor Situacdo
Informacdes Basicas|PE_INFORMACOES_BASICAS_DO_F | OTMO2018 Aceito
do Prajeto ROJETO 1414747 pdf 07:53:33
TCLE / Termos de | TCLE_marcus.docx 072018 | Rémulo de Abreu Aceito
Assentimento / 07:53:08 | Custodio
Justificative de
Auséncia
Folha de Rosto folha_marcus. pdf 2E/08/2010 |Rdmulo de Abreu Aceito
08:30:00 | Custodia

Outros assentimento_marcus. pdf 28/08/2018 |Romulo de Abreu Aceito
08:28:24 | Custodio

Outros questinario_marcus, doox 28/08/2019 |Rémulo de Abreu Aceito
028:28:08 ) Custodio

Projeto Detslhado /| projeto_marcus. docx 21/08/2018 | Rémulo de Abreu Aceito

Brochura 08:01:24 |Custedio

nyvestigador

Situagdo do Parecer:
Aprovado

Mecessita Apreciagio da CONEP:
Mao

BRASILIA, 0T de Novembro de 2019

Assinado por:

Marilia de GQueiroz Dias Jacome
({Coordenador{a))
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Anexo H:

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

“Beneficios da Hidroginastica revacinados as capacidades fisicas diarias
nos idosos”.

Instituicdo dos pesquisadores: Centro Universitario UniCEUB

Professor orientador/ Pesquisador responsavel: Romulo de Abreu Custodio/ Marcus
Vinicius Dos Santos Justino

Projeto aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Brasilia —
CEP/ UniCEUB, com o codigo (ex: CAAE 0001/06)em ___/__ |, telefone
06139661511, email comité.bioetica@uniceub.br .

Este documento que vocé esta lendo € chamado de Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Ele contém explicagdes sobre o estudo que o senhor (a) esta sendo
convidado a participar.

Antes de decidir que deseja participar (de livre e espontanea vontade) vocé devera ler e
compreender todo o contetdo. Ao final, caso decida a participar, vocé sera solicitado a
assina-lo e recebera uma copia do mesmo.

Antes de assinar faga perguntas sobre tudo o que nao tiver entendido bem. A equipe deste
estudo responderd as suas perguntas a gualquer momento (antes, durante e apds o
estudo).

Natureza e objetivos do estudo

« O objetivo especifico deste estudo sera verificar e avaliar por meio de um questionario se

as aulas de Hidroginastica existem beneficios na melhora da qualidade de vida.

* Vocé esta sendo convidado a participar pelo pesquisador Marcus Vinicius Dos Santos

Justino.

Procedimentos do estudo

e A participagdo consistirdA em alunos com a idade entre 70 a 85 anos que ja praticam

hidroginastica e sera aplicado um questionario com o total de 10 perguntas parar observar
se ha beneficios ou ndo na qualidade de vida de seus participantes.

O procedimento sera verificar através do questionario se ha beneficios em suas atividades
diarias as aulas hidroginastica.

N&o havera nenhuma outra forma de envolvimento ou comprometimento neste estudo.

Riscos e beneficios

e Este estudo possui o risco pelo participante caso se sinta constrangido apés fazer o

questionario. Medidas preventivas durante a execugdo da pesquisa serdo tomadas para
minimizar qualquer risco ou incémodo.
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A participagdo aumenta o conhecimento nessa area de estudo de aprendizagem, além de
estimular diferentes exercicios nas aulas de Hidroginastica e promover uma maior
demanda de praticantes nas aulas de Hidroginasticas.

Participacéo, recusa e direito de se retirar do estudo

A participagéo € voluntaria. Caso vocé nao queira a participar ndo havera nenhum prejuizo.
Vocé pode se retirar desta pesquisa a qualquer momento, basta entrar em contato com o
pesquisador responsavel.

Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacao de seres
humanos vocé néo recebera nenhum tipo de compensagao financeira pela sua participagao
neste estudo.

Confidencialidade

Os dados serdo manuseados somente pelo pesquisador e ndo sera permitido o acesso a
outras pessoas.

O material com as informagdes coletadas (pesquisa) ficarda guardado sob a
responsabilidade do pesquisador Marcus Vinicius Dos Santos Justino com a garantia de
manuteng&o do sigilo e confidencialidade e sera destruido apds a pesquisa.

Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros ou revistas
cientificas, entretanto, ele mostrara apenas os resultados obtidos como um todo, sem
revelar seu nome, instituigo a qual pertence ou qualquer informagdo que esteja
relacionada com sua privacidade.

Eu, RG
Apbs receber uma explicagdo completa dos objetivos do estudo e dos procedimentos
envolvidos concordo voluntariamente em fazer parte deste estudo.

Brasilia, DF, de de

Participante

Prof?.

Pesquisador responsavel,

ALUNO (Pesquisador participante)
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Anexo I:

10-

QUESTIONARIO

Depois de iniciado a hidroginastica, sua capacidade de realizar o que gosta aumentou?
()SIM ()NAO

Ap6s iniciado sua qualidade de sono obteve uma melhora?

()sIM ()NAO

Antes da hidroginastica ndo conseguia fazer movimentos, como agachar?
()SIM ()NAO

Nos dias atuais depois da constante pratica na modalidade hidrogindstica, obteve uma
melhora na sua capacidade respiratéria?

()SIM ()NAO
Depois da pratica, obteve uma melhora na qualidade de se locomover?
()SIM ()NAO

Vocé tem energia suficiente para seu dia-a-dia depois de comecar a praticar exercicio
fisico?

()SIM ( )NAO

Depois da hidroginastica na sua vida tem nogéo de alguma melhora na sua qualidade
de vida?

()SIM ()NAO

Estd satisfeito com sua salide apés praticar hidroginastica?
()SIM ()NAO

Vocé se sente bem em aproveitar sua vida?

()SIM ()NAO

Depois da pratica obteve alguma melhora em fazer movimentos sem sentir dor, como
sentar, abaixar, agachar, locomover?

()SIM ()NAO
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