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RESUMO

O envelhecimento é um fenémeno que atinge todos os seres humanos, e 0 processo
do envelhecimento causa diversas alterac6es bioldgicas, psicoldgicas e sociais na
vida do idoso. Sendo bastante comum entre as alteracdes psicoldgicas um estado
de humor depressivo. Entretanto, ja é consolidado que a pratica de exercicios
fisicos pode ser utilizada como elemento terapéutico no tratamento de sintomas
depressivos. Entre as diversas modalidades de exercicios temos a pratica da
hidroginéstica tendo bastante aceitacdo entre o publico idoso. O presente trabalho
busca descrever o perfil do estado de humor entre idosos praticantes de
hidroginastica. Neste estudo participaram 59 idosos com idade igual ou superior
a 60 anos, de ambos 0s sexos, que estejam praticando a modalidade ha pelo menos
1 més. Os voluntarios responderam uma anamnese e a escalada de humor de
Brunel (BRUMS). A BRUMS é um instrumento desenvolvido para avaliar seis
estados de humor (tensdo, depressdo, raiva, vigor, fadiga e confusdo mental), o
questionario é composto por 24 perguntas onde o avaliado respondeu como se
sentia assinalando de (0) nada a (4) extremamente. O estudo demonstra que 0s
idosos avaliados possuem 0 maior escore de vigor, 0 que corrobora com outros
estudos acerca da tematica, o sexo predominantemente ativo é o feminino. Por
fim, é imprescindivel que outros estudos abordem a satde mental e emocional dos

praticantes de hidroginastica, pois existem poucos estudos sobre a tematica.

Palavras-chave: Idosos. Estado de humor. Hidroginastica. Caminhada
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1. INTRODUCAO

O aumento populacional de idosos no Brasil é uma realidade e o numero de
pessoas acima de 60 anos vem aumentando ano ap6s ano. Em 2021 os idosos
representavam 14,7% da populacao brasileira, o que representa 3,4% a mais do que 0 ano
de 2012 (IBGE, 2021). Segundo projec¢des do Instituto de Pesquisa Econdmica Aplicada
(IPEA) esse nimero sé tende a aumentar, podendo chegar a 40,3% até 2100.

O envelhecimento é um processo inevitavel e atinge todos os seres humanos. Ao
envelhecer o ser humano passo por processos de alteracdes bioldgicas, psicolégicas e
sociai (DZIECHCIAZ; FILIP, 2014). s O processo de envelhecimento bioldgico esta
relacionado a alteragdes organicas que acontecem no nosso corpo com o passar do tempo,
como por exemplo nos sistemas cardiorrespiratorio, musculo-esquelético e nervoso
(FECHINE et al., 2012). Ja relacionado as mudangas psicoldgicas, Zimerman (2000)
aponta problemas como falta de motivacdo, auto imagem baixa, perda de auto estima e
depressdo. Por fim, em relacdo as mudancgas sociais, 0s idosos acabam tendo uma
diminuicao dos contatos sociais, muitas vezes por causas como a aposentadoria, perda de
entes proximos, limitagdes fisicas ou até mesmo quadros mais graves de depressao.

A pandemia de COVID-19 exerceu um forte impacto na vida das pessoas, fazendo
com que rapidamente elas tivessem de mudar o seu estilo de vida (BARBOSA et al.,
2021). Samantha et al. (2020) traz em seu estudo que alguns dos efeitos psicologicos
negativos da quarentena imposta pela pandemia, sdo eles: sintomas de estresse pos-
traumatico, confusdo e raiva.

O estudo também apontou como fator de estresse 0 medo de infec¢éo, frustracéo,
tédio, suprimentos inadequados, informac@es inadequadas, perda financeira e estigma.
Esses efeitos psicologicos sdo ainda mais evidentes em individuos idosos devido sua
vulnerabilidade biopsicossocial (BANERJEE, 2020). Sendo corroborado pelo estudo de
Santini et al., (2020) que evidenciou que o isolamento social resultou em um aumento no
nivel de ansiedade com sintomas depressivos em idosos.

A prética de exercicio fisico é um considerada préatica terapéutica e pode ser
utilizada como uma opcdo ndo medicamentosa para reducdo dos sintomas depressivos.
Bridle et al., (2012) aponta que a prescricdo de exercicios estruturados com respeito a
individualidade biolégica reduzira o agravamento dos sintomas da depressao. Dentre as
diversas op¢Oes de exercicios fisicos, a hidroginastica se mostra uma excelente opcéao

para os idosos, o exercicio fisico realizada em meio aquatico fornece seguranca para o0s
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idosos, possibilitando que idosos com limitagdes como artrose ou obesidade, possam
realizar atividades que ndo fariam fora da 4gua (NEIVA et al., 2018). Barbosa et al.,
(2019) traz em seu estudo que a hidroginastica como uma opcao de exercicio fisico,
promovendo alteracGes no bem-estar psicolégico do idoso, bem como alteracdes fisicas
e sociais. Desse modo, o presente estudo teve como objetivo descrever o perfil de estado

de humor de idosos praticantes de hidroginastica.

1.1. Objetivos

1.2. Geral

Descrever o perfil do estado de humor de idosos praticantes de hidroginastica.
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2. REVISAO DE LITERATURA

Para obter os artigos cientificos presentes nessa revisdo de literatura, foi
desenvolvida uma estratégia de busca de artigos na base de dados PubMed e no Google
Académico, assim como nas referéncias dos artigos selecionados.

Para a pesquisa dos artigos foi utilizada uma estratégia baseada nas variaveis de
“hidroginastica” (variavel independente); “estado de humor” (variavel dependente) e
“idosos” (populacdo); esses termos em portugués foram buscados no google academico
a fim de encontrar publica¢Bes nacionais. Para a variavel hidroginastica foram aplicados
0s termos “aquatic exercise”, "water-based exercise”, "hydrogymnastics" e "water
aerobics"; ja para a variavel estado de humor, foram utilizados os termos “mood state” e
“mood”; e finalmente, para descrever a populagdo os termos utilizados foram "older
adults", “elderly" e “aged”. Os termos foram combinados com descritores booleanos OR
e AND para constituir a seguinte estratégia de busca no PubMed: ("older adults” OR
"elderly” OR "aged") AND ("aquatic exercise" OR "water-based exercise” OR "water
aerobics™ OR "hydrogymnastics™) AND ("mood state” OR "mood").

Apds adotado o método de busca na base de dados PubMed e Google académico,
foram encontrados 45 artigos. Foi realizada uma leitura dos titulos e resumos, até se
obtivesse o total de 27 artigos, que atendessem a o objetivo desse estudo, todos foram

incluidos.
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2.1. Envelhecimento e Estado de Humor

A populacdo mundial esté sofrendo uma clara mudanca no seu perfil demogréfico.
Observa-se um aumento da expectativa de vida, atrelado a fatores como os avangos na
medicina e a qualidade e longevidade da vida da populagdo, o que impacta nas politicas
publicas mundiais (SILVA et al., 2018).

O envelhecimento populacional representa um importante episédio demografico
da era contemporanea que se intensificard durante esse século. Esse fenbmeno vem
afetando paises desenvolvidos e em desenvolvimento, decorréncia de uma transigdo
demogréafica, um processo pelo qual se observa que reducdes na mortalidade sdo seguidas
por reducdes na fertilidade (MIRANDA, MENDES, SILVA, 2019).

No Brasil, ha um cenario diferente, mas que causa grandes preocupacdes. A
transicdo demografica leva a transicdo epidemiologica, a qual é denominada pela
diminuicdo de doencas infectocontagiosas e aumento de doencas cronicas néo
transmissiveis, por estas serem mais presentes em idosos (OLIVEIRA, 2019).

Diante das projecoes que indicam que o numero de idosos no mundo € crescente
com estimativa que em 2050 a populacéo idosa ultrapassara a marca de dois bilhdes de
pessoas com mais de 60 anos de idade, e com projecdes que indicam que esse processosera
ainda mais acelerado nos paises em desenvolvimento, como € o caso do Brasil,
compreender esse cenario e suas particularidade é fundamental para o desenvolvimento
de estratégias de enfrentamento (MIRANDA, MENDES, SILVA, 2019).

Com esse aumento na prevaléncia de doencas cronicas e degenerativas, é sabido
que se ndao houver um acompanhamento adequado, a populacdo idosa sera alvo de
complicacBes e sequelas que trardo prejuizos da capacidade funcional, limitacdes na
inclusdo social, comprometimento da qualidade de vida e o risco aumentado de
dependéncia, institucionalizacdo e morte  precoce (COCHAR-SOARES,
DELINOCENTE, DATI, 2021).

Daniel, Antunes e Amaral (2015), apontam que na contemporaneidade as pessoas
aderem a outros termos para se referirem a pessoas com idades avancadas, como
improdutivas e com uma condicéo reduzida. E notavel a presenca de uma discriminacio
etaria, logo se torna dificil envelhecer dentro de uma sociedade onde a juvenilidade

impera, e 0 idoso cada vez mais, sofre com rotulacdes e desvalorizagdo de sua identidade.
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A biologia do envelhecimento juntamente com outras areas de saber, vem
estudando o percurso da senescéncia, porém o envelhecimento ainda € um processo pouco
compreendido, sendo visto como um mistério por muitos tedricos (TEIXEIRA,
AQUINO, GUARIENTO, 2010).

Confortin et al., (2017), colaboram trazendo que o avanco do envelhecimento no
Brasil esta relacionado ndo s6 a morbidade mas também no fato de que essas pessoas
precisam cada vez menos de ajuda no seu dia a dia. O idoso que terd& um bom
envelhecimento sera aquele que teve uma boa qualidade de vida, sendo assim, deve-se
ainda existir para esse grupo um envelhecimento ativo, e isso s6 € possivel através de
obras como seguranca pessoal, saude e uma continuidade desses individuos em suas
relacdes sociais, econdmicas e Civis.

As alteraces fisioldgicas que acompanham o envelhecimento ocorrem de forma
progressiva e sisttmica, conduzindo a um declinio da capacidade funcional, que néo
implica em adoecimento, mas que acaba por predispor o individuo que envelhece a
fragilidades fisicas e/ou mentais. E, quando esse processo vem acompanhado por

doencas, aumenta a demanda de cuidados com a pessoa idosa (OMS, 2005).

Para minimizar as alteracdes morfofisiologicas relacionadas ao envelhecimento,
limitacbes funcionais, gravidade das doengas e, em particular, para prevenir o
aparecimento de novas doencas, 0 American College of Sports Medicine (ACSM) e a
American Heart Association (AHA) recomendam a pratica regular de atividades fisicas.
Assim, atividades fisicas como dancas, Tai Chi Chuan, treinamento de resisténcia e
caminhada/corrida, entre outras, tém sido cada vez mais utilizadas em intervencdes
voltadas para a manutencao ou melhoria dos niveis de aptiddo fisica/funcional, satde e
qualidade de vida (QV) em idosos (AHA, 2020).

As evidéncias estdo crescendo, demonstrando correlacdes importantes entre a
pratica regular da AF e a saide mental. Mangialasche et al., (2012) e Bridle et al., (2012)
sem seus estudos por exemplo, demonstram associagdes entre a pratica de atividade fisica,
especialmente aquelas estruturadas, como esportes e exercicios, com a sensa¢do de bem-
estar, humor e saude geral. Além de confirmar a importancia do exercicio fisico regular
(EFR) para os dominios cognitivo, emocional e motor, esses estudos demonstram a
importancia da EFR como recurso ndo medico para a prevencao e tratamento de doengas

mentais, especialmente na ansiedade e depresséo.
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As taxas de doencas mentais estdo aumentando em todos os paises, afetando
pessoas de ambos 0s sexos e de todas as idades, no entanto, tais taxas s&o maisimportantes
e notaveis nos paises em desenvolvimento e, em particular, para pessoas do sexo
feminino, idosos e ou institucionalizados, tornando essas popula¢fes mais suscetiveis a
fragilidade, vulnerabilidade e morbidade e mortalidade (VITAL et al., 2010).

Devido as associacOes entre niveis de estado de humor (EH), ansiedade, vigor,
raiva e diminuicdo da disposicdo a vida, a depressao parece ser a doenca mental mais
sensivel as intervencgdes de exercicio fisico regular. (VITAL et al., 2010).
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2.2. Exercicio e Estado de Humor

Segundo Forciea (1998), os beneficios da pratica da atividade fisica para a saude
e longevidade sdo conhecidos desde o principio dos tempos, realizar exercicios fisicos
regularmente pode contribuir muito para a vida do idoso.

Pont Geis (2003), sugere que quanto mais cedo os idosos praticarem atividades
fisicas, maior serdo os beneficios preventivos, reduzindo esses fatores de risco devido a
falta de movimento continuo. Desse modo, sabe -se que a préatica da atividade fisica,
dando enfase na hidroginastica, regular reduz as chances de os idosos apresentarem
algumas condicdes crbnicas, como por exemplo, doencas cardiacas, hipertensdo, diabetes,
obesidade, entre outras (MOTA et al., 2006).

A pratica da hidroginastica é importante para saude fisica e mental no grupo da
terceira idade, e principalmente para aqueles que buscam viver com entusiasmo e
motivacao. Este exercicio apresenta diversos beneficios nesse grupo populacional com a
validade das propriedades fisicas da agua, possibilitando uma melhor eficiéncia aos
idosos, pois essa atividade tem menos impacto, proporcinando adpatacdo ao desempenho
de exercicios fisicos, e consequentemente, levando-os a uma vida mais saudavel
(JUNIOR, 2007).

Para Cleto (2002), existe varios tipo de envelhecimento, onde pode haver algumas
diferencas que o idoso envelhece com uma boa qualidade de vida, que pode estender sua
vida aqui na terra ou com uma forma mais desastrosa, com ma qualidade de vida
complicando sua estadia ao longo da vida.

O envelhecimento pode variar de pessoas diferentes, sendo sucessivo para alguns
e mais acelerado para outros individuos. Essas varia¢des sdo submetidas de motivos como
estilo de vida, condig¢Ges socio-econémicas e doencas cronicas. Ja o conceito “biologico”
relaciona-se com aspectos nos planos molecular, celular, tecidual e organica, enquanto a
compreensdo psiquica € a relacdo das dimensdes cognitivas e psicoativas, afetando na
personalidade (CAETANO, 2006).

A terceira idade é um processo previsto aos seres humanos que com o passar do
tempo véo ter uma decadéncia das capacidades funcionais do organismo, aumentando o
risco de irem para o grupo dos sendentériose essas alteracGes colocam em perigo a
qualidade e expectativa de vida dos idosos, pois, as realizagdes das atividades diarias
estardo limitadas, trazendo fragilidade a satude (JUNIOR, 2007).
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A Hidroginéstica colabora ndo s6 para os aspectos fisicos, mas também para 0s
aspectos sociais e psicolégicos do individuo idoso. O exercicio aumenta o bem-estar
emocional, aparéncia, prazer de viver e auto-estima (SIMOES, PORTE, MOREIRA,
2011).

O humor caracteriza-se por ser uma somatoria de todas as relacdes afetivas do ser
humano, onde a intensidade, frequéncia e duracdo dos mesmos, tornam-se preocupantes,
pois, as consequéncias na vida sdo penosas. Dentre as manifestacbes mais preocupantes
do humor estdo: a depressdo e a ansiedade, por apresentarem sentimentos como tristeza,
angustia, baixa autoestima, ideias de culpa, tensdo e sofrimento (PICCOLOTO et al.,
2000).

Dessa maneira, comprometem o estado psicoldgico e ha maior incidéncia a
doencas como as cardiacas, de cancer, de diabetes, transtornos mentais e acidentes
(WANG, etal., 2010, apud SILVA, 2011). O estresse compromete o bem-estar, causando
problemas como tensées, dores de cabeca e ataques cardiacos (VERDERI, 2004).

Fisiologicamente, as alteracdes nos estados de humor podem ser através da pratica
da atividade fisica, onde hormonios séo estimulados e liberados na corrente sanguinea,
sendo a endorfina o horménio responsavel pela sensacdo de bem-estar e de euforia,
repelindo, dessa forma, os estados de humor negativos (WERNECK et al., 2005).

De acordo com o mesmo autor, queles que se exercitam regularmente relatam
aumento dos sentimentos de autoconfianca, otimismo, diminuicdo da depressdo e
ansiedade. Isto tem a ver ndo s6é com o efeito da resposta do organismo durante o
exercicio, mas também com sentimentos de realizacdo, orgulho e autoestima ao ver o
corpo se transformar, chegar a certos padrGes de referéncia e reparar essa conexado
corpomente.

O exercicio regular promove melhora no sono, maior energia e sentimentos de
bem-estar, tudo o que torna a vida muito mais agradavel e uma recuperacdo muito mais
possivel e suportdvel (BARBANTI, 2012).

Estudo de Nahas (2001), afirma que a atividade fisica melhora o bem-estar, a
qualidade de vida, e a saude do idoso. Spirduso (2005) diz que ha melhora no bem-estar
psicolégico do idoso. Miranda e Godeli (2003) relatam melhor salde e capacidade em
lidar com o stress e tens6es do dia-a-dia. Por isso, que a atividade fisica regular € uma das
formas mais eficazes, saudaveis e preventivas no sucesso do processo do envelhecimento
saudavel (MATSUDO et al., 2001).
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3. METODOS

3.1. Desenho do estudo

Trata-se de um estudo descritivo, quantitativo, de corte transversal com o objetivo

de descrever o perfil de estado de humor de idosos praticantes de hidroginastica.

3.2. Populagéo e amostra

A mostra foi constituida por 59 idosos de ambos os sexos (47 mulheres) e
residentes da cidade de Jodo Pessoa, que praticavam a hidroginastica, com idade igual ou
superior a 60 anos. A amostragem foi ndo probabilistica e por conveniéncia, realizada na

cidade de Jodo Pessoa, Paraiba.
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3.3. Instrumentos

O instrumento utilizado para a coleta de dados a escala de humor de Brunel
(BRUMS). A BRUMS foi desenvolvida para mensurar de maneira rapida o estado de
humor de populagdes composta por jovens e adultos. Adaptada do Profile Mood States
(POMS) (McNAIR et al., 1971), a escala de BRUMS foi traduzida para o portugués e
validada com coeficientes de confiabilidade de 0.76 e 0.90 (ROHLFS, 2006; ROHLFS et
al., 2008).

Sendo também validada para populagdes de idosos (NYENHUIS et a.l, 1999)
essa escala possui 24 indicadores de humor, que compdem 6 subescalas: Raiva, Fadiga,
Tensdo, Confusdo, Depressdo e Vigor. Os avaliados responderam como se sentemem
relacdo a sensacdo avaliada, respondendo uma escala de 5 pontos (de 0= nada a 4=

extremamente).

3.4. Procedimentos de coletas de dados

A coleta de dados foi executada através de um formulario estruturado (Apéndice B)
composto por perguntas objetivas e dividido em duas partes: a primeira com informacoes
para a caracterizacao sociodemografica da amostra e a segunda com questdes norteadoras
para atender a finalidade da pesquisa, onde foi aplicado o instrumento BRUMS.

Segundo Matias (2016), o formulario representa uma colecdo de questdes anotadas
pelo entrevistador numa situacéo face a face com o informante. Os participantes foram
recrutados através de redes sociais como Instagram e grupos de Whatsapp. Ap6s 0
primeiro contato o pesquisador foi ao encontro dos voluntarios no local onde realizavam
a modalidade, onde outros participantes foram convidados a participar da pesquisa.

Os dados foram colhidos em algumas academias na cidade de Jodo Pessoa/PB e no
projeto de extensdo de hidroginastica da Universidade Federal da Paraiba (UFPB), em
horério funcional, de maneira individual afim de evitar constrangimentos. Cada coleta

durou, em média, 10 minutos.

3.5. Analise de dados
Os dados foram tabulados no Microsoft Excel® e analisados no software estatistico

Jamovi (versdo 2.3.18.0). Os dados continuos estdo descritos em média e desvio padrao
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e os dados categdricos em frequéncia absoluta e relativa. A normalidade e homogeneidade
dos dados foi analisada pelos testes de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. O teste
U de Mann-Whitney foi utilizado para comparar o estado de humor entre homens e

mulheres. Foi adotado um valor de p < 0,05 para diferencas estatisticamente significantes.

3.6. Procedimentos éticos

A pesquisa foi realizada obedecendo aos aspectos éticos das resolucées 510/16 do
Conselho Nacional de Saude (CNS) do Ministério da saide (MS). Segundo o Conselho
Nacional de Saude (BRASIL, 2012) a resolucdo 510/16 trata das pesquisas envolvendo
seres humanos, quando deverdo ser respeitados aspectos éticos e preenchimento do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecidos.

Ressalta-se, portanto, a potencialidade desta pesquisa proporcionar pequenos
riscos de ordem psiquica aos participantes, por constrangimento ao responder as questdes
do formulério. Para que o constrangimento seja minimizado, a coleta de dados foi
realizada individualmente, com cada participante em local reservado. Os resultados
obtidos com a pesquisa poderdo promover subsidios para nortear as a¢des de educagédo
fisica nas atencbes a salude do idoso, tornando-se evidente que 0S riscos serao

sobrepujados pelos beneficios

4. RESULTADOS

Ap0s a coleta, os dados foram agrupados e apresentados através de graficos e tabelas

com os devidos tratamentos analiticos, guiados a luz do referencial tedrico

Tabelal - Caracterizacdo da amostra quanto ao sexo.

Sexo Contagens 9% do Total 9% acumulada
Feminino 47 80% 80%
Masculino 12 20% 100%

Fonte: Pesquisa direta. Jodo Pessoa - Pb, 2022.

Nesta tabela os recortes das variaveis sexo foi previamente determinado, na

elaboracdo do projeto, visando o alcance de aspectos do quantitativo de praticantes de
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hidrogisnéstica na melhor idade. Foi evidenciado que 80% da populacdo foi composta
por mulheres,seguido de 20% de homens.

Tabela 2 - Caracterizacdo da amostra

Variaveis Mulheres Homens Todos
(n=47) (n=12) (n=59)

Tempo de pratica na

hidroginastica

< 3 meses 3 (5%) 2 (3%) 5 (8%)

3-6 meses 17 (29%) 7 (12%) 24 (41%)

7-9 meses 2 (3%) 0 (0%) 2 (3%)

10-12 meses 7 (12%) 0 (0%) 7 (12%)

> 12 meses 18 (31%) 3 (5%) 21 (36%)
Pratica outra modalidade

Sim 21 (36%) 3 (5%) 24 (41%)

Néo 26 (44%) 9 (15%) 35 (59%)
Quantas vezes por semana

2 vezes 19 (32%) 7 (12%) 26 (44%)

3 vezes 26 (44%) 5 (8%) 31 (53%)

4 vezes 1 (2%) 0 (0%) 1 (2%)

5 vezes 1 (2%) 0 (0%) 1 (2%)
Turno que pratica

Manha 33 (56%) 7 (12%) 40 (68%)

Tarde 14 (24%) 5 (8%) 19 (32%)

Fonte: Jodo Pessoa, 2022.

A maioria, 24 (41%) dos entrevistados praticam a hidroginastica de 3 — 6 meses ,
21 (36% ) praticam a mais de 12 meses, 7 entrevistados ou seja, 12% praticam a
hisdroginastica entre 10 — 12 meses, seguindo de cinco ( 8%) participantes que praticam

a hidrogisnatica a menos de 03 meses, e 2 ( 3%) fazem de 7-9 meses.

A tabela acima evidéncia o quantitativos de dias na semana da préatica da
hidroginastica, onde 31 ( 53%) dos entrevistados realizam o exercicio trés vezes por

semana, 26 ( 44%) realizam a pratica duas vezes por semanas, e apenas 1 (2%)
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entrevistado realiza a atividade quatro vezes por semana, seguido de 1 ( 2%) que realiza

Ccinco vezes por semana.

Os dados extraidos da pesquisa demonstra que 59%, ou seja, 35 entrevistados
praticam apenas a hidroginastica, e 24 ( 41%) dos entrevistados praticam outra
modalidade de exercicio fisico. A andlise dos dados evidenciou que 40 (68%)
entrevistados realizam a préatica da hidroginastrica pela manhd, seguindo de 19 (32%) que
praticam a tarde, foi constatado que nenhum participante realiza a hisdrogisnastica a
noite, salientando que o achado néo foi critério para a participacéo do estudo.

Tabela 03- Frequencias de variaveis presentes nos entrevistados por sexo.

Il Homem
[J Mulher

Tl 2h &D I 1w

Tensdo Depressiao Raiva Vigor Fadiga Confusio mental

Escore (u.a)

Dimensdes do Estado de Humor

Fonte: Pesquisa direta. Jodo Pessoa - Pb, 2022.

O grafico 1 representa os escores de tensdo, depressdo, raiva, vigor , fadiga e
confunsdo mental, presentes na escala de BRUMS, e como demonstrado é dividido por
sexo. Foram observadas que ndo existem grandes alteracGes de estado de humor entre
homens e mulherres. O estudo evidéncia que o escore do subtipo vigor € a variavel que

mais predominou nos entrevistados

5. DISCUSSAO

Diante dos objetivos deste presente estudo, pode-se indicar como principal
resultado a modificacdo do estado de humor dos idosos devido a pratica de hidroginastica,
onde foi evidenciado que os idosos entrevistados tiveram 0 maior escore de vigor, 0

estudo aponta que a maioria dos participantes eram mulheres, e varias pesquisas sobre a
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temaética incluiam apenas mulheres e corroborando assim com os achados (YOO, 2020).
O resultado vem a corroborar com pesquisas onde foram observados o efeito da
hidroginéstica sobre as mudancas no estado de humor, o autor Halley (2021), evidencia
em seu estudo que o vigor era maior em idosos praticantes de hidrogisnastica,
corroborando assim com 0s nossos achados.

Embora os exercicios aquaticos tragam varios beneficios psicoldgicos, eles foram
menos investigados e enfatizados pelos pesquisadores em comparacdo aos beneficios
fisicos. Em muitos estudos experimentais, os efeitos psicoldgicos nao foram incluidos ou
meramente investigados como resultados secundarios, deixando assim um alacuna na
literatura (YOO, 2020).

Segundo Halley (2021), existe uma alteracdo dos dominios de tensdo, depresséo,
hostilidade, confusdo mental demonstrando uma reducdo apds a aula de hidroginastica
para idosos, ja a fadiga ndo apresentou diferenca significativa, foi possivel observar
também que houve aumento significativo do vigor apés a aula, bem como reducdo da
perturbacédo total do humor.

Ferreira, Caldas (2021), submeteram um grupo de idosos a um programa de
hidroginastica (grupo experimental) no pré e na pds-sessdo de exercicio aferido pelo
POMS na linha de base, 6% semana e 122 semana nao demonstrou diferenca
estatisticamente significativa, porém ambos apresentaram alteracdo positiva, ou seja,
as medias para os sentimentos “negativos” diminuiram e a média para o sentimento
“positivo”’aumentou, no decorrer do programa de intervencao, corroborando,desse modo,
alteracdo positiva do humor.

Ja para o grupo ndo praticante de exercicios fisicos (grupo controle), além de néo
apresentar diferenca estatisticamente significativa, as médias demonstraram alteracédo
negativa dos sentimentos, pois as emoc¢6es de tensdo, depressdo, raiva e confusdo, com
excecdo da fadiga, aumentaram e o sentimento “positivo” vigor diminuiu no decorrerdo
experimento, evidenciando alteracdo negativa do humor.

Entretanto, a préatica da atividade de hidroginastica, envolve e provoca a melhoria de
aspectos socioafetivos, como sentimento de autoconfianca, ocasiona a melhoria do bem-
estar fisico e mental, diminuindo o nivel de ansiedade e de depressdo, tornando dessa
forma, o idoso mais independente e valorizado (MAZINI FILHO et al., 2009).

Corroborando com os achados da pesquisa em questdo, os autores Nahas (2001),
Spidurso (2005) e Andrade (2007), afirmam em seus estudos que a atividade fisica tem

sido associadas ao bem estar, a salde e aqualidade de vida das pessoas em todas
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as faixas etarias, principalmentena meia idade e na velhice e que existem evidéncias que
a atividade fisica, favorece o bem estar psicolégico do individuo, em varidveis como
ansiedade, estresse e estados de humor .

Percebe-se que idosos praticantes de hidroginastica apresentam menor tensao,
depressdo, raiva, fadiga e confusdo mental e maior vigor, varidvel altamente positiva
comparado com idosos sedentarios(Y ABE,ANDRADE;2011). Os resultados encontrados
na pesquisa do estudioso YOO (2020), sugerem que a hidroginastica pode efetivamente
melhorar a qualidade de vida, o humor, a depresséo, a ansiedade, a tenséo e a eficacia das
quedas dos individuos. Além disso, os resultados mostram que o exercicio a base de agua
é viavel tanto para idosos saudaveis quanto para aqueles com doencgas cronicas.

Prosseguindo na anéalise dos estados de humor e as caracteristicas gerais dos
idosos investigados, encontraram-se dados importantes relacionados ao estado de humor
dos idosos praticantes de hidrogisnastica, dando énfase que os idosos que realizam a
pratica, apresentam estados de humor mais positivo e com o escore de vigor alto, quando

comparado aos estudos onde os idosos ndo praticam atividade fisica .

6. CONLUSAO

Considerando o0s objetivos propostos, a literatura revisada, a andlise do
questionario de caracterizacdo e do BRUMS, nos possibilita concluir que os idosos ativos
apresentam um mneor escore de tensdo,raiva, fadiga,confusdo mental e principalmente
depressdo em comparacdo com idosos sedentarios.

Homens e mulheres ativos apresentam um melhor estado de humor
emcomparacdo com homens e mulheres sedentarios . Os resultados deste estudo nos
fazem constatar, que para esta populacdo em questdo a hidroginastica € benéfica, trazendo
beneficios fisicos e mentais. Ficou evidenciado no estudo que o escore de vigor se
apresentou maior que os demais dominios do humor. Além disso, foi observado que a
incidéncia de mulheres praticantes de hidroginastica € maior que homens.

Se faz necessario estudos futuros para analisarem os efeitos da hidroginastica na
salde mental da populacdo, pois varios estudos analisaram apenas a parte fisica do

individuo, deixando de lado a saide mental e emocional.
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ANEXO A

Abaixo estd uma lista de palavras que descrevem sentimentos. Por favor, leia tudo
atenciosamente. Em seguida assinale, em cada linha, o circulo que melhor descreve
COMO VOCE NORMALMENTE SE SENTE. Tenha certeza da sua resposta para
cada questao,antes de assinalar.

Escala; 0= nada, | = um pouco, 2 = moderadamente, I

3 = bastante, 4 = extremamente
1. Apavorado.........cuiueisiainnias @ © @ @ @
2 ANRIIRIO sisictiscsivioiaiiiiisaiss @ ©®© @ @ @
B YOOREOE0 icisiiiiviseaidinionis @ ©®© @ @ @
4. BoRotld0....c.ccusiiiiisiiinias @ 0 @ @ @
5. Doprmid i ®© 0 @ @ @
6. Desanimado ........ococrevcrnrennns @ © @ @ @
T TEOMRO0 s cnisssasamissreie @ © @ @ @
B RN ouaimamnvossinam @ © @ @ @
0. TR ossnasvinamisanas @ © @ @ @
10. Sonolento ........coicvainssarsacns @ © @ @ @
11. Zangado .......ccocsmireesssonsasnas ©@ © @ @ @
P IR ccciianimnnssomanismias viaits ®© © @ @ @
3 ADIOM iccnansansersunssvensisesssy ®© © @ @ @
14. Preocupado.........cccvenicinne @ © @ @ @
15. Com disposiao .......cccueiuens @ © @ @ @
B0 INERRRR s mcamsvsssmmcmarsinas @ © 2 @ @
17. Desorientado ........cvevessiesuines @ © 2 @ @
18 PN cacoerssncsonbsssmomnnsmisussin @ © @ @ @
19, I TIVE o onccsssaasstnscatsas @ © @ @ @
20. Com energia.......ceeciusssaines @ © @ @ @
21.Cansado.........cccrneermrersenensnns @ © @ @ @
22. Mal-humorado .........cccccoueee @ ©®© @ @ @
23, Alerta ......ooeeccnnerneersrnsnnnsaens @ © @ @ @
24, INAECISO.....ceerreeersnnrarenssnseenns @ © @ @ @
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praticantes de hidrogingstica poderao apresentar melhores escores devido a

socializagho promovida pela modalidade. Os dados sero coletados através da aplicagio de dois
guestiondrios, o qual

um serd uma anamnese, com a funglo de coletar informagtes soclodemograficas dos participantes, j& o
outre guestionaro serd escala de humor de Brunel (BRUMS); o questiondrio & composto por 24 perguntas
onde o avaliade val responder como ele se sente assinalando de (0) nada a (4) extremaments. O
recrutamento dos voluntarios serd via redes socials como Whatsapp. Instagram e Facebook. Para
comparagdo das principais varidvels desta pesquisa, serd usado o teste paramétrico de Student (Teste T)
para a8 comparagao do grupe pareado com p<0,05.

Objetive da Pesquisa:
Comparar o perfil do estato de humor de praticantes de hidrogindstica e caminhada

Emderago:  Priédio da Reitona da LUFP2 ¢ 17 Andar

Balre:  Cidade Uniersitina CEP: 5a.051-500
UF: FE Wumiciplo:  J0AD FESS0A
Telofone: (B3 |3216-T7%1 Fax: [B3J3216-7784 E-mail: comiiedesticaioos. ufph.br
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CENTRO DE CIENCIAS DA
SAUDE DA UNIVERSIDADE ﬂﬁﬂﬂl\_ﬂ
FEDERAL DA PARAIBA - %
CCS/UFPB

Caflinihs & Parecer: 5 881.3208

Avallagio dos Riscos & Beneficlos:

Og riscos da pesguiza serlos minimos @ podem estar relacionados com possivels constrangimentos ao
responder &0 questionario a0 que serdo minimizados pelo pesquisador na coleta de dados através de
orentagies aos participantes, cobocando-se & disposicho para esclarecer guaisquer dividas. Outro possivel
risco seria o vazamento de dados dos voluntdnos, entretanto apenas o pesquisador & o seu orentador terdo
acesso aos dados minimizando o risco de vazamentos, @ além disso o nome dos voluntanos serdo rocados
por codigos, & fim de manter o seu anondmans.

Oz resultados desta pesguisa irBo ajudar o profiasional de educacio flsica a compreender o perfil do estado
de humor de praticantes de caminhada e hidrogingstica, poasibilitands urna prescicio mais sdequada para
Cas0s quaks a pratica de exercicios poderd ser utilizada como elemento teraplutico no tratamento em
alteraghes no estado de humor, além de contribuir para o crescimento de pesguisas nesta drea. Os
voluntérios terBo como beneficios, entender como esta o seu estado de humor, além de uma breve
explanagdo & respeito da importdncia do exercicio e seus beneficos.

Comentarios e Consideragtes sobre a Pesquisa:
Proposta bem elaborada que pemmite tecer julgamentos o concemenies aos sapectos éticos metodokdgicos
ervolvidos, e conforme diretrizes contidas na resolucBodG6!12do CHS, M5,

Conslderagdes sobre os Termos de apresentacio obrigatdria:

Apresentados e de Bcordo Com 8 resolugdo 466112

Conclusées ou Pendénclas e Lista de inadeguagbes:

Mao foram obsenado dbices éicos & recomenda-se aprovegao.

Consideragdes Finals a critérlo do CEP:

Certifico que o Comitd de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Sadde da Universidade Federal da

Paralba — CEF/CCS aprovou a execuio do refendo projeto de pesguisa. Outrossim, informo gue a
autorzacio para posterior publicacio fica condicionada & submissdo do Relatdrio Final na Plataforma Brasi,

via Motificacso, para fins de apreciacio e aprovagio por este egrégio Comité.

Emdorogo:  Frédio da Reitona da LFPE ¢ 17 Andar

Badro:  Cidade Universiana CEP: EB [0&1-900
UF: F2 Municipio:  JOAD FESS0DW
Talofone: (B2 3216.77%1 Fax: ([B3J2216-77%1 E-mall: comiledesticaiicos. ulpb. br
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APENDICE B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO — TCLE
Prezado voluntério (a),

Vocé esta sendo convidado (a) a participar de pesquisa intitulada “Perfil de estado
de humor de praticantes de hidroginastica e caminhada”, que estd sendo desenvolvida
pelo aluno do curso de Bacharel em Educacéo Fisica da Universidade Federal da Paraiba
(UFPB), Alberth Rosemberg Lima Lira, sob a orientacdo do Prof. Me. Bruno Teixeira
Barbosa,. Antes de decidir sobre sua participacao é importante que entenda o0 motivo desta
pesquisa estar sendo realizada e como ela se realizara, portanto, leia atentamente as
informacdes que seguem e se tiver alguma davida, consulte o pesquisador responsavel ou
o Comité de Etica em Pesquisa com seres humanos.

O objetivo desta pesquisa & comparar o perfil do estado de humor de praticantes
de hidroginastica e caminhada e tem como justificativa a importancia de compreender 0s
efeitos da hidroginastica e da caminhada sobre o estado de humor de idosos. Este estudo
sera realizado com praticantes de caminhada e hidroginastica de ambos 0s sexos, com
idade igual ou superior a 60 anos, em Jodo Pessoa/PB que aceitem participar
voluntariamente deste estudo.

Sua participacéo neste trabalho consiste em se submeter ao preenchimento de dois
questionarios, um a respeito de informacGes sociodemograficas e outro a respeito do
estado de humor . Sdo previstos riscos minimos que podem estar relacionados com
possiveis constrangimentos ao responder ao questionario ou vazamento dos dados. A fim
de evitar e/ou reduzir estes riscos,o pesquisador se colocara a disposicao para esclarecer
quaisquer duvidas, bem como apenas ele e seu orientador terdo acesso aos dados da
pesquisa, minimizando o risco de vazamento.

Importante mencionar que nenhum resultado dos testes que vocé realizara sera
tornado publico e todas as informac@es prestadas serdo mantidas em absoluto sigilo, uma
vez que voceé sera identificado por um codigo para manter os voluntarios deste estudo
andnimos. Mesmo com todos os cuidados tomados para minimizar ou evitar 0s riscos,
caso vocé vier a sentir alguma espécie de desconforto ou constrangimento ocasionado
pela coleta de dados desta pesquisa, a mesma sera imediatamente interrompida, e Ihe sera
oferecido o acompanhamento que se fizer necessario para reparacdo do dano causado,

caso VOceé aceite.
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Apesar da existéncia de riscos minimos na coleta de dados, os beneficios
oferecidos serdo superiores. Os resultados da pesquisa irdo contribuir para o
aprimoramento das estratégias de prescricdo e aconselhamento de exercicios,
possibilitando um melhor entendimento dos efeitos da caminhada e da hidroginastica
sobre o estado de humor dos idosos, bem como a contribuicdo para pesquisas relacionadas
ao envelhecimento e a salde mental, ja os voluntarios terdo como beneficios, entender
como estd o seu estado de humor, além de uma breve explanacdo a respeito da
importancia do exercicio e seus beneficios.

Como acompanhamento posterior, a equipe da pesquisa ficara permanentemente
a sua disposicdo para quaisquer esclarecimentos ou orientacdes que vocé julgar
necessarios em relagcéo ao tema abordado. Informamos que a sua participacao é voluntaria
e, portanto, vocé ndo € obrigado a fornecer as informacdes e/ou colaborar com o0s
pesquisadores, nem tampouco receberd nenhuma remuneracdo por isso. Vocé tem o
direito de decidir ndo participar do estudo, sem nenhum dano, prejuizo ou
constrangimento.

Todas as informacdes obtidas em relacéo a esse estudo permanecerdo em absoluto
sigilo, assegurando protecdo da imagem e da privacidade dos envolvidos, e respeitando
valores morais, culturais, religiosos, sociais e éticos. Os resultados dessa pesquisapoderao
ser apresentados em congressos ou publicacdes cientificas, porém sua identidadendo sera
divulgada nestas apresentacdes, nem serdo utilizadas quaisquer imagens ou informacoes
que permitam a sua identificacao.

Este documento foi elaborado em duas vias iguais, que deverdo ser em todas as
suas paginas assinadas, ao final, por vocé, pelo aluno pesquisador e pelo professor
responsavel. Vocé receberd uma das vias e a outra ficard guardada com os responsaveis
pela pesquisa. N&o é previsto que vocé tenha nenhum gasto na participacdo nesta pesquisa
ou por causa dela, mas, caso vocé venha a ter qualquer despesa em decorréncia de sua
contribuicdo neste estudo, vocé sera plenamente ressarcido.

Ressaltamos ainda que, no caso de eventuais danos acarretados pela participacao
no presente estudo, vocé serd indenizado na medida do dano sofrido. Declaramos que o
desenvolvimento desta pesquisa seguira rigorosamente todas as exigéncias preconizadas
pela Resolugéo n® 510/16 do CNS/MS, especialmente aquelas contidas no item IV.3.

Em caso de ddvidas quanto aos seus direitos ou sobre o desenvolvimento deste
estudo, vocé pode entrar em contato com o pesquisador responsavel ou com o Comité de

Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Satde da Universidade Federal da Paraiba.
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CONSENTIMENTO

Apos ter sido informado sobre a finalidade da pesquisa “Perfil de estado de humor
de praticantes de hidroginéstica e caminhada” e apds ter lido os esclarecimentos prestados
anteriormente no presente Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, eu,

estou plenamente de acordo em participar do presente

estudo, permitindo que os dados obtidos sejam utilizados para os fins da pesquisa, estando
ciente que os resultados serdo publicados para difusdo e progresso do conhecimento
cientifico e que minha identidade seré preservada.

Estou ciente também que receberei uma via deste documento. Por ser verdade,
firmo o presente. Jodo Pessoa_/ /

Assinatura do Participante da Pesquisa

Assinatura do Aluno Pesquisador

Assinatura do Pesquisador Responsavel

Assinatura da Testemunha Impressao datiloscopica

Contato do Pesquisador Responsavel: Bruno Teixeira Barbosa Endereco:
Bancario Waldemar de Mesquita Accioly, n°® 317, Apt 401. Bairro: Bancarios. Jodo
Pessoa/PB. E-mail: brunot.barbosa@outlook.com Comité de Etica em Pesquisa é um
orgdo criado para defender os interesses dos sujeitos da pesquisa em sua integridade e
dignidade e para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro de padrdes éticos,
além disso é responsavel pela avaliacdo e acompanhamento dos aspectos éticos de todas
as pesquisas envolvendo seres humanos.

Entdo, SE VOCE QUISER OUTRAS INFORMACOES, PROCURE o Comité de
Etica que aprovou a pesquisa e que esta identificado nesse documento. Se necessario,
VOCcé também pode contatar 0 CONEP:
(http://www.conselho.saude.gov.br/Web_comissoes/conep/index.html).  Contato  do
Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Salde da Universidade Federal
da Paraiba Centro de Ciéncias da Saude - 1° andar / Campus | / Cidade Universitaria CEP:
58.051-900 - Jodo Pessoa-PB Tel. (83) 3216 7791 email: comitedeetica@ccs.ufpb.br
Horério de Funcionamento: 07:00 as 12:00 e das 13:00 as 16:00 hrs


mailto:brunot.barbosa@outlook.com
http://www.conselho.saude.gov.br/Web_comissoes/conep/index.html)
http://www.conselho.saude.gov.br/Web_comissoes/conep/index.html)
mailto:comitedeetica@ccs.ufpb.br

Identificagcéo:

Sexo:
( ) Masculino ( ) Feminino

Idade:
ANoS

Qual modalidade vocé pratica:
( ) Caminhada
() Hidroginastica
( ) Ambas

A guanto tempo vocé pratica essa modalidade?
() Menos de 3 meses
() 3—-6 meses
()7-9meses
() 10-12 meses
( ) Mais de 12 meses

Quantas vezes por semana vocé pratica essa modalidade?
() 1x por semana
() 2x por semana
() 3x por semana

) 4X por semana

) 5X por semana

) 6X por semana

) 7X por semana

(
(
(
(

Quanto tempo demora para realizando essa modalidade?
( ) 15 minutos
( ) 15 - 30 minutos
( ) 31 -45 minutos
( ) 46- 60 minutos
( ) mais de 60 minutos

Além dessas modalidades vocé pratica alguma outra?
()Sim
( ) Néo
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Se sim, qual?:

Qual horério vocé realiza essa modalidade?

() Manha
( ) Tarde
( ) Noite
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