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Resumo

INTRODUCAO: O envelhecimento traz consigo varias mudancas fisiologicas que
interferem nos segmentos do corpo humano, como a diminuicdo de até 75% da
capacidade vital e diminuicdo do transporte e da captacéo de oxigénio, fazendo com
que a resisténcia cardiorrespiratéria do idoso tenha alteracdes negativas.
JUSTIFICATIVA: O crescente niumero da populacdo de idosos e as mudancas
fisiolégicas causadas pelo envelhecimento, traz a necessidade de testar novas
possibilidades de tratamento fisioterapéutico, visando beneficios no sistema
cardiorrespiratorio. OBJETIVO: Avaliar os efeitos de exercicios aerdbicos em
ambiente aquatico na aptidado cardiorrespiratéria de individuos com idade entre 65 e
85 anos. METODOS: Estudo experimental longitudinal, aprovado pelo CEP sob
parecer 3.314.071, realizado com 18 individuos de ambos os géneros, com média
de idade de 73,1 + 6,28 anos, selecionados a partir do projeto de extensédo Qualivida
do curso de fisioterapia da instituicdo de ensino onde foi realizado o estudo. Os
participantes foram submetidos a avaliagdo antropométrica, medidas
hemodinamicas (pressado arterial e frequéncia cardiaca), questionario internacional
de atividade fisica versdo curta (IPAQ) para classificar a capacidade funcional e
teste de caminhada de 6 minutos para avaliacdo da aptiddo cardiorrespiratoria pré e
pos aplicacdo de 12 semanas de exercicios aerdbicos aquaticos. O programa de
exercicio foi aplicado por 12 semanas consecutivas, duas vezes na semana, com
duracédo de 45 minutos divididos em trés etapas: a primeira e terceira etapa tiveram
duracdo de cinco minutos cada, sendo a primeira etapa constituida de aguecimento
e a segunda de exercicios de relaxamento. Na segunda etapa, com duracdo de 35
minutos, foram realizados exercicios aerdbicos aquaticos, individual e em dupla .A
normalidade da amostra foi aferida por meio do teste Shapiro Wilk e os resultados
obtidos para a pressao arterial e frequéncia cardiaca obtidos pré, pos, pos-5min e
pos 10min do teste de caminhada de 6 minutos, foram comparados por meio do
teste Wilcoxon, considerando p < 0,05. Os valores encontrados para a distancia
percorrida pré e pés aplicacdo do programa de exercicios aquaticos foram
comparados por meio do teste t de student pareado, considerando p<0,05.
RESULTADOS: Os valores da pressao arterial e frequéncia cardiaca, mostraram-se
dentro do esperado, ocorrendo recuperacdo dos valores iniciais no 10° minuto de
recuperacdo do teste de caminhada de seis minutos. Em relacdo a distancia
percorrida foi verificado aumento significativo da distancia dos individuos ativos de
16,07m (p<0.05) e dos individuos irregularmente ativos de 14,37m, (p<0,05). Ao
comparar os dois grupos ndo ocorreu diferenca siginificativa (p > 0,05).
CONCLUSAO: Por meio da realizacdo deste estudo foi possivel verificar que,
exercicios aerdbicos em ambiente aquatico proporcionaram melhora significativa da
aptidao cardiorrespiratoria.
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