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Este estudo teve o objetivo de analisar os niveis de ansiedade e estresse percebido
de idosas praticantes de hidroginastica. Estudo transversal, realizado com 74 idosas
praticantes de hidroginastica em Maringa, Parana. Foram utilizados um questionario
sociodemografico, a Escala de estresse percebido e o Inventario de Ansiedade
Geriatrica. Os dados foram analisados por meio dos testes de Kolmogorov-Smirnov,
t de Student para amostras independentes, ANOVA One Way e correlagdo de
Pearson. Foi adotada a significancia de p < 0,05. As idosas apresentaram baixo
escore de ansiedade (x = 5,1) e moderado escore de estresse (x = 29,9). Nao houve
diferenca significativa no escore de estresse e ansiedade das idosas praticantes de
hidroginastica em funcdo da faixa etéria, do estado conjugal, da renda mensal, da
percepgao de satide, do uso de medicamentos, do historico de quedas e do tempo de
pratica de hidroginastica. Foi encontrada correlagao significativa (p < 0,05) positiva
e fraca entre o escore de estresse e ansiedade (r = 0,24), indicando associagdo
diretamente proporcional entre as variaveis. Conclui-se que os niveis de estresse
estdo associados a ansiedade em idosas praticantes de hidroginastica.

Atividade motora. Exercicio. Psicologia. Envelhecimento.

This study aimed to analyze the levels of anxiety and perceived stress of older
women practicing aqua aerobics. A cross-sectional study was carried out with 74
older women practicing aqua aerobics in Maringa/PA. A sociodemographic
questionnaire, the Perceived Stress Scale, and the Geriatric Anxiety Inventory were
used. The data were analyzed using the Kolmogorov-Smirnov tests, independent
samples t-test, ANOVA One Way, and Pearson correlation. The significance of p <
0.05 was adopted. The older women had a low anxiety score (x =5.1) and a moderate
stress score (x = 29.9). There was no significant difference (p > 0.05) in the stress
and anxiety score of elderly women practicing aqua aerobics due to age, conjugal
status, monthly income, health perception, use of medications, history of falls, and
practice time. A significant (p < 0.05) positive and weak correlation was found
between the stress and anxiety score (r = 0.24), indicating a directly proportional
association between the variables. It was concluded that stress levels are associated
with anxiety in older women who practice aqua aerobics.

Motor activity. Exercise. Psychology. Aging.
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Introducio

Ao longo do processo de envelhecimento a pessoa passa
por alteragdo no cotidiano devido ao processo de
aposentadoria e por limitagdes fisicas, cognitivas e
sociais. Essas mudancas podem se refletir em quadros de
ansiedade e estresse, provocando sintomas como insonia,
tensdo, angustia, irritabilidade, dificuldade de
concentracdo, perda da autonomia e sentimento de
invalidez, o que acaba prejudicando a qualidade de vida
dos idosos (OLIVEIRA et al., 2006; ZHONG; CHEN;
CONWELL, 2016; SANTOS et al., 2018).

Geralmente os niveis de ansiedade em idosos causam
sentimento desagradavel, difuso e vago que podem
culminar em quadros de estresse ¢ depressao, o que gera
uma ruptura no equilibrio interno do organismo,
neutralizando a capacidade de resolver problemas e
amenizar tensdes causando impacto negativo na
qualidade de vida e na realizacdo de atividades de vida
diaria (LIPP er al, 2002; KANG et al, 2016;
OLIVEIRA; ANTUNES; OLIVEIRA, 2017).

Ja o estresse percebido pode ser intensificado na
terceira idade devido ao déficit cognitivo e a reducao na
percepcao de autoeficacia e, esta fortemente relacionado
a incapacidade funcional, aposentadoria, isolamento
social e familiar, mudanca de papéis na sociedade e
contexto familiar e morte de entes queridos (FREITAS
et al., 2018; CROSSWELL et al., 2020; CHEN et al.,
2019).

Deste modo o maior desafio da pratica de exercicio
fisico na terceira idade estd em proporcionar agdes que
viabilize mais qualidade de vida, resgatando o bem-estar
fisico, mental e social dos participantes. Sabe-se que a
pratica de exercicio fisico causa alteragdo na
concentracdo de endorfina € monoaminas, agindo sobre
a depressdo e reduzindo quadros de ansiedade e estresse.
O estudo desenvolvido por Freitas et al. (2018) evidencia
que a pratica de exercicio fisico por idosos contribui para
a reabilitagdo, melhora a composi¢do corporal ¢ a
densidade mineral Ossea, reduz as dores articulares, o
aparecimento de incapacidade e propiciam um alivio da
depressio e estresse melhorando a autoestima,
autoconfianga e autonomia.

Se tratando da pratica da hidroginastica, foco do
presente estudo, nota-se que essa modalidade é muito
recomendada para idosos, pois oferece vantagens como
flutua¢do, menor impacto nas articulagdes, melhora no
retorno venoso e na amplitude de movimentos
(ALMEIDA; VERAS; DOIMO, 2010; LIM; ROH;
YOON, 2013; MARTINEZ et al, 2015). O estudo de
Silva et al. (2018) aponta que a pratica da hidroginastica
aumenta a tolerancia ao estresse em idosos, ja Teixeira et
al.(2018) destacam que ao promover a sociabilizacdo e
contribuir na preservagdo da independéncia do idoso, a
pratica da hidroginastica pode vir a contribuir
positivamente na reduc@o dos niveis e ansiedade.
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Por fim, ressalta-se que nos estudos indicados, a
relagdo com a hidroginastica ¢ feita de forma isolada com
o estresse ou a ansiedade, ndo tendo estudos associativos
entre a pratica e as duas alteragdes psicologicas propostas
no presente artigo, o que remete a importancia dele.
Diante disso, este estudo teve como objetivo analisar os
niveis de ansiedade e estresse percebido de idosas
praticantes de hidroginastica.

Materiais e métodos

Trata-se de um estudo transversal ¢ observacional,
aprovado pelo comité de ética em pesquisa com seres
humanos do Centro Universitario de Maringa, por meio
do parecer numero 1.939.537/2017.

Participantes

A amostra ndo probabilistica foi escolhida de forma
intencional e por conveniéncia, € composta de 74 idosas
praticantes de hidroginastica em academias do municipio
de Maring4, Parana.

Foram incluidas as idosas (60 anos ou mais)
praticantes de hidroginasticas em uma das academias
selecionar para a pesquisa. Foram excluidas as idosas
com possiveis déficits neuroldgicos, verificados pela
percepcao dos pesquisadores, assim como aquelas com
possivel déficit cognitivo, avaliadas pelo Mini-exame do
Estado Mental (MEEM) (FOLSTEIN; FOLSTEIN;
MCHUCG, 1975; BRUCKI et al., 2003).

Instrumentos

Para avaliar o perfil sociodemografico, de satide e de
pratica de hidroginastica foi aplicado um questionario
elaborado pelos proprios autores com questdes referentes
a: faixa etaria, idade, estado conjugal, cor, escolaridade,
renda mensal em salario-minimo (SM) de referéncia do
ano de 2019, e aposentadoria. Além disso, continha
questdes de saude como autopercepcao de saude, uso de
medicamentos, historico de quedas e quase quedas no
ultimo semestre, tempo e frequéncia semanal de pratica
de hidroginastica.

Para a analise do estresse percebido aplicou-se o
questionario de estresse percebido que possui 14
questdes com opgdes de resposta que variam de zero a
quatro (0 = nunca; 1 = quase nunca; 2 = as vezes; 3 =
quase sempre 4 = sempre). As questdes com conotacao
positiva (4,5, 6,7,9, 10 e 13) tém sua pontuagao somada
invertida, da seguinte maneira, 0 =4,1=3,2=2,3=1
e 4 = 0 ¢ as demais questdes sdo negativas devendo ser
somadas diretamente. O total da escala serd a soma das
pontuagoes destas 14 questdes, sendo que os escores
podem variar de zero a 56 (LUFT et al., 2007).

O instrumento utilizado para mensurar os sintomas da
ansiedade no grupo de idosas foi o Inventdrio de
Ansiedade Geriatrica (GAI), desenvolvido por Pachana
et al .(2007) e adaptado ao contexto brasileiro por
Martiny et al.(2011). O inventario é composto por 20
itens dicotdmicos no qual o respondente deve escolher
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“concordo” ou “discordo” como resposta para as
afirmacgdes apresentadas. Quanto maior o escore, maior
os sintomas de ansiedade. Escores acima de 10 pontos,
indicam suspeita de ansiedade.

Procedimento de coleta de dados

Os dados foram coletados em trés academias do
municipio de Maringa, Parand, que ofereciam a
modalidade de hidroginastica para idosos. Antes de
iniciar coleta, foi entrado em contato com o responsavel
por cada academia. Apds autorizagdo dele, os
pesquisadores adquiriram a listagem de dias e horarios
de oferta de hidroginastica para idosos.

A coleta de dados foi realizada na forma de entrevista,
pelos proprios pesquisadores, apos a assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
pela idosa. Cada coleta durou, em média, 10 minutos por
idosa.

Andlise dos dados

A andlise dos dados foi realizada por meio do Software
SPSS 23.0, mediante estatistica descritiva e inferencial.
Foi utilizado frequéncia e percentual como medidas
descritivas para as varidaveis categoricas. Para as
varidveis numéricas, inicialmente foi verificada a
normalidade dos dados por meio do teste de
Kolmogorov-Smirnov. Como os dados apresentaram
distribuicdo normal, foram utilizadas a média (x) e o
desvio-padrao (dp) como medidas de tendéncia central e
dispersdo. A comparagdo do escore de estresse e
ansiedade das idosas em funcdo das variaveis
sociodemograficas e das condi¢des de satude foi efetuada
por meio do teste t de Student independente e Anova One
Way (ap6s a verificagdo da homogeneidade das
variancias). A correlacdo entre estresse, ansiedade e
idade foi conduzida por meio do coeficiente da
correlacdo de Pearson. Foi adotada a significancia de p <
0,05.

Resultados

Tabela 1 | Perfil sociodemografico das idosas praticantes de
hidroginéstica.

Variaveis n %

Faixa etaria
60 a 70 anos 51 69
Mais de 70 anos 23 31

Estado conjugal

Com companheiro 42 57
Sem companheiro 32 43
Cor

Branca 72 97
Negra 2 2,7
Escolaridade

Fundamental incompleto 9 12
Fundamental completo 0 0
Médio completo 22 30
Superior completo 43 58
Renda Mensal

2a3SM 10 14
Mais de 3 SM 64 87
Aposentadoria

Sim 71 96
Nao 3 4,1

Nota: SM = salérios-minimos. Fonte: autoria prépria.

Em relacdo ao perfil de saude e de pratica de
hidroginastica (Tabela 2), nota-se que a maioria das
idosas se percebia com satde boa (67,6%), usava

Dos 74 idosas, nota-se a prevaléncia de idosas na faixa eté}‘@'gularrnente pelo menos medicamento (73’0%), nao
entre 60 ¢ 70 anos (68,9%), com companheiro (56,8%), da gglatou histérico de quedas (93,2%) ou quase quedas
branca (97,3%), com ensino superior completo (58,1%), reqda 29%) nos tultimos seis meses, praticava a modalidade
mensal de mais de trés SM (86,5%) e que sdo aposentadi@gs mais de cinco anos (74,3%) e ndo possuiam com
(95,9%). As idosas apresentaram média de idade de 68,23+65{dpeita de ansiedade (86,5%).

anos.
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Tabela 2 | Perfil de saude e de pratica de hidroginastica das idosas
participantes da pesquisa.

Variaveis n %

Percepcio de satde

Boa 50 67,6
Regular/Ruim 24 32,4
Medicamentos

0 20 27,0
la2 30 40,5
3 ou mais 24 32,5
Quedas

Sim 5 6,8
Nao 69 93,2
Quase quedas

Sim 5 6,8
Nao 69 93,2
Tempo de pratica

Até 5 anos 19 25,7
Mais de 5 anos 55 74,3
Suspeita de Ansiedade

Sim 10 13,5
Nao 64 86,5

Fonte: autoria propria.

Conforme os resultados da Figura 1, nota-se que, de
forma geral, as idosas apresentaram baixo escore de
ansiedade (x = 5,1) e moderado escore de estresse (x =
29,9).

Tabela 3 | Andlise descritiva do estresse e ansiedade das idosas
praticantes de hidroginastica.

Variaveis Minimo Maximo Xx(dp) AC CC

Estresse 11 48
Ansiedade 0 16

29,9 (8,3) -0,25 -0,40
5139 0,64 -031

Nota: X = média; dp = desvio-padrdo. AC: coeficiente de assimetria;
CC = coeficiente de curtose. Fonte: autoria propria.

Nao houve diferenga significativa (p > 0,05) no
escore de estresse ¢ ansiedade das idosas praticantes de
hidroginastica em fungao da faixa etaria, do estado civil,
da renda mensal, da percepg¢do de saude, do uso de
medicamentos, do histérico de quedas e do tempo de
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pratica. Este ndo parecer ser fatores intervenientes no
estresse e ansiedade das idosas

Ao analisar a correlagdo entre a idade, o estresse ¢ a
ansiedade das idosas praticantes de hidroginastica
(Tabela 4), foi encontrada correlagdo significativa (p<
0,05) positiva e fraca apenas entre o escore de estresse e
ansiedade (r = 0,24), indicando associagdo diretamente
proporcional entre as variaveis.

Tabela 4 | Correlacdo entre a idade, o estresse e a ansiedade das
idosas praticantes de hidroginastica de Maringa/PR.

Variaveis Idade Estresse Ansiedade
Idade -0,03 0,15
Estresse 0,24*
Ansiedade

Nota: Correlagéo significativa (p < 0,05); Coeficiente de correlagdo de
Spearman. Fonte: autoria propria.

Discussao

A presente investigagdo teve como objetivo analisar os
niveis de ansiedade e estresse percebido de idosas
praticantes de hidroginastica. Os principais resultados
demostram que as idosas praticantes de hidroginastica
apresentaram relativamente um Dbaixo escore de
ansiedade ¢ moderado escore de estresse (Tabela 3),
enquanto o estresse demostrou uma relagdo positiva com
a ansiedade das idosas praticantes de hidroginastica
(Tabela 4).

Um dos principais achados deste estudo foi a
associagao positiva entre estresse e ansiedade nas idosas
praticantes de hidroginastica (Tabela 4), evidenciando
que quanto mais ansiosa as idosas praticantes de
hidroginastica sdo, maior ¢ o sentimento de estresse.
Esse achado demonstra que quando os niveis de
ansiedade sdo alto, maiores sdo as chances de as idosas
apresentarem sintomas de estresse na pratica da
hidroginastica. Desta forma, estudos recentes apontam
que o exercicio fisico ¢ o método mais eficaz para
melhorar a fungdo cognitiva e a saude mental, bem como,
a manutencdo da memoria, redugdo da incidéncia de
deméncia, depressdo e ansiedade, fungdo cognitiva
aprimorada e atrofia reduzida do hipocampo em idosos,
favorecendo assim a menores niveis de estresse em
idosos (NAGAMATSU et al., 2013; SUZUKI et al.,
2013).

Quando observamos os sintomas de ansiedade
(Tabela 3), pode-se observar que as idosas praticantes de
hidroginastica apresentam baixos sintomas de ansiedade.
Tais achados corroboram com Salmon (2001),
Aschbacher et al. (2013) e Adam, Ramli e Shahar (2016)
que a pratica de exercicio fisico regular diminuiu os
sintomas de ansiedade e estresse por proporcionar um
efeito tranquilizante e analgésico em praticantes
regulares. Silva et al. (2019) observaram em idosos
deprimidos praticantes de treino aerdbico de baixa
intensidade em ambiente aquatico contribui para a

53



melhora dos aspectos psicologicos, reduzindo os escores
de ansiedade e depressdo, proporcionando autonomia
funcional e diminuindo o estresse oxidativo. Com isso, a
pratica continua da hidroginastica favorece a menores
niveis de ansiedade em idosos.

Em relacdo aos indicativos de estresse (Tabela 3),
percebemos que as idosas possuiam escore relativamente
moderado. Utiliza-se o termo “relativo”, ja que o
instrumento Escala de Estresse Percebido, ndo categoriza
a intensidade deste indicativo (LUFT et al., 2007). Vale
destacar, que a fungdo cognitiva desempenha um papel
importante nas inter-relagdes de estresse percebido em
populagoes idosas (WANG; BLAZER, 2015).
Curiosamente, o estresse percebido esta relacionado a
menores escores cognitivos iniciais € a uma taxa mais
rapida de declinio cognitivo entre idosos (BYERS;
YAFFE, 2011; AGGARWAL et al., 2014).

Diversos estudos apontam a eficacia do treinamento
aquatico nas disfungdes psicologicas que acometem o0s
idosos, mostrando que os treinamentos aerobicos de
baixo impacto em idosos produzem efeitos
antidepressivos e ansioliticos, incluindo alteragdes
hormonais (por exemplo, aumento de beta-endorfinas,
adaptacOes serotoninérgicas) e estresse oxidativo (dano
oxidativo e sistema de defesa antioxidante), bem como
mudangas na atividade e estrutura cortical (BYRNE;
BYRNE , 1993; ANTUNES et al., 2005; BLACK et al.,
2015; SCHUCH et al., 2016).

Teixeira et al. (2018) verificaram e identificaram os
fatores pelos quais pessoas idosas procuram a
hidroginastica como forma de atividade fisica,
apresentando a indicagdo médica como a principal razao.
Observaram também que a hidroginastica contribui para
melhora das atividades da vida diaria dos praticantes, ¢
que todos os participantes se mantém motivados para a
pratica desta modalidade pelo fato da mesma ser
realizada em grupo. Por fim foi observado que, a
hidroginastica auxilia na socializa¢do e na formacao de
amizade ente os idosos, o que pode contribuir para
diminui¢do da ansiedade e estresse de idosos.

Portanto, o exercicio aquatico de baixa intensidade
estd associado a menores niveis de declinio mental
relacionado a idade e a preservacdo das capacidades
mentais (ZHAO et al., 2016). Conservar a mente ativa
associado a exercicios fisicos, ¢ importante para manter
a saude cognitiva do idoso (GUELL et al, 2016),
aumentar a disposicdo, a melhora da autoconfianca, da
autoestima, ¢ qualidade de vida. Deste modo, todos estes
efeitos positivos sobre as diferentes dimensdes sdo
fundamentais para o envelhecimento bem-sucedido
(REICHSTADT et al, 2010; LEWIS, 2013;
KHAZAEE-POOL et al, 2015; ALGILANI et al,
2016).

Embora nossos achados estejam de acordo com a
literatura em relagdo aos exercicios aquaticos sobre a
ansiedade e estresse em idosos (SILVA et al, 2019;
TEXEIRA et al., 2018), este estudo apresenta algumas
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limita¢des que devem ser consideradas. Primeiro, por se
tratar de um estudo transversal, os dados obtidos ndo
permitem inferéncias de causalidade. Segundo a
quantidade de participantes impede a realizacdo de
analises estatisticas mais robustas. Além disso, o estudo
foi conduzido apenas com mulheres e que praticavam um
tipo de exercicio fisico. Com isso, sugere-se que futuras
pesquisas sejam realizadas também com idosos do sexo
masculino, com praticantes de outros exercicios e com
design longitudinal para verificar as possiveis alteragdes
nas variaveis ao longo do tempo. Estudos sobre tais
variaveis em idosos para a pratica de atividade fisica sao
de suma importancia para auxiliar os profissionais da
saude na forma de intervencao com esta populagdo, bem
como para a prescri¢ao do treinamento.

Conclusao

A partir dos resultados obtidos, pode-se concluir que os
niveis de estresse estdo associados a ansiedade nas idosas
praticantes de hidroginastica. Ressalta-se que as idosas
praticantes de hidroginastica apresentaram baixo escore
de ansiedade e moderado de estresse. Do ponto de vista
pratico, destaca-se a importancia da pratica regular de
exercicio fisico durante o envelhecimento para a redugao
dos niveis de estresse e, consequentemente, da
ansiedade.
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Apéndice

Reimpressoes e permissoes

Informagdes sobre reimpressdes e permissdes estéo disponiveis no
site da RBCEH.

Informagaes da revisdo por pares

A RBCEH agradece ao(s) revisor(es) anénimo(s) por sua
contribuicdo na reviséo por pares deste trabalho. Relatérios de
revisores por pares estéo disponiveis no site da RBCEH.

Resumo do relatorio

Mais informagdes sobre o desenho da pesquisa estéo disponiveis no
site da RBCEH, vinculado a este artigo.
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