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RESUMO

Possiveis alteracdes dos niveis de estresse em mulheres adultas, foram
constatadas através da introducéo de atividades ludicas nas aulas de hidroginastica.
Para desenvolvimento deste trabalho, foi definido um grupo composto por dez
mulheres na faixa etaria de 40 a 50 anos, ao qual foi aplicado um questionario para
avaliagdo do grau de estresse de cada uma. Decorridos quatro meses da
implantacdo de um trabalho recreativo, este grupo foi submetido ao mesmo
questionario acrescido de uma pergunta aberta e uma fechada. As respostas
obtidas nos dois questionarios foram tabuladas e os resultados comparados com a
finalidade de verificar a influéncia das atividades ludicas no comportamento destas
alunas. Finalmente, o que se constatou através de uma analise descritiva dos
resultados, foi uma relevante diminuigdo dos niveis de estresse apds a introducgao
da recreagao na atividade de hidroginastica.
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ABSTRACT

Possibile changes in the stres level in adults women were verifyed through
the introduction of some activities in the water gym class. In order to make this work
development, a group composed by ten womem from 40 to 50 year old was defined,
which had o answer some questions to avaliation the degree of stress. After four
months that a recreative work was implanted, the group of womem had to answer
the same questions where it were added on open question and one closed question.
The answers on the two questionaires were arranged in colums in order to check the
influence of these activities on the students behaviour.Finally, what was noticed
through a discriptive analysis of the result, was a considerable decrecise of the
stress level, since the beginning of the work.
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INTRODUCAO

O presente estudo tem como objetivo investigar se a introdugcéo de
atividades recreativas nas aulas de hidroginastica para mulheres adultas em
academia pode proporcionar alteragdes nos niveis de stress.

A importancia desse trabalho reside em levantar questionamentos a
respeito de: ao se acrescentar nas aulas de hidroginastica atividades recreativas
que estimulem a sociabilizacido, a criatividade e desenvolvam o ritmo, através de
atividades ludicas, pode-se ter, além dos efeitos desejaveis no nivel cardio-
respiratorios e musculares, a possibilidade de uma melhoria a nivel psicologico-
emocional, pela diminuicdo de tensdes devido a descontracdo da atividade, pela
elevacdo da auto-estima e da autoconfianca através da superacao de dificuldades e
do medo. Mais especificamente durante a menopausa, ha varias mudangas
estruturais e psicologicas que podem levar a depresséo, existindo a possibilidade de
interferéncia nos relacionamentos familiares, no trabalho e na prépria saude de uma
forma geral.

Sao importantes também os fatores de ordem social que podem exercer
influéncias no comportamento das pessoas; no entanto, este ndo é o foco principal
desta pesquisa.

O fato das autoras terem decidido pesquisar sobre o tema deve-se a
necessidade de se criar um diferencial para as aulas de Hidroginastica, fugindo do
padrdo de aulas com objetivos puramente profilaticos, terapéuticos e estéticos, que
com certeza trazem beneficios, mas muitas vezes podem se tornar um processo
mecanico e enfadonho.

Por intermédio da recreacdo, acredita-se que, o relacionamento entre

alunos e professores ocasiona uma maior proximidade ou cumplicidade. Ao brincar,



o0 ser humano se descontrai, se mostra, compartilha suas experiéncias, testa seus
limites, e , de uma certa forma, se purifica, pois volta a ser um pouco criancga.

De acordo com Santos (2001), o ludico deixa de ser encarado como uma
atividade apenas para criangas e algo sem objetivo especifico, passando a ser
considerado em niveis mais elevados de forma a englobar todas as fases do
desenvolvimento humano. A expressdo homo ludens atualmente é reconhecida
fazendo com que o adulto mesmo com todas as suas responsabilidades do dia a dia
redescubra sua sensibilidade dando um novo sentido a sua vida através do

BRINCAR.

STRESS

Stress, de acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) é uma
epidemia global, sendo uma consequéncia da mudanga de comportamento, habitos
e atitudes, dos papéis que as pessoas passaram a representar na sociedade
moderna ocidental, fruto dos avangos da ciéncia e da tecnologia, em todos os
campos. Modificaram-se os conceitos, valores e, com isso, as relagdes de trabalho,
familiares, sociais, de ensino aprendizagem, dentre outras.

Seyle in Lipp & Guevara (1994), transpbs o conceito de Stress da fisica
para a medicina e a biologia e constatou que seus efeitos podem se manifestar nas
areas somaticas e cognitivas e podem surgir numa sequéncia e graduagao de
acordo o agravamento do stress. De acordo com este pesquisador, ha uma
tendéncia do organismo em se adaptar ao agente estressor e durante este processo
ele utiliza energia adaptativa. Existe uma primeira fase, a de alerta, quando o
organismo entra em estado de alerta, ativando mecanismos de defesa, ataque ou

fuga, no sentido de preservar a vida. Se o agente estressor permanece por tempo



indeterminado, inicia-se a fase de resisténcia, quando o organismo mobiliza
energias para outras agcbes e para adaptar-se a situagado estressante, buscando
manter a homeostase interna. Ha uma sensacdo de desgaste. Se o estressor
persiste e 0 organismo nao apresenta recursos para lidar com ele, ha o
esgotamento das reservas de energia adaptativa e se inicia a fase de exaustao,
podendo surgir doengas e causar até a morte.

Rio (1998), define o Stress como um conjunto de reacdes apresentadas
pelo organismo diante de determinados fatos ou acontecimentos, podendo ser reais
ou irreais, internos ou externos e que atuam como uma espécie de ameaca,
provocando formas de reagdo e adaptacédo no sentido de preservar a integridade, o
equilibrio, a vida.

O Stress ao alterar o estado de "homeostase”, pode ocasionar alteragcoes
positivas ou negativas, como por exemplo, oscilagcbes de: pressao sanguinea,
apetite, emogdes e comportamento, e maior suscetibilidade a acidentes, infec¢des e
varios tipos de doencgas, além do envelhecimento.

Como o Stress pode se manifestar, o grau, a intensidade, dependera de
fatores como a vulnerabilidade individual (equilibrio orgénico e mental) e a
capacidade de adaptacao (devido a fatores genéticos, por exemplo, até estilo de
vida e experiéncias anteriores).

De acordo com Rio (1998), existem dois tipos de Stress: o Eustress e o
Distress.

O Eustress é saudavel e positivo e ocorre através de estimulos de prazer,
alegria, derivado de fatos e acontecimentos bons. O Distress é negativo, podendo
levar a doenga e acontece como consequéncia de estimulos de dor, medo, angustia

ou inseguranca.



Durante muito tempo pesquisas em torno do Stress e a divulgagao pelos
meios de comunicagcdo, de uma forma geral, tiveram como foco principal a
populagdo masculina.

No entanto, com a crescente atuagcdo da mulher nos diversos ramos de
atividades e devido, muitas vezes, a sua dupla jornada de trabalho (fonte de renda e
doméstico), as cobrangas e tensdes nas relagbes familiares, sociais e trabalhistas
que isso acarretaram, as mulheres comecaram a sofrer as mesmas consequéncias
negativas que os homens na sua saude fisica mental. Aliado a isso existem
caracteristicas exclusivas das mulheres relativas a sua anatomia e fisiologia que
trazem consigo uma série de alteragdes, quimicas, fisicas, fisioldgicas e psicologicas
que podem, em algumas mulheres, de acordo com as circunstancias, aumentar o rol
de sistemas e predisposi¢des ao stress.

Segundo Witkin (1985), sdo sintomas especificos das mulheres
ocasionados pelo Stress: amenorréia, tensdo pré-menstrual, melancolia climatérica,
depressao poés-parto, vaginismo, frigidez, anorgasmo e infertilidade. Além disso, ha
outros disturbios que ocorrem em homens e mulheres, como: anorexia, bulimia,
neurose de ansiedade e psicose depressiva.

Witkin (1985) também relata que existem muitas teorias a respeito dos
motivos pelos quais, de acordo, com caracteristicas individuais das mulheres e a
combinagao de variaveis podem influenciar diretamente nos sintomas e no grau de
stress das mulheres. Isto significa dizer que, de acordo com a idade cronoldgica,
fatores sécio-econdmicos e culturais, fatores genéticos (predisposi¢des inatas, que
poderao ser modificadas ou nao pela interferéncia do meio, da alimentacédo, de
atividades fisicas etc.), uma ou mais mulheres poderao apresentar ou néo, e de
formas diferenciadas os sintomas do stress, por exemplo, durante a puberdade,

durante a gestagcado e no pos-parto, no climatério e sob as mais diversas situagdes



de tensdes que a vida moderna nos impde, de acordo com a sua historia e vivéncia

pessoal e como ela se manifesta fisica e psiquicamente.

De acordo com Franca e Rodrigues (1999), existem varios tipos de
recursos a serem utilizados no combate ou prevencdo ao stress, de acordo com
aspectos fisicos, psiquicos e sociais:

» Fisicos: atividades fisicas regulares, relaxamento, alimentagao
balanceada, repouso e sono necessario, lazer e medicacdo se
houver necessidade;

* Psiquicos: psicoterapia, autoconhecimento, aproveitamento do
tempo livre com atividades prazerosas, busca da qualidade de
vida, melhoria nas relacdes interpessoais;

» Sociais: reorganizagao das estruturas do trabalho, aumento da
participacdo e da motivagao, melhorias sécio-econdmicas e na
formacao pessoal e profissional, integragdo nos planejamentos

econdbmicos, sociais e de saude.

HIDROGINASTICA

O termo hidroginastica é utilizado, de forma genérica, para designar uma
série de atividades que envolvem exercicios aquaticos que podem, de acordo com o
objetivo, ser utilizada em programas de preparacdo fisica para atletas, ou como
forma de obtencéo de aptidéo fisica (podendo englobar aspectos estéticos e ou de
saude), como reabilitacao fisica ou profilaxia.

Sao muitas as vantagens em se praticar exercicios na agua, desde seu

efeito massageador até o minimo impacto sobre as articulagdes, além de ajudar no



“treinamento complementar’, pois se permite que diminua o volume do treinamento
em campo, melhorando e mantendo a performance do atleta; assim com menor
volume de treinamento o atleta produzira menor esforco € menos traumas
musculares. A agua oferece grande superagao no desempenho e ao mesmo tempo
diminui possiveis desgastes.

Para que se entenda seus mecanismos e os efeitos que a hidroginastica
pode proporcionar as pessoas, faz-se necessario relacionar conceitos das
propriedades, qualidades e agbes da agua:

1 — Densidade relativa: a densidade relativa ou gravitacional especifica de
um corpo é a relagdo entre massa de um dado volume de agua. (a densidade
relativa da agua pura é 1; sendo um corpo com gravidade especifica menor do que
1, o mesmo flutuara; sendo um corpo com mais que 1, afundara na agua). Em
termos praticos, um exemplo seria a mulher, de uma forma geral, cuja composi¢ao
corporal inclui ossos menos densos, cintura pélvica maior que a cintura escapular e
maior quantidade de tecido adiposo, o que favorece Otimas condicbes para
flutuacdo (NOGUEIRA, 1999).

2 — Flutuagao: A lei da fisica relacionada a flutuagdo € o principio de
Arquimedes que diz que, quando um corpo esta completamente ou parcialmente
imerso em liquido em repouso, ele sofre um empuxo para cima igual ao peso do
liquido deslocado por esse corpo.

Um corpo na agua é submetido a duas forgas opostas: a gravidade (pelo
centro de gravidade) e a flutuagao (através do centro de flutuagdo — o centro de
gravidade do liquido deslocado).

Devido ao empuxo, as articulagbes sofrem menos impacto com o solo

durante os saltitamentos, fator importantissimo para as pessoas em condigdes



posturais especiais , para gestantes, para obesos e pessoas com osteoporose
(ERICHSEN & MARQUES, 2000).

3 — Pressao Hidrostatica: A lei de Pascal afirma que a Pressao do liquido
€ exercida igualmente sobre todas as areas da superficie de um corpo imerso em
repouso, a uma dada profundidade, agindo como um compressor em todos 0s
sistemas do organismo, facilitando o retorno venoso. (NOGUEIRA, 1994).

4 — Viscosidade: € o atrito que ocorre entre as moléculas de um liquido e
que causa dificuldade ao seu fluxo, atuando como resisténcia ao movimento, uma
vez que as moléculas tendem a aderir a superficie de um corpo movendo-se atras
do mesmo. A turbuléncia aumenta com a velocidade, que aumenta a resisténcia
(GONCALVES, 2000).

5 — Resisténcia: é a prépria resisténcia da agua, contra uma acgéo,
produzindo uma acado, movimento, produzindo um efeito de sobrecarga,
ocasionando uma melhora no ténus muscular (NOGUEIRA, 1999).

6 - Condutibilidade térmica: a agua tem uma capacidade de conducéao de
calor 25 vezes maior que o ar e, com isso, o corpo humano perde, na agua, 3 a 4
vezes mais calor que no ar. Essa perda pode ser maior, dependendo da
temperatura da agua A temperatura tem papel importante quando pretendemos
alcangar o efeito de redugdo do tébnus muscular (descontragéo, relaxamento). Se a
temperatura estiver abaixo de 27°C— 28°C, este objetivo ndo sera alcangado. Em
contrapartida temperatura acima de 31° C s6é é recomendada no caso de trabalhos
terapéuticos (ABORRAGE, 2000).

E, por isso, os corpos imersos apresentam uma alteracdo desses
valores, o que equivale a sensagao de alivio de peso e facilita a execucido de

exercicios para gestantes, obesos e portadores de deficiéncias fisicas.



A freqléncia cardiaca na agua € menor, quando comparada com a
mesma intensidade de exercicio em terra.

De acordo com todas essas caracteristicas comprovadas cientificamente,
conclui-se que a Hidroginastica proporciona beneficios variados, a nivel fisico. A
proposta desse trabalho é levantar o seguinte questionamento: Podera haver algum
tipo de alteracdo fisica e/ou emocional ao se trabalhar a niveis psiquicos,

emocionais e sociais, nas aulas de hidroginastica recreativa?

RECREACAO
Quando se fala a respeito de recreagdo ou sobre brincar, logo vem a
mente criangas. Mas brincar ndo deve ser um privilegio sé de criangas. Por que o
jovem, o adulto e o idoso ndo podem ou n&do devem brincar? Muitas vezes eles o
fazem, mas sob a forma de um jogo com regras, ou participam de alguma atividade
recreativa informal ou de lazer, mas ndo se dao conta ou ndo consideram isso como
brincar.

Marinho (1971), relata que a recreagdao € uma atividade fisica ou mental
praticada por uma pessoa de forma de forma natural, com o intuito de suprir
necessidades fisicas, psiquicas e sociais que proporcionam prazer.

Nietsche (2001) apud Erdam, descreve que o ludico é o instante, o espaco
para encontrar-se, iluminar-se, fantasiar, realizar, gozar, brincar, comemorar, rir,
distrair-se e viver.

Portanto, a recreagao esta intimamente ligada ao prazer e engloba uma série
de atividades possiveis de serem praticadas por qualquer pessoa, em qualquer
idade (desde que haja consciéncia no que se esta realizando), em qualquer

condicédo fisica, e pode variar desde formas ativas ou passivas, dirigidas ou ndo. O
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que ira determinar a opgdo de escolha € o objetivo a ser alcangado e a
disponibilidade de tempo ao prazer.

Entdo, por que muitas vezes se deixa de trabalhar ludicamente com o
adulto? Talvez porque brincando ele se mostre, se sinta exposto e nem todas as
pessoas aceitem isso no outro ou em si proprio.

Segundo La Pierre e Aucouturier in Ferreira & Coelho (2001), a crianga
consegue representar seus fantasmas através do jogo simbdlico e com o adulto
ocorre o mesmo. No entanto, com o passar do tempo, com as informacdes
recebidas pela crianca, posteriormente o jovem (principalmente o adolescente), na
escola, entre amigos e familiares e também através da midia, sao incutidos valores
preconceituosos em que o0 brincar ndo € coisa séria, nao ha maiores
comprometimentos em nivel de aprendizagem. No entanto, o professor interessado
em uma educacao integral e de corpo inteiro, como & a concepgéao de Freire (1997),
onde mente e corpo devem ser trabalhados em conjunto, pode-se ter a
oportunidade de através do ludico, interpretar, avaliar agdes que simbolicamente
através do movimento ou de atitudes que revelem possiveis temores, inibigdes ou
outros problemas ligados a sentimentos ou emogdes. Portanto, o brincar pode

auxiliar a revelar “fantasmas” e a dissipa-los.

Vygotsky in Ferreira & Coelho (2001) acredita que o brincar cria a
possibilidade do desenvolvimento de um adulto saudavel nos ambitos fisicos e
emocional, podendo proporcionar chances de enfrentar melhor as pressdes e os
problemas, pelo estimulo da criatividade.

Esse brincar, segundo o autor, que também pode estimular a criatividade,
requer um contexto, troca de experiéncias e informagdes entre pessoas e que por

isso, tém ligacao direta com sentimentos e sensagdes / emogdes.
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A ludicidade deve ser incentivada e cultivada em todas as fases da vida e
quando é direcionada por um professor, deve estar imbuido de valores (motores,
cognitivos ou sécio-afetivos) que representem, de alguma maneira, uma
aprendizagem significativa, isto &€, & preciso que haja um objetivo claro, que facga
sentido e que, para a pessoa que a vivencia, receba e reconhecga seus resultados
em si no seu dia-a-dia.

Atualmente os meios de comunicacédo veiculam informagdes a respeito
de qualidade de vida, relacionadas a saude fisica e mental. Had empresas que
investem em ginastica laboral, em atividades recreativas ou gincanas para seus
empregados, buscando uma melhor integragao (relagcdo interpessoal) e também
palestras informativas, de conscientizagdo (seguranga no trabalho, antitabagismo,
etc), tudo com o objetivo de alcangar essa melhoria na qualidade de vida para obter,
com isso, a possibilidade de uma diminui¢do de auséncias do trabalho por doenca.

De acordo com Crutera (1990), o objetivo da recreagcao esta em criar
melhores opgdes para o desenvolvimento integral do individuo, incentivando a sua
participacao individual e coletiva em atividades que promovam a qualidade de vida,
a preservacao da natureza e a afirmacao de valores essenciais da humanidade.

Além dos aspectos relativos a melhoria da qualidade de vida, o ludico tem
em si um componente cultural que o distingue de acordo com caracteristicas
regionais (ndo apenas regides de um Pais, mas também cidades e bairros) e que
também podem variar de épocas em épocas, sofrer influéncias de acordo com
valores religiosos, familiares, dos meios de comunicagdo, escolares e padrbes
sécio-econdmicos.

Segundo Negrine (2001), a ludicidade ndo € um comportamento inato,

mas obtido de acordo com as influéncias adquiridas ao longo do processo de
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desenvolvimento e aprendizagem, e € o resultado de uma cultura ludica, que por
uns foi incentivada e por outros foi contestada.

Diante de tudo o que foi exposto, existem fundamentos para se acreditar
que a atividade recreativa, seja para criangas ou adolescentes, adultos ou idosos é
benéfica. E preciso apenas estar disposto a se entregar ao prazer de brincar. Nao

ter medo de se despojar e de ser feliz, tanto professor quanto aluno.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi realizado com mulheres adultas, entre quarenta e
cinglenta anos de idade, alunas de uma Academia situada em Guadalupe, suburbio
do Rio de Janeiro, com piscina aquecida e coberta, entre os meses de julho a
novembro de 2003.

A pesquisa foi iniciada em julho, quando foi apresentada a uma das
turmas de hidroginastica do horario de 08:00 as 09:00 horas, as segundas, quartas
e sextas, a proposta e objetivo do trabalho de introdugdo de atividades recreativas
nas aulas de Hidroginastica. A proposta das atividades recreativas foi de uma aula
semanal, sem fixar o dia. Apds a primeira aula, quando o trabalho foi proposto, mas
sem té-lo iniciado na pratica, foram deixadas na secretaria da Academia copias de
um questionario utilizado para identificar possiveis sintomas relacionados ao Stress,
aos quais seriam relacionados graus, de acordo com a importancia que cada uma
considerasse (anexo). Aquelas alunas que desejaram participar voluntariamente da
pesquisa levaram uma cépia para casa, para respondé-lo. A professora, ao término
da aula leu as questdes e explicou como deveria ser respondido. As alunas o

trouxeram respondido na aula seguinte, entregando na secretaria da Academia.
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Depois de respondido e entregue, a professora fez a soma dos pontos e quanto
maior o valor, maior a probabilidade da aluna apresentar um nivel de stress elevado.
O instrumento de avaliagdo utilizado foi um questionario sobre
manifestagdes relacionadas ao stress de Rio (1998) e foi escolhido por ser de facil
entendimento, com respostas objetivas e faceis de serem respondidas.

Dessa forma, na aula seguinte foi criado um grupo de 10 voluntarias que
responderam o questionario e que se comprometeram verbalmente de participar da
pesquisa. O grupo de voluntarias se manteve frequente entre 80 e 90% das aulas,
de julho a novembro, quando foi aplicado o mesmo questionario, acrescentando-se
uma questao fechada e uma aberta relativa as atividades recreativas (anexo), com o
objetivo de se observar se houve mudanga no comportamento e no nivel de bem-
estar fisico e emocional das alunas. A forma de tratamento dos dados foi descritiva.

O presente trabalho apresenta uma limitagdo quanto a possibilidade de
terem acontecido na rotina diaria dessas mulheres, durante o periodo em que a
pesquisa foi realizada, outros tipos de fatos ou acontecimentos que poderiam ter
também influenciado a alteragcao dos niveis de stress. Como na segunda aplicagao
do questionario esse item nao foi mencionado, fica estabelecida essa lacuna na
pesquisa.

Quanto a fundamentacgéo teorica, foi pesquisado o significado de stress e
suas variagdes, como ele se origina e formas de combaté-lo. Posteriormente foi
pesquisado como a hidroginastica atua no organismo, suas propriedades e
caracteristicas. A fundamentagcao tedrica encerrou com definicées, objetivos da

recreagao e como ela pode influenciar no emocional das pessoas.
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ATIVIDADES E OBJETIVOS

As atividades recreativas utilizadas durantes as aulas com o grupo de
alunas desta pesquisa foram direcionadas com o propésito de desenvolver a
sociabilizagao, o ritmo e a criatividade.

Foi escolhido abordar o tema sociabilizagao, por ser um fator importante
para desenvolver a integragéo, a cooperacgao, as relagdes interpessoais, ja que se
trabalha com grupos heterogéneos, num microcosmo — a turma de hidroginastica —
e essas relagdes demonstram como as pessoas podem agir em um macrocosmo —
a sociedade em geral.

Segundo Negrine (2001), a importdncia da atividade ludica de
desenvolvimento de aprendizagens significativas reside em facilitar uma maior
proximidade entre as pessoas sem efetuar julgamentos; contribuir para que haja a
possibilidade das pessoas se compreenderem melhor; favorecer o crescimento
interpessoal, podendo haver uma melhoria nos relacionamentos intrapessoais.

As atividades realizadas envolvendo a sociabilizagao tiveram como
objetivo, através de variados tipos de deslocamentos, a formacéo de grupos com
trocas entre as componentes, proporcionando um maior contacto corporal e pessoal
entre elas.

A importancia também de se trabalhar ritmo reside no fato, como a
prépria origem da palavra designa — Rhytmo é aquilo que flui, que se move. Ao
propor atividades ritmicas, ha a possibilidade de:

1- Se desenvolver a capacidade fisica do aluno nos aspectos de

equilibrio, de saude, de qualidade de vida;

N
1

Proporcionar a descoberta do préprio corpo;

w
1

Desenvolver o ritmo natural;

N
1

Facilitar a vivéncia total do movimento;
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5- Aperfeigoar a coordenagao motora.

Em relagao ao ritmo, foram propostas atividades em grupos a cada vez
diferentes, onde as alunas vivenciaram a fluéncia de movimentos, a danga em
varios estilos musicais como a salsa, o rock, o samba e cantigas de roda, sob
diferentes formas de expresséao corporal.

A criatividade é um fator que da a oportunidade da pessoa se expressar,

inovar, dar o melhor de si, desenvolvendo suas habilidades e capacidades.

Dias (2001) apud Ostrower, observa que o homem cria ndo s6 porque
quer ou gosta, mas porque necessita disso para crescer como ser humano, que ao
tentar sobreviver e agir, transforma. Ele percebe as mudancgas e também nelas se

percebe.

Foram desenvolvidas atividades para estimular a criatividade, a
imaginacéo, onde as alunas, individualmente ou em grupo, tinham que inventar

estorias a partir de um determinado objeto ou através da sugestdo de um tema.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Grafico 1

10% 20%

m Minimo
m Médio
1 Maximo

70%

Inicialmente, 10 alunas responderam um questionario (Anexo) para se

poder avaliar o nivel de stress. Foram selecionados sintomas passiveis de estarem
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relacionados ao Stress, aos quais seriam designadas uma pontuacédo de acordo
com a frequéncia em que estes sintomas foram constatados pelas alunas.

A presente pesquisa abordou o Distress que, segundo Rio (1988) é o
stress negativo e foi evidenciado que este tipo de stress era o que mais interferia no
comportamento, atitudes, saude e no dia-a dia das alunas. Apds a analise,
observou-se também que esses sintomas, em alguns casos, poderiam estar
sofrendo influéncias ou sendo agravados pelas caracteristicas especificas da
fisiologia das mulheres, como a tensdo pré-menstrual, a melancolia climatérica,
dentre outras, como relata Witkin (1985).

De acordo com as respostas dadas pelas alunas, os resultados foram
tabulados verificando-se os dados como mostra o grafico 1.

Concluiu-se que 20% das alunas apresentaram um baixo nivel de stress,
70% um nivel médio de stress e apenas 10% das alunas apresentou um alto nivel
de stress, demonstrando que havia um percentual elevado de mulheres em situagao
de risco, uma vez que o nivel médio de stress se nao for combatido pode levar a um

futuro agravamento na saude fisica e emocional.

Grafico 2

0%

m Minimo
m Médio
1 Maximo
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Apos quatro meses de introdugao das aulas de hidroginastica recreativa,
aplicou-se 0 mesmo questionario acrescentando-se uma pergunta fechada e outra

aberta, relativa as atividades recreativas, sendo observado que o nivel de stress
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diminuiu, conforme mostra o grafico 2. Constatou-se que 60% das alunas
apresentaram baixo nivel de stress e 40% das alunas apresentaram um nivel médio
de stress. O grau maximo de stress nesse segundo momento nao foi constatado ao
final da experiéncia.

A analise dos dados coletados vem de encontro a um questionamento
feito anteriormente: Podera haver algum tipo de alteragao fisica e/ou emocional ao
se trabalhar a niveis psiquicos, emocionais e sociais nas aulas de hidroginastica
recreativa? Os resultados demonstram que sim, pois houve uma reducao
significativa dos niveis de stress e o importante desaparecimento do nivel maximo
neste segundo momento e confirmam o que relatam Franga e Rodrigues (1999)
quanto ao aspecto profilatico e de combate ao stress, através de recursos fisicos (a
atividade fisica). Foram relatados os beneficios que as atividades na agua
exerceram sobre as alunas, resultando numa alteragdo positiva em termos de
comportamento e de bem-estar e que foi atribuida as atividades recreativas nas
aulas de hidroginastica. Segundo Negrine (2001), a atividade recreativa é
necessaria a todo ser humano, desde que inserida num contexto onde se vise a
qualidade de vida, aliada ao prazer. As alunas demonstraram, a partir da introdugao
das atividades recreativas, ter mais prazer nesse tipo de aula e com isso também
foram atingidos outros objetivos além daqueles inicialmente buscados por elas.
Apoés a introdugdo da recreagao, as aulas tornaram-se mais produtivas (em termos
de melhoria na fluéncia de movimentos, seguranga nos deslocamentos,
espontaneidade, etc), mais dindmicas para professora e alunas; todos iniciavam e
terminavam as aulas com uma expressao mais alegre; abriu-se um canal de didlogo

entre todos; iniciaram-se muitas amizades.
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CONCLUSAO E RECOMENDACOES

Concluiu-se que a atividade recreativa nas aulas de hidroginastica, como
demonstrou a pesquisa, apesar de ter apresentado limitagdes, pode ser utilizada
como instrumento auxiliar no combate ao stress em mulheres adultas.

Conforme os resultados, verificou-se que houve uma melhora no
relacionamento interpessoal das alunas, pois as atividades recreativas contribuiram
para que elas se conhecessem melhor, estimularam a cooperacdo, deram
oportunidade de criar, desenvolver ritmo e habilidade motora de forma prazerosa,
alcangando-se, dessa forma, o objetivo da pesquisa quanto a possibilidade de se
criar um diferencial para as aulas de hidroginastica, ao se atingir o aspecto
emocional, havendo a possibilidade de aumentar a qualidade de vida.

Recomenda-se, em uma possivel pesquisa relativa ao mesmo tema:

* Que seja acrescentado um controle da rotina diaria das pessoas
durante a execucao do trabalho para se detectar se outros fatores
podem exercer influéncia na alteragao dos niveis de stress.

» A criagdo de dois grupos para a execugao da pesquisa: um grupo
controle que nao teria as atividades recreativas e para o qual seria
aplicado o questionario para se medir os niveis de stress a cada
més; e um outro grupo que teria, além das atividades comuns ao
grupo controle, também as atividades recreativas e para o qual
seria aplicado o mesmo questionario, da mesma forma. Ao final
seriam comparados os resultados de ambos 0s grupos.

e A comparagdo, na mesma forma, entre alunas de academias
situadas em diferentes bairros da cidade, de diferentes padroes

socio-econdmicos.
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ANEXO

QUESTIONARIO

INVENTARIO DE MANIFESTACOES RELACIONADAS AO STRESS

Abaixo, estao listados alguns sintomas possivelmente relacionados ao stress.
Analise cada um deles, respondendo a pergunta feita, de acordo com a seguinte

pontuagao: (0) nunca; (1) eventualmente e (2) frequentemente.

Vocé apresenta alguma das manifestagdes abaixo?

- dores musculares ()
- dor nas costas ()
- cansaco ()
- nervosismol/irritabilidade ()
- tristeza ()
- ins6nia ()
- dor de cabeca ()
- dificuldade de concentragao ()
- preocupagao com pequenas coisas ()
- medo ()
- indeciséo ()
- maos frias e suadas ()
- respiracado ansiosa/suspirosa ()
- taquicardia (coragéo acelerado) ()

- dor na “boca do estébmago” ()



- problemas de pele ()
- infecgbes respiratérias ()
- diarréia/prisdo de ventre ()
- excesso de apetite ()
- falta de apetite ()
- pesadelos ()
- pequenos acidentes ()
- sentimentos de raiva ()
- palpitacdes cardiacas ()
- dificuldades sexuais ()

Responda, de acordo com o trabalho realizado nas aulas:

1- As aulas de Hidroginastica recreativa contribuiram, de alguma forma, para uma
melhoria no seu bem-estar fisico e emocional?

2- Relacione quais foram esses beneficios:

20
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