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Resumo- O estresse é o conjunto de reacBes do organismo a agressGes de ordem fisica, psiquica,
infecciosa, e outras capazes de perturbar a homeostase, podendo resultar em dois tipos de reacfes
distintas, as musculares e as do sistema nervoso autondmico. No caso das reacdes musculares o paciente
apresenta sintomas fisicos, mas ndo tém histéria de lesédo ou patologias. O inicio dos sintomas muitas vezes
coincide com um periodo de estresse emocional. Esta pesquisa teve como finalidade a aplicacdo de um
procedimento de relaxamento aquatico, Ai-Chi, para verificar a variacdo das queixas algicas decorrentes do
estresse em professoras do curso de fisioterapia da Universidade do Vale do Itajai. Este estudo foi realizado
no setor de Hidroterapia do curso de Fisioterapia da UNIVALI, amostra foi composta de 4 professoras.
Foram realizados 10 sess6es de relaxamento através do método Ai-Chi. A cada 5 sessdes as professoras
foram reavaliadas através dos questiondrios. O Ai-Chi demonstrou-se uma técnica eficaz para a reducéo
dos sintomas algicos desta amostra.
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Area do Conhecimento:
Introducao muscular  estocagem de  metabdlicos e
movimentos enfraquecidos. [6]

A disfuncdo muscular ¢ o mais comum
diagnéstico clinico do estresse, porém, sua

sintomatologia € complexa com variagdes

No dia a dia, os professores sédo expostos com
freqiéncia a situacbes de tenséo, frustracéo,
barulho excessivo, necessidade de uma vigilancia

constante, responsabilidade e gasto de energia. A
dificuldade de lidarem com as expectativas dos
varios envolvidos na relacéo de trabalho, a falta de
apreciacdo e posicdo social, as exigéncias
psicoldgicas das classes com excesso de alunos
sdo fontes geradoras de tensdo muscular e
ansiedade. [13]

Atualmente, tudo o que é desagradavel é
sinbnimo de stress. A pessoa estressada
encontra—se cronicamente tensa, cansada e
irritada. H4 um comprometimento da criatividade e
da flexibilidade. E comum apresentar quadro de
astenia, tensdo muscular elevada, com presenca
de céibras e formacdo de bandas tensas na
musculatura, lombalgias e braquialgias. [5,14] A
regido afetada entra num ciclo de dor, espasmo

diretamente relacionadas aos fatores contribuintes,
comportamentais e psicolégicos. Normalmente, os
desarranjos musculares sdo acompanhados de
limitagces nos movimentos, incoordenacdo dos
musculos alterados, inabilidade de exercer
funcbes adequadamente e dor, que pode se
estender por toda a cabeca, face, pescoco e
outras varias estruturas do corpo. [3] A dor,
definida como uma experiéncia sensorial e
emocional desagradavel, é experiéncia pessoal e
subjetiva. A dor crbnica, muitas vezes
acompanhada de depresséo, pode levar a longos
periodos de esgotamento psicologico e
inatividade. Imobilidade e inatividade prolongadas
alteram globalmente a economia organica do
individuo. Alteracdes nas fungbes cardiovascular,
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respiratéria, musculoesquelética, tegumentar,
gastrintestinal e do sistema nervoso central levam
a um ciclo vicioso de incapacidades progressivas,
limitando-a independéncia funcional do paciente
[1].

O uso da hidroterapia em &gua aquecida
parece ser um bom auxiliar como agente de
controle das algias vertebrais e melhora do estado
de humor e desenvoltura para o trabalho de
individuos que padecem deste mal que acomete o
homem dos tempos modernos [5]. Dentre as
técnicas alternativas de relaxamento para
amenizar a situacdo de estresse, temos o Ai-Chi ,
que foi desenvolvido a partir da combinacdo dos
conceitos do Tai—Chi e do Qigong, juntamente
com as técnicas de Shiatsu e Watsu. E uma
modalidade terapéutica individual realizada dentro
da agua (na altura dos ombros), utilizando a
combinacdo de respiracdo profunda com
movimentos leves e amplos dos membros
superiores, membros inferiores e tronco. E o total
alongamento e relaxamento progressivo do corpo,
integrando mente, corpo e a energia espiritual [9].

Materiais e Métodos

Esta pesquisa foi realizada no setor de
Hidroterapia do curso de Fisioterapia do Centro de
Ciéncias da Saude - CCS da Universidade do Vale
do Itajai - UNIVALI, no municipio de Itajai, Estado
de Santa Catarina, no periodo de Junho de 2003 &
Setembro de 2004.

A amostra foi composta por 4 (quatro)
professoras do curso de Fisioterapia da UNIVALLI,
Campus Itajai. Os critérios de inclusao foram:
presenca de estresse e necessariamente presenca
de queixas algicas, relatadas no questionario. Os
critérios de exclusdo foram: realizacdo de
atividade fisica, presenca de sintomatologia em
niveis de estresse psiquico fisico nivel bom e
auséncia de queixas algicas.

Inicialmente todas as professoras do curso de
Fisioterapia da UNIVALI foram submetidas a
aplicacdo de um Teste de Estresse modificado
segundo Masci (2000), e a um questionario.

A analise foi realizada primeiramente
observando a presenca de nivel de estresse.
Depois de realizada a soma dos pontos foi feita a
classificagdo do nivel de estresse de acordo com a
escala do teste: de zero a dezoito bom, 19 a 45
razoavel, 46 a 75 vulnerdvel e de 76 a 120
atencéo.

Foi realizada a andlise observacional da
presenca ou auséncia das manifestacdes de
queixas algicas utilizando a escala analdgica de
dor para realizar sua pontuagdo. A pontuacao
apresentada de zero a dez, sendo zero auséncia
de dor e dez dor insuportavel.

Apbés a selecdo, a amostra do estudo, foi
submetida ao programa de relaxamento aquatico

denominado Ai-Chi.

O Ai-Chi é composto de 16 movimentos: cinco
de respiracao, trés de membros superiores, cinco
dos membros inferiores e trés movimentos totais
dos membros. Foi realizado durante 15 a 20
minutos, duas vezes por semana.

No inicio e no final de cada sesséo foram
avaliadas a presséo arterial e freqiiéncia cardiaca,
que podiam ser alteradas pela pratica de
exercicios de relaxamento.

A cada cinco sessBes as professoras que
participaram do experimento foram reavaliadas
através do questionario e do Teste de Estresse.
Os dados finais e iniciais foram analisados através
de estatistica descritiva, teste n&o-paramétrico
(teste do sinal), para verificar a variacdo das
manifestacbes fisicas associadas ao estado de
estresse, apresentando um p=0,50 e probabilidade
de erro de 0,625.

Resultados

Ap0s a realizacdo da pesquisa foram
analisados os dados obtidos através do
questionario de  estresse  modificado e
guestiondrio. Para a preservacgéo da identidade, as
professoras tiveram seus nomes trocados por
siglas e foram agrupadas de acordo com o nivel
de estresse apresentado: grupo |, constituido por
duas professoras, nivel de estresse razoavel;
grupo Il, composto de uma professora, nivel de
estresse vulneravel e grupo lll, apresentando uma
professora, atengéo.

Tabela 1 — Relagéo do Nivel de Estresse e Escala
de dor

Professora Antes do Apbs 5 Apo6s 10
Relaxamento | sessfes | sessdes
Nivel de 22 16 10
1A estresse
Escala 6 5 2
de dor
Nivel de 34 12 6
1B estresse
Escala 6 3 2
de dor
Nivel de 70 48 42
1l estresse
Escala 5 3 2
de dor
Nivel de 78 76 74
] estresse
Escala 5 6 1
de dor

Através da observacdo dos dados das
professoras la e |b respectivamente, € possivel
observar uma reducdo do nivel de estresse.
Ambas apresentaram alteracdo quanto a
classificagdo do nivel de estresse, passando de
razodvel para bom apds a quinta sessdo, sendo
que apos a décima sessdo houve um decréscimo
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ainda maior do nivel de estresse. Ainda através da
tabela pode-se observar a diminuigdo progressiva
da escala da dor.

A professora Il apresentou uma reducdo do
nivel de estresse progressivamente. Entretanto sé
modificou sua classificacdo ap6s a décima sesséo.
Quanto a escala de dor, a professora apresentou
uma diminui¢do progressiva desta.

A professora Il apresentou um decréscimo
progressivo do nivel de estresse tanto apds a
quinta quanto apos a décima sessao. Entretanto
houve alteracdo na classificacdo do nivel de
estresse somente na décima sesséo, passando de
atencéo para vulneravel. Quando se avalia o item
dor tem-se um aumento da escala de dor apés a
quinta sessdo e um decréscimo apés a décima
sessdo. Através destes dados obtidos, ficou
evidenciado que uma pequena varia¢do do nivel
de estresse concomitante a realizacdo do
relaxamento aquético, Ai-Chi, pode ocasionar
alteragBes importantes nas manifestacdes fisicas,
no caso especifico, da dor.

Discusséo

A diminui¢&o do nivel de estresse apresentado
pelas professoras la, Ib, Il e Ill vai ao encontro a
literatura. Segundo alguns autores, como nem
sempre é possivel excluir o agente causal do
estresse, buscam-se técnicas que promovam o
relaxamento, sendo o Ai-Chi uma técnica eficiente
para este fim. [9,10,15] E possivel perceber uma
semelhanga quando se comparam os resultados
obtidos em pesquisas realizadas em 2003 e 1998.
[11,8] Ambas pesquisas relataram que ap6s um
programa de relaxamento aquatico, todas as
professoras obtiveram redugdo do nivel de
estresse.

Ha trés meios para o controle da dor muscular:
reducdo do estresse, reducdo da reacdo do
paciente ao estresse e melhoria das relacdes
causais. [12] Através da técnica de relaxamento
aquatico, age-se de forma direta na reducédo da
reacdo do paciente ao estresse e de forma indireta
na sua reducgéo. [15]

Estudos realizados em 1998 e 2001 relatam
gue a imersdo em agua aquecida associada com
as propriedades fisicas da agua provoca uma
sensacdo de conforto, relaxamento muscular e
diminuigéo de dor. [3,4,5,6]

Através dos resultados, foi possivel perceber
que dentre os efeitos pelo uso da imerséo,
predominam o relaxamento e o efeito que a
imersdo em agua tem sobre a percepgédo da dor.

[7]
Conclusao

A pesquisa demonstrou que 0 relaxamento
aquatico apresentou variagdo nos nivel de

estresse, escala de dor e escala de tenséo
muscular.

Quando em comparacdo dos beneficios
observados entre 5 e 10 sessdes de relaxamento
aquatico (Ai-Chi), observou que houve uma
melhora progressiva das variaveis nas professoras
la, Ib e lll. J& a professora Il apresentou
diminui¢do do nivel de estresse e escala de dor na
quinta e décima sesséo, todavia sé se observou
diminuic&o da escala de tensdo muscular quando
observado os dados apés a décima sessao.

O Ai-Chi promoveu uma diminuicdo das
repercussdes musculo esqueléticas, assim como
do nivel de estresse apds a décima sessao,
alcancando assim o objetivo da pesquisa. Todavia,
no resultado da presente analise, mesmo
trabalhando com um nivel de erro razoavelmente
pequeno (a=0,0625), ndo se pode afirmar ser uma
técnica eficiente pelo nimero reduzido da amostra.
Sendo assim, deve-se buscar a continuidade do
estudo com uma amostra maior, para que se prove
a eficacia da técnica.

Além dos beneficios fisicos, as professoras
relataram alguns beneficios emocionais que a
Hidroterapia proporcionou, tais como, melhora da
disposicdo, do humor, da sensacdo de
revigoramento e relaxamento apds as terapias,
bem como melhora da qualidade de sono,
serenidade e diminuicdo da ansiedade, o que
afetou direta ou indiretamente nos
relacionamentos em todos os ambitos (familiar,
profissional e pessoal).
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