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O oObjetivo desde estudo € buscar mais informagbes sobre os
beneficios da préatica da atividade fisica e em especial a modalidade da
hidroginastica, quais os beneficios estdo relacionados com esta
atividade e os seus praticantes e em especificos os idosos. Material e
Métodoeste estudo se teve por meio de artigos cientificos com uma
revisao de literatura, onde autores que possuem conhecimento sobre o
assunto fazem suas abordagens sobre o tema.Tendo em base 0s artigos
que foram analisados, pode-se concluir que a hidroginastica ha
diversos beneficios aos idosos ndo somente os de natureza fisica, mas
outros aspectos que podem ser levados em consideracdo por meio
desta prética.

The objective of this study is to seek more information about the
benefits of physical activity and in particular the water aerobics
modality, which benefits are related to this activity and its
practitioners, and specifically the elderly. Material and Method This
study was carried out by means of scientific articles with a literature
review, where authors who have knowledge about the subject make
their approaches on the topic. benefits for the elderly not only those of
a physical nature, but other aspects that can be taken into account
through this practice.

El objetivo de este estudio es buscar mas informacion sobre los
beneficios de la actividad fisica y en particular de la modalidad de
aerobicos acudticos, cuyos beneficios estan relacionados con esta
actividad y sus practicantes, y especificamente con los ancianos.
Material y método Este estudio se llevd a cabo mediante articulos
cientificos con revision de la literatura, donde los autores que tienen
conocimientos sobre el tema realizan sus aproximaciones sobre el
tema. Con base en los articulos analizados se puede concluir que el
aerdbic acudtico tiene varios Beneficios para las personas mayores no
solo los de caréacter fisico, sino otros aspectos que se pueden tener en
cuenta a través de esta préctica.
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1. INTRODUCAO

As preocupacdes na busca de mudancas no estilo de vida por meio da préatica de
exercicios fisicos associados a uma alimentacdo equilibrada sdo evidentes. Hoje em dia o
exercicio fisico é considerado um tratamento de prevencdo, principalmente (obtendo-se uma
prevaléncia) para doencas do coracdo e diabetes, aumentando a expectativa de vida. A préatica
da hidroginastica para diferentes populacbes pode proporcionar grandes beneficios,
transcendendo meramente preocupacfes de natureza estética abrindo espaco para a busca do
bem-estar.

O presente estudo tem como base artigos cientificos, que foram usados como
referéncias para avaliar os beneficios fisicos da hidroginastica na terceira idade, artigos no
qual sdo citados autores que tem 0 conhecimento sobre 0 assunto e nos trazem informacoes
Uteis com relacdo ao tema proposto neste estudo, abordando temas como, pontos relevantes
sobre a histéria da hidroginéastica, processo de envelhecimento, os beneficios fisicos da
hidroginastica entre outros aspectos, tendo em vista que os idosos fazem parte de um publico
que requer uma série de cuidados e atencdo, e precisam de ter uma qualidade de vida saudavel
e por meio da atividade fisica isso é possivel, pela oferta de beneficios que se prope a ter
guando praticada de forma correta, com frequéncia, com um objetivo e com responsabilidade,
sabemos que pode ser indicada como a melhor forma de prevenir doencgas ou trata-las para

que consiga viver de uma forma melhor e saudavel.

2. METODOS

O presente estudo se teve por meio de instrumento de base a revisao de literatura, onde
foram utilizados diversos artigos cientificos que continham conteidos de muita importancia
sobre o tema e para o desenvolvimento do mesmo, contendo assuntos que aqui foram
abordados e descritos nos proximos pardgrafos que aqui se encontram. Também foram
utilizados alguns sites por meio da internet que abordavam de forma coerente e contundente

assuntos relacionados com o tema proposto neste estudo.

3. RESULTADOS

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) o Brasil serd o sexto pais com o
maior nimero de idosos no mundo até 2025, ainda ha muitos desafios a serem conquistados
na saude publica com relacdo aos idosos e a falta de informacdes sobre as particularidades dos

mesmaos, que acabam sendo afetados indiretamente ou diretamente. A populacdo mundial co
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mais de 60 anos vai passar dos atuais 841 milhGes para 2 bilhdes até 2050, tornando as
doengas cronicas e o bem-estar da terceira idade novos desafios de satde publica global.O
aumento da longevidade se deve, especialmente nos paises de alta renda, principalmente ao
declinio nas mortes por doencas cardiovasculares como; acidente vascular cerebral e doenca
cardiaca isquémica passando por intervencgdes simples e de baixo custo para reduzir o uso do
tabaco e a pressdo arterial elevada.

Alguns aspectos biolégicos que contribui no processo de envelhecimento séo; reducao
celular, aumento da quantidade de gordura, diminuicdo da forca muscular, diminuicdo da
quantidade de sangue no coracdo, perda 0ssea, sais minerais, atividade do cérebro diminui,
entre outros. E com isso surge o aparecimento de patologias, onde as mais comuns S&o:
diabetes, hipertenséo, tireodide, artrite, artrose, problemas cardiacos e pulmonares devido a ma
respiracdo e a perda da memoria gradativa que também é comum na terceira idade
(MEIRELLES, 1997).

As limitacGes dos idosos séo diversas, mas as de cunho corporais que comprometem
sua autonomia e independéncia deixam os idosos vulneraveis, uma dessas causas esta ligada
ao sedentarismo que pode ser tratada com atividade fisica de qualquer modalidade com um
objetivo, ou apenas para se manter ativo (VASCONCELOS 2006).

De acordo com Pires et al. (2002) os efeitos da inatividade e a ma adaptabilidade sdo
sérios, eles podem acarretar uma reducdo no desempenho fisico,na habilidade motora,
concentragdo, coordenacdo, entre outros fatores que podem gerar uma sensacdo de auto -
desvalorizacdo e inseguranca.

Ha& também envelhecimento emocional que envolve a questdo de valorizacdo dos
idosos sua autoestima e utilidade, sintomas que fazem com se sintam inUteis e incapazes de
realizarem tarefas do cotidiano, levam os idosos a um estado de caréncia por causa de suas
limitacOes, esse processo emocional pode desencadear doencas degenerativas que sdo de
dificil compreensdo, fazendo com que se sintam desprezados, podendo leva-los a um quadro
de depressdo e com isso acabem se isolando da sociedade e dos parentes (DUARTE 2003;
2004).

Outra preocupacao dos idosos é a chegada da aposentadoria que os levam a sensagao
de inutilidade, podendo causar desanimo trazendo consequéncias como a baixa autoestima e
até mesmo o abandono dos familiares, e muitos ndo conseguem se acostumarem com a

soliddo, longe dos que amam (NOVAIS, s/d).

A PRISMA , Rio de Janeiro, v. 1, n. 2, p. 34-45, 2020.




Santos & Vilela

Segundo Rocha (1994) a modalidade hidroginastica surgiu na Alemanha para atender
pessoas com idade avangada, que necessitavam praticar algum tipo de atividade fisica e a
hidroginastica se enquadrava neste contexto de perfil, pois a pratica se tratava de uma
incidéncia de leséo de baixo risco.

No Brasil esta modalidade chegou por volta de 1980, no comeco era praticada por
pessoas idosas por causa das lesdes osteoarticulares além de provocar uma sensagao de bem
estar. A demanda aumentou com o interesse pela modalidade com outros objetivos como:
emagrecimento, condicionamento fisico, forca muscular, ganho de massa muscular,
sociabilizacdo e alivio de estresse. Assim a hidroginastica conquistou espacos em clubes,
spas, academias, hotéis e outros locais que possam ser praticados com seguranca (Bonachela,
2001).

De acordo com BONACHELLA (1994) a hidroginastica passa a ser uma das
modalidades mais procurada pelos idosos, devido ao meio aquatico proporcionar
propriedades fisicas da 4gua como: densidade, flutuacdo,pressao hidrostética, e viscosidade.

Explicando o autor:

Densidade - é a relagdo entre massa e volume (D= m/v);

Flutuacdo - (principio de Arquimedes), "quando um corpo esta
completo ou parcialmente imerso em um liquido, ele sofre um empuxo
para cima igual ao peso do liquido deslocado”. Este empuxo atua em
sentido oposto a forca da gravidade;

Pressdo hidrostatica - (Lei de Pascal), "afirma que a pressdo do
liquido é exercida igualmente sobre todas as areas da superficie de um
COorpo imerso em repouso, a uma determinada profundidade.;
Viscosidade - é o tipo de atrito (fricgdo) que ocorre entre as moléculas
de um liquido que oferece resisténcia a0 movimento da agua em
qualquer direcdo, provocando uma turbuléncia maior ou menor de
acordo com a velocidade que executamos 0 movimento quanto mais
rdpido o movimento, maior seré o arrasto.

Baseado nos estudos, as propriedades da agua irdo auxiliar ainda mais 0s idosos nos
exercicios e movimentos de baixo impacto que diminuem a tensdo nas articulagdes,
melhorando a flexibilidade, forga, resisténcia, condicionamento cardiorrespiratorio,
melhorando o sistema cardiovascular, emagrecimento, diminuindo o estresse, melhorando o
relacionamento interpessoal, promovendo relaxamento entre outros beneficios (ROCHA et al
1994).

Segundo Rauchbach (1990) para um trabalho mais eficiente da hidroginastica a aera

da piscina deve conter, pisos antiderrapantes, degraus, rampas, barras de apoios, dgua bem
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tratada, profundidade crescente e variacdo de temperatura entre 28° e 30°C, se possivel for,
para que fique mais seguro para 0s idosos.

A hidroginastica tem um diferencial das outras atividades, pois suas aulas sao
praticadas com mdusicas e com materiais diversos, como: bastdes, flutuadores, halteres etc,
com isso as aulas ficam mais motivantes e alegres, combatendo o estresse devido as
propriedades que agua possui. O principal motivo dessa modalidade ser tdo requisitada pelos
idosos ¢ devido a flutuabilidade, diminuindo os impactos e o peso corporal, sem o choque do
impacto que os exercicios em solo possam vir a causar (SOVA, 1998).

Sdo exercicios faceis de aprender, e adequado para todos 0s niveis de
condicionamento e idade, ndo resulta no corpo dolorido e ainda tonifica toda musculatura,
também é um ambiente de socializacdo entre os praticantes, pois muitos idosos ficam em casa
sem ter o que fazer, sem amizades, sem um emprego e até mesmo sem muito contato coma
familia, e nada melhor que se sentir inserido na sociedade novamente (FERREIRA, 2003, p.
14).

Segundo Sova (1998, p. 4) a hidroginastica pode ser comparar com o trabalho de
musculacdo, somando ao aerdbico, exercicios que aumentam o bem-estar emocional,
aparéncia e autoestima, e ainda recebendo uma massagem corporal.

De acordo (LOPES et al) a hidroginastica proporciona varios beneficios para os idoso
como:

Uma atividade fisica eficiente sem riscos a salde; - retarda o processo de
envelhecimento fisico e psicolégico; - melhora a sadde; - melhora as
capacidades motoras; - diminui a ansiedade; - mantém bons padrdes de sono;
- melhora a regularidade das fungdes do organismo; - mantém ou aumenta a
capacidade pulmonar; - mantém ou melhora a aptidao fisica; - promove o
bom humor, a disposigdo, relaxamento e bem estar fisico-mental; -
possibilita maior resisténcia ao estresse diario; - previne doencas; - diminui a
sobrecarga nas articulagdes; - mantém o funcionalidade do sistema
cardiovascular, muscular e 6sseo ligamentar; - melhora a estética; - auxilia
na reeducagdo respiratoria e postural; - apresenta efeitos curativos
terapéuticos; - estimula a circulagdo periférica, devido a pressdo hidrostéatica;
- melhora a capacidade mental para o estudo e trabalho, aumenta a massa
muscular.

Embora a hidroginastica tenha um papel benéfico na terceira idade, ela também tem algumas
desvantagens e contraindicagbes, como: exercicios mal orientados; avaliagdo ndo especifica;
profissionais incapacitados e leigos sobre a modalidade; febre; hipertensdo arterial grave; embolia
pulmonar; aneurisma; e diabéticos ndo controlados (JUNIOR, 2007).

O profissional de Educacdo Fisica ¢ de suma importdncia em préaticas de atividades ou

exercicios fisicos de qualquer modalidade, entre elas a hidroginastica. Baseado em fundamentos
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tedricos e préticos aliados ao conhecimento, que irdo ajudar na melhora da qualidade de vida dos
idosos. O papel do profissional de Educagdo Fisica é de avaliar as condi¢des fisicas de seus alunos,
montar programas que tenham como objetivo alcancar melhores resultados para 0S mesmos,
acompanhar e orientar de forma correta e adequada pois se torna fundamental na prevencéo de lesdes.

Segundo Bonachela et.al (1994) é de extrema importancia que os profissionais de Educagéo
Fisica obtenham de cada aluno idoso um exame médico, a frequéncia cardiaca maxima, o periodo de
auséncia das atividades fisicas, o nivel de aptiddo, sua idade atual, seus objetivos, suas insatisfacdes e
satisfacBes emocionais, entre outras, e fazer uma avaliagdo com o maximo de informagGes para que se
possa tragar um programa especifico e assim podendo ministrar as aulas respeitando a individualidade
de cada aluno e as capacidades do grupo.

Pires (2000) relata que é fundamental que os profissionais de Educagdo Fisica, em suas
programagcdes para a terceira idade, considerem as limita¢cbes de movimento proprias de cada pessoa
no seu processo natural de envelhecimento. Uma boa aula de hidroginastica, precisa proporcionar
sentimentos de prazer e vontade de praticar cada vez mais. Porém, as atividades devem ser planejadas
e desenvolvidas sem prejuizo das caracteristicas anatdmicas ( estrutura fisica do corpo com um todo)
fisiologicas (a individualidade bioldgica deve ser levada em consideracéo) e cinesioldgica (observar e
avaliar os movimentos afim de orientar e corrigi-los).

De acordo com TEIXEIRA., et al, (2007) para as aulas de hidroginastica serem melhores
desenvolvidas é preciso levar em consideracdo alguns elementos como por exemplo a duracdo das
aulas, que devem ser compostas de quatro fases:

1) aquecimento: deve ter duragdo de8 210 minutos;

2) parte aerdbica: deve ter duracdo de20 a 25 minutos;

3) parte localizada: deve ter duracdo del0 a 15minutos €;

4) relaxamento: que deve ter duracdode5a 10 minutos.

Afirma o autor que o aquecimento pode se aplicar movimentos de corrida,
saltitamentos e exercicios combinados com bracos e pernas. Na parte
aerobica devem ser usados exercicios com movimentos simultdneos de
grandes grupamentos musculares dos membros superiores e inferiores e com
variacdo de plano e de direcdo. Os bracos devem ficar sempre abaixo da
agua, visto que a resisténcia ao avanco aumentara a intensidade do exercicio.
Nos exercicios localizados tem por finalidade desenvolver a resisténcia e a
forca muscular, aumentar a tonicidade muscular e aumentar a amplitude
articular. Por fim vem o relaxamentocom exercicios de baixa
intensidade.Considerado uma forma de intervengdo preventiva, a area da
salide é de grande importancia para 0s idosos.

A justificativa desde estudo tem como base Bonachela (2001) que define a
hidroginastica como um conjunto de exercicios fisicos executados na &gua, com o objetivo de

aumentar a forca e resisténcia muscular, melhorando a capacidade cardiorrespiratoria e
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amplitude articular, utilizando a resisténcia da &gua como sobrecarga, e com isso contribuindo
para o bem estar e melhor qualidade de vida de seus praticantes.

De acordo com Simao (2004) os beneficios proporcionados pelos exercicios fisicos, de
manter-se ativo, ganha muita importancia, pois € uma forma de evitar doencas que possam ser
acometidas por sedentarismo e uma alimentacdo ndo adequada, ou seja, por um estilo de vida
ndo saudavel e também evitar lesdo muscular ou articular, no decorrer da vida. Para o idoso, a
pratica de exercicio fisico ajuda ndo somente na prevencao de doencas, mas também na sua
reabilitacdo, acrescentando melhorias na aptiddo fisica, que contribui para a sua
independéncia e manutencdo de sua autonomia.

O objetivo desde estudo é mostrar que a pratica de qualquer a atividade fisica é de
grande relevancia na vida das pessoas, em especial a dos idosos. E uma das atividades mais
indicada e procurada por eles, é a hidroginastica, pois além de proporcionar beneficios aos
seus praticantes possui um diferencial na vida dos idosos que buscam uma sensacéo de bem
estar, mais autonomia e qualidade de vida., além de incluir-se novamente na sociedade de
forma saudavel e prazerosa, evitando possiveis problemas futuros que podem colocar em
risco a sua saude.

Segundo Rocha (1994) a modalidade hidroginastica surgiu na Alemanha para atender
pessoas com idade avangada, que necessitavam praticar algum tipo de atividade fisica e a
hidroginastica se enquadrava neste contexto de perfil, pois a pratica se tratava de uma
incidéncia de lesdo de baixo risco.

No Brasil esta modalidade chegou por volta de 1980, no comeco era praticada por
pessoas idosas por causa das lesdes osteoarticulares além de provocar uma sensacdo de bem
estar. A demanda aumentou com o interesse pela modalidade com outros objetivos como:
emagrecimento, condicionamento fisico, forca muscular, ganho de massa muscular,
sociabilizacdo e alivio de estresse. Assim a hidroginastica conquistou espacos em clubes,
spas, academias, hotéis e outros locais que possam ser praticados com seguranca
(BONACHELA, 2001).

De acordo com Bonachella (1994) a hidroginastica passa a ser uma das modalidades
mais procurada pelos idosos, devido ao meio aquéatico proporcionar propriedades fisicas da

agua como: densidade, flutuacéo,presséo hidrostatica, e viscosidade. Explicando o autor:

Densidade - € a relacdo entre massa e volume (D= m/v);
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Flutuacdo - (principio de Arquimedes), "quando um corpo estda completo ou
parcialmente imerso em um liquido, ele sofre um empuxo para cima igual ao peso do liquido
deslocado". Este empuxo atua em sentido oposto a forca da gravidade;

Pressdo hidrostatica - (Lei de Pascal), "afirma que a pressdo do liquido é exercida
igualmente sobre todas as areas da superficie de um corpo imerso em repouso, a uma
determinada profundidade.;

Viscosidade - € o tipo de atrito (friccdo) que ocorre entre as moléculas de um liquido
que oferece resisténcia ao movimento da agua em qualquer direcdo, provocando uma
turbuléncia maior ou menor de acordo com a velocidade que executamos 0 movimento quanto

mais rapido o movimento, maior sera o arrasto.

Baseado nos estudos, as propriedades da agua irdo auxiliar ainda mais 0s idosos nos
exercicios e movimentos de baixo impacto que diminuem a tensdo nas articulacdes,
melhorando a flexibilidade, forca, resisténcia, condicionamento cardiorrespiratorio,
melhorando o sistema cardiovascular, emagrecimento, diminuindo o estresse, melhorando o
relacionamento interpessoal, promovendo relaxamento entre outros beneficios (ROCHA et al
1994).

Segundo Rauchbach (1990) para um trabalho mais eficiente da hidroginastica a aera
da piscina deve conter, pisos antiderrapantes, degraus, rampas, barras de apoios, dgua bem
tratada, profundidade crescente e variacdo de temperatura entre 28° e 30°C, se possivel for,
para que fique mais seguro para 0s idosos.

A hidroginastica tem um diferencial das outras atividades, pois suas aulas s&o
praticadas com musicas e com materiais diversos, como: bastfes, flutuadores, halteres etc,
com isso as aulas ficam mais motivantes e alegres, combatendo o estresse devido as
propriedades que agua possui. O principal motivo dessa modalidade ser tdo requisitada pelos
idosos ¢ devido a flutuabilidade, diminuindo os impactos e 0 peso corporal, sem o choque do
impacto que os exercicios em solo possam vir a causar (SOVA, 1998).

Sdo exercicios faceis de aprender, e adequado para todos o0s niveis de
condicionamento e idade, ndo resulta no corpo dolorido e ainda tonifica toda musculatura,
também é um ambiente de socializacdo entre os praticantes, pois muitos idosos ficam em casa
sem ter o que fazer, sem amizades, sem um emprego e até mesmo sem muito contato coma

familia, e nada melhor que se sentir inserido na sociedade novamente (FERREIRA, 2003).
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Segundo Sova (1998, p. 4) a hidroginastica pode ser comparar com o trabalho de
musculagdo, somando ao aerobico, exercicios que aumentam o bem-estar emocional,
aparéncia e autoestima, e ainda recebendo uma massagem corporal.

A hidroginastica proporciona varios beneficios para os idosos como:

Uma atividade fisica eficiente sem riscos a saude; - retarda o processo de
envelhecimento fisico e psicoldgico; - melhora a saude; - melhora as capacidades motoras; -
diminui a ansiedade; - mantém bons padr6es de sono; - melhora a regularidade das func¢des do
organismo; - mantém ou aumenta a capacidade pulmonar; - mantém ou melhora a aptidédo
fisica; - promove o bom humor, a disposicdo, relaxamento e bem estar fisico-mental; -
possibilita maior resisténcia ao estresse diario; - previne doencas; - diminui a sobrecarga nas
articulacbes; - mantém o funcionalidade do sistema cardiovascular, muscular e &sseo
ligamentar; - melhora a estética; - auxilia na reeducacao respiratéria e postural; - apresenta
efeitos curativos terapéuticos; - estimula a circulagdo periférica, devido a pressdo hidrostatica;
- melhora a capacidade mental para o estudo e trabalho, aumenta a massa muscular.

Embora a hidroginastica tenha um papel benéfico na terceira idade, ela também tem
algumas desvantagens e contra-indicagcdes, como: exercicios mal orientados; avaliacdo nédo
especifica; profissionais incapacitados e leigos sobre a modalidade; febre; hipertenséo arterial
grave; embolia pulmonar; aneurisma; e diabéticos ndo controlados (JUNIOR, 2007).

O profissional de Educacéo Fisica € de suma importancia em praticas de atividades ou
exercicios fisicos de qualquer modalidade, entre elas a hidroginastica. Baseado em
fundamentos tedricos e préaticos aliados ao conhecimento, que irdo ajudar na melhora da
qualidade de vida dos idosos. O papel do profissional de Educacdo Fisica é de avaliar as
condicBes fisicas de seus alunos, montar programas que tenham como objetivo alcancar
melhores resultados para os mesmos, acompanhar e orientar de forma correta e adequada pois
se torna fundamental na prevencao de lesdes.

Segundo Bonachela et.al (1994) é de extrema importancia que os profissionais de
Educagéo Fisica obtenham de cada aluno idoso um exame medico, a frequéncia cardiaca
méaxima, o periodo de auséncia das atividades fisicas, o nivel de aptidao, sua idade atual, seus
objetivos, suas insatisfagOes e satisfagdes emocionais, entre outras, e fazer uma avaliagédo com
0 maximo de informacdes para que se possa tracar um programa especifico e assim podendo
ministrar as aulas respeitando a individualidade de cada aluno e as capacidades do grupo.

Pires (2000) relata que € fundamental que os profissionais de Educacdo Fisica, em

suas programac0es para a terceira idade, considerem as limitacdes de movimento préprias de
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cada pessoa no seu processo natural de envelhecimento. Uma boa aula de hidroginastica,
precisa proporcionar sentimentos de prazer e vontade de praticar cada vez mais. Porém, as
atividades devem ser planejadas e desenvolvidas sem prejuizo das caracteristicas anatémicas (
estrutura fisica do corpo com um todo) fisioldgicas (a individualidade bioldgica deve ser
levada em consideragdo) e cinesioldgica (observar e avaliar os movimentos afim de orientar e
corrigi-los).

De acordo com Teixeira et al, (2007) para as aulas de hidroginastica serem melhores
desenvolvidas € preciso levar em consideracdo alguns elementos como por exemplo a duragédo

das aulas, que devem ser compostas de quatro fases:

1) aquecimento: deve ter duracdo de8 a10 minutos;

2) parte aerdbica: deve ter duracdo de20 a 25 minutos;

3) parte localizada: deve ter duracdo del0 a 15minutos e;

4) relaxamento: que deve ter duragdode5a 10 minutos.

Afirma o autor que o aquecimento pode se aplicar movimentos de corrida,
saltitamentos e exercicios combinados com bracos e pernas. Na parte aerobica devem ser
usados exercicios com movimentos simultdneos de grandes grupamentos musculares dos
membros superiores e inferiores e com variacdo de plano e de direcdo. Os bracos devem ficar
sempre abaixo da agua, visto que a resisténcia ao avanco aumentara a intensidade do
exercicio. Nos exercicios localizados tem por finalidade desenvolver a resisténcia e a forca
muscular, aumentar a tonicidade muscular e aumentar a amplitude articular. Por fim vem o
relaxamentocom exercicios de baixa intensidade. Considerado uma forma de intervencédo
preventiva, a area da saude é de grande importancia para 0s idosos.

A justificativa desde estudo tem como base Bonachela (2001) que define a
hidroginastica como um conjunto de exercicios fisicos executados na 4gua, com o objetivo de
aumentar a forca e resisténcia muscular, melhorando a capacidade cardiorrespiratoria e
amplitude articular, utilizando a resisténcia da agua como sobrecarga, e com isso contribuindo
para o bem estar e melhor qualidade de vida de seus praticantes.

De acordo com Simao (2004) os beneficios proporcionados pelos exercicios fisicos, de
manter-se ativo, ganha muita importancia, pois é uma forma de evitar doengas que possam ser
acometidas por sedentarismo e uma alimentacdo ndo adequada, ou seja, por um estilo de vida

nao saudavel e também evitar lesdo muscular ou articular, no decorrer da vida. Para o idoso, a
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pratica de exercicio fisico ajuda ndo somente na prevengdo de doencas, mas também na sua
reabilitacdo, acrescentando melhorias na aptiddo fisica, que contribui para a sua
independéncia e manutencdo de sua autonomia.

O objetivo desde estudo é mostrar que a pratica de qualquer a atividade fisica € de
grande relevancia na vida das pessoas, em especial a dos idosos. E uma das atividades mais
indicada e procurada por eles, é a hidroginastica, pois além de proporcionar beneficios aos
seus praticantes possui um diferencial na vida dos idosos que buscam uma sensacdo de bem
estar, mais autonomia e qualidade de vida., além de incluir-se novamente na sociedade de
forma saudavel e prazerosa, evitando possiveis problemas futuros que podem colocar em

risco a sua saude.

3.CONCLUSAO

Ao concluir esse estudo, foi possivel perceber que o aumento crescente no nimero de
pessoas idosas somadas as preocupacGes com a salde e bem—estar fisico e também o meio
social, a pratica da hidroginastica tem se mostrado eficaz na vida dessas pessoas, tendo em
vista que ela pode auxiliar no processo de envelhecimento mais saudavel tornando a vida dos
idosos mais tranquila e feliz.

Além de todos os beneficios citados neste estudo a hidroginastica pode proporcionar
ainda interacé@o social e melhor relacdo interpessoal, pois se trata de uma atividade feita em
grupos, com isso se torna de grande importancia para os idosos estarem convivendo com
outras pessoas, uma vez que o isolamento pode causar sérias complicacBes na salde dos
mesmos e até a temida depressao.

A hidroginastica € uma pratica que permite que os idosos figuem em um ambiente
agradavel, onde cada um realiza os movimentos de acordo com suas condigdes e
possibilidades, ndo se expondo, evitando assim constrangimento em algum tipo de exercicio
que talvez venham a ndo conseguir realizar fora do ambiente aquatico. Além da questdo da
salde, a hidroginastica é extremamente prazerosa, gerando boas sensacdes que elevam sua
autoestima, ajudando a controlar a ansiedade e prevenindo-se de doengas que podem ser
acometidas por meio do sedentarismo.

Segundo Bonachela (1994) que indica a hidroginastica pois, possibilita a
autoconfianga, independéncia nas atividades diarias, reintegracdo, socializacdo, bem-estar
fisico e mental, tornam-se valorizados, mais participativos e ativos e com mais vontade de

viver.
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