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Resumo

O processo de envelhecimento acarreta, de forma natural, perdas nas capacidades
funcionais e no surgimento de doencas cronicas e degenerativas. Para tanto, sao
necessarias medidas para promoc¢ao da saude e prevencdo de comorbidades. Desta
forma, este trabalho € tem como publico a populacdo idosa e é dedicado a
profissionais de educacao fisica que atuardo junto a este publico. O objetivo primordial
deste trabalho é investigar, quais o0s beneficios da hidroginastica para o
envelhecimento saudavel, além de descrever o processo de envelhecimento,
compreender a importancia da atividade fisica no envelhecimento saudavel e discorrer
sobre os beneficios da pratica da hidroginastica para o idoso. Para tanto, a
metodologia utilizada foi pesquisa bibliografica, buscando embasamento tedrico em
outros autores que ja discorreram sobre o tema. Com a elaboracdo deste trabalho,
pode-se concluir a importancia da hidroginastica para o envelhecimento saudavel
trazendo inumeros beneficios aos praticantes.
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Abstract

The aging process naturally entails loss of functional capacities and the emergence of
chronic and degenerative diseases. Therefore, measures are needed to promote
health and prevent comorbidities. Thus, this work is aimed at the elderly population
and is dedicated to physical education professionals who will work with this audience.
The primary objective of this work is to investigate the benefits of hydrogymnastics for
healthy aging, in addition to describing the aging process, understanding the
importance of physical activity in healthy aging and discussing the benefits of the
practice of hydrogymnastics for the elderly. Therefore, the methodology used was
bibliographical research, seeking theoretical basis in other authors who have already
discussed the topic. With the elaboration of this work, the importance of
hydrogymnastics for healthy aging can be concluded, bringing countless benefits to
practitioners.
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1. Introducéo

A perspectiva de vida tem aumentando gradativamente no Brasil, é
consideravel o envelhecimento populacional no século XXI. Isto implica em
investimentos em Politicas de Saude Publica, aspectos sociais e econédmicos. Uma
vez que existe uma gradual mudanca no perfil do adoecimento.

O envelhecimento é um processo natural que decorre em todos os individuos,
no entanto, este processo pode ocorrer de maneira saudavel, diferentemente do que
muito se pensa, envelhecer ndo precisa ser um significado de invalidez, de abandono
e de morte.

Elias et al (2012) define o envelhecimento como uma série de alteragdes que
acontecem no organismo no decorrer da vida do individuo, onde este processo
ocasiona ao surgimento de mudancas em varias funcdes e estrutura do corpo, o que
pode torna-lo mais suscetivel ao surgimento de fatores prejudiciais, que podem ser
internos ou externos.

O processo de envelhecimento acarreta, de forma natural, perdas nas
capacidades funcionais e no surgimento de doencas cronicas e degenerativas. Para
tanto, sdo necessérias medidas para promoc¢do da saude e prevencdo de
comorbidades. Desta forma, este trabalho € tem como publico a populacéo idosa e €
dedicado a profissionais de educacéo fisica que atuardo junto a este publico.

Os idosos estdo mais propensos ao sedentarismo, 0 que contribui para se
tornarem um grupo mais vulneraveis a acidades, quedas, perdas nas capacidades
funcionais, agravamento de doencas cronicas-degenerativas, perda da autonomia e
liberdade.

A prética regular da atividade fisica € uma estratégia preventiva primaria e
eficaz para manter e melhorar a saude fisica e psicolégica do individuo,
independentemente da idade, mas nos idosos, traz beneficios na prevencéo e retardo
de perdas funcionais inerentes ao processo de envelhecimento, além da reducéo de
riscos de enfermidades, controle de doencas cronicas, como hipertensdo diabetes,
doencas cardiovasculares entre outras enfermidades (REBELATTO et al., 2006).

Alguns beneficios das praticas de atividades fisica é a recuperacdo e
manutencdo da capacidade funcional, melhoria da capacidade fisica, reducdo na
deterioracdo das variaveis de aptidao fisica como forga, cardiovascular, equilibrio e
cardiovascular (REBELATTO et al., 2006).



Uma forma de promocéo e prevencao da saude € por meio da atividade fisica,
pois 0 sedentarismo e a inatividade fisica acarretam maiores problemas de saude,
inclusive em idosos. dentre estas praticas de atividade fisica, tem-se a modalidade da

hidroginastica. Olkoski et al (2010) define a hidroginastica como:

A hidroginastica é uma atividade alternativa de condicionamento fisico,
constituida de exercicios aquaticos especificos, baseados no aproveitamento
da resisténcia da agua como sobrecarga e que tem sido amplamente
difundida em clubes, academias e clinicas e tem sido utilizada com diversas
finalidades, incluindo o lazer, a prevencdo e a recuperacdo de lesbes
OLKOSKI et al, 2010, p. 44).

Diante do exposto, a problematica inicial deste trabalho, visa investigar, quais
os beneficios da hidroginastica para o envelhecimento saudavel.

Sao objetivos do trabalho descrever o processo de envelhecimento,
compreender a importancia da atividade fisica no envelhecimento saudavel e discorrer
sobre os beneficios da pratica da hidroginastica para o idoso.

A metodologia de estudo deu-se por meio de uma pesquisa bibliografica. Os
estudos indexados foram selecionados nas bases de dados de pesquisa ha Biblioteca
Virtual em Saude Brasil (BVS), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias
da Saude (Lilacs), National Library of Medicine (Medline), Portal de Periédicos Capes

e Scientific Electronic Library Online (Scielo).

2 Aspectos sobre o envelhecimento

O Brasil € um pais que tem uma grande populacdo idosa. Muitas vezes, 0
envelhecimento € concebido como um processo ruim, degenerativo e sem muitas
perspectivas de vida. E necessario compreender do que se trata o envelhecimento da

populacdo. Define-se 0 mesmo como:

O envelhecimento populacional € um processo natural e manifesta-se por um
declinio das func¢fes de diversos 6rgaos que ocorre caracteristicamente em
funcdo do tempo, nédo se conseguindo definir um ponto exato de transicao,
como nas demais fases (OLIVEIRA, et al., 2010, p. 302).

Desta forma, o processo de envelhecimento da populacdo € um processo



natural, que ocorre nos individuos ao longo da vida. Outra definicdo para o
envelhecimento tem-se que: “O envelhecimento pode ser definido como perda da
eficiéncia nos processos envolvidos ha manutencdo da homeostase do organismo
aumentando a vulnerabilidade ao estresse e diminuicao da viabilidade” (CAMBOIM et
al., 2017, p. 2416). Desta forma, compreende-se o envelhecimento como o
envolvimento de varios processos que levam a vulnerabilidade do organismo.

Camdes et. al. (2016, p. 97) apud Faria e Marinho (2004) aponta que:
“‘Envelhecer corresponde a um conjunto de processos complexos e naturais que
ocorrem desde o0 nascimento, no entanto as alteracdes inerentes sdo mais evidentes
numa fase mais avancada da vida”. E uma fase de mudancas e alteracdes de varios
segmentos do corpo, onde naturalmente vao se diminuindo algumas capacidades.

O aumento da expectativa de vida da populacdo € um triunfo, mas também
requer maiores atencdes a este grupo em especifico, conforme discorre Camdes et.
al. (2016): “O aumento da longevidade € um grande triunfo para a humanidade. No
entanto, torna-se emergente a prevencdo e tratamento das patologias cronicas
inerentes ao processo de envelhecimento” (CAMOES et. al. 2016, p. 97). Assim, o
aumento da longevidade implica em oferecer formas de prevencdo das doencas
cronicas e manutencgéo da qualidade de vida, visando diminuir os riscos e aumentar a
saude.

O processo de envelhecimento, sendo um processo natural do ser humano,
acarreta algumas alteracdes e desgastes em sistemas funcionais. Tais desgastes
acontecem de forma progressiva e de maneira irreversivel (OLIVEIRA, et al., 2010).

Maciel (2010) citando Nahas (2006) aponta que o envelhecimento se trata de
um processo gradual, irreversivel e universal, onde ocorre uma perda funcional de
forma progressiva do organismo.

Shumway-Cook e Woollacott (2003) citado por Maciel (2010, p. 1024) aponta
que: “ha duas linhas tedricas principais que investigam o envelhecimento, uma,
considerando os aspectos primarios, e a outra os secundarios”. Assim, € preciso atuar
em ambas as linhas, tanto considerado os fatores primarios, quanto os fatores

secundarios do envelhecimento.



2.1 Perfil da populacao idosa no Brasil

O processo de envelhecimento € algo inerente e natural do ser humano. Todos,
em condi¢Bes normais e biologicas, passaram pelo envelhecimento. Envelhecer ndo
representa necessariamente um processo de adoecimento (MIRANDA, MENDES,
SILVA, 2016).

A populacéo brasileira tem envelhecido cada vez mais. Segundo o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE, a proporcao de € de 1 em cada brasileiro
sera idoso até o ano de 2060, onde 25,5% da populacao sera idosa. A faixa etaria de
15 a 64 anos representa atualmente 69,4% e acima de 65 representa 9,5% da
populacéo (IBGE, 2019).

O envelhecimento € um processo natural e biolégico do ser humano. O Brasil
€ um pais que envelhece. Segundo o Estatuto do Idoso (2013, p. 5): “O
envelhecimento da populacdo € um fendmeno mundial que, nos anos mais recentes,
ganha maior importancia nos paises em desenvolvimento”. Tal forma, este fenébmeno
tem ganhando visibilidade e importancia cada dia mais.

Desta forma, é necessario cada vez mais, a preocupacao com a qualidade de
vida da populacédo idoso e no processo de envelhecimento. O envelhecimento deve
ocorrer de maneira natural sem acarretar muitos danos ao individuo, sendo necessario
estratégias para que isto ocorra, conforme apontado por Miranda, Mendes e Silva
(2016, p. 517) que existe: “a necessidade de realizacdo de acbes de promocao da
salde e prevencédo das doencas, a fim de evitar ou retardar as doencas crbnicas e as

incapacidades”.

2.2 Doencas associadas ao progresso do envelhecimento

Dentre as doencas decorrentes do processo de envelhecimento, tem-se a
artrite. A artrite trata-se de uma doenca sistémica, progressiva e severa, onde ocorre
com maior incidéncia em mulheres. Esta doenca leva a uma incapacidade, morbidade
e mortalidade, onde afeta principalmente as articulacbes, mas pode afetar outros
orgaos como pulmao, coracao, tecidos subcutaneos, nervos, olhos, etc. (CIVINSKI;
MONTIBELLE; BRAZ, 2011).



A osteoporose é uma doenca osteometabdlica que surge de maneira localizada
ou generalizada e tem como caracteristica a perda de maneira progressiva da massa
e densidade 0ssea, levando a fragilidade 0ssea, contribuindo para o risco de quedas
e fraturas. (LEITAO; LEITAO, 2006).

O sedentarismo é considerado um fator de risco trazendo efeitos deletérios nos
fenbmenos fisioldgicos, biologicos e fisiopatoldgicos, destacando obesidade,
coagulacao do sangue, estabilidade articular, composicao dos lipedes plasmaéticos,
massa e qualidade muscular, neoformagéo muscular, entre outros (FILHO, 2006).

Com o envelhecimento € necessario buscar a preservacdo e/ou
desenvolvimento das capacidades motoras como a flexibilidade e for¢a, que
consequentemente sao diminuidas e trazem grandes limitacdes para as atividades de
vida diéria do idoso.

Outro aspecto importante diz respeito as quedas que tem potencial capacidade
de provocar fraturas e traumas. A reducdo da forgca muscular € um dos principais
fatores que geram as quedas. Outro fator predisponente que também contribuem para
a queda e conseguentemente leva a fraturas. Os estados progressivos como a
osteoporose (FILHO, 2006).

Outra doencga é a artrose. A artrose € uma doenga que acomete as articulacdes
sinoviais e é caracterizada pela perda focal da cartilagem e da resposta Ossea
reparadora. A doenca causa afeccbes reumaticas e incapacidade motora. (LEITAO;
LEITAO, 2006).

Também se destaca o surgimento de doencas cardiovasculares como arritmias
cardiacas, miocardiopatia hipertréfica, doenca arterial coronéria, entre outras.

Uma das doencas crénicos que com maior incidéncia no mundo € a hipertenséo
arterial onde leva ao aumento dos niveis presséricos da pressao arterial que pode
levar ao acidente vascular cerebral entre outras complicacbes. (REBELATTO et al.,
2006).

Outra doenca de grande incidéncia € a diabetes mellitus que ocorre em fungao
da deficiéncia na producdo e acdo da insulina, levando ao distirbio da glicose. E
considerada um problema de saude publica. (REBELATTO et al., 2006).



3 Consideracéao sobre a Atividade Fisica

A atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento corporal
realizado em resultado da contragdo muscular que leva ao gasto calorico. E
importante diferenciar a atividade fisica do exercicio fisico, pois o exercicio fisico é
uma dimensao da atividade fisica, sendo uma atividade planejada e estruturada que
resultam na melhoria e manutencdo da aptiddo fisica. (MATSUDO; MATSUDO;
NETO, 2001).

A aptidao fisica é entendida como uma caracteristica dos individuos para
realizar o exercicio, como forca muscular, poténcia aerdbica, endurance muscular,
flexibilidade e composigao corporal. (MATSUDO; MATSUDO; NETO, 2001).

Oliveiraetal., (2010, p. 303) definem a atividade fisica como sendo: “A atividade
fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido pelo musculo
esquelético que resulta num aumento do dispéndio energético, constituindo-se
processo complexo e dindmico”. Desta forma, por meio da atividade fisica e da acéo
dos musculos gera-se um gasto energético, maiores do que 0s niveis em repouso.
Sao consideradas atividade fisica dancar, caminhar, subir e descer escadas,
jardinagem, entre outras.

Maciel (2010) aponta que a atividade fisica pode ser dividida em quatro
dimensoes:

Dimenséao 01 - Lazer: exercicios fisicos e esportes.

Dimenséao 02 - Deslocamento ativo: andar a pé ou de bicicleta

Dimenséao 03 - Atividades domeésticas: realizacéo de atividades diarias, varrer,
lavas passar, cozinhar, etc.

Dimenséao 04 - Laboral: movimentos relacionados ao exercicio profissional.

A primeira dimensao € considerada como atividade estruturas e as demais
(dimensdo dois a quatros) sdo nao estruturadas, ou seja, realizadas de forma

espontanea no dia a dia.

3.1 Beneficios da atividade fisica no envelhecimento saudavel

O trabalho com o publico da terceira idade voltado para pratica de atividade
fisica € cerceado por beneficios. Destaca-se dentre um dos beneficios que a atividade

fisica de forma regular aponta beneficios agudos e cronicos, trazendo resultados de



forma imediata e a longo prazo. Como por exemplo a reducao dos riscos de quedas e
fraturas.

A atividade fisica é benéfica para os grupos que a praticam, inclusive 0s id0osos.
Matsudo (2009) aponta como efeitos benéficos da pratica de maneira regular da
atividade fisica com efeitos antropométricos, metabdlicos, cognitivos e psicossociais,
guedas e terapéuticos.

Matsudo, Matsudo e Neto (2001) definem a atividade fisica como qualquer
movimento corporal realizado em consequéncia da contragdo muscular que leva a um
gasto calorico.

Nelson et al. (2007) citado por Matsudo (2009) decorre que a recomendagao
da pratica de atividade fisica € um elemento de promocao da saude e principalmente
no envelhecimento ou para idosos, seguindo as mesmas recomendacdes para a
populacdo em geral, onde pode-se apontar que: “Atualmente é praticamente um
consenso entre os profissionais da area da salude que a atividade fisica € um fator
determinante no sucesso do processo do envelhecimento” (MATSUDO, MATSUDO,
NETO, 2001, p. 2).

O habito da pratica de atividade fisica pelo idoso traz mudancas no estilo de
vida saudavel que contribuem ainda para a autonomia e liberdade na execucéo de
tarefas cotidianas (CAMBOIM et al., 2017).

O incremento da eficacia das técnicas diagnosticas e terapéuticas das
doencas crbnico-degeneretivas contribui para a crescente prevaléncia do
namero de idosos portadores de multiplas enfermidades, para os quais temos
de encontrar opg¢bes interessantes de vida que, além do aumento da
longevidade, também confiram a estes pacientes a possibilidade da
manutenc¢éo e/ou recuperagdo da sua autonomia e independéncia (FILHO,
2006, p. 302).

Desta forma, por meio da atividade fisica € possivel que o idoso fortaleca suas
capacidades funcionais e aumenta a longevidade de maneira autbnoma e com
liberdade para realizacao das tarefas.

Outros beneficios conforme apontados por Civinski, Montibelle e Braz (2011) é
a prevencao e controle de doencas como hipertenséo arterial, diabetes, osteoporose,
artrite e aumento na forca e tbnus muscular. Para a prevencao e recuperacao de
individuos com quadro de obesidade por meio da diminuicdo da taxa de gordura
corporal.

A atividade fisica no que diz respeito a captacdo de glicose insulino-



independente, sendo benéfica para idosos diabéticos, pois durante a atividade com o
aumento da massa muscular levar uma maior quantidade de tecido que capta a
glicose (FILHO, 2006).

A prética de atividade fisica € benéfica e vem sido considerada como fator de
reducado da probabilidade de ocorréncia da maior parte das doencas, ou seja, atraves
de uma acao preventiva, além disso, contribui para a manutencdo e eficacia do
tratamento, ou seja, a acao terapéutica (FILHO, 2006).

N&o se pode deixar de elucidar a contribuicdo da pratica de atividade fisica na
socializacao e interacdo social dos idosos, onde ajuda no combate a depresséao e
autonomia diéria conforme afirmado por Civinski, Montibelle e Braz (2011, p. 167):
“ldosos com boa aptidao fisica conseguem desempenhar as atividades basicas da
vida diéria ndo dependendo de outras pessoas e assim ter autonomia”. Assim, por
meio da pratica de atividade fisica os individuos da terceira idade agregam beneficios
sociais, psicolégicos e fisicos.

Santana e Maia (2009, p. 234) também corroboram com os beneficios da
pratica de atividade fisica para os aspectos sociais, interacionista e de socializagéo

para os idosos:

Mudancas essenciais no modo dos idosos serem, nas rela¢cdes com o outro
e com o mundo; na abertura de novas perspectivas existenciais e na
ampliacédo de horizontes, que se fizeram a partir da auto-descoberta corporal

e do desenvolvimento do sentido de Ser.

Por meio do héabito regular da pratica de atividade fisica os individuos da
terceira idade tem a possibilidade de mudanca no estilo de vida de forma saudavel,
além da autonomia, liberdade para tarefas do dia a dia reduzindo e minimizando a
perda da capacidade funcional e ganhos na qualidade de vida, conforme reafirma
Camboim et al., (2017, p. 2416): “Os ganhos da qualidade fisica para os idosos em
academias podem estar relacionados a QV, autonomia e independéncia, haja vista
que o bem-estar envolve a vida diaria e atividades de trabalho dos mesmos”. Portanto,
relaciona-se 0os ganhos da qualidade vida para os idosos praticantes da atividade
fisica.

Existe ainda os beneficios de reducédo de riscos de doencas do coracdo e
acidente vascular cerebral, além de outras comorbidades associadas, conforme

apontando também por Maciel (2010): “observa-se a redugéo do risco de mortes
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prematuras, doencas do coracédo, acidente vascular cerebral, cancer de c6lon e mama
e diabetes tipo II”. Assim, os aspectos fisicos e fisioldgicos sdo beneficios por meio da
pratica de atividade fisica.

O envelhecimento traz consigo mudancas também no estilo de vida. Filho
(2006) aponta uma prevaléncia de numeros acima de 90% de idosos sedentarios.

Alguns idosos néo praticam atividade fisica se tornando mais susceptiveis a
acidentes no cotidiano devido a falta de aprimoramento das capacidades e habilidade
fisicos e motoras. Neste sentido, Civinski, Montibeller e Braz (2011, p. 164) apud

Tribess e Virtuoso (2005) apontam que:

O declinio nos niveis de atividade fisica habitual para o idoso contribui de
maneira significativa para a reducéo da aptiddo funcional e a manifestacéo
de diversas doencas relacionadas a este processo, trazendo como
consequéncia a perda da capacidade funcional.

Portanto, a inatividade fisica aumenta a reducédo da aptidao funcional e contribui
para o surgimento de outras manifestacbes de doencas, por perda na capacidade
funcional.

Sao beneficios para o idoso por meio da pratica de atividades fisicas a reducao
da gordura corporea, onde a reducéo do peso pode ser obtida por meio das atividades
aerdbicas e anaerdbicas. Para efeitos mais potencializados é importante associar com
a dieta hipocaldrica (FILHO, 2006).

Civinski, Montibeller e Braz (2011) apontam ainda os seguintes beneficios para

a atividade fisica na terceira idade, onde destaca-se que:

Os beneficios dos exercicios fisicos para pessoas da terceira idade podem
ser tanto fisicos, sociais, quanto psicologicos. Ao praticar exercicios fisicos
regularmente os idosos tendem a diminuir seus niveis de triglicerideos,
reduzirem sua pressdo artéria, aumentar colesterol HDL, aumentar a
sensibilidade das células a insulina, reduzir da gordura corporal, aumentar a
massa muscular, diminuir a perda mineral 0ssea, entre outros diversos
fatores/positivos para o praticante (CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011,
p. 167).

Portanto, as atividades fisicas contribuem para reducéo triglicerideos, pressao
arterial, reducao gordura corporal, aumento massa magra, entre outros, fatores estes

relacionados ao bem-estar fisico, social e psicologico.
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4 Compreendendo a Hidroginéastica

A hidroginastica tem suas origens na Alemanha, no século XVIII com o
propdsito de atender aos idosos. Se expandindo depois para atender todos os
publicos. No Brasil a pratica da hidroginastica se deu no século XX por volta de 1980.
(COSSETIN, 2017).

A hidroginastica € definida como uma atividade aquatica que é realizada em
posicao vertical, onde possuiu exercicios especificos e com o objetivo de aproveitar
as propriedades da agua para se desenvolver, como a resisténcia. (CARVALHO,
2014).

As caracteristicas do corpo imerso em meio liquido trazem muitas
possibilidades. A primeira é que o corpo imerso flutua. A flutuacéo trata-se de uma
forca como empuxo para cima, atuando no sentido oposto a forca da gravidade. Tem-
se entdo o principio de Arquimedes. Este mecanismo diminui a acdo da gravidade, o
gue faz com que haja uma reducdo na compressao articular, sendo facilitado a
sustentacao do peso do proprio corpo. (PAULA; PAULA, 1998).

Dada a essa acao tem-se uma eficacia no treinamento na agua para varios
grupos, como idosos, obesos ou para aqueles que possuem comprometimento
osteoarticulares.

A Lei de Pascal pontua que a pressédo que o liquido exerce é igual sobre todas
as superficies do corpo imerso em repouso. No corpo submerso verticalmente em
repouso, as forcas compreensivas atuantes pela pressao hidrostatica contribuem para
0 retorno venoso, ocasionando um aumento no volume sanguineo, trazendo assim,
ajustes cardiocirculatorios. (PAULA; PAULA, 1998).

Cossetin (2017, p. 23) define a hidroginastica como sendo uma modalidade de
atividade fisica que traz os beneficios de: onde a auséncia da gravidade diminui o
risco de contusédo, proporcionando bem-estar ao praticante que ndo sentira 0 suor em
Seu corpo por conta da agua o hidratando constantemente”. Assim, o risco de ocorre
uma desidrata¢cdo durante a pratica € muito pequeno, uma vez que o ambiente aquoso
promove a hidratacdo mesmo em alto intensidade.

As aulas de hidroginastica sdo divididas em aquecimento, parte principal e
relaxamento, realizadas na piscina e com duracao de aproximadamente de 50 a 60
minutos. No desenvolvimento da aula pode-se fazer uso de musicas e ritmos

juntamente com os exercicios.
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Quirino (2009) aponta sobre o programa de treinamento da hidroginastica que

segundo 0 mesmo:

A hidroginastica pode seguir varios programas de treinamento e execugao
aprimorando, as fungfes fisioldégicas, como por exemplo, a resisténcia
cardiorrespiratéria. S8o propostos exercicios com saltos, caminhadas,
corridas e, deslocamentos de longa duracdo e baixa intensidade, o que
caracteriza a hidro-aerébica. (QUIRINO, 2009, p.19).

Portanto, o programa de treinamento deve ter um planejamento e possuir um
objetivo em sua execucao visando aprimorar ou melhorar as fungées fisiologicas do
organismo.

A hidroginastica em seu desenvolvimento apresenta um potencial aerdébico e
localizado muito grande, alicer¢cado no aproveitamento da resisténcia da agua fazendo
uso da sobrecarga e do empuxo como mecanismo de reducéo de impacto, ao passo
gue permite, a realizacdo de exercicios com altas intensidades e com baixos riscos
de lesdo. (CAVASSIN, 2008).

4.1 Beneficios da Hidroginastica para idosos

A hidroginéastica € uma atividade fisica realizada em ambiente aquatico e que
€ prazeroso e motivador para os idosos realizarem, sendo uma atividade que pode
ser ludica e que estimula a socializacéo, afetividade e interacédo entre os participantes.
(SILVA, 2017).

A atividade fisica realizada em ambiente aquatico tem como uma das grandes
caracteristicas a reducdo do impacto e a reducdo na pressado nas articulacdes e a
forca da gravidade. Desta forma, os participantes podem realizar o exercicio em
condi¢Bes que nao oferecem grandes impactos sobre as estruturas corporais, como
no meio aquoso. (SILVA; BOCATO; ISLER, 2018).

A pressao hidrostatica contribui como fator para reducdo do inchago nas
articulacdes inflamadas, possibilitando assim, maior percepcao tatil e estimulando o
funcionamento dos sentidos. (OLIVEIRA et al., 2017).

As propriedade fisicas da agua séo classificadas em densidade, hidrostatica,
flutuacéo, resisténcia, temperatura e viscosidade. O recomendado no que se refere a
temperatura é que seja entre 28 °C e 30 °C para atividades com intensidade moderada
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a intensa e temperatura entre 30 °C e 31 °C para exercicios de baixa intensidade.
(SILVA; BOCATO; ISLER, 2018).

O idoso praticando a hidroginastica de forma parcialmente submerso,
alcancard um estado de relaxamento e analgesia, facilitando ou compensando o
controle postural, além da coordenagdo motora, comunicacdo, deslocamento e
flexibilidade. (COSSETIN, 2017).

Destaca-se o beneficio da dgua para agueles idosos que apresentam 0SS0S ou
articulagtes frageis, podendo inclusive realizar exercicios de corridas e saltos, o que
nao € possivel em solo. Cavassin (2008) aponta ainda que a hidroginastica deve ser

explorada no tralbaho com idosos pois:

A exploracdo da hidroginastica pelos idosos portadores de perdas em
capacidades funcionais permite-lhes atingir certo nivel de aptidao
musculoesquelética que favorece o0 desempenho das atividades
instrumentais e das atividades basicas de vida diaria. (CAVASSIN, 2008, p.
19).

Portanto, por meio da hidroginastica € possivel que idosos com perdas nas
capacidades funcionais possam realizar e atinger um nivel de aptidao
musculoesquelética que contribui para o melhor desempenho e favorecimento das
atividades de vida diaria.

A elaboracdo de um programa de hidroginastica deve ser constituido de
exercicios aquaticos especificos, alongamentos, exercicios aerébicos, de forca
muscular, flexibilidade e resisténcia.

Para os idosos a hidroginastica oferece a possibilidade de aumento de
sobrecarga com o risco de lesdes reduzido, trazendo maior conforto e até mesmo por
valores estéticos que dentro da agua nédo se compara os padrées do corpo. Desta
forma, além das condic¢@es fiiscas, a hidroginastica apresenta melhorias na qualidade
de vida interligando-se a fatores biopsicossociais.

A posicdo vertical que o corpo se posiciona durante a atividade possibilita
melhoria da postura, marcha, percepcao corporal, equilibrio, flexibilidade, coordencéo
motora, possibilitando ainda a autocorrecdo e maior autonomia. (PAULA; PAULA,
1998).

Devido as propriedades da agua ocorre ainda uma diminuicéo do peso corporal
em até 90%, reduzindo impacto e consequentemente riscos de quedas e fraturas e
aumento na autoconfianca. (AGUIAR; GURGEL, 2009).
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A hidroginastica apresenta um carater profilatico e contribui para a
independencia, onde no meio liquido possibilita trabalhar a musculatura agonista e
antagonista em alternancia e de maneira igual, para vencer a resisténcia da agua,
onde predonima-se a contragdo concéntrica, pois o fluxo turbulento dos movimentos

age na musculatura com uma forca oposta.

5 Consideracdes Finais

O perfil da populacédo brasileira tem mudado ao longo das décadas, onde
verifica-se um aumento na expectativa de vida e longevidade da populagéo, ou seja,
cada vez mais, aumenta-se a populacdo idosa no Brasil. Para tanto, &€ necessario
fomentar para que estes idosos tenham qualidade de vida e de maneira saudavel,
com autonomia e liberdade. Assim, destaca-se a necessidade de buscar um
envelhecimento saudavel.

No que tange ao envelhecimento saudavel destaca-se a importancia da pratica
de atividade fisica. A prética regular de atividade fisica € benéfica para a populacéo
em qualquer faixa etaria. No entanto, na atualidade o sedentarismo esta presente de
forma constante e em altos percentuais na populacdo idoso, o que compromete o
envelhecimento saudavel deste publico alvo.

A auséncia de atividade fisica e o sedentarismo leva ao acometimento e
surgimento de doencas cronicas e degenerativas, reducéo da aptidao funcional, perda
na capacidade funcional, falta de aprimoramento das capacidades e habilidade fisicos
e motoras, entre outras.

Assim, conforme apontado neste trabalho, uma das praticas de atividade fisica
gue traz inumeros beneficios aos idosos e para o envelhecimento saudavel é através
da hidroginastica, que praticada no meio liquido, reduz impactos nas articulacdes e
inflamacbes, facilitada a circulagdo sanguinea, promove melhorias na postura,
marcha, percepcado corporal, equilibrio, flexibilidade, além de contribuir para

independéncia e desenvolvimento das atividades de vida diaria dos idosos.
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