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Resumo

O presente trabalho de conclusdo de curso tem como objetivo abordar sobre a
hidroginastica e a sua contribuicdo para a mobilidade dos idosos. O mesmo tera
como metodologia pesquisas com embasamento em referéncias bibliograficas sobre
essa tematica. Para a OMS- Organizacdo Mundial da Saude idoso é todo individuo
com 60 (sessenta) anos ou mais e esse mesmo entendimento se estabelece na
Politica Nacional do ldoso através da Lei Federal 8.842 de 1994 e também no
Estatuto do Idoso que é uma Lei Federal n°10. 741 de 1 de outubro de 2003 é um
estatuto que estabelece os direitos dos idosos e sdo previstas puni¢cdes a quem 0s
violarem e isso possibilita ao idoso uma qualidade de vida. Atualmente se tem
falado com bastante frequéncia sobre habitos saudaveis e qualidade de vida. Para
as pessoas idosas qualidade de vida significa ter uma vida ativa e isso é possivel
através de habitos que beneficiam a saude como: alimentacdo saudavel, atividades
fisicas e uma vida ativa social. Através desse trabalho conclui-se que nem sempre
os idosos conseguem manter essa qualidade de vida e por meio disso aumentam as
possibilidades de causas que geram doencas que sao as morbidades e diante disso
se recomenda a hidroginastica por beneficiar positivamente para a longevidade

ajudando na flexibilidade corporal e na diminuicdo de doencgas.
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Abstract

This course conclusion work aims to address the water gymnastics and its
contribution to the mobility of the elderly. The same methodology will be research
based on bibliographical references on this subject. For the WHO- World Health
Organization, elderly is every individual aged 60 (sixty) years or older and this same
understanding is established in the National Policy for the Elderly through Federal
Law 8842 of 1994 and also in the Elderly Statute, which is a Federal Law no. . 741 of
October 1, 2003 is a statute that establishes the rights of the elderly and punishes
those who violate them and this provides the elderly with a better quality of life.
Currently, there has been a lot of talk about healthy habits and quality of life. For the
elderly, quality of life means having an active life and this is possible through habits
that benefit health, such as: healthy eating, physical activities and an active social
life. Through this work, it is concluded that the elderly are not always able to maintain
this quality of life and, through this, increase the possibilities of causes that generate
diseases such as morbidities and in the reduction of diseases.
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Introducao

O presente trabalho tem por objetivo identificar os aspectos do
envelhecimento e apresentar contribuicbes da hidroginastica. Abordar a
hidroginastica é muito importante, porque € uma modalidade de atividade fisica que
possui muitos beneficios principalmente para os idosos se tratando de doencas que
ocorrem na medida em que se envelhece.

Os beneficios da hidroginastica para os idosos precisam ser reconhecidos,
porque € uma modalidade de atividade fisica fundamental por promover uma
socializacéo e esse fator é de grande valor para os idosos uma vez que diminui as

possibilidades deles ficarem ou se sentirem excluidos.



De acordo com Lindoso (2014), as doencas causadas no processo de
envelhecimento sdo devido ao desgaste organico e a indicacéo de atividades fisicas
terapéuticas é uma das formas de prevencdo mais importantes nessa faixa etéria.

Esse trabalho terd& como metodologia um embasamento em estudos
realizados por autores que tratam sobre esse tema.

Um estudo realizado por Ferreira (2011) com idosos que praticam e néo
praticam a modalidade de hidroginastica foi possivel notar que o grupo que pratica
diariamente esta atividade apresentam melhores resultados em aspectos como
saude, qualidade de vida, estado de humor positivo, atividades da vida diaria e
também a reducdo de gastos com remédios no ano. O autor afirma ainda, que a
hidroginastica é capaz de trazer diversos beneficios para a aptidéao funcional e fisica,
ajudando na diminuicdo do stress e com isso, proporcionando uma sensacdo de

bem-estar psicolégico.

O envelhecimento da populacéao brasileira

O envelhecimento € um fato que vem crescendo e no Brasil esse fator esta
ampliando- se e esse acontecimento merece destaque. Envelhecer se relaciona com
varios aspectos como: antropoldgico, biolégico, cultural, econédmico e social. Vale
ressaltar que cada regido possui as suas peculiaridades.

Para Carvalho (1993) o envelhecimento da populacdo brasileira € reflexo
direto da queda da fecundidade, que se iniciou no fim dos anos 60.

A urbanizacéo cresce a cada dia e cresce também o numero de informacdes
levando conhecimentos as pessoas inclusive sobre a fecundidade que teve queda
devido aos usos contraceptivos que antes ndao eram tao acessiveis.

E se tratando de fecundidade a medida que a mulher conquista sua
independéncia inclusive financeira a vulnerabilidade vai perdendo espaco e esse
fator contribui também para a queda da fecundidade.

Embora a fecundidade seja o principal componente da dinamica demografica
brasileira, convém ressaltar que, em relacdo a populacéo idosa, € a longevidade que
vem progressivamente definindo sua evolucao.

No Brasil, também comeca a acontecer outro fendbmeno observado
mundialmente, que € o maior crescimento proporcional dos grupos etarios mais

elevados (maiores de 75 anos). De 1991 a 2000, observou-se que a populagéo total



de idosos cresceu 36,5%, enquanto que o grupo de 75 ou mais anos, 49,3%. No
Censo Demografico de 1991, foram contadas aproximadamente 13 mil pessoas com
cem ou mais anos e no Censo de 2000, cerca de 24 mil (KALACHE, 1998).

Nazareth (1999) defende que existem dois tipos de envelhecimento: o
envelhecimento na base, que ocorre quando o percentual de jovens comeca a
diminuir de tal forma que a base da piramide das idades reduz, e o envelhecimento
no topo, quando o numero de pessoas com idade mais avangcada aumenta,
originando um alargamento na parte superior da piramide das idades. Portanto, se
no conjunto da populagcdo os grupos mais jovens diminuem, os demais grupos
aumentam a sua importancia relativa.

E possivel perceber que as pessoas com mais idade estdo ganhando mais
importancia através de projetos que acontecem para idosos.

E muito importante ressaltar que as pessoas ndo devem ser desvalorizadas
por terem se tornadas idosas elas precisam de apoio da familia, da sociedade em

geral para continuarem ativas.

A sociedade deveria ser trabalhada no sentido de adotar um conceito positivo e

ativo de envelhecimento orientado ao desenvolvimento. Partindo dessa

compreensdo, é indispensavel criar uma consciéncia coletiva para investir e
valorizar o aspecto positivo do envelhecimento. Nesse sentido, as politicas
publicas direcionadas as pessoas idosas deveriam ser consideradas como um
investimento social e ndo como um gasto (MENDONCA, 2010 apud BERZINS;
MALAGUTTI, 2010 P.62).

Vale destacar que a familia deve estar em constante participacédo na vida do
idoso, porque isso favorece um acolhimento e a pessoa idosa se sente importante e
esse comportamento familiar ajuda ao combate a uma rotina sedentaria do idoso.

Hayflick (1996) afirma que com o avanco da idade ha um aumento
progressivo da necessidade de assisténcia na realizacdo de atividades de vida
diaria. Nota-se que essa fase é de fundamental importancia o apoio da familia para
gue a pessoa idosa se sinta util.

A familia € um lagco muito importante em todos os momentos inclusive na
velhice onde as pessoas vao diminuindo as atividades, muitas comegam a usar

medicamentos e isso faz com que se sintam impotentes, por iSSO € preciso que a



familia se interaja da melhor maneira com o idoso através de detalhes como
mudancas da rotina como adequar horarios e criar acessibilidades em casa mesmo.

A acessibilidade para o idoso é fundamental para que ele continue a fazer as
suas rotinas de maneira independente.

De acordo com Berzinz (2003) o envelhecimento ndo € um problema, e, sim
vitéria. Problema serd se as nac¢les desenvolvidas ou em desenvolvimento nao
elaborarem e executarem politicas e programas para promoverem o envelhecimento
digno e sustentavel que contemple as necessidades do grupo etario das pessoas
com idade igual ou superior a 60 anos.

O idoso sofre um grande impacto quando alcanca a terceira idade, porque a
sociedade é muito preconceituosa e muitas vezes por essa atitude que discrimina
tanto o idoso diminui a qualidade e a expectativa de vida vivendo em meio a uma
depressao.

Santos et al. (2013) afirma que atividades fisicas ajudam na recuperacao e
tratamento da depressdo no processo de envelhecimento, pois 0Ss exercicios
aumentam a capacidade funcional e agem na prevencdo de doencas como a
hipertenséo arterial.

E necessario além das atividades fisicas o acompanhamento de familiares
no desenvolvimento das atividades fisicas para com o idoso, porque simplesmente
levar o idoso para um projeto voltado a idade dele e deixa-lo no local é diferente de
permanecer com ele naquele lugar onde existem pessoas com a mesma idade, mas

gue muitas vezes nédo tem vinculos afetivos.

O processo de envelhecimento ao longo dos anos traz consigo muitas
consequéncias, podendo citar efeitos na postura fazendo com que o idoso fique
mais curvo, alteracdes do sistema sensorial e visual, altera¢cdes da marcha e, por

isso, a velhice esta associada a algumas dificuldades. (Gevasio 2012).

Mercadante (2000) observa que a questdo do envelhecimento humano na
perspectiva antropoldgica estabelece a necessidade de analisar a cultura para a
velhice como um fenémeno bioldgico e/ ou cultural.

Atividades culturais para idosos devem ser incentivadas por toda a
sociedade, porque insere a pessoa idosa e isso faz com que a pessoa saia de casa

diminuindo o sedentarismo. O idoso quando se sente (til aumenta a sua autoestima.



A partir da perspectiva antropolégica, em relacdo a questdo do envelhecimento
populacional, a critica menciona as construgfes sociais sobre o ciclo de vida e as
relacdes entre geragdes, ou seja, reitera a questdo das geracdes. A velhice € um
fendmeno biolégico comum a todos os seres vivos; 0 organismo do idoso

apresenta certas particularidades que podem ser descritas em termos organicos.

z

Todavia, é preciso considerar que se é velho em algum lugar € num tempo
determinado tempo histérico. Dessa forma, a velhice pode ser decifrada a partir de
uma totalidade, ou seja, tem que ser avaliada como um fato biolégico, mas
também cultural, pois ser “velho” € um fendbmeno que muda no tempo e no espago
(DEBERT 1998 apud BARROS, 2006 P.49-57).

A identidade social dos idosos é descrita por (DEBERT, 1999 apud Neri,
2007) como uma nova forma de viver a velhice. A longevidade com mais saude e
participacdo da origem a consideragdo de novas fases e denominagdes no curso de
vida.

Cada idade revela algo e a terceira idade ndo é diferente, mas €& preciso
destacar que esta idade merece uma atencdo especial, porque nessa fase as
pessoas sabem o que fazer e como fazer, mas possuem dificuldades para fazer, por
iISSO € importante organizar o espacgo para o0s idosos onde eles vivem para que eles

se sintam encorajados a continuar a fazer os seus afazeres.

Intervencdo do profissional de educacéao fisica para a qualidade de vida dos

idosos

A pratica profissional do educador fisico no Brasil, ha contemporaneidade,
exige uma competéncia profissional pelo conhecimento e se tratando de
atendimento aos idosos € muito importante que esse profissional tenha habilidades
como a capacidade de observar, de acolher, de ter uma receptividade sensivel
buscando sempre atender cada idoso de acordo com as suas individualidades.

De acordo com Coelho et.al.(2014), a pratica de atividades fisicas para
idosos é indicada por ajudar a prevenir a osteoporose e assim, ajudando na forca
muscular, na flexibilidade das articulagbes e também na prevencdo de doencas

cardiovasculares, dentre outras.



Quando se trata de longevidade vale destacar que € de suma importancia
que o idoso faca uso de habitos saudaveis como ter cuidado com a alimentacéo, que
tenha acompanhamentos médicos e que pratique exercicios fisicos.

A intervencdo do profissional da educacdo fisica € de fundamental
importancia e, € por isso que se torna tdo necessario que se conheca a trajetoria do
envelhecimento.

Teixeira et al. (2018), afirma que a préatica de atividades fisicas como a
hidroginastica, contribui para uma melhor qualidade de vida, principalmente para a
populacéo idosa.

E possivel perceber a contribuicdo da hidroginastica no dia a dia do idoso
através da sua mobilidade ao exercer atividades diariamente.

Para Souza (2014) a falta da pratica de atividade fisica no idoso, gera uma
inatividade, que podera propiciar o aparecimento ou gravidade de algumas doencas,
como obesidade, osteoporose, artrite, diabetes, hipertensdo arterial, etc. As quedas
e suas sequelas sdo bastante comuns nessa fase, tendo um numero de 70% de
mortes, apesar de a grandeza da fratura depois da queda ser bem maior nos jovens
do que nos idosos.

Praticar atividades fisicas € algo que deve ser incentivado ao longo da vida,
porque néo é tao facil para o idoso comecar de repente, por isso é fundamental que
o profissional da educacéo fisica atue de maneira encorajadora.

Conforme estudos de Brandao e Garce (2015) e Santana et, al (2017), que
certificam o profissional de educacdo fisica como o maior colaborador para a
melhoria da qualidade de vida do idoso ao promover sua autonomia, capacidade
funcional e cognitiva, no sentido de possibilitar uma atitude positiva, no para um

envelhecimento ativo e bem- sucedido.

Contribuicdo da hidroginéastica para os idosos

A hidroginastica € uma atividade fisica que vem ganhando destaque em
relacdo aos idosos sendo recomendada por aumentar a disposicdo causando o bem
estar dos idosos.

De acordo com DARBY e YAKLE, 2000 apud, CERRI e SIMOES (2007)
durante todas as atividades que hoje favorecem os idosos a hidroginastica é um

exercicio fisico que, através das caracteristicas e dos beneficios da agua, melhora



0S aspectos biopsicossociais das pessoas, e, € uma das mais indicadas para as
pessoas idosas.

A terceira idade reflete um conjunto de novidades para as pessoas uma vez
qgue elas se sentem desgastadas devido a correria da vida por tantos anos e é
importante cuidar dessas pessoas e a hidroginastica é uma forma de cuidado
ampliando as psicomotricidades delas.

A hidroginastica tem uma série de vantagens nos aspectos psicolégicos, pois faz
bem a autoestima das pessoas e 0 bem estar fisico e mental proporciona uma
vida saudavel e, consequentemente, uma melhora na qualidade de vida. Favorece
a integracdo e a socializagdo, estimula a autoconfianca na medida em que passa
a sentirem-se seguras dentro da agua, diminui ansiedade, o aprendizado de novas
habilidades traz satisfacdo pessoal, passam a conhecer melhor seu corpo, a ter
uma aparéncia mais jovial, a usufruir do relaxamento, a ter prazer ao se avaliarem,
verificando todas as suas possibilidades enquanto ser humano biopsicossocial.
PAULO E BONACHELA (1994 apud CANTO, 1999).

A hidroginastica é realizada na agua e nao possui tanto impacto na sua
realizacao, por isso se torna cada vez mais recomendada aos idosos.

Scarabel (2013) afirma que hidroginastica €é considerada uma das
modalidades de atividades fisica que vem ganhando mais destague ao longo dos
anos, pois a mesma pode ajudar a ter um envelhecimento mais saudavel e por ser
uma atividade praticada no meio aquatico ajuda na pratica de exercicios sem causar
muitos impactos nas articulacdes.

As doencas que acometem os idosos faz com que essas pessoas tenham
mais dificuldades e muitas vezes essas doencas ndo chegam de repente elas se
desenvolvem ao longo dos anos e quando a velhice aproxima as pessoas tendem a
parar mais e comecam a perceber os sintomas que foram muitas vezes ignorados.

Segundo Fernandes (2014) O corpo humano sofre diversas mudancas no
decorrer da vida, até chegar ao envelhecimento, que traz para os individuos
bastantes adversidades fisiol6gicas, psicoldgicas, sociais e biolégicas e tudo isso
afeta na capacidade funcional do idoso, beneficiando o surgimento de dificuldades

na realizacdo de atividades diarias.

Considerando os mais variados termos, de distintos autores, sobre a questéo da

velhice, percebe-se que a pessoa envelhecida conheceu, assim, uma serie de



modificacbes ao longo do tempo, uma vez que as mudangas sociais reclamavam
politicas sociais para a velhice, assim como a construcdo ética do objeto velho
(PEIXOTO, 1998 p 15).

Segundo Di Domenico e Schultz (2009) os fatores de incentivo a pratica de
hidroginastica podem ser classificados, de uma maneira geral, em facilitadores que
favorecem a modificacdo ou a manutencdo do comportamento, e em dificultadores,
gue dificultam a adog¢do ou a manutencéo do comportamento adequado.

Com a idade as pessoas se sentem cansadas e se viverem numa rotina onde
ndo existe incentivo para uma longevidade através de habitos saudaveis a tendéncia

é se distanciar da sociedade favorecendo o desenvolvimento de doencas.

A hidroginastica como uma pratica de atividade fisica na terceira idade
proporciona multiplos efeitos benéficos, o que além de servir na prevencédo e
tratamento das doencas préprias do idoso, melhora significativamente a qualidade
de vida do individuo e sua independéncia diaria. Podemos constatar por meio dos
dados apresentado acima que a maioria dos idosos sO procuram fazer uma
atividade fisica (nesse caso a hidroginastica) por recomendacdo médica, pelo fato
de comecarem a surgir as doencas tipicas dessa idade. Um dos outros motivos
que levam o idoso a procurar a pratica da atividade fisica € o convivio social.
MARCIANO e VASCONCELOS (2008).

Com a idade as pessoas vao diminuindo a agilidade em realizar as
atividades em que antes realizavam com mais facilidade, mas € necessario ressaltar
gue isso ocorre com frequéncia devido a idade da pessoa e € preciso que a familia
juntamente com a sociedade esteja atenta a essa questdo que por mais natural que
seja pode tornar-se algo que leve a pessoa idosa a se isolar.

Magalhdes (1989) descreve que a velhice deve ser enfrentada como uma
fase normal da vida e ndo como marginal, havera uma modificacdo significativa em

relacéo ao papel e importancia dos idosos na sociedade brasileira.
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ConsideracgOes Finais

A expectativa de vida baseada numa vida saudavel & uma temética que vem
sendo abordada na contemporaneidade e fica evidente que o envelhecimento é um
fendmeno atual que precisa ser destacado.

Conclui-se através desse trabalho que é de suma importancia conhecer os
aspectos do envelhecimento bem como os beneficios que os exercicios fisicos
podem trazer como beneficios para essa etapa da vida ressaltando a hidrogindstica.

A hidroginastica contribui de forma positiva no apoio de longevidade, essa
temética ainda precisa ser repassada para o conhecimento da populacdo por
favorecer tanto os idosos na socializacdo uma vez que muitas pessoas se sentem
excluidas quando se tornam idosas, bem como na diminuicdo do estresse e na
ajuda ao desenvolver tarefas diarias.

Envelhecer ndo significa incapacidade, porém existem muitas pessoas que
vivem de acordo com esse pensamento, entdo cabe a familia e a comunidade na
gual essa pessoa esta inserida inclui-la de maneira que ela possa se sentir Util.

Este estudo provocou um acréscimo no conhecimento, porque é importante
gue o profissional da educacédo fisica antes de atuar com o idoso conheca o
processo de envelhecimento e os fatores que acompanham esse processo para que

assim a sua atuacao tenha além de uma base tedrica e uma atuagcao responsavel.
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