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O EFEITO DA CAPACIDADE FUNCIONAL DA HIDROGINASTICA
PARA OS IDOSOS

Anderson Ricardo da Silva
Fagner de Queiroz Lima
Paulo Ubirajara da Silva

Me. Juan Carlos Freire

Resumo: O Objetivo do presente estudo é analisar o que influencia a terceira idade a
praticar a hidroginastica, com o processo de envelhecimento vai aparecer inUmeras
alteracdes fisicas e psicoldgicas que interferem na area motora, que levam o individuo
para a inatividade e que contribui para o aparecimento e agravamento de
determinadas doencas, além de influenciar em ndo cumprir com as realiza¢cdes das
atividades de vida diaria. quando se chega a terceira idade as capacidades fisicas de
um individuo, como flexibilidade, equilibrio, diminuicdo da forca e capacidade
respiratoria assim como outros fatores como a questao da socializacéo e o seu bem-
estar mental, tudo isso implica na sua qualidade de vida, com isso a hidroginastica se
torna uma opcéao atrativa na vida desse publico pois traz muitos beneficios que os
ajuda em todos esses fatores, como fisioldgicos e sociais, que permite a interacéo
social ajudando no seu autoestima, ajudando no combate ao estresse, depressao e
na melhoria da auto percepcdo e por ser uma atividade de baixo impacto nas
articulacbes e o0ssos ele proporciona um ambiente agradavel, relaxante, e
descontraido devido aos beneficios das suas propriedades fisicas da agua, também
proporciona equilibrio, coordenacdo motora flexibilidade articular, capacidade aerdbia
e forca muscular. A conclusédo do presente estudo nos mostra que € uma atividade
gue pode ser praticada com seguranca por esse publico adequando as suas
necessidades para que traga bastante beneficio e sendo assim atraidos e influenciado
a fazer hidroginastica.
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1 INTRODUCAO

Segundo os estudos do IBGE em 2012, a populagédo com 60 anos ou mais era
de 25,4 milhdes. Os 4,8 milhdes de novos idosos em cinco anos correspondem a um
crescimento de 18% desse grupo etario, que tem se tornado cada vez mais
representativo no Brasil. As mulheres sdo maioria expressiva nesse grupo, com 16,9
milhdes (56% dos idosos), enquanto os homens idosos séo 13,3 milhdes (44% do
grupo). N&o s6 no Brasil, mas no mundo todo vem se observando essa tendéncia de
envelhecimento da populagdo nos dltimos anos. Ela decorre tanto do aumento da
expectativa de vida pela melhoria nas condicbes de saude quanto pela questdo da
taxa de fecundidade, pois o niumero médio de filhos por mulher vem caindo.

Esse é um fenémeno mundial, ndo s6 no Brasil, entre 2012 e 2017, a
guantidade de idosos cresceu em todas as unidades da federacao, sendo os estados
com maior propor¢ao de idosos o Rio de Janeiro e o Rio Grande do Sul, ambas com
18,6% de suas populagdes dentro do grupo de 60 anos ou mais. O Amapa, por sua
vez, é 0 estado com menor percentual de idosos, com apenas 7,2% da populagao.
Sabemos que com aumento da populacdo automaticamente aumenta a populacao da
terceira idade visando iSso surge a preocupacao com esses grupos e com isso surge
a ideia de fazer estratégias para que os mesmos possam envelhecer de forma
saudavel e com qualidade de vida melhor. (OMS, 2002)

O envelhecimento € um processo natural dos seres humanos e que diz respeito
de vaérias perdas como, a perda de aptidoes, de alteracbes do psicomotor,
aumentando o risco de sedentarismo com isso limita sua capacidade de realizar
atividades fisicas segundo (ALVES E COLS, 2004). Com esse fato esse publico da
terceira idade comeca a perder sua autoconfianga, e como isso pode gerar varios
fatores negativos, como depressao entre outros com isso a atividade fisica se torna
aliada desse grupo da terceira idade. Segundo (ALVES E COLS, 2004) a prética de
atividade fisica € um forte aliado para combater o sedentarismo e que contribui para
manutencdo de aptidao fisica.

Uma atividade que vem chamando atencéo desse publico é a hidroginastica,
pois € uma atividade praticada em meio aquatico e que tem diversos beneficios, pois,
€ uma atividade que auxilia na execucdo do exercicio e quem tem baixo impacto. A

hidroginastica sendo ela um 6timo meio de atividades fisicas e vindo do ramo da
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gindstica geral, € constituida de movimentos aquaticos especificos, que se baseia no
aproveitamento excelente da resisténcia da 4gua como uma sobrecarga para a
realizacdes de movimentos repassados através de um orientador especifico da area,
(PADRAO, 2017).

Sabe-se que estando em atividades de hidroginastica, os diferentes
movimentos influenciam na intensidade de esforco onde o grupo muscular envolvido
€ proporcional a intensidade imposta sendo ela sempre atingida durante as aulas
praticadas, (CRUZ, 2017).

Atualmente, varios estudos relatam que a hidroginastica € identificada com uma
atividade fisica praticada em meio aquatico, muito orientada para a saude de pessoas
e em especial para a classe idosa. Verifica-se anualmente um crescente procura nesta
modalidade, quer por homens, quer por mulheres, visto que a sua pratica esta
associada a aptidao fisica e esta é marcada pelas preocupacbes com a saude e
autoimagem dos praticantes, sendo ela um conforto para quem pratica, elevando a
autoestima e combatendo doencas sempre, (SANTOS; MOUROCO, 2015).

Além do bem-estar fisico, a hidroginastica possibilita um bem-estar emocional
e mental, proporcionando mais saude e qualidade de vida para aquele individuo, e de
fato convivendo com mais pessoas ao redor, sendo um estado social aumentando e
nao entrando em uma zona de solid&do, exclusdo ou até mesmo entrar em estado
solitario, que por essa faixa idosa, tende a crescer e ser um estado depredativo para
o individuo, (SOUZA, 2014).

Dados da Organizacédo das Nacdes Unidas (ONU, 2019) assinalam que essa
populacdo, em nivel mundial, tende, entre os anos de 2017 e 2030, a aumentar 46%.
Tal fato se deve, em grande medida, a uma ampliacao da expectativa de vida, em face
de melhoras substanciais nos parametros de saude das populacées (Oliveira et al.,
2019).

Para aprofundar o tema escolhido para a nossa pesquisa, construimos a
seguinte questdo problema: Assim esse estudo tem como problema de pesquisa:
analisar os efeitos da hidroginastica em idosos na terceira idade? Para tentar
responder a questdo anteriormente apresentada, definimos como objetivo geral da
nossa pesquisa. Compreender de que forma a hidroginastica pode trazer beneficios
para os idosos. E dando suporte a este, 0os objetivos especificos sdo: Descrever a

resposta da hidroginastica no processo de remodelacdo 6ssea em idosos; verificar a



estrutura muscular em idosos; e analisar o aumento da qualidade de vida e do auto
estima em idosos que praticam hidroginastica;

Segundo Noébrega e cols (2002) sdo muitos os beneficios da hidroginastica os
gue, mas se destacam é regular e melhorar a forca e massa muscular flexibilidade
aumento do vO02max, melhora da circulacao, e reducéo de peso corporal. Cleto (2002)
destacou que a hidroginastica se destaca por diversos motivos por ser feita em
propriedades fisicas da agua € possivel ter uma sensacao de peso corporal aliviado,
ou seja, como é praticado com a agua na altura dos ombros a forca de flutuacao faz
com que alivie o peso corporal que para os idosos é se suma importancia.

De acordo com Bonachela (1994), muitos exercicios aplicados a terceira idade
as vezes sao inadequados e podem ao contrario de ajudar, prejudicar a saude
corporal, o que acarreta problemas articulares, comprometendo suas capacidades
funcionais, a hidroginastica podem ser uma alternativa de atividade fisica para o idoso.

Nessa contextura, um dos habitos mais recomendados para se ter uma vida
salutar é a atividade fisica (Rai et al., 2020; Warburton e Bredin, 2017). Siedler et al.
(2021) apontam algumas contribuicbes a saude, advindas da pratica regular de
atividade fisica, tais como: reducao do risco cardiovascular, derrames, diabetes tipo
Il, sobrepeso e obesidade. Em contrapartida, um estilo de vida fisicamente inativo,
aumenta a incidéncia do acometimento concernente a essas e tantas outras
enfermidades (Fonte et al., 2016; Oliveira et al., 2019).

Ha inimeros beneficios que a atividade fisica traz para o idoso. A atividade
fisica € considerada um tratamento de prevencado principalmente para doencas do
coracao e diabetes, melhorando a expectativa de vida, infelizmente nem todos os
exercicios sdo indicados para idosos com problemas, principalmente articulares e de
hipertenséo, sendo indicados pelos médicos 0s exercicios aquaticos por exercerem
um efeito equilibrador da pressao arterial e serem de pouca gravidade diminuindo o
estresse sobre as articulacdes. O que parece ser mais indicado, entdo, seria a
hidroginastica, visto os motivos listados: emagrecimento geral, fortalecimento e
resisténcia muscular, condicionamento fisico geral, melhora da flexibilidade, melhora
do equilibrio e coordenacédo motora geral, diminuicdo do estresse; reabilitacao fisica,
e principalmente, melhora do relacionamento interpessoal, com os familiares e

reintegracéo ao meio social. (MAZO, 2004).
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Fisiologicamente, as alteracdes nos estados de humor podem ser através da
pratica da atividade fisica, onde hormdnios sdo estimulados e liberados na corrente
sanguinea, sendo a endorfina 0 horménio responsavel pela sensacédo de bem-estar e
de euforia, repelindo, dessa forma, os estados de humor negativos (WERNECK, et al.
2005).

Aliviar dores, proporcionar relaxamento muscular, manter e aumentar a
amplitude articular dos movimentos das articula¢des, reeducar masculo semi ou
atrofiados, desenvolver a coordenacdo dos musculos em paralisias, desenvolver a
forga a resisténcia, proporcionar maior fortalecimento muscular, melhora ou reabilita
as atividades funcionais da marcha. As condicbes da pele e da circulagdo sao
melhoradas. (FIGUEIREDO, 1999).

Com isso reduzindo os niveis de depresséo contribuindo para um estilo de vida

saudavel tendo em vista varias melhoras na sua qualidade de vida.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Envelhecimento

A velhice é mais uma etapa da vida do ser humano e temos que nos prover
para que possamos Vivé-la da melhor forma possivel. O ser humano nasce, cresce,
amadurece e envelhece, passando por todas essas fases da vida. Com isso, 0 homem
passa a receber todas as influéncias vividas tendo que adaptar-se a varios aspectos:
fisico, social e psicologico em cada uma das fases. Segundo Pont Geis (2003).

Por muito tempo pensou-se, e isso ainda faz parte do senso comum, que séo
naturais as mudancas do corpo humano ao envelhecer. No entanto, as mudancas
ligadas ao envelhecimento ndo surgem da mesma maneira, nem acontecem com a
mesma velocidade em todas as pessoas. Pode-se estar certo de que o modo como
se viveu tem um papel muito mais decisivo que a rapidez e o tempo de duracgéo do
processo de envelhecimento (BAUR & EGELER, 2003).

Segundo Barbanti (1990), o envelhecimento € universal, progressivo e
intrinseco. Perdas estruturais e funcionais estdo envolvidas nesse processo que
relutantemente progride com o passar do tempo. As medidas fisiol6gicas de

desempenho, em geral melhoram rapidamente durante a infancia, e alcangam um
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maximo entre o final da adolescéncia e os 30 anos, assim como, as funcdes
fisiolégicas estéo relativamente estabelecidas, ocorrendo com o avancar da idade um
declinio das funcbes psicolégicas e sociais que envolvem alteracdes
comportamentais, bem como, o declinio funcional dos varios dominios do
comportamento psicolégico, comprometendo a saude e o bem-estar emocional e
social. O processo do envelhecimento acarretara diminuicdo na capacidade aerébica,
na forca, na flexibilidade, no equilibrio, no tempo de reacdo e de movimento, na
agilidade e na coordenagdo. Em consequéncia enfrentar&o dificuldades na realizagao
das atividades da vida diaria e independéncia funcional.

Dessa forma, afetara negativamente as relacbes sociais e psiquicas,
contribuindo no aumento dos sentimentos de inutilidade, de ansiedade, de frustagéo,
de soliddo e de caréncia afetiva e de mau humor (ASSUMPCAO e OLIVEIRA 2008,
apud DANTAS e VALE 2008). Entender e aceitar as mudancas que ocorreram
naturalmente no organismo, é abrir margem de grande probabilidade de envelhecer
com mais 5 segurancga e conforto. Ao contrario da ndo aceitagdo das mudancas,
podera ocorrer prejuizos a saude bioldgica, psicologica e social (BARROS, 2007).

Por isso, que em seu estudo, Martins (2005. p. 33) diz que: “A saude mental
do ser humano € altamente influenciada por fatores positivos e negativos que
caracterizam os estados de humor.

A depressao € muito comum em alguns idosos pelo fato de se sentirem muito
sozinhos, eles mesmos, por causa desses acontecimentos, acabam se isolando da
sociedade, muitas das vezes, essas pessoas sao rejeitadas pelos préprios parentes.
E, por isso, frequentam centros de convivéncia, em muitos casos, sao enviados para
casas de idosos, asilos. (DUARTE, 2003/2004).

SOVA (1998) relaciona uma lista de problemas que embora nao se restrinja a
se manifestar apenas em idosos, geralmente é associado ao envelhecimento. Artrite,
colesterol alto, constipacdo (prisdo de ventre), depressdo, diabetes, dor crbnica,
estresse e ansiedade, excesso de acucar no sangue, falta de energia, forca muscular
reduzida, insbnia, obesidade, osteoporose, pressdo sanguinea alta, problemas
cardiacos, problemas nas costas, reducdo da capacidade pulmonar, reducéo da faixa
de movimentacao, rigidez, senilidade.

Conforme SOVA (1998,) no entanto, as pessoas que se mantém em exercicio

tém menor probabilidade de vir a ter problemas de saude “relacionados a idade”. Pois
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acreditar-se que a prética regular da hidroginastica se pode: reduzir dor causada por
artrite reduzir dor nas costas, reduzir dor cronica, melhorar a regularidade das funcdes
do organismo, aumentar a perspectiva de vida, regular os niveis de aglcar no sangue,
melhorar as fun¢des cardiacas, controlar a pressdo sanguinea, regular o colesterol
manter bons padrdes de sono, aumentar a energia, manter uma boa composicao
corporal, Manter a densidade 6ssea, melhorar a for¢ca e o tdnus muscular, melhorar
algumas func¢des mentais, reduzir a raiva, a ansiedade e a impulsividade, melhorar a

qualidade de vida, melhorar o interesse e a satisfacdo sexual.

2.2. Hidroginéstica

A hidroginastica teve sua origem na Alemanha no final da década de oitenta, tendo
como objetivo prestar atendimento as pessoas da terceira idade que necessitavam de
bem-estar para ter qualidade de vida. Esta atividade fisica corresponde a esta
expectativa visto que € predominantemente aerdbica, tendo como funcdo melhorar as
condicBes cardiorrespiratorias (MOREIRA, 2011).

A hidroginastica também tem como caracteristica exercitar a musculatura,
contribuindo inclusive para o relaxamento mediante os movimentos da agua estando
a mesma sempre em contato com o0 corpo.

Segundo Bonachela (1994), a hidroginastica pode ser praticada por pessoas de
ambos os sexos, sabendo nadar ou ndo, em que a agua e a atividade em forma de
exercicio € uma combinacdo bem saudavel que proporciona aos alunos de qualquer
idade se sentirem a vontade dentro da piscina. A hidroginastica promove o
desenvolvimento das qualidades fisicas, tais como, a postura, os desvios de coluna e
ainda é bem divertida e atrativa. Sua pratica € altamente recomendavel para
gestantes, idosos, deficientes visuais e pessoas que necessitam de recuperacao
fisica. Em sintese € uma atividade perfeita para promover o condicionamento e
desenvolvimento fisico um aspecto interessante sobre a hidroginastica é que pode ser
praticada utilizando varios recursos como a masica, equipamentos como flutuadores,
caneleiras, entre outros ha inUmeros beneficios que a atividade fisica traz para o
idoso.

A hidroginastica tem o beneficio de ajudar na mobilidade das articulacdes e

tendBes, pois ao praticar uma atividade dentro da agua seu corpo fica muito mais leve
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do que o peso adquirido pelo aluno, ndo deixando que tenha muita sobrecarga ou
impacto nas articulagbes. (ROCHA, 2001).

A atividade fisica é considerada um tratamento de prevencao principalmente para
doencas do coracao e diabetes, melhorando a expectativa de vida, infelizmente nem
todos os exercicios s@o indicados para idosos com problemas, principalmente
articulares e de hipertensédo, sendo indicados pelos médicos os exercicios aquaticos
por exercerem um efeito equilibrador da presséo arterial e serem de pouca gravidade
diminuindo o estresse sobre as articulacdes. O que parece ser mais indicado, entao,
seria a hidroginastica, visto os motivos listados: emagrecimento geral, fortalecimento
e resisténcia muscular, condicionamento fisico geral, melhora da flexibilidade, melhora
do equilibrio e coordenacdo motora geral, diminui¢cdo do estresse; reabilitacéo fisica,
e principalmente, melhora do relacionamento interpessoal, com os familiares e
reintegrag@o ao meio social. (MAZO, 2004).

Um motivo do sucesso da pratica da hidroginastica € a flutuabilidade
proporcionada pela agua que ajuda nos movimentos corporais, reduz o impacto e o
peso do corpo, o que em resultado ameniza a tenséo nas articulacoes.

De acordo com Sova (1998, apud MOTTA, 2009, p. 48) “a flutuagdo na agua
permite que vocé se movimente sem se machucar; vocé pode praticar com o vigor
gue desejar, sem o choque do impacto que esta associado ao exercicio de solo.

Segundo Thomas (1989), aimagem corporal € um dos fatores que demonstra uma
melhora e o meio liquido ajuda a ter a sensacdo de sentir-se mais leve. A imagem
corporal refere-se aimagem que os individuos possuem de si mesmo criados por suas
observacbes e pelos comentarios feitos pelas outras pessoas. A hidroginastica
também tem o efeito de reduzir gordura corporal proporcionando uma massagem no
local em movimento. Esses beneficios adquiridos na imagem corporal podem ser
conseguidos tanto em exercicios aerdbicos como anaerobicos e essa perda de peso
vem associada a um acompanhamento alimentar que se alia com 0s exercicios fisicos
diarios evidentemente com os devidos cuidados e precauctes. (Apud GALLAHUE &
OZMUN, 2003).
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo € caracterizado por uma revisdo bibliografica qualitativa, para
Gil (2002, pg. 44), o mesmo refere que esse tipo de pesquisa: é desenvolvida com
base em material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos
cientificos.

No entanto, foi utilizada coletas de dados das fontes eletronicas como: SCIELO,
LILACS e revistas eletronicas tais como: Revista brasileira de ciéncias do esporte,
Revista Eletronica da Faculdade Metodista Granbery, Efdeportes.com revista digital,
Agora Revista de divulgacao cientifica.

Foi utilizado os operadores l6gicos AND, OR e NOT para combinag¢do dos
descritores e termos utilizados para rastreamento das publicacées. Adicionalmente,
bibliotecas, livros e trabalhos académicos serdo consultados como potenciais
referéncias bibliograficas.

Apos a analise do material bibliografico, foi selecionado apenas os artigos de maior
relevancia para o objetivo proposto, que atendam aos critérios de incluséo: publicados
entre os anos de 2002 a 2022, em lingua portuguesa, que falem sobre os beneficios
gue a hidroginastica pode trazer para os idosos, e artigos que analisassem pelo menos
um dos desfechos associados sobre o envelhecimento e qualidade de vida.

Portanto, utilizaremos como critérios de inclusédo: pesquisas cientificas relevantes
ao tema, com 0s seguintes descritores em portugués como: envelhecimento,
hidroginastica e seus beneficios, hidroginastica na qualidade de vida. No entanto,
como carater exclusivo, eliminaremos estudos publicados ha mais de 10 anos,
publicacdes de pesquisas que fujam do tema e sem referéncias bibliogréaficas, estudos

gue foram feitos em animais.
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4. RESULTADOS

A figura 1 apresenta o fluxograma que contém o processo de selecdo dos

estudos, a base de dados utilizada e o numero de artigos encontrados.

Figura 1

Sistematizacdo de dados de resultados

Estudos identificados a partir de busca nas bases de
dados e site de buscar

BIREME: 05
SCIELO: 25
PUBMED: 10
SCIENCE: 20
LILASCS: 05
TOTAL: 65

65 artigos descartados por nédo
atenderem aos critérios de
selecéo

50 artigos analisados na integra

41 artigos excluidos ap6s
aplicacao dos critérios de
exclusao

09 artigos incluidos na revisao de resultados

Considerando todas as bases de dados utilizadas, foram encontrados 65
estudos, dentre os quais, apos a leitura dos titulos foram identificados 41 resumos e
por fugir parcial ou totalmente da tematica proposta, apenas 09 foram selecionados e
atenderam aos critérios de inclusdo adotados na investigacdo e apresentados no

quadro 1.



Quadro 1 — Sintese dos estudos encontrados na literatura
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Autores (ano) Objetivo Tipo de Amostra Intervencéo Resultados
Estudo
investigar os beneficios da foi feita com dezessete | Foi elaborado um questionario de carater | Conclui-se que com a coleta de dados do
Marciano e pratica da hidroginastica no Pesquisa pessoas idosas ativas entre | comparativo e analitico, como ferramenta | questionario pode-se perceber que as pessoas
Vasconcelos processo de envelhecimento, | Bibliografica | homens e mulheres na faixa | de coleta de dados, constituindo-se de | idosas investigadas procuraram uma atividade
(2008) conhecer os motivos que 0s etaria de 48 (quarenta e oito) a | quatro perguntas com o intuito de | fisica regular como a modalidade
idosos tém na escolha dessa 84(oitenta e quatro) anos que | investigar a influéncia dessa atividade na | hidroginastica por recomendagdo médica.
atividade fisica e identificar a sdo praticantes regulares de | vida diaria do idoso e os motivos que | Com a pratica da hidroginasticas os idosos
importancia da hidroginéastica hidroginéstica, e aplicados os | levaram a procuréa-la. tiveram alguns beneficios no alivio da dor que
na vida diéria do idoso ativo guestionarios em um dia de tem caracteristica relaxante no processo
aula com idosos que tinham emocional do tratamento preventivo para
pelo menos um més de pratica idosos.
regular na turma escolhida
para a amostra.
Analisar a compreensao que Participacdo de nove idosos, | Foram coletado os dados empregados | Concluiu-se que a compreensdo dos idosos
Silva e Ribeiro | idosos, praticantes de Descritivo sendo quatro do sexo | recursos, tais como: entrevistas em | sobre a atividade fisica estava associada a
(2010) hidroginastica, atribuem a qualitativa masculino e cinco do sexo | profundidade, a observacéo participante e | salde, enquanto componente biomédico.
atividade fisica feminino, com média de idade | o diario de campo.
de 69,5 anos.
Foram divididos em dois grupos 30 | Conclui-se que o programa de hidroginastica
Apresentar a influéncia de um Descritivo, 60 idosos com média de idade | participantes de hidroginastica e 30 | de mais de seis meses influencia
Ribeiro (2010) | programa de hidroginastica na | quantitativo | de 65 anos sedentérios, ficou evidenciado que as | positivamente na capacidae funcional de

capacidade  funcional de

idosos.

idosas que frequentavam as aulas de
hidroginasticas a mais de 6 meses
apresentaram niveis de capacidade
funcional superior em todos os testes da
baterias em compara¢do com as idosas
sedentarias.

idosos.

Reichert et al
(2016)

Foi avaliar os efeitos da pratica
de hidroginastica sobre a
capacidade funcional de
idosos.

Exploratério
qualitativo

Idosos acima de 60 anos
saudaveis

A metandlise foi realizada usando modelo
de efeitos aleatorios e a heterogeneidade
estatistica foi avaliada pelo teste Q de
Cochran e inconsisténcia (12). A
hidroginastica promove um aumento
significativo na forca muscular resistente
de membros superiores e inferiores, na
flexibilidade de membros superiores e
inferiores e no equilibrio dindmico de
idosos

Conclui-se que a hidroginastica pode ser
indicada como uma forma de melhorar a
capacidade funcional e independéncia de
idosos.
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Silva et al
(2017)

Analisar quais os exercicios e
atividades mais adequados
para serem desenvolvidos com
pessoas da terceira idade.

Pesquisar na
literatura

Idosos masculino e

feminino

Sexo

Foi demostrado diversos exercicios de
hidroginastica onde é recomendada a
pratica junto a idosos no minimo trés
vezes por semana, durante 45 minutos
diarios, a duracdo das aulas deve ser
composta de quatro fases, aquecimento
que deve ter 10 minutos, parte aerdbica
10, localizada 15 minutos e o relaxamento
10 minutos.

Ressaltando que todos os exercicios devem
ser realizados tendo como orientador um
profissional plenamente capacitado, ciente das
reais condicdes fisicas de seus alunos, desta
forma podendo a pratica da hidroginastica ser
plenamente benévola aos idosos. Dessa
forma, a hidroginastica é uma 6tima alternativa
para o retardo do envelhecimento e para
promover a incluséo dos idosos na sociedade,
a fim de oferecer melhores condic6es fisicas,
psiquicas e sociais a esta classe.

Souza e Arcanjo
(2017)

Analisar a influéncia de um
programa de hidroginastica na
capacidade funcional de idosos

Quialitativo,
transversal

Participacdo 60 idosas com
média de 65,9 +- 3,2 anos

Subdivididas em 2 grupos com 30
praticantes de hidrogindstica e 30
sedentarios, foi aplicado a bateria de
testes de Rikli e Jones (2008), que
permite avaliar a capacidade funcional de
idosos.

Conclui-se que o programa de hidroginastica
de mais de seis meses influencia
positivamente na capacidade funcional de
idosos, porém é recomendado a inclusédo de
exercicio de forca para minimizar as perdas
deste componente a medida que a idade
avanga. Os idosos praticantes de
hidroginastica tiveram capacidade funcional
superior dos sedentarios..

Souza e Rosa
(2018)

Foi descrever a influéncia da
hidroginastica nos estados de
humor em idosos.

Descritiva
exploratério

65 idosos na terceira idade

Foi aplicado ao grupo um questionario
para avaliar a autoestima e a autoimagem
dos que praticavam regularmente a
hidroginastica.

Conclui-se que esta atividade pode ser
praticada com seguranga por esta populacéo,
adequando-se 0s seus principios as
necessidades do idoso, para que a mesma
traga beneficios sobre o estado de humor e a
salide em geral. O estudo constatou que o
grupo obteve resposta positiva nestes quesitos

Rocha (2019)

Foi analisar os fatores
motivacionais que levam o0s
adultos e idosos a praticarem
da atividade fisica
hidroginastica

Quialitativo,
descritivo

O estudo possui uma
populacdo de 300 alunos com
idades entre 18 e 80 anos, e foi
extraido uma amostra de 67
alunos

foi aplicado o questionério Instrumento de
Diagnéstico de Adesdo a Pratica de
Hidroginstica adaptado de com trés
perguntas objetivas que apontam suas
caracteristicas (idade, sexo e estado
civil), cinco perguntas para as variaveis
(praticava atividade fisica antes da
hidroginastica, pratica outra atividade
fisica além da hidroginastica, tempo de
pratica de hidroginastica, tempo de
pratica da hidroginastica no programa,
dias por semana), e uma pergunta
referente a fatores motivacionais que
influenciaram os adultos e idosos a
ingressarem na hidroginastica.

O presente estudo teve como resultado em
relagdo aos fatores motivacionais que levaram
0s adultos e idosos a ingressarem no
programa de hidroginastica, porque o médico
orientou/prescreveu” com 29 pessoas (43,28
%), “Importancia da pratica de hidroginastica
para a qualidade de vida” com 24 pessoas
(35,82%), “Para evitar problemas de saude”
com 12 pessoas (17,91%), “Sentir-se bem
fisicamente e emocionalmente” com 2 pessoas
(2,98%).




16

Silva et al
(2020)

Analisar a capacidade
funcional de idosos praticantes
de hidroginastica no Programa
de Atividades Fisicas e
Esportivas.

Descritivo,
quantitativo

19 idosas.

Foi realizada através do teste T Student,
admitindo seu nivel de significAncia
p<0,05.

Conclui-se que a capacidade funcional obtida
foram: C10M e LPDV com escore “fraco”,
LCLC e VTC com escore “muito bom” e LPS
“regular”, obtendo o IG “bom”.
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5. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Rocha (2019) relata que o objetivo foi analisar os fatores motivacionais que levam
0s adultos e idosos a praticarem a atividade fisica hidroginastica. Onde foi aplicado o
questionério Instrumento de Diagndstico de Adesdo a Préatica de Hidroginastica
adaptado de com trés perguntas objetivas que apontam suas caracteristicas (idade,
sexo e estado civil), cinco perguntas para as variaveis (praticava atividade fisica antes
da hidroginastica, pratica outra atividade fisica além da hidroginéstica, tempo de
pratica de hidroginastica, tempo de pratica da hidroginastica no programa, dias por
semana), e uma pergunta referente a fatores motivacionais que influenciaram os
adultos e idosos a ingressarem na hidroginastica. Rocha reforca que a hidroginastica
€ um dos ramos dessas atividades exercidas no meio liquido é constituida de
exercicios aguaticos especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da agua
como sobrecarga e, principalmente do empuxo como redutor de impactos, 0 que
permite a pratica mesmo em intensidades altas, com baixo risco de lesdo. Dentre os
beneficios advindos da pratica de atividade fisica, podemos citar os beneficios
psicologicos, que traz como consequéncia positiva a sensacdo de bem-estar, o
controle do estresse e a disposicéo para realizar tarefas do cotidianas, mantendo elas
ativa e produtiva.

Reichert et al. (2016) relata que o objetivo foi avaliar os efeitos da pratica de
hidroginastica sobre a capacidade funcional de idosos. Onde foi realizada usando
modelo de efeitos aleatdrios e a heterogeneidade estatistica foi avaliada pelo teste Q
de Cochran e inconsisténcia (12). A hidroginastica promove um aumento significativo
na forca muscular resistente de membros superiores e inferiores, na flexibilidade de
membros superiores e inferiores e no equilibrio dindmico de idosos descrevem que 0
efeito benéfico do exercicio fisico como uma contramedida eficiente para melhorar a
capacidade funcional do individuo, contribuindo para uma maior capacidade de
realizar as AVD. Os exercicios fisicos realizados em meio aquatico, como a
hidroginastica, tém sido especialmente recomendados para a populacédo idosa por
apresentarem um reduzido impacto articular em membros inferiores, preservando as
articulacdes, e menores valores de pressao arterial e frequéncia cardiaca durante a
imerséao, possibilitando uma maior seguranca.

Marciano e Vasconcelos (2008) descreve que o objetivo foi investigar os beneficios

da pratica da hidroginastica no processo de envelhecimento, foi feita com dezessete
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pessoas idosas ativas entre homens e mulheres na faixa etaria de 48 (quarenta e 0ito)
a 84(oitenta e quatro) anos que sdo praticantes regulares de hidrogindstica, e
aplicados os questionarios em um dia de aula com idosos que tinham pelo menos um
més de pratica regular, com o intuido de saber quais os motivos que os idosos tém na
escolha dessa atividade fisica e identificar a importancia da hidroginastica na vida
diéria do idoso ativo. Mariano e Vasconcelos afirmou que a hidroginastica como uma
pratica de atividade fisica na terceira idade proporciona multiplos efeitos benéficos, o
gue além de servir na prevencao e tratamento das doencas préprias do idoso, melhora
significativamente a qualidade de vida do individuo e sua independéncia diaria.

Silva e Ribeiro (2010) tem como objetivo a influéncia de um programa de
hidroginastica na capacidade funcional de idosos. Onde foram divididos em dois
grupos 30 participantes de hidroginastica e 30 sedentarios, ficou evidenciado que as
idosas que frequentavam as aulas de hidroginasticas a mais de 6 meses
apresentaram niveis de capacidade funcional superior em todos os testes da baterias
em comparacao com as idosas sedentarias, Silva e Ribeiro (2010) constataram que a
hidroginastica € uma atividade que além de proporcionar relaxamento para o corpo e
mente, ela ajudar ndo so6 os aspectos fisicos, mas principalmente, os aspectos sociais
e psicologicos do individuo idoso, melhorando os muasculos e fortalecendo, além de
evitar risco de lesdes, ajuda no controle do stress e manter o bom humor. Aliviar dores,
proporcionar relaxamento muscular, manter e aumentar a amplitude articular dos
movimentos das articulagbes. A pratica regular desta modalidade tera varios
beneficios morfoloégicos, organicos e psicossociais, ao idoso, proporcionando-lhes
uma melhor qualidade de vida.

Souza e Arcanjo (2017) relatam que o objetivo foi analisar a influéncia de um
programa de hidroginastica na capacidade funcional de idosos, eles foram
subdivididos em 2 grupos com 30 praticantes de hidroginastica e 30 sedentérios, onde
aplicaram uma bateria de testes de Rikli e Jones (2008), que permite avaliar a
capacidade funcional de idosos. Souza e Arcanjo reforca a ideia que a hidroginastica
promove o desenvolvimento das qualidades fisicas, tais como, a postura, os desvios
de coluna e ainda é bem divertida e atrativa. Sua pratica é altamente recomendavel
para gestantes, idosos, deficientes visuais e pessoas que necessitam de recuperagao
fisica. Em sintese € uma atividade perfeita para promover o condicionamento e
desenvolvimento fisico, onde pode utilizar varios recursos como a mauasica,

equipamentos como flutuadores, caneleiras, entre outros. E recomendado para a
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idosa préatica no minimo trés vezes por semana, durante 45 minutos diérios, a duragédo
das aulas deve ser composta de quatro fases, aquecimento que deve ter 10 minutos,
parte aerdbica 10, localizada 15 minutos e o relaxamento 10 minutos.

Souza e Rosa (2018) observou que a importancia que a atividade fisica
representa para a promocdo da saulde, especificamente da pratica regular da
hidroginastica como meio capaz de promover o bem-estar psicolégico do idoso, além
de melhorar também nos aspectos fisicos e sociais. A hidroginastica gera a sensacao
de euforia por liberar o hormbénio da endorfina na corrente sanguinea, contribuindo
assim, para o bom estado de humor como na reducéo do stress, na ansiedade, na
depressdo, na melhora da aptidao fisica, no ganho de massa muscular, na
independéncia funcional e melhor relacionamento em sociedade. O objetivo foi
descrever a influéncia da hidroginastica nos estados de humor em idosos.

Para Silva et al (2017), teve como objetivo analisar quais os exercicios e
atividades mais adequados para serem desenvolvidos com pessoas da terceira idade.
Foram aplicados diversos exercicios de hidroginastica com a finalidade de ajudar a
coordenacao, € recomendada para pratica junto a idosos no minimo trés vezes por
semana, durante 45 minutos diarios, a duracdo das aulas deve ser composta de quatro
fases, aquecimento que deve ter 10 minutos, parte aerébica 10, localizada 15 minutos
e o relaxamento 10 minutos. Silva et al (2017) corroborou que o habito de praticar
atividades fisicas contribuir significativamente para a melhoria da coordenacao
motora, o idoso tem uma melhor performance do desempenho muscular. Além dessa
melhora de sua condicdo corporal, ha também a melhora do aspecto psicoldgico,
principalmente quando se trata da autoestima. A hidroginastica tem um papel
importante na reducdo da degeneracao resultante do processo de envelhecimento, o
gue proporciona uma qualidade de vida ativa ao idoso. Podendo ser praticado por
ambos os sexos, devido ter um baixo impacto.

Silva et al (2020) relata que o objetivo foi analisar a capacidade funcional de
idosos praticantes de hidroginastica no Programa de Atividades Fisicas e Esportivas.
Teve um acompanhamento de atividades semanais, onde participaram 19 voluntérias,
entre 60 a 80 anos de idade que praticavam hidroginastica, realizou o teste T Student,
admitindo seu nivel de significancia p<0,05, utilizaram testes com cadeiras com e sem
apoio para o brago com altura de 50 centimetros, Step com 20 centimetros de altura,

cones, cronbmetro, fita métrica. Silva et al (2020) demostrou que a capacidade
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funcional (CF) é definida como a habilidade fisica e mental para manter a vida

independente e autdbnoma.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento € um processo natural dos seres humanos e que diz respeito
a aspectos negativos como a perda de aptiddes e alteragcbes psicomotoras,
aumentando o risco de sedentarismo, limitando sua capacidade de realizar atividades
diérias. Assim esse publico, da terceira idade, comeca a perder sua autoconfianca, e
com isso pode gerar varios fatores negativos, como depressao entre outros.

A maneira que vivemos interfere na nossa saude e bem-estar, por isso a
necessidade de conscientizac&o e entendimento da importancia de nos exercitarmos,
visto que diversas alteragcbes acometem os idosos no passar dos anos.

Uma das atividades fisicas mais indicadas para a terceira idade € a
hidroginastica. A pratica regular de hidroginastica por homens e mulheres idosos
influéncia suas vidas de forma positiva, contribuindo para uma maior autonomia e
independéncia, assegurando as mesmas uma melhor qualidade de vida, conforme
constatado em alguns resultados desta pesquisa.

Essa atividade tem uma caracteristica particular que a torna bastante indicada
para idosos, que o fator seguranca, devido a movimentos de baixo impacto, podendo
aumentar a intensidade, porém com risco minimo de leséo.

Além dos fatores de risco para o desenvolvimento de outras enfermidades, o
envelhecimento requer cuidados a serem tomado quanto a prescricdo e aplicacdo da
hidroginastica, a capacidade funcional na hidroginastica se mostra eficaz no controle
sobre doencas, proporcionando uma melhor qualidade de vida com autonomia,
seguranca e independéncia.

Conclui-se que a capacidade funcional na hidroginastica para os idosos, como
forma de atividade fisica, trabalha a atencdo, concentracdo, percepcao, lateralidade,
ritmo, memoria recente, orientacdo espacial, estimulando diversas habilidades
psicomotoras e cognitivas do idoso, além de melhorar a coordenacdo motora e o
condicionamento fisico associado a sensacdo de satisfacéo fisica e emocional do
idoso e também propicia beneficios para o corpo e a mente, ha necessidade de que

haja mais investigacdes aprofundadas sobre o tema deste trabalho.
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