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OS BENEFICIOS DA HIDROGINASTICA PARA OS IDOSOS: uma reviséo

integrativa

Ailton Anderson de Souza
Karollyn Rodrigues de Andrade

Edilson Laurentino dos Santos

Resumo: Por meio de revisao e analise de artigos cientificos entre os anos 2020 a
2024 se pretendeu analisar a qualidade de vida dos idosos e os beneficios da
hidroginastica para eles. E a partir desses estudos, com as informagdes obtidas, ao
demonstrar as vantagens que as atividades aquaticas apresentam na saude fisica e
mental dos idosos, incentivarem que 0s mesmos se sintam a vontade para frequentar
tais aulas além de promover de forma significativa beneficios como postura,
flexibilidade, equilibrio, composicéo corporal e coordenacdo motora. Naturalmente, o
processo de envelhecimento resulta em prejuizos nas capacidades funcionais e no
surgimento de doencas cronicas e degenerativas. Por isso, é necessario tomar
medidas para prevenir comorbidades e promover a saude habil. Destacadamente, a
populacdo idosa € o publico deste trabalho, que é destinado aos profissionais de
educacéo fisica que atuam junto a ele. Este trabalho tem como objetivo principal
investigar os beneficios da pratica de hidroginastica para o envelhecimento saudavel,
além de descrever o processo de envelhecimento, alcancar a relevancia da atividade
fisica no envelhecimento saudavel e discutir os beneficios da pratica da hidroginastica
para o idoso.

Palavras-chave: Atividades aquaticas. Hidro para idoso. Qualidade de vida.

1 INTRODUCAO

Em 2030, o Ministério da Saude prevé que o numero de idosos no Brasil
superara o de criancas e adolescentes, totalizando 41,5 milhdes de pessoas. Isso
equivale a 18,7% da populacdo sdo pessoas (Brasil, 2021). A progressdao da
expectativa de vida do bebé, a reducédo da mortalidade infantil e a maior sobrevivéncia
em idades mais avancadas sdo as causas desse envelhecimento demogréfico
(Guimaraes, 2022).



A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) delimita a velhice humana aos 60 e
65 anos, respectivamente, em paises em desenvolvimento e desenvolvidos.
Atualmente, o Brasil tem cerca de 29,3 milhes de idosos na faixa etaria de 60 a 69
anos dentre eles 25,1% com diabetes mellitus, 57,1% com hipertenséo arterial
sanguinea, 63,5% de excesso de peso e 23,1% de obesidade (Lima, 2021).

O processo biolégico de envelhecimento patolégico vem cercado de alteracdes
no que se diz respeito ao corpo bioldégico do individuo. Neste processo do
envelhecimento patologico verificam-se alteragbes na composicao corporal,
diminuicdo da massa 6ssea, diminuicdo da forca muscular devido a diminuicdo da
massa muscular e a diminuig¢éo da funcéo neuromuscular, além de altera¢gfes na pele,
deterioracao progressiva do sistema cardiovascular devido as alteracdes do sistema
arterial e no miocéardio. E ainda se verificam alteragcdes no sistema respiratério, os
orgaos sensoriais perdem a sua sensibilidade, o que vai afetar a capacidade de
receber informacao e de responder a determinados estimulos, etc (Soares, 2023).

Com o avanco da idade o organismo apresenta perdas e alteracbes que
acabam dificultando o idoso a realizar suas atividades de vida diaria. H4 uma reducao
das atividades fisicas regulares, implicando na prevaléncia do sedentarismo; isto pode
estar associado as alteracdes fisicas e mentais e a exclusédo social. Porém, a pratica
de atividades fisicas ajuda na melhora da capacidade funcional dos idosos,
cooperando com sua autonomia e independéncia. Ha diversos tipos de exercicios
fisicos voltados para idosos, e a pratica de hidroginastica € uma delas, se destacando
por ser uma atividade de baixo impacto, onde os movimentos séo realizados dentro
da agua reduzindo a presséao nas articulacées (Ribeiro; Silva; Ferreira, 2020).

Podemos entender mais do que apenas a saude e a qualidade de vida quando
examinamos os varios fatores que levam as pessoas idosas a seguir um estilo de vida
mais saudavel e praticar atividades fisicas regulares (Soares, 2023).

A hidroginastica proporciona diversos beneficios fisicos aos idosos
promovendo a melhora do condicionamento fisico, da mobilidade articular, aumento
da forca muscular, melhora da postura, da capacidade pulmonar e do ritmo cardiaco.
Traz também beneficios psicoldgicos, pois colabora para a melhora do convivio social
dos idosos, por ser realizada geralmente em aulas coletivas, com atividades mais
ludicas e de interacdo com os companheiros e o professor, criando um elo afetivo
entre eles, motivando-os e proporcionando a eles o prazer em realizar a modalidade

(Bergamo; Alves Junior, 2022).



O exercicio aerobio aquatico inclui exercicios especificos baseados nas
caracteristicas fisicas da agua. As propriedades fisicas incluem massa, densidade,
flutuacdo, pressao hidrostatica e viscosidade (Marques et al, 2022). Siedler et al.
(2021) destacam a contribuicdo da pratica de exercicios fisicos regulares para a
saude, como reducdo do risco cardiovascular, acidente vascular cerebral, diabetes
tipo 2, sobrepeso e obesidade.

Portanto, a pratica regular de atividades aquéticas como a hidroginastica esta
associada a longevidade, prevencdo e reabilitacdo de doencas e melhoria da
qualidade de vida. A satisfacdo das necessidades basicas das pessoas, como
alimentacao, moradia, educacéo e trabalho, é o que permite entender a qualidade de
vida como uma medida da dignidade humana. Além disso, esta relacionado ao
desenvolvimento humano, que inclui fatores como renda per capita, longevidade e
escolaridade (Lopes, 2023).

Assim, a pesquisa objetiva investigar os beneficios da pratica de hidroginastica
para o envelhecimento saudavel, além de descrever o processo de envelhecimento,
alcancar a relevancia da atividade fisica no envelhecimento saudavel e discutir 0s
beneficios da prética da hidroginastica para o idoso.

Com o constante crescimento da populacéo idosa e expectativa de vida mais
longa, a pesquisa justifica-se pela necessidade de promover conhecimento a
populacédo idosa quanto a importancia da atividade fisica regular para seu bem-estar
fisico e consequentemente, promocdo da saude e melhoria na qualidade de vida,
conscientizando-as quanto a realizacao de hidroginastica como atividade fisica, pois
por ser de baixo impacto, os movimentos sdo realizados dentro da agua contribuem
para a melhora do condicionamento fisico, da mobilidade articular, da flexibilidade, da
postura, aumento da forca muscular e melhora da autoestima, além de promover o

convivio social e proporcionar melhor qualidade de vida aos mesmos.

2 REFERENCIAL TEORICO



2.1 O ENVELHECIMENTO

Envelhecer significa a prolongagédo da vida, uma transformacgéo ciclo que
impacta em todas as situacdes e fendmenos, questionando os conceitos fundamentais
da existéncia humana. O que é uma realidade contemporénea de consolidacdo da
alteracéo do perfil etario da sociedade que a demanda de novos conhecimentos que
desafia 0os poderes estatais, sociais e culturais. Para o ser humano, entender essa
fase da vida é um desafio ndo somente social quanto individual. A revisdo dos
significados e das direcdes de planejamentos e decisfes éticas, cientificas, politicas
e sociais é imprescindivel para o velho (Gomes; Martin; Oliveira, 2020).

Biologicamente, o envelhecimento segundo dispde a Lei No 10.741, de 1° de
Outubro de 2003, referente ao Estatuto do Idoso, a pessoa idosa € compreendida
como alguém maior de 60 (sessenta) anos. Dentre as disposi¢cdes da Lei estdo os

direitos dos idosos:

Art. 2° A pessoa idosa goza de todos os direitos fundamentais inerentes a
pessoa humana, sem prejuizo da protecao integral de que trata esta Lei,
assegurando-se |he, por lei ou por outros meios, todas as oportunidades
e facilidades, para preservacdo de sua salde fisica e mental e seu
aperfeicoamento moral, intelectual, espiritual e social, em condi¢cdes de
liberdade e dignidade (Redac¢éo dada pela Lei n° 14.423, de 2022).

A progressao da esperanca de vida a nascenca comecou na década de 1930
e continua para este dia (quase dos 80 anos até hoje). Estabelecendo a sobrevivéncia
de todos os individuos até o limite biolégico do organismo humano, parece que a
esperanca de vida esta proxima de um limiar complicado para superar. Hoje em dia,
a mortalidade concentra-se em grupos de idade mais velhos. Uma crianca (mulher)
nascida em 1940 tinha uma expectativa de vida de 51 anos, enquanto uma crianca
nascida no ano de 2004 ja tinha uma vida esperada de 81 anos (Guerreiro, 2021).

Segundo China et al (2021) a manutencéo da capacidade funcional é essencial
para que uma pessoa idosa possa levar uma vida independente e autossuficiente.
Isso significa manter a capacidade de fazer as Atividades Basicas da Vida Diéaria
(ABVD) e as Atividades Instrumentais da Vida Diaria (AlIVD). Para uma pessoa idosa,
realizar as ABVD ¢é algo cotidiano e necessario para a sobrevivéncia, mantendo-a
envolvida na realizacéo de tarefas domésticas e no gerenciamento dos cuidados com
a propria saude.

Pessoas idosas saudaveis e independentes contribuem para o bem-estar de

sua familia e da comunidade, e descrevé-las apenas como destinatarias passivas dos
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servigos sociais ou de saude é perpetuar um mito. Atualmente, o nUmero de pessoas
idosas aumenta exponencialmente, e muitas encontram-se em situagoes
socioeconOmicas complexas e incertas. Somente intervenc¢des oportunas permitirdo
aumentar as contribuicdes desse grupo etério para o desenvolvimento social e evitar
gue o envelhecimento populacional se transforme em uma crise para a estrutura de
salde e de assisténcia social das Américas. O envelhecimento saudavel é um
processo continuo de otimizacdo da habilidade funcional e de oportunidades para
manter e melhorar a saude fisica e mental, promovendo independéncia e qualidade
de vida ao longo da vida (OPAS, 2023).

2.2 HISTORIA DA HIDROGINASTICA

Conhecida como "ginastica na agua", a hidroginastica teve origem nos tempos
romanos, sendo registrado na pratica como o Hipdcrates, entre 460 e 375 a.C. Estas
atividades pioneiras tiveram seus experimentos iniciais focados para propositos
terapéuticos, a agua proporciona propriedades curativas e de fortalecimento do corpo.
E utilizado até hoje por idosos com enfermidades ésseas e articulares, além de
promover beneficios emocionais (Lopes, 2023).

A ginastica aquatica ou, como é chamada atualmente, hidroginastica, teve
origem apoés o desenvolvimento da hidroterapia, que teve inicio na Europa, no século
XVIII, e chegou ao Brasil por volta dos anos 1980. No comeco, os médicos
recomendavam banhos de mar para seus pacientes. Inicialmente, a hidroginastica era
direcionada apenas para idosos, uma vez que seu objetivo é proporcionar varios
beneficios a saude, permitindo a pratica de exercicios fisicos sem impacto nas
articulacOes, prevenindo lesbes musculares e articulares, e promovendo conforto e
bem-estar. Com o tempo, a pratica evoluiu e passou a incluir gestantes e adultos
(Follmann et al, 2023).

As aulas de hidroginastica diferem das outras atividades porque sao feitas com
musica e materiais como bastfes, flutuadores, halteres e outros. Isso torna as aulas
mais motivantes e alegres e ajuda a combater o estresse devido as propriedades da
agua. Essa modalidade € muito procurada pelos idosos principalmente por causa de
sua flutuabilidade, que reduz os impactos e o peso corporal sem o impacto que o0s

exercicios em solo podem causar (Santos; Vilela, 2020).
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A hidroginastica além de ser muito Util na manutencédo das articulacbes e a
musculatura, ela pode se tornar uma pratica esportiva mais divertida e segura. E
composto de movimentos ritmicos, estejam eles felizes ou ndo o uso da agua traz
uma resisténcia natural da sobrecarga e aos movimentos (Lima, 2021).

No que diz respeito aos beneficios e impactos que o exercicio fisico gera em
meio liquido, as propriedades da dgua sdo de extrema importancia para as pessoas.
Ao longo da histéria da humanidade, a agua sempre foi e sera vital para as pessoas,
independentemente da situacdo. Em diferentes aspectos da vida das pessoas,
principalmente quando se trata de exercicios fisicos. A pressdo hidrostatica, a
densidade, a flutuacdo e a viscosidade sdo caracteristicas da agua. Apds a
descoberta e compreensédo das caracteristicas da agua, é possivel entender que ao
agir em um liquido, flutuando o corpo, devido a diminuicdo da acdo da gravidade sobre

a massa corporal, a compressao articular do individuo sera menor (Soares, 2023).

2.3 A HIDROGINASTICAS PARA IDOSOS

Quando a idade aumenta o corpo humano muda e perdera algumas funcoes,
resultando em desafios na realizacéo de tarefas e atividades diarias. Esses processos
naturais do envelhecimento sdo provocados por fatores externos que agridem e
aceleram o envelhecimento, como o consumo de alcool, radiacdo solar, estresse e
outros fatores (Ferraz et al, 2021).

O esporte fisico no ambiente aquatico € uma atividade prazerosa e motivada
para os idosos. E uma atividade que pode ser lidica e que estimula a socializacéo,
afetividade e interacdo entre os participantes. Um dos principais beneficios da
atividade fisica no ambiente aquatico € a diminuicdo do impacto, da pressdo nas
articulacdes e da forca da gravidade. Desta forma, os participantes podem executar o
exercicio e ndo afeta significativamente as estruturas do corpo, no meio aquoso
(Santos; Souza, 2021).

Através da hidroginastica, idosos que apresentam perdas nas capacidades
funcionais podem sofrer um nivel de aptiddo musculoesquelética que ajuda ao melhor
desempenho e favorecimento das funcfes nas atividades de vida diaria, o programa
de hidroginastica deve ser elaborados com exercicios especificos, alongamentos,
exercicios aerobicos, caracteristicas de forca muscular, flexibilidade e resisténcia

(Silgueira; Fonseca; Soares, 2023).
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Sua prética traz inimeros beneficios, auxiliando ndo s6 os aspectos fisicos,
mas sobretudo nos aspectos psicologicos e sociais, além de auxiliar no
condicionamento cardiorrespiratério, na forca e na perda de peso, se o individuo
realizar a pratica regularmente pode queimar até quinhentas calorias, dependendo da
intensidade e duracdo da aula (Bruce, 2020).

Miranda (2021) diz que os exercicios de hidroginastica para idosos devem ter
como objetivo melhorar a qualidade de vida, tanto biolégica quanto psicoldgica e
social. Além disso, destacou que as altera¢cdes no movimento, a postura, flexibilidade,
coordenacdo motora, percepcdo corporal, equilibrio e composicdo corporal
melhoraram.

Sendo assim, os exercicios praticados nas aulas de hidroginastica colaboram
para a realizagdo das atividades de vida diaria dos idosos, proporcionando aos
mesmos mais independéncia fisica, promovendo saude e ajudando a reduzir a
ingestao de medicamentos, devido a analgesia e todos os outros beneficios causados
pela movimentacdo do corpo. A hidroginastica tem um papel muito relevante nos
cuidados de saude oferecidos as pessoas idosas, pois, auxiliam ainda na renovacéo
de estimulos do raciocinio e da aprendizagem, melhora das funcées de memoria e

atencao e preservacao da funcao cognitiva (Bergamo; Alves Junior, 2022).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar os estudos que
tratavam do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de
trabalhos ja executados por outros autores em artigos, cujos interesses eram préximo
do presente trabalho (Gil, 2010).

Segundo Severino (2007), a pesquisa bibliografica realiza-se pelo registro
disponivel, decorrente de pesquisas anteriores, em documentos impressos, como
livros, artigos, teses e outros. Beneficiar-se de dados de categorias tedricas que
tenham sido estudadas e devidamente documentadas por outros pesquisadores. Os
escritos tornam-se fontes dos contetdos pesquisados. O pesquisador trabalha a partir
de contribui¢cdes dos autores dos estudos analiticos constantes dos textos.

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca dos “Beneficios da
Hidroginastica para os idosos” foi realizado um levantamento bibliografico nas bases

de dados eletrénicas: Scielo, Capes, e Google académico. Como descritores para tal
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busca foram utilizados os seguintes: “Atividades aquaticas”, “Beneficios da
Hidro para idosos” e “Qualidade de vida”, e os operados booleanos para interligagao
entre eles foram: AND e OR.

Os critérios de inclusédo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2020 a 2023; 1) Hidroginastica na melhor idade; 3)
artigos na Lingua Portuguesa; 4) artigos originais.

Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na
integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos; 4) estudos fora do

contexto da tematica.
4 RESULTADOS E DISCUSSOES
Ao iniciarmos o capitulo 4, referente aos resultados e discussdes, apresentamos

abaixo o fluxograma com o quantitativo de artigos selecionados por base de dados

para discussao.
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Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 4
GOOGLE ACADEMICO:8
PERIODICOS CAPES: 5
PUBMED: 0

v

RESTARAM 16 ARTIGOS ELEGIVEIS

1 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO TER
RELACAO COM O TEMA

v

RESTARAM 15 ARTIGOS ELEGIVEIS

\ 4

1 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

| 3
RESTARAM 12 ARTIGOS
ELEGIVEIS

3 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE
INCLUSAO

RESTARAM 9 ARTIGOS ELEGIVEIS

A 4

3 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

v

7 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

A\ 4

2 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO
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Abaixo apresentamos o quadro demonstrativo do levantamento dos artigos que

serdo analisados na busca dos nossos resultados.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos dos dados.

POPULAGCAO
AUTORE TIPO DE
OBJETIVOS INVESTIGAD RESULTADOS
S ESTUDO
A
Demonstrar que
a atividade
. Os resultados
fisica para a
. demonstraram que
Terceira Idade .
0 idoso tem
tem trabalhado s
condicdes de
corretamente
. melhorar
em funcéo de .
Lima 2021 : : Idosos (60 a rapidamente seu
acreditar que a | Experimental. .
. 65 anos) estado fisico geral
maioria dos
, com seguranca,
idosos procura . ;
- pois se exercita
a atividade
. lentamente, e sem
fisica por .
. correr riscos de
motivos ~
. . lesdes.
relacionados a
saude.
Incentivo a pratica
regular e continua
da hidroginastica
na populacao
Idosos (60 a (ljdosa cotmo f?rn;a
. e manutencao de
Mostrar que a 80 anos) 1anutene
. , equilibrio e outros
melhoria da Experimental -
. beneficios
gualidade de . R
. . associados a
Soares vida também catica de
2023 envolve p, e
exercicios fisicos,
aspectos
como a

biopsicossociais

manutencao da
amplitude de
movimento,
fortalecimento da
musculatura e
condicionamento




cardiorrespiratorio
realizados de
forma segura. Se
atentar as
particularidades da
hidroginastica, a
fim de aproveitar
todas as
vantagens que
esta oferece para
0 programa de
atividade fisica na
terceira idade.

Concluiu-se que a
pratica da

Analisar os hidroginastica é
beneficios da uma excelente
f: atividade e grande
pratica da Idosos do aliada para
hidroginastica programa pN
> . . prevencao e
na visao dos Universidade rfomocio da
participantes do Aberta a P . ¢ :
o . qualidade de vida
Ramos et Programa da | Qualitativa de | Terceira Idade no cotidiano
Universidade carater da '
al 2022 . . ) ) melhorando
Aberta a descritivo Universidade habilidades
Terceira ldade Estadual de , . .
i i . basicas essenciais
da Universidade Feira de ara autonomia. do
Estadual de Santana b oS0 e
eira de . .
F d UATI/UEFS
Santana independéncia das
(UATI/UEFS) atividades diarias,
além de contribuir
para a reinsercao
em sociedade.
Analisar e Os resultados
comparar o » revelaram que os
. 0S0S : -
. fisco de quedas Observacion ) q idosos pl’atlcantes
Neri et al . al do tipo praticantes de | e pidroginastica
em idosos i hidroginastica id -
2024 raticantes de descritivo : eram 1dos0s mals
p e idosos iovens
hidroginastica e | transversal sedentarios Jovens,
dosos predominantement
. . e do sexo
sedentarios. .
feminino,




mobilidade, menor

apresentavam
melhor

desempenho em

testes de

risco de quedas e
maior pontuagao
no Mini-Exame do
Estado Mental
(MEEM).

Conclui-se que a
hidroginastica se
tornou uma
atividade muito
procurada pelos

Analisar os
rincipais idosos e
P . _p De campo do
Gongalve | beneficios que . . recomendada
. L tipo 30 idosos que o
se a hidroginastica . . principalmente por
. guantitativa, praticam de - . .
Amorim oferece aos exploratéria e | hidroginastica meédicos. E um tipo
2022 idosos P . g de atividade que
. descritiva .
praticantes da oferta diversos
modalidade beneficios
positivos que
auxiliam o idoso a
ter uma melhor
qualidade de vida.
: Concluiu-se que a
Analisar a ~
~ compreensao dos
compreensao .
. idosos sobre a
gue idosos, Idosos com . .
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Fonte: Autoria propria.

4.1 Analises e discussodes

O estudo de Lima (2021) estudou 77 idosos de ambos os sexos com o objetivo
de testar, medir e avaliar as capacidades fisicas e cognitivas de idosos praticantes de
exercicios de multicomponentes atraves de questionarios e aplicacdo de testes e
medic¢des. O autor dividiu os idosos em 2 grupos onde ambos foram submetidos aos
mesmos procedimentos de testagem e medicdo para avaliacdo das variaveis
dependentes do estudo em um uUnico momento ocorrido ao final do semestre de
atividades do projeto Minha Melhor Idade.

O autor citado acima apresentou como resultado que embora os efeitos
positivos dos exercidos fisicos sobre a cognicdo sejam observados ao longo de toda
a vida do individuo, incentivar os idosos para que se tornem fisicamente ativos é de
suma importancia, enfatizando que os efeitos positivos na cognicdo séao
particularmente pronunciados em adultos mais velhos com mais de 65 anos. Dessa
forma, a pratica regular de exercicios fisicos pode, portanto, ajudar a neutralizar o
impacto prejudicial do envelhecimento na saude fisica e mental. Chegando a
conclusado de que o idoso tem condicGes de melhorar rapidamente seu estado fisico
geral com seguranca, pois se exercita lentamente, e sem correr riscos de lesdes.

Soares (2023) constatou em seu estudo que durante o processo de
envelhecimento a pessoa idosa passa por diferentes mudancas fisiologicas,
psicolégicas e sociais. Dentre as mudangas fisiologicas podemos destacar as

alteracdes corporais como a reducédo da flexibilidade, a perda de massa muscular e
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0ssea, problemas articulares, cardiolégicos e pulmonares, os fatores psicolégicos
encontrados durante a pesquisa apontam que alguns idosos apresentam ansiedade,
estresse e quadros depressivos devido ao medo da soliddo e a insatisfacdo que
sentem sobre a propria satde e qualidade de vida. Concluindo, portanto, que a pratica
da hidroginastica se mostrou a todo tempo bastante eficaz trazendo diversos
beneficios para a pessoa idosa em seu processo de envelhecimento, proporcionando
melhorias desde os aspectos fisiolégicos como o alivio de dores e sintomas de
doencas articulares, a adaptacdo cardiovascular e favorecimento do sistema
respiratério, como também a melhoria da qualidade de vida do idoso praticante devido
ao aumento de sua capacidade fisica e o ganho de autonomia no desempenho de
suas atividades diarias.

Corroborando com Soares (2023), Ramos et al (2022) buscou identificar a
relacdo entre as experiéncias vivenciadas nas atividades da hidroginastica e a
melhoria da qualidade de vida percebida pelos participantes. Apos a realizacdo da
aplicacao de questionario e entrevista semiestruturada para a producdo dos dados,
ele conclui ser possivel uma melhora expressiva na busca de um envelhecimento
saudavel considerando todos o0s aspectos que perpassam 0 processo de
envelhecimento na pessoa idosa. Nesse sentido, a pratica da hidroginastica é uma
excelente atividade e grande aliada para prevencao e promocao da qualidade de vida
no cotidiano, melhorando habilidades basicas essenciais para autonomia do idoso e
independéncia das atividades diarias, além de contribuir para a reinsercdo em
sociedade.

Ainda segundo Ramos et al (2022), foram percebidos o0s beneficios
proporcionados pela pratica da hidroginastica na vida diaria dos participantes da
oficina. Permitindo-os reconhecer o meio aquatico como ambiente facilitador e
prazeroso e a hidroginastica como excelente atividade para desenvolver as
capacidades fisicas e motoras direcionada as pessoas com idade mais avancada. Tal
atividade, segundo os participantes de sua pesquisa, favorece a melhoria do
condicionamento que envolvem habilidade basicas essenciais para o idoso, uma vez
gue essa pratica possibilita interagir com o outro, melhorando os lacos afetivos em
grupo, fazendo com que o idoso se sinta mais autbnomo e independente em suas
atividades. A atividade também contribui para a reinsercdo do idoso nas dimensdes
sociais. Todos esses aspectos implicam em condi¢cdes que permitem ao idoso obter

uma melhor qualidade de vida.
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O estudo de Neri et al (2024) visou compreender os fatores associados ao
envelhecimento saudavel é crucial em um cenario global de aumento da populacao
idosa, comparando o risco de quedas em idosos praticantes de hidroginastica e idosos
sedentarios. Os autores investigaram as variaveis idade, peso, estatura, IMC, estado
civil, historico de quedas, medo de cair, desempenho cognitivo e tempo de
escolaridade.

Os resultados destacam que a hidroginastica apresenta beneficios na reducéo
do risco de quedas, na melhoria do desempenho cognitivo e na promoc¢édo de um
envelhecimento saudavel, reforcando assim a importancia da atividade fisica como
parte integrante de estratégias de prevencao de quedas e de promoc¢édo da saude em
idosos. Demonstrando a relevancia de incentivar a atividade fisica na populacéo idosa
como forma de prevenir quedas e melhorar a qualidade de vida.

Neri et al (2024) reforcam ainda que essas descobertas tém implicacdes
relevantes para o desenvolvimento de a¢fes de promocdo da saude voltadas a
populacdo idosa. O incentivo a pratica regular de atividades fisicas, como a
hidroginastica, pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a qualidade de vida dos
idosos e minimizar os custos das quedas e suas consequéncias.

A figura 2 a seguir reforca o que foi analisado até aqui.
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Figura 2: Beneficios obtidos com a pratica da hidroginastica

Beneficios obtidos com a pratica de hidroginastica
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Fonte: EFDeportes.com, Revista Digital, 2015.
Em seu estudo, Goncalves e Amorim (2022) realizaram uma pesquisa de

campo do tipo quantitativa, exploratoria e descritiva realizada com 30 idosos que
praticam de hidroginastica. Eles notaram que muitos idosos procuram comecar a
realizar a hidroginastica devido a recomendacdes médicas. Relatam que a
hidroginastica € uma atividade que pode ser trabalhada de diferentes formas e que
sua principal caracteristica pode ser classificada como uma atividade sem impacto e
um tipo de atividade que oferta, de forma positiva, beneficios que auxiliam na
gualidade de vida dos idosos.

Goncalves e Amorim (2022) corroboram com os estudos aqui analisados no
tocante a interacdo social, inferindo que os participantes idosos, apos adentrarem no
grupo de hidroginastica observam uma série de beneficios fisioldégicos, assim como
uma melhora em sua interacéo social, pois as atividades realizadas em grupo ampliam
muito a relacéo entre os praticantes. Concluindo, portanto, que a prética de atividades
fisicas regularmente é muito importante para saude, principalmente para os idosos,
mostrando 0 quanto a hidroginastica é procurada e indicada principalmente pelos

médicos, além da promocao de diversos beneficios como o alivio de dor, melhora da
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forca muscular, aumento no equilibrio corporal e flexibilidade, aumento da autoestima
e autoimagem, melhora na qualidade de sono e interagéo social.

Assim como o0s autores citados anteriormente, Halley et al (2021) analisou a
compreensao que idosos, praticantes de hidroginastica, atribuem a atividade fisica.
Os autores participaram durante meses, na condicdo de aluno, das aulas de
hidroginastica e puderam dissertar sobre o que observaram em campo. Constataram
gue o discurso dos idosos é caracterizado por uma abordagem epidemiolégica que
enfatiza a necessidade de repensar as no¢des hegemonicas de atividade fisica. Isto
ndo deve ser analisado sem considerar o nivel pratico, ou seja, como uma atividade
puramente sequencial e relacionada a saude. Assim, concluiram que que a
compreensao dos idosos sobre a atividade fisica estava associada a saude, enquanto
componente biomédico.

Para Sodré et al (2023), seu estudo experimental contou com a participacao de
um grupo de mulheres idosas entre 60 e 94 anos e para caracterizagdo da amostra,
foram mensuradas a idade, massa corporal, estatura, percentual da massa muscular
e percentual de gordura. Foram formados trés grupos: (1) grupo de hidroginastica
recreacional do SESC-RJ, Madureira (GHR=24); (2) grupo de hidroginastica
experimental (GHE=35) e (3) grupo controle (GC=30). A independéncia funcional dos
trés grupos foi medida por meio da bateria Core Fitness Test antes e 16 semanas
apos o exercicio aerdbico.

Sodré et al (2023) chegaram a conclusdo de que houve aumento do
desempenho fisico nos niveis de forca, agilidade e resisténcia aerébia e consequente
ganho de capacidade funcional de cada teste e da capacidade funcional geral inter e
intragrupos. Ja na avaliagdo do grupo hidroginastica recreacional pragmatica (GHRP)
nao obtiveram ganhos no desempenho fisico e capacidade funcional.

Portanto, a pratica regular da hidroginastica, que devido as suas caracteristicas
de forca de empuxo e flutuacdo oferece um meio seguro e salutar para a pratica de
exercicios fisicos, pode aumentar o desempenho fisico e promover o ganho de
capacidade funcional desses idosos.

Além disso, a hidroginastica promove a recuperacdo da autoestima e da
sensacao de pertencimento dos idosos na sociedade, combatendo, dessa forma, 27
doencas mentais, como a depressédo e a ansiedade. Ao reunir 0s idosos em um
ambiente social, a hidroginastica promove a formacdo de ligagcbes sociais

significativas, combatendo o isolamento e a soliddo que, muitas vezes, acompanham

14



o envelhecimento. Sendo assim, a hidroginastica como uma das estratégias de
promocdo da salde para idosos € um passo crucial rumo a uma sociedade que
valoriza e apoia a vitalidade de todas as faixas etérias.

No geral, baseado na analise dos artigos estudados, os exercicios realizados
na hidroginastica sdo muito praticos e simples de serem feitos, o0 que os torna bastante
populares entre os idosos. Isso acontece porque eles conseguem realizar as
atividades na agua com mais facilidade, equilibrio, menor impacto e reducao do peso
corporal devido a flutuabilidade, o que permite que seus movimentos sejam mais
amplos. Além disso, a prética proporciona beneficios como melhora da resisténcia
cardiovascular, aumento da forca e resisténcia, mudancas na composi¢ao corporal,
aumento da flexibilidade e aprimoramento da coordenacdo motora em geral. A partir
dessas constatacdes, é possivel perceber plenamente os impactos positivos que a
hidroginastica pode trazer, proporcionando vantagens significativas aos seus

praticantes.

5.CONSIDERACOES FINAIS

Diante de todos os dados apresentados nesta pesquisa, a analise dos artigos
revelou beneficios intrinsecos que a hidroginastica proporciona a populagéo idosa. Os
resultados desses estudos corroboram, de forma objetiva e clara, a contribuicdo
positiva dessa atividade para a promocéo do bem-estar, salientando também a sua
capacidade de melhoria da qualidade de vida. A recomendacéo dos profissionais de
saude e a avaliacdo individualizada da aptiddao reforcam a relevancia de uma
abordagem responsavel e personalizada. Dessa forma, € indiscutivel que a
participacdo em programas de hidroginastica, acompanhados e orientados de forma
adequada, é uma ferramenta eficaz para promover a vitalidade e a saude duradouras
durante o processo de envelhecimento.

Conclui-se que é importante incentivar os idosos a se sentirem a vontade ao
frequentar aulas de hidroginastica. Ressaltando os enormes valores positivos que
permeiam por essas atividades aquaticas. Pois proporcionam ao idoso um ambiente

seguro e acolhedor.
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A hidroginastica tem o potencial de agregar positivamente, e significantemente,
na saude mental e fisica do idoso. Auxiliar na coordenag&o motora, no tratamento da
ansiedade, na flexibilidade fisica e em seu condicionamento cardiaco, sdo exemplos
gue essas atividades proporcionam e promovem a eles uma vida mais ativa,

independente e alegre.
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