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A UTILIZACAO DA HIDROGINASTICA PARA A
QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS

Iverson Rafael Franga Da Silva

Guilherme Rogério da Silva

Jéssica Gomes Gongalves

Resumo: A hidroginastica destaca-se como uma pratica amplamente recomendada
para a populacao idosa, em funcado dos varios beneficios em relacdo a saude e a
qualidade de vida. Este estudo tem como objetivo analisar os efeitos da pratica regular
da hidroginastica na melhoria da qualidade de vida da populagao idosa, abrangendo
aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais. Essa atividade caracteriza-se por minimizar o
impacto sobre as articulagdes, favorecendo a mobilidade, o equilibrio postural e a
resisténcia muscular. Além dos beneficios fisiologicos que ocorre com essa pratica
regular, a hidroginastica promove a interagdo social e o bem-estar emocional,



contribuindo para a reducédo de quadros de ansiedade e depressdo. A partir de uma
revisdo bibliografica, foram identificadas evidéncias cientificas que demonstram a
eficacia da hidroginastica na prevengdo e no controle de doencgas cronicas
relacionadas a fatores do envelhecimento, no estimulo a autonomia na terceira idade e
no aumento da autoestima entre os idosos. Conclui-se que a hidroginastica constitui
uma intervencgao efetiva e acessivel para a promogao da saude integral na terceira
idade, sendo fortemente recomendada para compor programas de politicas publicas e
acdes voltadas ao envelhecimento saudavel e ativo.

Palavras-chave: hidroginastica, ldosos, Atividade fisica, Terapia aquatica.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento natural do organismo esta associado a uma série de mudancgas,
como a diminuicdo da massa muscular, da densidade 6ssea, da flexibilidade e do
equilibrio, além de um aumento na prevaléncia de doencas crbnicas, como
hipertensao, diabetes e artrite. Nesse contexto, a pratica regular de exercicios fisicos é
fundamental para preservar a autonomia e a qualidade de vida dos idosos.
Hidroginastica € uma atividade fisica realizada dentro da piscina que utiliza o sistema
aerobio para gerar energia. Isso significa que o corpo trabalha muitos grupos
musculares ao mesmo tempo e de forma equilibrada, promovendo um o6timo gasto
calérico. E uma opgdo muito procurada por idosos, pois € uma atividade de baixo
impacto, o que permite que o corpo se movimente preservando as articulacées.

Alguns dos beneficios da hidroginastica para idosos incluem: melhora do
condicionamento fisico; aumento da forca muscular; possibilidade de praticar exercicios
com baixo impacto; ajuda na autonomia.

Além disso, a hidroginastica € extremamente recomendada para quem sofre de
osteoporose, artrose e osteopenia. Essa atividade fisica é prazerosa e gera bem-estar,

auxiliando no desenvolvimento da vida social, pois a hidroginastica é feita em grupo.



Dessa maneira, a pratica de exercicios aquaticos especificos, baseados no
aproveitamento da resisténcia da agua como sobrecarga e do empuxo como redutor do
impacto, o que permite a pratica de um exercicio, mesmo em intensidades altas, com
diminuidos riscos de lesdo. Além de propiciarem beneficios a forma fisica, os
exercicios realizados dentro da agua possuem ainda a vantagem de causar menor
impacto nos membros inferiores, facilitando a pratica para aquelas pessoas que nao
podem suportar o seu préprio peso, ao realizarem um exercicio (TEIXEIRA; PEREIRA;
ROSSI, 2007).

Estudos ja comprovam que as praticas de atividades fisicas melhoram a autoestima, a
autoimagem, aumento da alegria, da autoconfianga, sensagdao de bem-estar fisico e
mental dos idosos; os idosos mais ativos e com auséncia de doencas se tornam mais
satisfeitos e com menores sentimentos negativos (MAZO, CARDOSO e LIMA, 2006).
Os Dbeneficios da hidroginastica podem-se evidenciar que ela melhora o
condicionamento muscular, a resisténcia cardiorrespiratéria, trabalhando a flexibilidade
do corpo, o desenvolvimento dos principais grupos musculares, o fortalecimento dos
musculos dos bragos, pernas, gluteos, reduzindo o estresse e auxiliando na perda de
peso (RODRIGUES et al., 2015).

Entre tantas praticas de atividade fisica, a hidroginastica se destaca devido ao meio em
que é realizada: a agua. As propriedades fisicas da agua proporcionam maior
resisténcia ao movimento, redugdo do efeito da gravidade devido ao empuxo,
diminuindo assim, o impacto sobre as articulagdes. (POYHONEN et al., 2001; PRINS,
2010).

Importante destacar que o profissional responsavel deve ter alguns cuidados ligados
nao s6 com a organizagao do treinamento e com a execug¢do dos movimentos, mas
também com a temperatura em que a agua se encontra para a atividade. Este cuidado
€ devido, principalmente, aos efeitos fisioloégicos da imersao, que sdo determinados
pela temperatura da agua, pela profundidade da piscina, pelo tipo de intensidade do
exercicio, pela duragdo da sessao, pela conduta adotada e pelas circunstancias do
praticante (ARCA, FIORELLI E RODRIGUES, 2004).

Dessa maneira, a pratica de exercicios aquaticos especificos, compreendida pela

hidroginastica, que sdo baseados na utilizagao da resisténcia da agua como carga e no



empuxo como redutor de impacto, fazendo com que possibilite a realizagdo do
exercicio com menor risco de lesao (TEIXEIRA; PEREIRA; ROSSI, 2007).

Para Paula e Paula (1998) afirmam que, com énfase, ou como prioridade, € necessario
praticar exercicios que buscam coordenagdo, amplitude e a agdo dos grandes grupos
musculares, onde necessitam de um predominio de simplicidade e equilibrio nos
movimentos. Colaborando com essa ideia, Cerri e Simdes (2007), coordenagao motora,
flexibilidade, resisténcia muscular localizada sédo algumas das inumeras capacidades
fisicas que interferem nos exercicios promovidos na hidroginastica, além de promover a
sociabilizagéo a partir do momento em que essa atividade é realizada em grupos. Com
a pratica de atividade fisica regular proporcionamos um meio de qualidade de vida e
saude, através dos programas mundiais que proporciona a saude e atividades fisicas,
foi comprovado evidéncias de uma epidemia que sustenta um efeito positivo com a
melhoria de uma vida ativa ou de desenvolvimentos dos individuos com a pratica de
exercicios fisicos que previne e minimiza o envelhecimento (MAZO, CARDOSO e
LIMA, 2006).

A hidroginastica tem se destacado como uma pratica corporal altamente recomendada
para o publico idoso, devido aos seus multiplos beneficios fisiolégicos, psicologicos e
sociais. Trata-se de uma atividade fisica realizada no meio aquatico, que associa
exercicios aerobicos a movimentos de forga, equilibrio e alongamento, com o

diferencial de ser de baixo impacto.

A hidroginastica, por ser realizada na agua, reduz significativamente o risco de lesdes e
sobrecarga nas articulagdes, o que favorece sua adesdao mesmo por individuos com
limitagbes funcionais. Além disso, a resisténcia da agua promove o fortalecimento
muscular e melhora a capacidade cardiorrespiratéria, contribuindo para o controle de

doencas cronicas e a prevencgao de quedas.

Do ponto de vista psicossocial, a hidroginastica também desempenha papel relevante,
ao proporcionar momentos de lazer, interagdo social e bem-estar emocional, aspectos

essenciais na promog¢ao de um envelhecimento saudavel.



Dessa forma, a hidroginastica se configura como uma importante estratégia de
promogao da saude na terceira idade, podendo ser incluida em programas de atencgéo

basica e politicas publicas voltadas a populagéo idosa.

Pode-se identificar um passo significativo para uma mudanga positiva de
comportamento, a partir do momento que o idoso comecga a participar de uma pratica
de exercicio fisico. Porém, para evitar o abandono/desisténcia é necessario cuidado e
dedicagao por parte dos gestores e professores que estédo a frente das atividades, uma
vez que ha registros de desisténcia das praticas de exercicio fisico e/ou reabilitagcao
consideravelmente altos, principalmente, nos primeiros trés a cinco meses (RAMOS,
2001; CARDOSO et al., 2008).
Existem varios fatores que podem influenciar as pessoas em se manterem em um
programa de atividade fisica, fatores que ndo se modificam como idade, género, raca e
etnias e fatores que se modificam como a forma de aprender as atividades fisicas e as
suas caracteristicas de personalidades, as circunstancias ambientais e do meio social,
isso sao fatores que influenciam e podem mudar em fungéo do tipo da intensidade dos
exercicios fisicos ao longo da pratica. Com a pratica dos exercicios fisicos os idosos
sao direcionados a pratica das atividades fisicas com persisténcias e com variaveis
motivacionais em persisténcia do comportamento humano (MAZO, CARDOSO e LIMA,
2006).

Este trabalho teve como objetivo principal identificar os motivos da adeséo do idoso na
procura da hidroginastica. Identificando esses motivos e mostrando os beneficios

proporcionados pela pratica da atividade da hidroginastica. Quando a atividade é praticada

regularmente ela contribui para a manutengao da saude fisica e mental.



2 REFERENCIAL TEORICO

Definicao de idoso e dados gerais sobre idosos no mundo e no Brasil

Define-se como idoso todo individuo com idade igual ou superior a 60 anos para paises
em desenvolvimento ou 65 anos, no caso de nagdes desenvolvidas (OMS, 2005).Pessoas com
mais de 65 anos de idade em paises desenvolvidos e, com mais de 60 anos de idade, em
paises em desenvolvimento, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), Cclassifica,
cronologicamente, como idosas.

De acordo com a declaragdo da OMS (2014), que a populagao mundial com mais de 60
anos de idade, nas préximas décadas, ird passar dos 841 milhdes para 2 bilhdes até 2050,
trazendo novos desafios de saude publica global, na terceira idade, entre doencgas crbnicas e o
bem-estar.

Em 2012, a populagéo de idosos, 60 anos ou mais, era de 25,4 milhdes e obteve um
ganho de 4,8 milhdes, fazendo com que superasse a marca dos 30,2 milhdes em 2017. Os
homens idosos sdo a minoria nesse grupo de populagdo, com 13,3 milhdes, enquanto as
mulheres com 16,9 milhdes, tendo a maior porcentagem com 56% dos idosos (PARADELLA,
2018).

Segundo a OMS, o cancer, diabetes e doencas cardiovasculares sdo os principais
responsaveis pelas mortes no mundo, mais de 70% s&o causadas por elas, correspondendo a
41 milhées de o6bitos. Dados do ministério da saude mostram que 39,5% da populagao idosa
possuem alguma doenga crbnica e quase 30% possuem duas ou mais (SBGG, 2019). De
acordo com Dantas (2011, ndo p.), “Envelhecer implica ter passado pelas diversas etapas,
acumulando experiéncias, anseios e realizagbes no caminho que se trilha na estrada do viver”,
sendo, desse modo, a transmissdo de conhecimentos e entendimentos aos mais jovens € de
grande importancia.

O envelhecimento deve ser percebida na sua totalidade e nas suas varias dimensoes,
visto que, essas transformagdes atingem direta ou indiretamente as correlagdo do individuo
com seu contexto social, implicando na qualidade de vida, isto é, no seu bem-estar
biopsicossocial, influenciando no envelhecimento saudavel. Neri diz (2008, p. 82), “a principal
caracteristica do envelhecimento saudavel é a capacidade de aceitacdo das mudancas

fisioldgicas decorrentes da idade”.



Sendo assim, o desenvolvimento do envelhecimento, conceitua a instancia fisiolégica da
natureza humana, para ser saudavel e com bem-estar, aos anos vividos exige que se consiga
agregar com qualidade de vida (LIMA-COSTA; VERAS, 2003).

Entdo, compreender como procede o envelhecimento é fundamental para uma

populacdo idosa saudavel e autbnoma, transferindo qualidade de vida aos anos vividos.

A imersdo em agua diminui a carga axial da coluna e, por meio dos efeitos da
flutuabilidade, permite a execugcdo de movimentos que geralmente sao dificeis de realizar em
terra, reduzindo o estresse nas articulagbes. As propriedades Unicas da agua, como a
flutuabilidade, permitem que um programa de exercicios aquaticos seja adaptado as
necessidades daqueles que sofrem de LBP(low Back Pain) . O exercicio aquatico pode
melhorar a dor e a incapacidade, e manter a qualidade de vida em individuos com (LBP) dor
lombar crénica, especialmente em individuos com baixos niveis de aptidao fisica. Rosenstein
B, et al. 2023.

O que motiva os idosos a procurarem a pratica da hidroginastica

Os resultados deste estudo indicam que os principais fatores para a pratica da
modalidade sdo qualidade de vida, indicagdo médica e indicagdo de amigos, ja dentre os
motivos secundarios que levam a pratica foram destacados também fatores como, estética e
conhecimento prévio dos beneficios da modalidade. E evidente que os fatores que levam os
idosos a procurarem a modalidade sdo manter-se saudavel, fatores sociais, melhora da
capacidade cardiorrespiratéria e ordens médicas. Ainda segundo o estudo os idosos apontam
as caracteristicas de localizagdo e o meio aquatico como facilitadores da escolha da
modalidade, além da facil acessibilidade, apontam os horarios como um dos motivos da
escolha da hidroginastica.

Diante destas situagdes, Sova (1998) relata que a pratica da hidroginastica possui
aspectos diferenciados como atividade fisica, em comparagao a atividades terrestres, visto que
€ uma atividade gostosa, ndo entediante, divertida e agradavel, eficaz e estimulante, além de
confortavel e segura. Sabe-se que toda atividade fisica envolve certa dedicagdo, sendo
esperada quando associada a um fator agradavel, demonstrado pelo envolvimento em meio
aquatico.

Mazo, Cardoso e Lima (2006) investigaram os fatores motivacionais da entrada e de

permanéncia dos idosos em um programa de hidroginastica. O principal motivo verificado no



estudo para entrada no programa foi a melhora da saude fisica e mental, indicagdo médica,
convivio social, incentivo de parentes e amigos, gostar de atividade fisica no meio liquido,
ocupar o tempo livre e acompanhar a esposa. Oliveira et al. (2011) demonstrando os motivos
da pratica de hidroginastica por idosos encontraram como fatores principais para a escolha da
hidroginastica a indicagdo médica, melhora das dores corporais, gostar da modalidade e
facilidade na execugdo dos movimentos no meio liquido.

Rolim et al. (2004) relata que os idosos afirmaram que permanecem em programas de
atividade fisica pelo fator bem-estar e saude, pela amizade, por gostar da atividade proposta do
professor, da estrutura da sala, pela estética, pelo lazer e ocupagao do tempo.

Alves et al. (2004) afirma que, para ter um estilo de vida mais ativa e saudavel, a
hidroginastica € umas das melhores alternativas para inclusdo dos idosos nas praticas
corporais e para a promog¢ao, mas, que, ainda necessita de maiores investigacbes sobre seu
real efeito sobre a saude e a qualidade de vida dessa populacdo e principalmente,
metodologias de trabalho para esse fim (ALVES et al., 2004). Alves (2009) destaca ainda a
importancia da modalidade em relacdo as enfermidades osteoarticulares, devido a fatores
relacionados a diminuicdo do impacto, decorrente da forga de empuxo, igualando com as
forgas gravitacionais, influenciando nas variaveis mecanicas do exercicio.

A participagdo em programas regulares de exercicios, € uma das principais formas de
evitar, minimizar e/ou reverterem muitos dos declinios fisicos, psicolégicos e sociais que podem
estar presentes na idade avangada, pois, ocorrem melhoras consideraveis nas condi¢cbes de
saude a partir do controle do estresse, da obesidade, do diabetes, das doengas coronarianas e,
principalmente, na aptidao funcional do idoso, ou seja, ha melhoras na capacidade para
desempenhar as demandas ordinarias e inesperadas da vida diaria de forma segura e eficaz
(ALVES et al, 2004).

Kruel (2003) aponta a hidroginastica, pois reflete tanto nos aspectos morfolégicos como
também nos sociais, aprimorando as fungdes organicas e psiquicas. Reforgando as questdes
psicossociais percebemos que a socializagdo € um fator estimulado nas aulas de
hidroginastica. Nesse pensamento, Rocha (2001) considera que a hidroginastica vem sendo
muito procurada por sua resposta expressiva e objetiva, tendo que a atividade atende a uma
quantidade grande de pessoas de diferentes faixas etarias e problemas, influenciando na
capacidade de desempenhar as atividades funcionais. Os resultados deste mesmo estudo
indicam como beneficios primarios, melhora das dores corporais e diminuicdo do cansaco, bem

como diminuigdo de ingestdo de medicamentos e também fatores sociais como fazer amigos,



ja entre os beneficios secundarios decorrentes da pratica destacam-se fatores estéticos,
melhora do humor, aumentar numero de amigos e melhorar a qualidade de vida.
Os fatores de influéncia sao multifatoriais e podem variar em funcdo do tipo, da

intensidade da atividade fisica e ao longo das fases de envolvimento na pratica.

A histdria da Hidroginastica e suas aplicabilidades.

A Hidroginastica € a principal modalidade para terceira idade e pessoas em recuperagao
motora.

Este exercicio nasceu apds a evolugao da hidroterapia que comegou na Europa durante
o século XVIIl. Médicos brasileiros prescreveram banhos de mar para seus pacientes apenas
no inicio do século XX. E foi na Alemanha que a ginastica na agua nasceu, chegando ao Brasil
por volta dos anos 1980.(QUEIROZ, Wanderson.2024) Inicialmente seu publico-alvo era
apenas idosos, cenario que mudou ao longo dos anos, incluindo outros grupos de pessoas
como adultos e gestantes com objetivos distintos.

Atualmente sua pratica possui varias finalidades como emagrecimento, principalmente
para pessoas obesas, melhora da saude, ganho de massa muscular, interagdo com outras
pessoas, preparacado ao parto para as futuras maes e a sensacéo de prazer durante e apés a
atividade.

Os movimentos realizados pelos alunos sao feitos justamente contra a forga exercida
pela agua que é de baixo para cima. Essa forma de sobrecarga pode contar com materiais para
aumentar a resisténcia, como halter, aquatubo ou macarrdo, caneleira, luva, colete, bola,
prancha ou qualquer outro material aquatico.

A musica é o fator principal durante a atividade, ja que os alunos estao la muitas vezes
para socializar e se divertir. O ritmo proporciona o estimulo necessario para os praticantes.

Os beneficios adquiridos com a hidroginastica sdo: melhora cardiorrespiratéria e
vascular; ganho de forga e massa magra; melhora da coordenagdo motora e equilibrio;
proporciona prazer e qualidade de vida.

Atualmente a pratica da hidroginastica vem sendo muito bem posicionada para a
terceira idade, considerando o aumento da populacéo idosa de 60 anos, o exercicio fisico esta
entre os principais fatores para a qualidade de vida. Umas das atividades mais procuradas e
recomendada para a terceira idade é a hidroginastica.

Por isso, & importante que o profissional que atende essa faixa etaria, busque

estratégias para fidelizar esses alunos em suas aulas. Foi realizada uma pesquisa bibliografica



descritiva em relagdo a area da fisiologia do exercicio. Chegou-se a conclusdo de que a
hidroginastica oferece uma grande variedade de beneficios para o idoso ou para qualquer
pessoa que busque a pratica desta atividade. Sem duvidas, podemos afirmar que a
hidroginastica para a terceira idade, promove a saude, a interacdo social e o bem-estar

psicoldgico.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Sera realizada uma revisao bibliografica, em que foram consultadas as bases de
dados como Scielo, Pubmed e BVS. Nas buscas, os seguintes descritores, em lingua
portuguesa, foram considerados: Hidroginastica, qualidade de vida e idosos. Foram
utilizados os operadores l6gicos AND, OR para combinagao dos descritores e termos
utilizados para rastreamento das publicacdes.

Posteriormente, serdo selecionados os artigos com publicagdo mais recente
como critério para inclusdo e os de publicagdo mais antiga como critério de exclusao
estabelecida através de:

Leitura tedrica: uma leitura rapida do material bibliografico, com a finalidade de
verificar a importancia da obra para a pesquisa. Trata-se de fazer o reconhecimento da
obra, adquirindo uma visao global desta.

Leitura seletiva: E a determinacdo do material que realmente interessa a
pesquisa, visa 0s objetivos da pesquisa, para que ndo haja perda de tempo. E uma
leitura mais profunda que a exploratéria, mas ainda nao € definitiva.

Leitura analitica: Com a finalidade de ordenar e resumir as informagdes contidas
nos fatores de forma que esses possibilitem a obtengcao ao problema de pesquisa.

Para a analise dos estudos, serdo considerados os seguintes aspectos: dados
relativos a publicacdo (autoria, ano de publicacédo e perioddico), tipo de pesquisa,

objetivo do estudo, dimensionamento da amostra, resultados e conclusdes.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Beneficios da Hidroginastica:

Estudos tém demonstrado que a hidroginastica oferece uma variedade de
beneficios, incluindo melhoria da resisténcia cardiovascular, aumento da forca
muscular, redugdo do estresse nas articulagdes e melhoria da flexibilidade. Além disso,
a natureza de baixo impacto do exercicio na agua torna a hidroginastica uma opcéao

segura e acessivel para individuos com condigdes médicas crénicas ou lesdes.

Populacbes Beneficiadas:

A hidroginastica € especialmente benéfica para pessoas com artrite, fibromialgia,
lesdes musculoesqueléticas e outras condicdes que limitam a capacidade de exercicio
em terra. Além disso, idosos podem se beneficiar da hidroginastica devido a sua

capacidade de melhorar o equilibrio, a coordenagao e a qualidade de vida geral.

Potencial de Pesquisa:

Embora os beneficios da hidroginastica sejam bem documentados, ha
oportunidades de pesquisa para explorar ainda mais seus efeitos em diferentes
populacdes, modalidades de treinamento especificas e combinacbes com outras

intervencdes de saude.

Problema de Pesquisa:

Diante do exposto, surge a necessidade de investigar os efeitos da
hidroginastica em populagdes especificas, como idosos com mobilidade reduzida, para
entender melhor como esse tipo de exercicio pode ser otimizado para melhorar a

saude e a qualidade de vida.

Objetivos da Pesquisa:
Os objetivos desta pesquisa incluem avaliar os efeitos da hidroginastica na

funcao fisica, bem-estar psicolégico e qualidade de vida de idosos com mobilidade



reduzida, bem como identificar as melhores praticas de implementacédo e os fatores

que influenciam a adesao a longo prazo a esse tipo de programa de exercicios.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULAGAO INTERVENGAO RESULTADOS
INVESTIGADA
TEIXEIRA, | A hidroginastica Experimental. Idosos pratica sobre a | Constatou beneficios
C.S,; como meio para qualidade de da pratica de
PEREIRA, | manutencgdo da vida e atividades fisicas
E.F; qualidade de vida percepcio de para os idosos
ROSSI, A. | e saude do idoso b q
G. (2007). em estar dos
idosos.
Programa de Questionario Os participantes do
hidroginastica sobre estudo apresentou
MAZO, G. | para idosos: Estatistico Idosos auto-estima e | elevada auto-estima
Z; motivagao, auto-imgem e | e auto-imgem
CARDOSO | auto-estima e fatores
F L. | auto-imagem. motivacionais
AGUIAR, Revista Brasileira e permanéncia
b L de na
T Cineantropometri hidroginastica
(2006). a e Desempenho
Humano.
Fatores influentes | Analitico Investigou 0 tempo de
na desisténcia de fatores que | permanéncia no
CARDOSO | idosos em um Idosos influenciam na | programa foi de
, A. S. et | programa de adesdo e | 84,6% dos idosos
al. exercicio fisico desisténcia em | entrevistados, sendo

programas de

que, variou de um a




exercicios

seis meses, e a maior

fisicos freqliéncia
(2008). observada na
categoria de trés a
cinco meses (38,5%),
seguido da categoria
até  dois  meses
(30,8%).
Treinamento Descritivo Adultos e | Estudos Foram apresentados
Aquatico em idosos relacionados trabalhos sobre
PRINS, J Reabilitacdo e aos esportes | prevencdo de
Medicina aquaticos afogamentos,
Preventiva. In: pedagogia e
SIMPOSIO aprendizagem,
(2010). INTERNACIONAL treinamento na
DE BIOMEC NICA natagdo e polo
E MEDICINA NA aquatico, nado
NATACAO artistico, fisiologia e
biomecanica.
Efeitos da | Analitico Mulheres Verificar os | Verificou-se
hidrocinesioterapi hipertensas 44 | efeitos da | diferenca estatistica
Arca E.la na pressdo a 68 anos hidrocinesioter | significativa pre e
Fiorelli A, | arterial e medidas apia na | pos-tratamento na
Rodrigues | antropométricas pressdo pressao arterial
A em mulheres arterial sistolica (PAS)
hipertensas. (reducao de 5mmHg)
e na pressao arterial
diastolica (PAD)
(2004). (reducao de 10

mmHg) (p<0,0001),
porem nao houve
diferenca

significativa no peso
corporal, na
circunferencia de
cintura e na
circunferencia de

quadril (p>0,05).




Hidroginastica e | Analitico Idosos Motivos da | Identificou que a
Idosos: por que iniciacdo  da | baixa motivacdo
CERRI, A. | eles praticam? hidroginastica | pode estar
S; relacionada
SIMOES, diretamente a
R. precariedade dos
programas publicos e
a pouca divulgacdo
dos beneficios da
(2007) atividade fisica
Numero de idosos | Estatistico Idosos Dados Aumento
cresce 18% em 5 estatistico significativo da
PARADELL [ anos e ultrapassa sobre o | populacdo idosa em
A, R. 30 milhdes em aumento da |5 anos, a partir de
2017 populagdo 2012 e 2017
(2017). idosa
Envelhecer Descritivo Idosos Andlise dos | processos de
fatores alteracdes
biopsicosociais | morfolégicas e
no funcionais do
envelheciment | organismo a medida
Dantas, . o que o tempo passa
(2011).
SOVA, Hidroginastica na | Analitico Idosos Analise das | A ma qualidade de
Ruth. terceira idade mudancgas vida que possui a
(1998). fisicas e sociais | maioria dos idosos é

de idosos na
hidroginastica

referente a falta de
uma atividade




Alves LC, | A influéncia das | Estatistico Idosos Os dados investigar a influ-
Leimann doencas cronicas foram obtidos | éncia de doencgas
BCQ, na capacidade do Projeto cronicas (hipertensdo
Vasconcel | funcional dos SABE que arterial, diabe- tes
os MEL, | idosos do inclui pessoas | mellitus, doencga
Carvalho municipio de Sao de 60 anos e cardiaca, doencga
MS, Paulo, Brasil. mais, pulmonar, can- cer e
Vasconcel residentes no | artropatia) na
os AGG, Municipio de capacidade funcional
Fonseca S3o Paulo, (atividades de vida
TCO, et al Brasil, A diaria - AVDs - e
(2007). amostra foi atividades
constituida de | instrumentais de
1.769 idosos. vida diaria - AIVDs)
Para a analise | dos idosos,
dos dados foi controlando por ida-
utilizada a de, sexo, arranjo
regressao familiar, educacdo e
logistica presenca de ou- tras
multinomial comorbidades.
multipla.
Alves, R. | Aptiddo fisica | Estatistico Mulheres "Foi realizado | Ao longo dos trés
V., Mota, | relacionada a idosas um ensaio | meses, foram
J., Costa, | saude de idosos: controlado em acompanhadas 30
M. da C., | influéncia da mulheres em cada
. N 74  mulheres
& Alves, J. | hidrogindstica. ) grupo; perda
G. B.. idosas, S€M | amostral de 18,9%.
(2004). atividade fisica | opservou-se no
regular. Um | grupo da

grupo de 37
mulheres
recebeu duas
aulas semanais
de
hidroginastica
durante trés
meses e outras
37 mulheres
serviram como
controle. "

hidroginastica um
melhor desempenho
em todos os
pos-testes, quando
comparados com os
resultados do
préprio grupo no
pré-teste e com o
controle no pds-teste
(p <0,05).




5 CONSIDERAGOES FINAIS

A revisao bibliografica conclui-se a partir deste estudos revelou que a hidroginastica &
procurada principalmente por idosos devido a baixa intensidade e impacto, melhorando
o condicionamento fisico, forga muscular e possibilitando exercicios seguros,
influenciando positivamente na qualidade de vida. Motivagdes incluem a melhora da
saude, indicagdo meédica e socializagdo. aspectos indispensaveis para garantir um
envelhecimento com qualidade. Recomenda-se mais estratégias para incentivar e
manter os idosos na pratica da hidroginastica, visando uma vida mais saudavel e ativa
na terceira idade. chegamos a conclusdo de que a hidroginastica € uma forma eficaz
de beneficiar a saude das pessoas da terceira idade, visando acgdes para um

envelhecimento saudavel e ativo.
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