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Resumo: Este estudo tem como finalidade examinar os impactos da hidrogindstica na qualidade d e vida dos idosos. A
adogdo da hidrogindstica por pessoas na terceira idade tem crescido significativamente, proporcionando maneiras de
aprimorar o bem-estar dos idosos por meio da atuagdo do profissional de educagdo fisica, que busca promover a satide
desses individuos. E notdvel o papel da hidrogindstica tanto na rotina dos idosos ativos quanto daqueles sedentdrios.
Esta pesquisa possui um cardter bibliogrdfico, através do qual foram reunidas informagdes de vdrios materiais que
contribuiram para a reflexéo e compreensdo da temdtica abordada. Ao conduzir este estudo, nota-se a falta de contetidos
mais recentes e aprofundados sobre o assunto, o que dificultou um pouco o desenvolvimento das discussdes para uma
andlise comparativa e interpretagdo dos dados. Com o avango da idade, observa-se uma diminuicdo no desempenho
motor, que pode ser associada ao envelhecimento fisico-funcional e socioemocional. Assim, identificamos os beneficios da
hidrogindstica para a populagdo da terceira idade na realizagdo de atividades motoras bdsicas: flexibilidade, resisténcia e
forga muscular, que tendem a aumentar com a prdtica regular.
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Abstract: This study aims to examine the impacts of water aerobics on the quality of life of the elderly. The adoption of
water aerobics by elderly people has grown significantly, providing ways to improve the well-being of the elderly through
the work of physical education professionals, who seek to promote the health of these individuals. The role of water
aerobics in the routine of both active and sedentary elderly people is notable. This research has a bibliographical nature,
through which information from various materials was gathered that contributed to the reflection and understanding of
the topic addressed. When conducting this study, it was noted that there was a lack of more recent and in-depth content
on the subject, which made it somewhat difficult to develop discussions for a comparative analysis and interpretation of
the data. With advancing age, there is a decrease in motor performance, which can be associated with physical-functional
and socio-emotional aging. Thus, we identified the benefits of water aerobics for the elderly population in performing basic
motor activities: flexibility, resistance and muscular strength, which tend to increase with regular practice.
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Introdugao

A hidroginastica possui um carater profilatico e de contribui¢do para aindependéncia pessoal
na vida diaria, diferenciando-se de outras atividades, pois, como observam Fabrin, et al. (2013),
no meio liquido, as musculaturas agonistas e antagonistas trabalham em alternancia e igualmente
para vencer a resisténcia da agua, sendo utilizada, predominantemente, a contracdo concéntrica,
pois, devido ao fluxo turbulento e irregular dos movimentos repetidos, a musculatura age sempre
contra uma forca oposta. Tais evidéncias apontam a melhoria na aptiddo cardiorrespiratoria,
aptiddo muscular, saude dssea, composi¢do corporal, bem como marcadores bioldgicos da saude
cardiovascular e metabdlica, melhorando o estado geral de satde.

E importante mencionar que o termo salde é definido pela Organizacio Mundial da
Saude, ndo apenas como a auséncia de doencas, mas também como o bem-estar fisico, mental e
social, onde esses aspectos estdo relacionados entre si. Desta forma a atividade fisica colabora na
manutencdo da salde, sendo uma fonte de promogdo da mesma (Brasil, online. s/d.).

Nesse sentido, Marciano e Vasconcelos (2008) pontuam que o processo de envelhecimento
humano apresenta uma série de mudancas enddgenas e exdgenas, que, mesmo imperceptiveis,
estdo presentes nos movimentos, que, por sua vez, passam a ser realizados de forma mais cuidadosa
e lenta. Ainda segundo os autores, nas pessoas idosas essas mudangas incluem o enrugamento da
pele, a diminui¢do da forca muscular, o enfraquecimento da memoria, a perda da flexibilidade, a
falta de coordenacdo e equilibrio, entre outros aspectos da senilidade. Assim, a hidroginastica como
uma pratica de atividade fisica na terceira idade pode proporcionar diversos efeitos benéficos, que,
além de atuar na prevencdo e tratamento das doencas préprias dessa faixa etaria, pode melhorar
significativamente a qualidade de vida do individuo e sua independéncia didria.

Este estudo tem como objetivo verificar os beneficios da hidroginastica na vida didria de
idosos, além de analisar a percepcdo desse grupo quanto a necessidade da pratica desta atividade
fisica aquatica.

Para atingir seu objetivo, o trabalho apresenta o processo de envelhecimento dividido em
duas etapas: o envelhecimento fisico-funcional e o envelhecimento socioemocional, posto que
identificar formas de melhorar a qualidade de vida de idosos possibilitara a criagdo de eventuais
intervengGes, visando o bem-estar destas pessoas. Além disso, se propGe a conhecer meios
simples e seguros, como, por exemplo, a prética de hidroginastica, através dos quais poderiam ser
retardadas algumas alteracOes corporais que fazem parte do curso normal do envelhecimento,
fortalecendo os sistemas envolvidos na melhoria da forga e flexibilidade. Esse conhecimento implica
em um aumento da autonomia dos idosos, impactando positivamente na sua qualidade de vida,
configurando mais um beneficio para esses individuos. E por fim, o desenvolvimento do trabalho
apresentara alguns tdpicos relacionados a populagdo idosa e o processo de envelhecimento, bem
como o papel da hidroginastica para esse publico, destacando os seus beneficios.

Terceira idade

De acordo com Souza Junior, et al. (2017), a populagdo de pessoas com idade entre 60
anos ou acima vem aumentando. As Nag¢Oes Unidas estimam que entre 2015 e 2030 o numero de
pessoas com 60 anos ou mais cresca 56% em todo o planeta, passando de 901 milhdes para 1,4
bilhdo. Segundo o estudo, neste intervalo de tempo de 15 anos, espera-se que o numero dessas
pessoas cresga mais rapido na América Latina e no Caribe, com aumento projetado de 71% na
populagdo com 60 anos ou mais (ONU, 2015).

No entanto, esta longevidade precisa ser acompanhada de
habitos que previnam o idoso de situagdes adversas que
comprometam sua qualidade de vida. Como exemplo, o
impacto da perda do equilibrio no idoso pode comprometer
sua independéncia funcional, colocando-o em risco de quedas
(Souza Junior, et al. 2017. p. 304).
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Carvalho, et al. (2014, s/p) ressaltam que “o envelhecimento é um processo bioldgico
natural, inerente a todo e qualquer ser vivo, e pode ser definido como uma série de mecanismos
gue ocorrem com 0s organismos vivos que, com o passar do tempo, pode levar a perda da
adaptabilidade, alteragdes funcionais e a morte”.

De acordo com Xavier e Nunes (2015), o ser humano nasce, cresce, amadurece e envelhece,
passando por todas essas fases da vida. Com isso, 0 homem passa a receber todas as uma das
influéncias vividas tendo que adaptar-se a varios aspectos: fisico, social e psicolégico em cada fase.
O nascimento, primeira fase da vida, as transformagdes vividas pela crianga sdo muito rdpidas.
Dando continuidade a esse processo, a adolescéncia passa por varias mudancas corporais que
englobam todos os aspectos citados anteriormente e sdo muito significativas para o ser humano.
Nesse processo de amadurecimento o adulto desenvolve mais os aspectos psiquico e intelectual.
Tal que, o processo de envelhecimento é gradual e progressivo. Portanto “o homem, ao envelhecer,
sofre uma série de mudangas enddgenas e exdgenas, que sem perceber estdo presentes nos
movimentos que com a idade sdo mais cuidadosos. Por muito tempo pensou-se, e isso ainda faz
parte do senso comum, que sao naturais as mudangas do corpo humano ao envelhecer” (Carvalho,
etal. 2014, s/p).

No entanto, as mudancgas 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 duragao do processo
de envelhecimento (Xavier e Nunes, 2015)

Ainda de acordo com Xavier e Nunes (2015), esses fatores proprios do envelhecimento
sempre foram considerados como um processo de decadéncia fisica e mental do idoso, mesmo
isso sendo uma incoeréncia. Muitos cidaddos que chegam nessa fase da vida, sdo completamente
capazes de manter sua independéncia e produtividade. Essa independéncia fisica, social e
emocional do idoso facilita a mobilizagdo para as atividades didrias e aumenta a expectativa de vida
e, consequentemente, proporciona uma melhor qualidade de vida. Segundo a OMS (Organizagdo
Mundial de Saude), o Brasil serd o sexto pais do mundo em numero de idosos até 2025. Ainda é
grande a desinformacdo sobre a satde do idoso e as particularidades que ela envolve (OMS, 2005).

Assim, ha desafios a serem conquistados na saude publica sobre o envelhecimento
populacional no contexto social brasileiro. O envelhecimento populacional é um fato marcante deste
século. No Brasil, a legislagdo de protegdo social avangou muito em anos recentes e, certamente, o
marco desse processo foi a promulgagdo do Estatuto do Idoso, promulgado pela Lei n? 10.741, de
primeiro de outubro de 2003 (Brasil, 2003).

Na saude, pode-se considerar como um marco no sistema Unico de saude a Portaria
399 de 22 de fevereiro de 2006 que divulga o Pacto pela Saude 2006, assegurando a todos os
idosos viverem com qualidade no direito a cidadania (Brasil, 2006). O primeiro grande desafio de
instituir a légica da funcionalidade como parametro central de organizacdo das ag¢les de salde
voltadas para a populagdo idosa, &, justamente, enfrentar a caréncia de conteudos especificos
sobre envelhecimento na formacgdo dos profissionais de saude. Portanto, o investimento maior
para que as diretrizes da politica nacional da pessoa idosa sejam aplicadas estdo na capacitagdo
dos profissionais, principalmente, daqueles que atuam na rede de atengdo basica ao idoso.
O profissional de educagdo fisica tem um compromisso com a pratica de agBes regulares que
propiciem atividades para melhora das atividades didrias do idoso, assegurando um equilibrio
do bem-estar fisico, emocional e o social para prolongamento da vida dos idosos. De acordo com
Marciano e Vasconcelos (2008, s/p) “o envelhecimento vem junto com uma série de mudangas
fisioldgicas, psicoldgicas e sociais que vao interferir de maneira decisiva na forma de agir da pessoa
idosa {(...).", como apresentam os autores: As altera¢des que o envelhecimento provoca no ser
humano acredita-se, podem ser restringidas com a pratica regular da atividade fisica, e, mesmo
gue ndo assegure o prolongamento de vida, ela garante algo que pode ser igualmente importante
0 bem - estar cotidiano da pessoa na terceira idade No processo de envelhecimento destacam-
se duas mudangas: fisico funcional e o social-emocional que interferem no dia-a-dia das pessoas
idosas e que estudaremos a seguir para melhor entendimento desse processo.
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Hidrogindstica e aspectos histdricos

De acordo com Paula (1998), desde 460-375 a.C. a agua ja era utilizada por Hipdcrates
com fins terapéuticos. Os romanos a usavam largamente com finalidades recreativas e curativas,
também os gregos (século V a.C.) atribuiam-lhe propriedades medicinais. As atividades executadas
na agua fazem parte da mais remota histéria humana, seja pela imposicdo ambiental, ou pelo
fascinio que esta exerce sobre o homem. Os exercicios desenvolvidos nesse meio podem atingir
os mais diversos objetivos, em atividades como a natacdo, hidroterapia, jogging aquatico ou
hidroginastica vislumbra-se a possibilidade de atender individuos que descobriram na d4gua uma
opgdo de treinamento fisico, relaxamento, recreacdo, reabilitacdo e trabalho estético. Vale ressaltar
a importancia de ter claras as caracteristicas de cada atividade. Contrariando uma crenga bastante
comum, hidroterapia e hidrogindstica ndo sdo sinénimos; a primeira relaciona-se a uma vertente
da fisioterapia propondo-se ao tratamento e reabilitacdo de patologias especificas, geralmente
desenvolvida em sessdes individuais, tendo seus objetivos mais distintos.

A hidroginastica comegou a ser desenvolvida de maneira
sistematica no inicio deste século nos spas ingleses, sendo
levada para os EUA na década de 60 através da Associagdo
Cristd de Mogos (ACM). Atualmente ela é difundida em outros
paises da Europa, no Japao e no Brasil e com o passar do tempo
foi adquirindo particularidades e acolhendo um nudmero
cada vez maior de adeptos. Hidroginastica é uma forma de
condicionamento fisico constituida de exercicios aquaticos
especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da
agua como sobrecarga (Paula, 1998. p. 25)

Para que o programa de exercicios seja adequado a realidade, aptiddo e objetivo dos
praticantes, é importante conhecer as possibilidades do trabalho na dgua, bem como, também,
compreender as caracteristicas do meio liquido e suas influéncias fisioldgicas. Paula (1998, p. 25)
observa que “Imerso em meio liquido um corpo flutua. Flutuagdo é a forca experimentada como
empuxo para cima que atua em sentido oposto ao da forca de gravidade. Sua magnitude depende
da densidade e tamanho do corpo submerso”.

Este principio, reafirmado pela autora, também conhecido como principio de Arquimedes,
influencia diretamente na escolha dos exercicios a serem realizados, na postura adotada durante eles
e na percepgao corporal do praticante. A flutuagao diminui o efeito da acdo gravitacional, reduzindo
a compressao articular, facilitando a sustentagao do proprio peso. Assim, a capacidade de flutuacdo
estd relacionada com a composicao corporal de cada individuo, que pode variar de acordo com o
género, idade e nivel de condicionamento fisico. Além disso, a flutuagdo também é um dos fatores
que contribui para a eficécia do treinamento na dgua para, por exemplo, individuos obesos, idosos
ou pessoas com comprometimentos osteoarticulares. Contudo, é importante ressaltar que, para
guem esta iniciando o treinamento, o envolvimento aquatico pode desestabiliza-lo, o que demanda
orientacdo em relagdo a postura adequada, ao alinhamento do centro de gravidade e do centro de
flutuacdo, além de observar o nivel da dgua, que, preferencialmente, deve estar na altura do peito,
para que este exercicio seja confortavel e seguro.

A autora também pontua sobre a pressao hidrostatica, que constitui outro principio fisico a
ser considerado quando se elabora um programa de hidroginastica.

A lei de Pascal afirma que a pressdo de um liquido é exercida
igualmente sobre todas as areas da superficie de um corpo
imerso em repouso a uma dada profundidade. Quando um
corpo esta submerso na posigdo vertical em repouso, as forgas
compressivas exercidas pela pressdo hidrostética favorecem o
retorno venoso, ocorrendo um aumento no volume sanguineo
central, o que concorre para ajustes cardiocirculatérios' O
aumento da pressdo hidrostatica também teria uma forte
influéncia no comportamento bradicardico. Verificou-se, em
um estudo com 54 individuos estaticos na posicdo vertical,
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em diferentes profundidades, uma diminuicdo média da FC de
2bpm com a altura até o joelho e de 16bpm com a dgua na
altura do ombro. Contudo, as respostas cronotrdpicas obtidas
durante exercicios aquaticos apresentam muitas variagGes, de
acordo com a posi¢do do corpo, temperatura e altura da dgua
e principalmente com a intensidade do exercicio realizador
(Paula, 1998. p. 26).

De acordo com Silva e Paiva (2017), a hidroginastica surgiu na Alemanha, com o propdsito
de atender os idosos. Posteriormente passou a atender as expectativas de todos os publicos,
com exercicios especificos para cada um deles. Scarton (2008) define a hidroginastica como uma
atividade fisica realizada na 4gua, em posicdo aqudtica, que se constitui de exercicios especificos,
baseados em fatores como o aproveitamento da resisténcia da agua e que através das caracteristicas
e beneficios dessa, melhora os aspectos biopsicossociais.

Carvalho (2014) afirma que a hidroginastica consiste em uma atividade estimulante e
motivadora, sendo procurada por pubicos com finalidades diversas.

As aulas de hidrogindstica sdo realizadas na piscina e possuem
duragdo aproximada de 50 minutos a uma hora. De forma
geral, as aulas se iniciam com um aquecimento, seguida
da parte principal e em seguida de relaxamento. Para o
acompanhamento dos exercicios é utilizado musicas com
ritmos e géneros diferentes conforme a preferéncia professor
e dos alunos. De fato, a musica provoca um relaxamento fisico
e mental, levando o praticante ao relaxamento e ao melhor
desempenho das atividades da vida didria. A hidroginéstica
pode seguir varios programas de treinamento e execugdo
aprimorando, as fung¢des fisiolégicas, como por exemplo,
a resisténcia cardiorrespiratdria. Sdo propostos exercicios
com saltos, caminhadas, corridas e, deslocamentos de longa
duragdo e baixa intensidade, o que caracteriza a hidro-
aerdbica (Carvalho, 2014. p. 15).

O autor também destaca que, além da atividade aerdbica o trabalho com a for¢a pura e a
forca de resisténcia também sdo benéficos, nesse contexto. Trata-se, portanto, de uma atividade de
baixo impacto beneficiando a queima caldrica, a reducdo da gordura corporal, a definicdo do corpo,
o fortalecimento muscular, a diminuicdo dos riscos de lesdes e a ampliagdo da capacidade aerdbica
(Carvalho, 2014).

Atividade fisica e terceira idade

Kopiler (1997) destaca que sdo considerados idosos os individuos acima de 65 anos de
idade. Porém, segundo publicagdo da OMS de 1984, essa idade foi diminuida em alguns anos em
certos paises do Leste Europeu e determinados paises em desenvolvimento. Isso é justificado
pela quantidade de pessoas que conseguem atingir faixas etdrias mais elevadas nessas regioes
e pelas préprias caracteristicas anatémicas e fisioldgicas desses grupos, ligadas intimamente aos
fatores sociais, econdmicos e culturais, varias sdo as classificagdes utilizadas para esse grupo etario,
algumas utilizando apenas o fator idade cronoldgica e outras a idade fisioldgica. Também aparecem
classificagbes que levam em conta a presenga ou ndo de patologias.

O autor acrescenta que os idosos ndao formam um grupo homogéneo. A maior parte das
pessoas apresenta deterioragdo em sua condicdo fisica entre as idades de 65 e 85 anos. Com isso,
uma maneira simples de classificagdo é aquela que divide os idosos com base na idade cronoldgica:
“idoso jovem” (65 a 75 anos de idade), “idoso médio” (75 a 85 anos) e “muito velho” (maior que
85 anos). Essa classificacdo ignora as diferengas potenciais de individuos da mesma faixa etaria,
que apresentem caracteristicas fisioldgicas bem diferentes. Pelo fato de existirem diferencgas
interindividuais de treinamento fisico, salde e genética, essa andlise nos da muitas vezes uma falsa
impressao da verdadeira capacidade funcional do idoso (Kopiler, 1997).
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A classificagdo funcional conseguiu reunir os grupos de
modo mais uniforme, principalmente quando o objetivo
é a prescricdo de um programa de treinamento. O “idoso
jovem” é considerado o grupo de pessoas que estdo livres
das responsabilidades com cuidados de filhos, geralmente
aposentados e que podem viver de forma independente,
com pouca ou nenhuma restricdo a atividades fisicas. O
“idoso médio”, em face do aumento da incapacidade fisica,
como resultado de doenga cronica, ou pelos efeitos da
idade, ou ambos, necessita de uma maior assisténcia em
suas atividades didrias. J& os “muito velhos” sdo aqueles
totalmente dependentes, necessitando de suporte de
familiares devotados, ou enfermagem treinada, ou muitas
vezes internados em instituicdes para maiores cuidados
(Kopiler, 1997. p. 109).

Marciano e Vasconcelos (2008) acrescentam que as diminui¢cGes progressivas das aptiddes
fisicas sdo caracteristicas fisico funcionais que ocorrem no processo de envelhecimento do idoso.
Com isso, 0 idoso tende a alterar seus habitos de vida e rotinas didrias diminuindo suas atividades
saudaveis por habitos sedentarios, acarretando sérios problemas para o idoso. Os efeitos do
envelhecimento no corpo do idoso, associados a inatividade e a md adaptabilidade fisica sdo muito
sérios. Podendo acarretar quedas no desempenho fisico, na habilidade motora, na capacidade
de concentragdo, de reacdo e de coordenagdo. A diminuicdo das habilidades fisica motoras é
rapidamente percebida nas pessoas nessa faixa de idade, apds os sessenta anos, que compromete
o desempenho das atividades didrias desta populagdo. Tal que a dependéncia, a debilidade e o
desanimo sdo aparentes. Esta degradacdo funcional desencadeia todo o processo que envolve o
desempenho das capacidades fisicas. Dessa maneira, ocorre a diminui¢do de coordenagdo motora
grossa e fina; reducdo nas habilidades, no equilibrio, no esquema corporal e perda da acuidade na
visdo e audicao.

Nesse processo ocorrem modificagdes anatomo-fisioldgicas
que levam a hipotrofia cerebral e muscular; a diminuigao
da elasticidade vascular e muscular; concentragdo de tecido
adiposo; tendéncia a perda de cdlcio pelos 6 0ssos; desvios de
coluna; reducdo da mobilidade articular; altura e densidade
0ssea; volume respiratorio; frequéncia cardiaca maxima;
débito cardiaco; consumo méximo de oxigénio e insuficiéncia
cardiaca. As modificagdes anatomo-fisiolégicas representam
uma grande situagdo de risco entre os idosos, por causa das
fraturas e lesdes, que provocam quedas traumaticas. A falta
de forga muscular é um dos fatores que provoca a queda do
idoso. Por causa dessas alteragdes fisicas funcionais que um
simples esbarrdo pode se tornar uma enorme ferida. Por
outro lado, existem outros fatores que proporcionam maior
probabilidade de desenvolver a queda como a osteoporose
(Marciano e Vasconcelos, 2008. p. 5-6).

Os autores esclarecem que a osteoporose é uma doenca caracterizada pela falta de calcio
no organismo, que ocasiona a diminuicdo da densidade normal dos ossos. Por essa razao, é comum
gue a pessoa idosa se machuque com mais facilidade, por conta do enfraquecimento muscular
(Marciano e Vasconcelos, 2008).

Esses acontecimentos de limitacdo do corpo das pessoas mais
velhas precisam ser diagnosticados e tratados por todos os
profissionais da saude do idoso, proporcionando cuidados
e tratamento reabilitador dessas fung¢ées. O cuidar do idoso
debilitado é muito mais dificil, pois a recuperacdo de uma lesdo
provocada por queda é mais demorada nas pessoas da terceira
idade do que em pessoas jovens. As principais limitagGes
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corporais dos idosos sdo as doengas que comprometem sua
autonomia e independéncia. Uma das principais causas esta
ligada ao sedentarismo que pode ser prevenida ou tratado
por meio da atividade fisica com diferentes modalidades e
objetivos (Marciano e Vasconcelos, 2008. p. 7)

Segundo Vasconcelos (2006, p. 72), o corpo no sentido da limitagdo, denota “a ideia de
degeneragdo do corpo do idoso que se torna débil, limitado, fraco”. Por essa razdo, o processo de
envelhecimento humano, além das fraquezas apresentadas, também inclui outros processos que
denotam atencgdo e cuidados, especialmente em relagdo aos aspectos socioemocionais (Marciano
e Vasconcelos, 2008).

Envelhecimento fisico e emocional

Carvalho, et al. (2014) destacam que o envelhecimento emocional pode ser considerado
como um assunto complexo para ser discutido, pois envolve as questdes da valorizacdo do idoso,
sua autoestima e utilidade. Pessoas idosas com esses sintomas comegcam a se sentirem incapazes
e fracas e se achando inuteis. Alguns idosos se sentem muito carentes por causa de suas limitagGes
fisicas. Essa necessidade de carinho ocorre por que eles passam a notar vdrias modificacGes
ocorridas no processo de envelhecimento. As transformacdes fisicas sdo as mais percebidas entre
os idosos. A aparéncia no visual comeca a ser percebida e, comparada as diferencas do visual de
guando era jovem, muitas vezes, a modificacdo da aparéncia desencadeia uma depressao.

Como consequéncia do processo de envelhecimento e das alteragGes fisicas, psicoldgicas
e emocionais por ele provocadas, a populacdo idosa apresenta uma sensibilidade elevada para
alteragGes em sua qualidade de vida. A qualidade de vida, além de englobar aspectos basicos da
saude geral do individuo, também é reflexo da compreensdo e posicdo do individuo na vida, dentro
do seu contexto cultural, e envolve seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes consigo
mesmo. Sendo assim, destaca-se que a qualidade de vida esta intimamente ligada com os habitos
de vida, a pratica de exercicios fisicos e a socializagdo, promotores em potencial da saude fisica e
mental. Ao praticarem exercicios fisicos, idosos podem manter um nivel ativo em suas fungdes
fisicas, cognitivas, sociais e psicoldgicas. Dentre as modalidades de exercicio fisico existentes,
a danca recebe grande atengdo por parte da populagdo idosa, por proporcionar um ambiente
de descontragdo e divertimento, no qual os idosos acabam se identificando com individuos de
caracteristicas culturais semelhantes, interagem socialmente com os demais praticantes, além de
expressarem suas emocdes e reviverem sentimentos do passado (Silva e Martinovic, 2018).

Deste modo, a pratica da hidrogindstica pode beneficiar a qualidade de vida desses
individuos, que acabam deixando de lado muitos problemas, como a timidez, a ansiedade e a
depressdo, colaborando consequentemente para uma melhor qualidade de vida.

Beneficios da atividade fisica para idosos

Atualmente, vivemos uma realidade que ha algumas décadas era pouco percebida: o
crescimento da populacgdo idosa em nosso pais. Nos anos 1980, a populagdo com mais de 60 anos
representava 6,1%, mas com o aumento da expectativa de vida, estima-se que em 2025 esse grupo
alcangara 12,2% (OMS, 2005). Além disso, o aumento da longevidade esta diretamente relacionado
a pratica de atividades fisicas na terceira idade.

Souza (2017) afirma que o processo de envelhecimento é caracterizado por diversas
transformagGes, que sdo progressivas e irreversiveis em funcdo do tempo. Por essa razdo,
os profissionais de Educacdo Fisica, de modo especial aqueles que atuam na drea da saude,
devem trabalhar na busca de um envelhecimento bem-sucedido, ou seja, equilibrado entre o
envelhecimento bioldgico e psicoldgico.

O envelhecimento para muitos é visto como o fim da vida,
onde a pessoa idosa ndo tem mais condi¢des de realizar com
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firmeza as tarefas que sempre executou, mas ha também
aqueles que tem uma vontade imensa de viver como o caso
do jovem idoso francés, de 105 anos, Robert Marchand, que
bateu o recorde ao percorrer 22,547 quildbmetros em uma
hora. A falta de oportunidade de praticar atividade fisica na
terceira idade fazem com que os idosos desanimem ainda
que tenham muita vontade de viver, e para essas pessoas a
atividade fisica é um modo de mostrar que ainda sa capazes
de fazer coisas extraordindrias (Souza, 2017, online. s/p).

Nesse sentido, o autor destaca a importancia do trabalho desses profissionais com vistas
a obter um melhor estilo e qualidade de vida aos idosos e, a partir do conhecimento sobre as
atividades fisicas, preparar uma rotina adequada de exercicios para essa populagdo (Souza, 2017).

Ao longo da vida, passamos por um processo fisiologico
irreversivel, ou seja, apds se iniciar o declinio dos sistemas
fisioldgicos no corpo ndo hd como obter uma reversdo dos
mesmos, mas com a atividade fisica pode-se amenizar a
velocidade com que se processam as modificagdes nos
sistemas. E com todas essas alteragdes, as pessoas de mais
idade sofrem bastante, ocorrendo ainda restrigdes quanto a
sua capacidade de locomogdo, o que pode implicar em quedas
e dificuldades na realizagdo de atividades da vida diaria,
levando a total incapacidade funcional. Dessa forma, é de
suma importancia praticar atividade fisica, para que haja uma
manutengdo efetiva dos sistemas garantindo assim o bem-
estar e a qualidade de vida do idoso, vindo contribuir para um
envelhecimento bem-sucedido e amenizando os efeitos mais
severos dessa fase da vida (Souza, 2017, online. s/p).

Dentre os beneficios da atividade fisica na terceira idade destacam-se aspectos como:
a melhoria do bem-estar geral; a melhora da condi¢do da saude fisica e, o mais importante,
a preservagdo da independéncia. Nesse sentido, a atividade fisica é uma das intervengGes mais
eficientes no que diz respeito a melhora da qualidade de vida dos idosos, pois auxilia no controle
das mudancas acarretadas pelo processo natural de envelhecimento. A atividade fisica, portanto,
promove a independéncia e autonomia nas atividades do cotidiano para essa populagdo, por isso é
importante conscientizar de que a atividade fisica na terceira idade é fundamental para a rotina dos
idosos, tendo em vista que colabora com sua saude, agindo sobre o processo de envelhecimento e
evitando, muitas vezes, a sua limitacdo funcional (Souza, 2017).

Essas consideragOes reiteram as observages de Marciano e Vasconcelos (2008, p. 25),
guando apontaram que a hidroginastica traz uma “melhora significativa nas deficiéncias que o
processo de envelhecimento proporciona as pessoas idosas. Visto que, uma atividade fisica regular
e prazerosa, como a hidrogindstica, beneficia a vida didria das pessoas”

Souza (2017) também enfatiza que o principal beneficio que a atividade fisica promove
no envelhecimento bioldgico é a manutengdo da capacidade funcional, promovendo maior
manutencdo dos sistemas fisiolégicos por um tempo maior, e evitando seu rapido declinio. Por
isso, recomenda a pratica de atividade fisica as pessoas idosas, uma vez que possibilita maior
independéncia, mantendo sua capacidade para a realizagdo de atividades cotidianas sem a
necessidade de auxilio de outras pessoas por um tempo maior. Dessa forma, mantém-se os idosos
em evidéncia na sociedade, tornando-os mais proveitosos aos olhos de todos, o que também se
configura como uma conquista para os profissionais de educacao fisica.

Assim, construir uma rotina de pratica de atividade fisica na
terceira idade faz com que promova beneficios na de sua
qualidade de vida, trazendo vigor, energia e demonstrando
que o exercicio fisico € um remédio, literalmente, haja
vista que diminui o risco de doencas ou condi¢Ges cronico-
degenerativas associadas aos baixos niveis de atividade fisica.
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Dessa maneira observa-se quao importante se faz a atividade
fisica na terceira idade, pois se tem os meios de tornar mais
lento o processo de envelhecimento, trazendo consigo boas e
novas perspectivas aos idosos, criando um clima descontraido
em suas vidas e proporcionando-lhes uma maior disposi¢do
para o dia-a-dia (Souza, 2017, online. s/p).

Penaforte e Penaforte (2020) afirmam que o envelhecimento pode ter uma experiéncia
positiva para a vida das pessoas. Uma vida mais longa deve ser acompanhada de oportunidades
continuas, de saude, participacdo e seguranca. O envelhecimento ativo aplica-se tanto a
individuos quanto a grupos populacionais. A palavra ativo refere-se a participa¢do continua nas
questbes sociais, econdmicas, culturais, espirituais e civis e ndo somente a capacidade de estar
fisicamente ativa ou de fazer parte da forca de trabalho. O objetivo do envelhecimento ativo é
aumentar a expectativa de uma vida saudavel e a qualidade de vida para todas as pessoas que
estdo envelhecendo. A qualidade de vida que as pessoas terdo quando a voz depende ndo s6 dos
riscos e oportunidades que experimentarem durante a vida, mas também da maneira como as
geracgOes posteriores irdo oferecer ajuda e apoio mutuos, quando necessarios. Manter a autonomia
e independéncia durante o processo de envelhecimento é uma meta fundamental para individuos
e governantes. Mediante esses fundamentos alguns conceitos sdo importantes como a autonomia,
independéncia, qualidade de vida e expectativa de vida saudavel.

De acordo com a cartilha da Organizagdo Mundial da Sadde (OMS, 2005), anteriormente,
as atividades eram baseadas em exercicios aerdbicos com a intengdo de melhorar o rendimento
cardiovascular e, consequentemente, melhorando a captagdo de oxigénio. Sendo um dos aspectos
do rendimento, a primeira limitagdo do idoso a prética da atividade fisica. Com o passar dos anos
passou-se a ter um olhar mais global sobre as praticas de atividades e as limitacdes dos idosos,
de modo a elaborar exercicios mais adequados que serviriam para a agdo preventiva ou acdo
terapéutica.

Outro aspecto importante no referido material é a afirmagdo que o relacionamento com a
comunidade médica poderia ser melhor com os profissionais de educacdo fisica, pois este trabalho
terapéutico multidisciplinar serviria de aliado na prevencdo de doengas ou até mesmo na cura
destas. Segundo a OMS (2005), ha uma falta de contato profissional entre os grupos de treinamento,
os médicos e professores de educacdo fisica, pois esses profissionais poderiam trabalhar juntos.
Nesse contexto, um médico daria o diagndstico, prescreveria o tratamento clinico e encaminharia
para o professor de educacgdo fisica a prescricdo das atividades, a intensidade dos exercicios, por
quanto tempo, quantas vezes e de que forma se podem exercitar os idosos para que surjam efeitos
salutares (OMS, 2005).

A saude do idoso sobre a 6tica da qualidade de vida é apresentada como um estado de pleno
bem-estar fisico, psiquico e social. Segundo a Organizagdo, a expectativa média de vida aumentou
acentuadamente no Brasil. Esse aumento do nimero de anos de vida precisa ser acompanhado
pela melhoria ou manutencgdo da satde e qualidade de vida (OMS, 2005).

Nesse contexto, uma das iniciativas recentes trata do Programa do Ministério da Saude
“Brasil Saudavel: unir para cuidar”, que envolve uma agdo nacional para criar politicas publicas que
promovam modos de vida mais saudaveis em todas as etapas da vida, favorecendo a pratica de
atividades fisicas no cotidiano e no lazer, o acesso aos alimentos saudaveis e a redug¢do do consumo
de tabaco, como se observa:

O Brasil Saudavel surgiu da criagdo do Comité Interministerial
para a Eliminagdo da Tuberculose e Outras Doengas
Determinadas Socialmente (CIEDDS), uma agdo inédita
que, desde a sua instituigdo, em abril de 2023, reforca o
compromisso do governo brasileiro com o fim de doengas e
infecgdes determinadas e perpetuadas pelos ciclos da pobreza,
da fome e das desigualdades sociais no pais. A instalagao
dessas medidas é parte da premissa que garantir o acesso
apenas ao tratamento em saude ndo é suficiente para atingir
essas metas. E preciso propor politicas publicas intersetoriais
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que sejam voltadas para a equidade em saude e para a
redugdo das iniquidades, fator diretamente ligado as causas
do problema. Nesse sentido, por meio do novo programa, o
Ministério da Saude e outros 13 ministérios do governo federal
vao atuar em diversas frentes, com foco no enfrentamento a
fome e a pobreza; ampliagdo dos direitos humanos e prote¢ao
social para populagdes e territorios prioritarios; qualificagdo
de trabalhadores, movimentos sociais e sociedade civil;
incentivo a inovagao cientifica e tecnoldgica para diagndstico
e tratamento; e ampliagdo das a¢des de infraestrutura e de
saneamento basico e ambiental (CONASEMS, 2024).

E importante destacar que estas questdes formam as bases para o envelhecimento saudavel,
um envelhecimento que signifigue também um ganho substancial em qualidade de vida e saude.

A eliminagdo das doengas determinadas socialmente — isto
é, doengas que afetam mais ou somente pessoas em areas
de maior vulnerabilidade social — enquanto problemas de
saude publica estd alinhada as diretrizes e metas da Agenda
2030 — Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel, da
Organizagdo das Nagdes Unidas e a iniciativa da Organizagao
Pan-Americana da Satde (Opas) para a eliminagdo de doengas
nas Ameéricas. Assim, as a¢bes do programa vdo além do
setor saude, dialogando com outros setores do governo
relacionados a moradia, renda, ao acesso ao saneamento
basico e a educagdo, entre outras politicas publicas (Brasil,
2024).

Como se verifica, a saude deve ser compreendida a partir de uma perspectiva ampla,
resultado de um trabalho intersetorial e transdisciplinar de promogdo de modos de vida saudavel
em todas as idades. Cabe aos profissionais de salde inseridos nesse contexto liderarem os
desafios do envelhecimento saudavel para que os idosos sejam cada vez mais valiosos para suas
familias, comunidades e para o pais. A atividade fisica influencia positivamente em relagdo ao
isolamento social e a soliddo das pessoas, principalmente na populagdo idosa, contribuindo para
o desaparecimento do tédio. O exercicio podera compensar especialmente a queda das relagdes
sociais devido a chegada da aposentadoria para a pessoa idosa, por exemplo. Dessa forma, os idosos
ativos sdo conhecidos e apresentados como pessoas mais abertas a novidades e menos timidas.

Assim, atividades fisicas frequentes podem oferecer motivagGes para as atividades didrias,
além de desenvolverem o sentimento de ocupagdo e bem-estar determinados durante e depois
do tempo de pratica. A relagdo profissional que o idoso perdeu passa a ser ocupada por novas
relagdes sociais, incluindo novas amizades. Por essa razdo, os rendimentos esportivos podem
ser importantes para o encontro de uma nova identidade social. Nas pesquisas mais recentes é
acentuado, quase que unanimemente, que o valor decisivo para a personalidade deve ser visto no
estimulo constante as atividades contidas na ginastica, nos jogos, no esporte e na danc¢a (Marciano
e Vasconcelos, 2008).

Beneficios da Hidroginastica para Idosos

Carvalho, et al. (2014) ressaltam que os beneficios oferecidos pelas atividades fisicas para a
populagdo idosa podem ser verificados na melhora no seu corpo, oferecendo um fortalecimento
da musculatura e nos 0ssos, tornando-os mais densos, deixando-os, assim, mais saudaveis. Além
disso, também se verifica uma melhora fisica e mental, o que contribui na autoestima do idoso
tornando-o mais forte e participativo em aspectos da vida pessoal.

Nesse contexto, “a hidroginastica enquanto atividade que é trabalhada no meio liquido, tem
como fator principal a diminuicdo do impacto e da incidéncia da atuacdo da gravidade sobre o
corpo do idoso. Dessa forma, é que se da aimportancia do meio liquido na qualidade das atividades
desenvolvidas na hidroginastica” (Carvalho, et al. 2014, online. s/p).
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Na prética da hidroginastica, quando o corpo entra na dgua, ha uma contragdo dos vasos
cutaneos, causando elevagdo na resisténcia vascular periférica e elevagdo momentanea da pressao
arterial. Os efeitos terapéuticos mais comuns dos exercicios de hidrogindstica sdo: alivio da dor e
relaxamento, fortalecimento da musculatura sem causar traumatismo nas articulagdes, aumento
da circulagdo como esclarecido acima, entre outros, especificos da drea (Rocha, 2001; Marciano e
Vasconcelos, 2008).

Atualmente, se verifica que, a partir da hidroginastica, muitos idosos sdo motivados a pratica
de atividades fisicas. Ela é responsavel por variados motivos que transformam o dia-a-dia do idoso:
a convivéncia social, os beneficios bioldgicos funcionais, a melhora das praticas das atividades
diarias e os beneficios emocionais. Todos esses motivos caminham para uma melhor qualidade de
vida do idoso (Carvalho, 2014).

A convivéncia social promove a interatividade entre os sexos muito comuns na pratica dessa
atividade em turmas mistas, o que estimula a troca de informagdes entre essas pessoas idosas.
Mas, apesar da turma ser mista, a predominancia é do género feminino. Este fato é percebido por
existirem muito mais mulheres idosas do que homens e, também, a conscientizagdo da pratica da
atividade fisica com o objetivo de conservar a saide é maior nas mulheres (Carvalho, 2014).

Carvalho, et al. (2014) pontuam que os beneficios da hidrogindstica promovem a expectativa
de vida de pessoas ativas por meio de fatores bioldgico-funcionais como, por exemplo, a forga
da musculatura, a capacidade de rendimento do corac¢do, da circulagdo e dos pulmdes, que se
demonstram, sobretudo em nossa resisténcia, bem como a mobilidade e a elasticidade dos
musculos, tenddes e ligamentos, e a velocidade dos processos metabdlicos estdo subordinados e
este ciclo de carga e adaptacdo até o fim da vida.

Em sentido semelhante, Marciano e Vasconcelos (2008) observam que as reagdes bioldgicas
de carga e adaptagdo sdo as mais eficazes das pesquisas no que se referem as mudancas de 6rgaos
do corpo como coragdo, pulmdo, musculo, etc. A musculatura desenvolve de acordo com sua
utilizagdo. Se submeter uma pessoa a pratica de atividade fisica, usando uma carga um pouco acima
do que ela estda acostumada, a musculatura se tornara mais forte e volumosa. Mas, se ndo for
exercitada a musculatura (que é o caso do sedentarismo), ela ficara fina e fraca.

Carvalho, et al. (2014) ressaltam que o processo de envelhecimento pode ser retardado.
Quando se afirma, por exemplo, que uma pessoa permaneceu jovem, significa que o treinamento
fisico agiu de tal forma, principalmente o treinamento de resisténcia, que muitas das transformagdes
que sdo percebidas como caracteristicas fisicas de envelhecimento sdo retardados, podendo até
mesmo retroceder temporariamente.

Assim, com a pratica regular de uma atividade fisica, as pessoas da terceira idade podem
adquirir varios beneficios, como, por exemplo, ter uma frequéncia cardiaca mais baixa, ter misculos
mais fortes e resistentes, aumentar a amplitude articular, ter uma circula¢do ativa, melhorar a
autoestima, proporcionar uma ocupagdo, melhorar a mobilidade, auxiliar no controle de doencas,
ajudar na manutencao das capacidades intelectuais ativas, manter as fungdes organicas em étimas
condigBes, manter a alegria de viver dando mais significado a vida, entre tantos outros (Marciano e
Vasconcelos, 2008; Carvalho, 2014; Carvalho, et al. 2014).

Todos esses beneficios da prética regular de exercicios promovem a qualidade de vida do
idoso. Atualmente, os padrdes que marcam as normas de condutas sociais vao se aproximando
cada vez mais do objetivo de se ter uma vida sauddvel, considerando a atividade fisica como um
elemento a mais na forma de viver. Ha diversos aspectos que incidem em uma melhora da qualidade
de vida por meio de atividades fisicas continuas. A pratica esportiva influencia também em diversos
aspectos como ocupagao do tempo livre, criagdo de algumas obriga¢des a serem realizadas no dia-
a-dia, integracdo em um grupo social, etc. Essas sdo as razdes que movem e motivam as pessoas
idosas a realizarem atividades fisicas, e os beneficios desta pratica sdo imediatos e convergem para
beneficios psicoldgicos ou emocionais (Carvalho, et al. 2014).

Consideragoes Finais

Os resultados da presente pesquisa indicam que a hidroginastica para a terceira idade se
destaca como uma atividade fisica eficaz e acessivel, proporcionando beneficios significativos tanto
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no aspecto fisico quanto no bioldgico. Ao ser realizada em um ambiente aqudtico, esta pratica
minimiza o impacto nas articulagdes, favorecendo a preservagdo da salide dssea e articular em um
periodo da vida marcado pelo aumento da fragilidade muscular e pela perda de densidade dssea.
Esse fator, aliado a seguranga e conforto da 4dgua, permite que idosos participem de forma ativa e
segura, com menores riscos de lesdes e quedas, contribuindo diretamente para a manutencao da
mobilidade e da autonomia.

Além disso, os beneficios bioldgicos da hidrogindstica sdo amplamente documentados. A
atividade regular melhora a circulagdo sanguinea, favorecendo a saude cardiovascular e o controle
da pressdo arterial, além de estimular o fortalecimento muscular e a flexibilidade. Esses efeitos
sdo importantes na preven¢do de doengas cronicas comuns na terceira idade, como hipertensao,
diabetes e osteoporose. Outro ponto relevante é o impacto positivo no sistema respiratdrio, que,
com os exercicios respiratdrios na dgua, auxilia na ampliagdo da capacidade pulmonar.

Por fim, a hidroginastica também exerce um papel significativo no bem-estar psicoldgico
e social dos idosos. A prética regular de atividades fisicas em grupo promove interagdo social, o
que é fundamental para o combate a soliddo e ao isolamento, fatores muitas vezes associados
ao envelhecimento. Dessa forma, a hidrogindstica para a terceira idade ndo apenas contribui
para a melhora da saude fisica e bioldgica, mas também para a qualidade de vida, estimulando a
autonomia e a autoestima dos praticantes, essenciais para um envelhecimento ativo e saudavel.
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