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RESUMO

Esta Pesquisa tem como objetivo analisar os beneficios trazidos pela pratica de hidroginéastica
e buscar responder a seguinte questdo: Quais os beneficios da préatica regular de hidroginastica
para os idosos do projeto de extensdo “Idoso e a pratica de atividades aquaticas” realizado na
UFRPE em uma parceria entre a Pro-Reitoria de Extensdo e o Departamento de Educacédo
Fisica. Na busca respostas, tracamos 0s seguintes objetivos, gerais e especificos: analisar 0s
beneficios da prética regular de hidroginastica no projeto de extensdo da Universidade Federal
Rural Pernambuco; identificar o conceito, a origem e os beneficios da hidroginastica na
literatura; analisar os objetivos de um projeto de extensao e de acordo com os eles identificar
os beneficios obtidos no projeto pelos idosos e sua relevancia social. A metodologia consiste
em uma pesquisa empirica, realizada com o grupo de membros que integram o projeto em
questdo. Ao todo, sdo 35 idosos com idades entre 60 e 79 anos. O instrumento de coleta de
dados foi um questionario de 11 (onze) questdes, respondido por todos, no qual pudemos tomar
conhecimento acerca das razdes pelas quais esses individuos procuraram as aulas de
hidroginastica, mudangas na qualidade do sono antes e depois do inicio das praticas, se
tomavam medicamentos, os beneficios que a aulas estavam trazendo e como avaliam as aulas
oferecidas pelo projeto. O instrumento de analise de dados foi analise de contetudo. Os
resultados apontam que, a maioria daqueles que procuram as aulas de hidroginastica, o fazem
almejando uma melhoria na saude e essa melhora é um dos principais beneficios mencionados
por eles, especialmente quando se trata de dores. Mencionam também uma significativa
melhora na autoestima. Quando perguntados pelo grau de satisfacdo, quase todos os idosos
consideram as aulas de hidroginastica muito satisfatoria. Sendo assim, nos foi possivel perceber
que a prética de hidroginastica pelos idosos é importante para melhorar a saude, proporcionar
bem-estar e aumentar a qualidade de vida.

PALAVRAS CHAVE: Idosos; Hidroginastica; Projeto de Extensdo; Saude.



ABSTRACT

This research aims at analyzing the benefits of hydrogymnastics practice and seeks to answer
the following question: What are the benefits of the regular practice of hydrogymnastics for the
elderly in the extension project "Elderly and the practice of aquatic activities” carried out at
UFRPE in a partnership between the Pro-Rectory of Extension and the Department of Physical
Education. In the search for answers, we outline the following general and specific objectives:
to analyze the benefits of regular practice of hydrogymnastics in the UFRPE extension project;
to identify the concept, origin and benefits of hydrogymnastics in the literature; analyze the
objectives of an extension project and according to them identify the benefits obtained in the
project by the elderly and their social relevance. The methodology consists of an empirical
research, carried out with the group of members that integrate the project in question.
Altogether, there are 35 elderly people between 60 and 79 years old. The data collection
instrument was a questionnaire of 11 (eleven) questions, answered by all, in which we were
able to learn about the reasons why these individuals sought the water gymnastics classes,
changes in sleep quality before and after the beginning of the practices, taking medications, the
benefits that the classes were bringing and how they evaluate the classes offered by the project.
The instrument of data analysis was content analysis. The results point out that, most of those
who are looking for water aerobics classes, do so aiming for an improvement in health and that
improvement is one of the main benefits mentioned by them, especially when it comes to pain.
They also mention a significant improvement in self-esteem. When asked about the degree of
satisfaction, almost all seniors consider water aerobics classes to be very satisfactory. Thus, it
was possible to perceive that the practice of hydrogymnastics by the elderly is important to
improve health, provide well-being and increase the quality of life.

KEYWORDS: Elderly; Hydrogeology; Extension Project; Health.
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INTRODUCAO

Este trabalho é o relato acerca da experiéncia vivenciada no projeto de extensdo “Idoso
e a pratica de atividades aquaticas”. O projeto atendia a comunidade circunvizinha da
Universidade Federal Rural Pernambuco, oferecendo a populacdo acima de 40 anos atividades
fisicas sob a orientagéo de alunos do curso de Licenciatura em Educacdo Fisica da UFRPE. Um
dos principais eixos do projeto é a formacgdo profissional dos alunos na area de atividades
aquaticas e 0 outro eixo esta relacionado a pratica de atividades fisicas direcionadas aos idosos
da comunidade circunvizinha da universidade a grupos etarios diversificados, com énfase em

esportes aquaticos e na busca por mais qualidade de vida.

O projeto objetivou implementar aulas de nado sincronizado e hidroginastica, enquanto
atividades de extensao universitaria integrados a pesquisa e ao ensino, a serem ministradas por
monitores (discentes do Curso de Licenciatura em Educacdo Fisica) da Universidade Federal

Rural de Pernambuco através da Pro-Reitoria de Atividades de Extensdo (PRAE).

A hidroginéstica acabou sendo a atividade eleita pelos participantes, dada a facilidade
de sua execucdo. O presente estudo faz um recorte em uma faixa etéria especifica: 60 anos ou

mais, e nas atividades voltadas para o atendimento de suas necessidades.

Isso se justifica tendo em vista que o Brasil futuramente serd o sexto pais com o maior
namero de idosos, segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o pais terd
mais idosos que criangas em 2060. Atingindo a marca de 4 milhdes em 2018, dado com base
no levantamento populacional do Censo de 2010, onde devera ser cobrada uma maior atencao

para essa populacdo envelhecida que precisara de mais politicas publicas voltadas para esse

grupo.

Segundo o projeto de extensdo, populacdes em todo o mundo estdo envelhecendo
rapidamente. O envelhecimento apresenta desafios e oportunidades, tais desafios aumentaréo a
demanda por cuidados bésicos de saude e cuidados de longo prazo, exigindo uma forca de
trabalho maior e melhor treinada, o que também intensifica a necessidade de mais ambientes

adequados aos idosos.

Esses investimentos auxiliam num envelhecimento saudavel para que o idoso possa

continuar a ser ativo socialmente, seja em seu nacleo familiar ou na sua comunidade local (por



exemplo, como voluntérios ou dentro da forca de trabalho formal ou informal), bem como para

a sociedade de forma mais ampla.

As sociedades que se adaptam a essa mudanca demografica e investem no
envelhecimento saudavel podem permitir que os individuos vivam vidas mais longas e

saudaveis e que as sociedades colham os dividendos. (OMS,)

A prética de atividade fisica tem impacto na melhoria da qualidade de vida e esses
efeitos tornam-se ainda mais enfaticos a partir dos 60 anos, proporcionando uma vida mais
saudavel, com mais vitalidade, independéncia, socializacdo e menos ida aos postos de salde e
hospitais. Politicas pablicas para essa faixa etaria proporciona uma economia com gastos em
salde. O Projeto de extensdo foi uma iniciativa da docente da UFEPE, Professora Rosangela

Lindoso Professora, sendo divulgado para mais bairros na Regido.

Esta Pesquisa tem como objeto a hidroginastica para idosas participantes do projeto de
extensdo da UFRPE. Buscamos responder a seguinte questdo: Quais os beneficios da pratica
regular de hidroginastica para os idosos do projeto de extensdo “Idoso ¢ a pratica de atividades

aquaticas”, realizado na UFRPE.

Buscando solucionar o problema tracamos os seguintes objetivos: Objetivo geral:
analisar os beneficios da prética regular de hidroginastica no projeto de extensdo da UFRPE.
Objetivos especificos: identificar o conceito a origem e os beneficios da hidroginastica na
literatura; analisar os objetivos de um projeto de extensdo e de acordo com 0S mesmos

identificar os beneficios obtidos no projeto pelos idosos e sua relevancia social para eles.

A metodologia consiste em uma pesquisa empirica, realizada na UFRPE nas aulas de
hidroginastica oferecidas pelo Projeto de Extensdo, com 35 idosos com idades entre 60 e 79
anos. O instrumento de coleta de dados foi um questionario respondido por todas. O
questionario consiste de 11 questdes que procura saber a idade, os motivos da procura pelas
aulas de hidroginastica, a qualidade do sono, se tomavam medicamentos, os beneficios que a
aulas estavam trazendo, se dormem melhor apds as aulas e como os idosos avaliam as aulas
oferecidas pelo projeto. O instrumento de andlise de dados foi feito através da andlise de
conteudo do questionario, tipo Bardin (2010).

Esta monografia esta estruturada em cinco capitulos, esta introducdo e outros quatro

capitulos. No segundo capitulo discorremos sobre a hidroginastica e pessoas idosas,
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conceituamos a hidroginastica, sua origem e os beneficios da sua pratica para a populagéo idosa.
Neste mesmo capitulo, caracterizamos nosso publico alvo, ou seja, 0 que consideramos uma
pessoa idosa, além de apresentar o projeto de extensdo que serviu de base para a pesquisa aqui
desenvolvida.

No capitulo trés apresentamos nosso referencial tedrico e alguns aspectos
metodologicos que orientaram nossa pesquisa. Aproveitamos tambem para caracterizar a
amostra, técnicas e instrumentos empregados na coleta de dados, bem como as etapas
envolvidas no trabalho.

No capitulo quatro nossos resultados sdo apresentados e discutidos. Finalmente, o quinto

capitulo é reservado para nossas consideracdes finais e perspectivas futuras.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. CONCEITO, ORIGEM E BENEFICIOS DA HIDROGINASTICA

Pode-se conceituar a hidroginastica como uma atividade fisica que vem crescendo e
ganhando publico de diversas idades, inclusive os idosos estdo entre 0s que mais procuram por
esse tipo de atividade. Desde os anos 1980 hidroginastica vem sendo procurada pela populacéo
de todas as idades, porém os idosos estdo em maior quantidade em questdo de procura. Essa
atividade fisica pode ser realizada em piscina, lago ou mar, para obter um maior resultado na
pratica é recomendado que seja feito com a agua na altura do ombro, ou seja, com cerca de 90%
do corpo imerso.

Por ser uma atividade fisica aquatica de baixo impacto, acaba sendo uma das mais
indicadas para pessoas com alguma dificuldade ou limitacdo motora, pois dentro da agua as
articulacdes estdo menos propensas a sofrerem grandes impactos.

E esse é o diferencial da hidroginastica: o uso do ambiente aquéatico tanto para dar
resisténcia aos movimentos, tornando os exercicios mais eficazes, quanto para proteger as
articulacdes dos impactos que seriam causados pelos mesmos exercicios se fossem executados
em outro ambiente.

A origem da hidroginastica, de acordo com os estudos de Paula e Paula (1998), remetem
a 460-375 a.C., desde essa época a &gua ja era utilizada por Hipocrates com fins terapéuticos.
Em Roma a usavam largamente com finalidades recreativas e curativas, também os gregos
(século V a.C.) atribuiam-lhe propriedades terapéuticas e medicinais. Tais atividades aquaticas,

que faze parte da origem da histéria humana.

Realizada no meio liquido, a hidroginastica esta submetida aos principios da
hidrodindmica tais como Flutuacdo, Pressdo Hidrostatica, Viscosidade, Densidade,
Temperatura (ABOARRAGE, 2008).

A Flutuacdo é uma forca que atua contra a forca da gravidade nos puxando para cima,
conhecida como empuxo. De acordo com o principio de Arquimedes, quando um corpo esta
completo ou parcialmente imerso na agua sofre essa forca para cima, facilitando a execucéo
dos movimentos e diminuindo o risco de lesbes além de ajudar no fortalecimento muscular. A

pressdo hidrostatica é outra forca que atua no corpo em todas as dire¢fes, quanto maior a
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profundidade que este corpo esteja submerso, maior € a pressao exercida nele (ABOARRAGE,
2008).

A Lei de Pascal enuncia que dependendo da profundidade e da densidade da agua na
qual um corpo esteja imerso ou em repouso, essa forca aumenta proporcionalmente,
estimulando a circulacdo periférica, e com a agua nos ombros ha uma resisténcia sobre a caixa
toracica. Individuos com algum problema respiratorio ou vital, deve-se comegar essa atividade
em piscinas rasas para que o efeito dessa pressao seja amenizado. Esta propriedade facilita o
retorno venoso e fortalece a musculatura que envolve a respiragdo, por promover uma
resisténcia de sobrecarga natural (ABOARRAGE, 2008).

O atrito, também conhecido como viscosidade, acontece entre as moléculas de agua, de
acordo com a temperatura, considerada alta viscosidade ou baixa viscosidade. Por exemplo, na
agua fria a viscosidade é alta porque o liquido flui lentamente devido a concentracdo das
moléculas. Desta forma, uma turbuléncia na agua é criada, como forma de resisténcia e de
massagem nos exercicios, quanto mais rapido o exercicio for, aumenta a turbuléncia (agito das
moléculas), sendo assim o corpo estando na posicéo vertical ou horizontal na dgua alteramos a
resisténcia oferecida. (ABOARRAGE, 2008).

A Densidade é a relacdo da massa e seu volume, Aboarrage aponta em seu estudo que a
densidade relativa da agua pura é um (1), um corpo com densidade menor que um (1) flutuara,

maior que um afundara.

Na hidroginastica a temperatura deve estar entre 27 e 29 graus C, pois ela influencia e
provoca algumas alteragdes cardiorrespiratérias como vimos em algumas propriedades, acima
mencionadas, podendo ser praticada em temperaturas mais baixa desde que seja feito um
aquecimento prévio. E de suma importancia lembrar que temperaturas mais altas aumentam a
elasticidade muscular e o angulo de movimento é mais amplo, prevenindo assim lesdes ao

executar 0s exercicios.

Segundo Figueiredo (1999) e Bonachela (2001), a hidroginastica oferece muitos beneficios a

seus praticantes, entre eles:
- Aumento da resisténcia cardiovascular;

- Aumento da forca e da resisténcia muscular localizada (RML);
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- Mudangas na composicao corporal,
- Aumento da flexibilidade, do equilibrio e da coordenagao motora global.
- Contribui para o bem-estar dos praticantes

De acordo com Lindoso (1995), a hidroginastica pode ser praticada por qualquer faixa
etaria desde jovens até idosos, sem excecdes de sexos ou deficiéncias, para mulheres gestantes,
gordos, magros, para atletas e pessoas que estdo se recuperando de lesdes; é uma atividade
prazerosa e divertida, que permite uma grande sociabilidade entre os membros do grupo,
favorecendo até aqueles que se acham timidos. O gasto caldrico por aula € em torno de
400kcal/hora. Sem contar que esta atividade tonifica os masculos torneando bragos, pernas e

gluteos, favorecendo a circulagdo sanguinea e as articulagdes.

Segundo Lindoso (1995) a hidroginastica apresenta as seguintes vantagens:
-Ganho de estabilidade e equilibrio;

- Facilita o aumento gradativo da amplitude articular;

- Fortalece a musculatura sem risco;

- Melhora a condicéo da pele em decorréncia da ativacdo do suprimento sanguineo e trabalho

circulatorio;

- Facilidade do retorno venoso pelo efeito da pressdo hidrostatica, auxiliando quem tem

varizes;

-Reeducacdo respiratdria, aumentando o trabalho respiratério em 60%, melhorando assim a

capacidade respiratdria do corpo;

- Frequéncia cardiaca mais baixa;

- Reducéo da gordura corporal;

- Socializacéo e melhora da autoestima;

- Sensacdo de bem-estar entre tantos outros beneficios para a satde.
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Desta forma, pode-se afirmar que os motivos para a busca da hidroginastica, de acordo
com os estudos de Pinho (2006), que afirmam que esta modalidade é benéfica para satde dos
idosos praticantes, sendo que a grande maioria das pessoas a praticam por meio de indicagao
médica ou por estar sentindo os beneficios no seu cotidiano. Corroborando com esta
consideracdo, Etchepare (2004) afirma que varios idosos procuram a hidroginastica por suas

vantagens para a saude e também pelo prazer de uma atividade no meio aquoso.

2.2. 0 IDOSO

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2008), idoso é todo individuo
com 60 anos ou mais e foram individuos que se enquadram nesse grupo que consideramos nessa
pesquisa. O estudo do processo de envelhecimento é chamado gerontologia, enquanto o estudo

das doencas que afetam as pessoas idosas é chamado geriatria.

Nesse periodo se apresenta o declinio das fun¢@es corporais e mentais, e também ocorre,
segundo Assis (2002), o desestimulo para o idoso no sentido de procurar uma pratica que reduza
o0 impacto do envelhecimento e melhore a sua satde. Corroborando com Assis (2002), Vale
(2004) afirma que a medida que aumenta a idade cronoldgica, as pessoas tornam-se menos
ativas e a sua capacidade funcional diminui, contribuindo para que a sua independéncia seja

reduzida.

A qualidade de vida das pessoas idosas esta relacionada ao aconchego do lar, a se sentir
importante e Gtil no grupo familiar, desempenhando seu papel. Afinal, a qualidade de vida pode
ser indicada pela capacidade que o idoso tem de desempenhar as atividades bésicas da vida
diaria de forma independente (MINCATO & FREITAS, 2007).

O processo de envelhecimento é caracterizado pela perda de capacidade de um individuo
responder adequadamente as necessidades impostas pelo ambiente onde vive e pela reducdo da
funcionalidade de seu corpo. Trata-se de um processo dindmico e progressivo que aumenta a

vulnerabilidade e torna o individuo idoso mais propenso a processos patolégicos.

E bem sabido que, com o avanco da idade, ocorre uma diminuicao significativa na massa
6ssea e muscular que pode acarretar danos funcionais e prejudica sobremaneira a qualidade de
vida dos individuos. Por outro lado, a reducdo de massa muscular resulta na perda de forca

muscular. Isto implica na reducédo da capacidade funcional do idoso o que, em Gltima instancia,
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torna-o mais dependente uma vez que ele ndo consegue desempenhar algumas fungdes bésicas

de seu cotidiano.

Alteracdes corporais, de acordo com Paula & Paula, (1998), entre elas a diminuicao da
forca muscular e flexibilidade articular, alteram a coordenacdo motora e o equilibrio, interferir
negativamente na manutencdo de um estilo de vida saudavel e na prética das atividades
cotidianas, causando dificuldades na realizacéo de tarefas simples como carregar compras ou

subir em Onibus.

Por isso, a pratica de atividade fisica é fundamental para o idoso, ndo apenas porque
previne doencas, mas também porque reabilita suas habilidades motoras, promovendo um estilo
de vida saudavel o que é um fator importante para a melhoria e manutencdo da qualidade de
vida. Dentre os exercicios mais adequados aos idosos estdo a caminhada, o ciclismo, a natacao

e a hidroginastica.

O envelhecimento é fendbmeno do processo da vida humana, assim como a infancia, a
adolescéncia e a maturidade, também marcado por mudancas biopsicossociais especificas,
associadas a passagem do tempo. Entretanto, este fendmeno apresenta variagdes de individuo
para individuo, podendo ser determinado geneticamente ou ser influenciado pelo estilo de vida,
pelas caracteristicas do meio ambiente e pela situacdo nutricional de cada um (AVILA,
GUERRA & MENESES, 2007).

De acordo com Lindoso (2014), o acompanhamento do envelhecimento da populagéo,
aponta para um crescente aumento das despesas, ocasionada pela mudanca de padrdo de
enfermidades, uma vez que as doencas dos idosos apresentam-se como crdnicas e multiplas e
0 acompanhamento delas exige cuidados medicos. Lindoso (2014) com base em (OPAS,
2000:61) aponta ainda:

Com o aumento de pessoas de idade avancada, aumenta o percentual da populacéo
que padece de enfermidades cronicas e incapacidades, gerando uma maior
necessidade de recursos sanitarios para estes pacientes, enquanto que os custos da
atencdo de casos agudos ou curdveis permanecem bastante constantes.

Lindoso (2014), observando a Comissdo Europeia (2008), adverte que as doengas
ocorrem devido ao desgaste organico e encontram indicacdo terapéutica na atividade fisica, que
é uma das medidas preventivas mais importantes que se pode realizar com pessoas idosas. As

orientacBes internacionais indicam que a atividade fisica sistematizada de intensidade
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moderada promove beneficios substanciais a satde de individuos sedentérios, entretanto as
mesmas sao insuficientes para o controle do peso, portanto devem estar aliadas a uma

alimentacéo balanceada.

Conclui os autores gque saude, qualidade de vida e atividade fisica estdo intimamente
relacionadas. Um estilo de vida ativo, onde esteja incluida a atividade fisica, traz beneficios
sociais e psicologicos que refletirdo na qualidade de vida. Tratar o corpo e 0 esporte no
envelhecimento € trabalhar contra os estigmas que a sociedade e o proprio idoso insistem em

assumir em relacdo a velhice

A busca por uma atividade fisica tem sido bastante procurada para uma melhoria do
estilo de vida de muita gente, dentre as atividades fisicas a hidroginastica tem tido um grande
numero de praticantes, a hidroginastica por ser um exercicio aerobico, e por ser executada
com mais da metade do corpo submerso, auxilia no aumento da forga. Os beneficios trazidos
pela pratica da hidroginastica irdo auxiliar no envelhecimento saudavel e com mais qualidade

de vida.

2.3 PROJETO DE EXTENSAO

Traremos um breve historico sobre as atividades de extensdo: tiveram inicio século XX,
de acordo com a Politica Nacional de Extensédo (2012), tendo como origem os cursos realizados
na antiga Universidade de Sdo Paulo e pela Fundacdo da Escola Superior de Agricultura e
Veterinaria de Vigosa, influenciados por experiéncias oriundas dos Estados Unidos e Inglaterra,
surgindo assim as ideias de cursos de extensdo e de extensdo universitaria como prestacdo de
servico (ROCHA 1984).

Inimeras transformacdes ocorreram nos anos 1930 no campo da educacdo. A reforma
Francisco Campos é considerada por Ribeiro (2011) como a primeira reforma a apresentar a
Universidade como modelo de desenvolvimento de ensino superior, estabelecendo a
organizacdo, competéncia, composicdo e o financiamento, prevendo a representacao estudantil.

Nos anos 1960, segundo Ribeiro (2011), os jovens estudantes se destacam na difuséo de
ideias das universidades estarem atentas aos problemas das comunidades e de trabalhar neste

sentido.
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A reforma Universitéaria ocorre em 1968, reforcando a funcdo social da universidade,
incorporando na legislacdo a necessidade da indissolubilidade entre pesquisa, extensdo e
ensino.

Na década de 1980, ainda de acordo com Ribeiro (2011), foram redefinidas as praticas
de ensino, pesquisa e extensao, em 1987 ocorreram dois fatos importantes, o Férum de Pré-
Reitores de Extensdo das Universidades Publicas do Brasil e o reconhecimento legal das

atividades extensionistas.

Em 1988, o artigo 207 da nossa atual Constitui¢do, aponta que “as universidades gozam
de autonomia didatico-cientifica, administrativa e de gestdo financeira e patrimonial, e
obedecerdo ao principio da indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensdo.” (BRASIL,
1988). Estabelece ainda no artigo 213, no 2° inciso, que: “As atividades de pesquisa, de extensédo
e de estimulo e fomento a inovacdo realizada por universidades e/ou por instituicdes de
educacgdo profissional e tecnologica, poderdo receber apoio financeiro do Poder Publico”
(BRASIL, 1988).

Esses artigos tornam legais as atividades de extensdo universitarias, reafirmando sua
relevancia social. A funcdo fulcral da extensdo é a formacdo profissional, producdo de
conhecimentos, desenvolvimento social e a melhoria da vida da comunidade interna e
circunvizinha da universidade (RIBEIRO, 2011).

Na Universidade Federal Rural de Pernambuco, UFRPE, temos a Pro-Reitoria de
Atividades de Extensdo (PRAE) dirigida por um Pré-Reitor, escolhido e nomeado pelo Reitor,

com o referendo do Conselho Universitario.

Apresentando a seguinte configuracdo: I- Comissfes de Extensdo, Il- Coordenacao
(coordenacdo de Educacgdo Continuada; Coordenacao de Integracdo Comunitaria; Coordenacédo
de Comunicacdo, Arte e Cultura.); Il1l- Secdo de Apoio Administrativo. O dialogo é o elo
Primordial entre a universidade e a comunidade envolvendo num processo dindmico a pratica

docente, discente e a comunidade®.

L http://www.prae.ufrpe.br/sites/prae.ufrpe.br/files/Manual%20de%20Extensao. pdf
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2.3.1 PROJETO IDOSO E A PRATICA DE ATIVIDADES AQUATICAS

O Projeto segue dois eixos: formacéo profissional na &rea de atividades aquéticas, como
um laboratdrio atraves da oferta de atividades aquéaticas a comunidade externa contribuindo na
qualidade de vida dessa comunidade.

A partir de uma pesquisa que verificava o envelhecimento da populacao e partindo da
necessidade préatica, o projeto visa implementar aulas de nado sincronizado e hidroginéstica,
enquanto atividades de extensdo universitaria integrados a pesquisa e ao ensino a serem
ministradas por monitores (discentes do Curso de Licenciatura em Educacdo Fisica) da
Universidade Federal Rural de Pernambuco através da Pro-Reitoria de Atividades de Extensdo
(PRAE) da UFRPE.

Promovendo a intervencdo pedagdgica e o intercdmbio de conhecimentos com a
comunidade académica (professores, alunos e funcionarios) e com as comunidades adjacentes,
cumprindo a funcdo social das atividades de extensdo, ao socializar e democratizar 0s
conhecimentos e as praticas pedagogicas. Realizar estudos e pesquisas académicas junto aos
alunos do Curso de Licenciatura em Educagdo Fisica, relacionadas a pratica de atividades
fisicas direcionadas a grupos etarios diversificados, focalizando o tema esportes aquaticos e

qualidade de vida.
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3. DESENHO METODOLOGICO DA PESQUISA

Neste capitulo serdo tratados os aspectos metodolégicos da pesquisa, a saber: a
abordagem, o método, o contexto, a amostra e populacdo, técnica e instrumentos de coleta e

analise de dados.

3.1. CARACTERIZACAO DO ESTUDO

O estudo consiste em uma pesquisa social de natureza qualitativa. Castro & Bronfman
(1997), apontam que: no estudo de processos sociais de um reduzido grupo de casos, busca-se
obter informac@es que nos possibilitem teorizar sobre o processo que nos interessa, com método
descritivo, uma vez que visa descrever 0 objeto de estudo, a hidroginéstica, considerando a

subjetividade dos atores sociais da pesquisa.

O método utilizado sera o descritivo, uma vez que visa descrever o objeto de estudo
(beneficios da hidroginastica para o idoso), considerando a subjetividade dos atores sociais da
pesquisa. De acordo com Gil (2008, p. 28), a pesquisa descritiva “tem como objetivo primordial
a descricdo das caracteristicas de determinada populacdo ou fenémeno ou o estabelecimento de

relagdes entre variaveis”.

3.2 CONTEXTO DA PESQUISA

A pesquisa se realizou na Universidade Federal Rural de Pernambuco, utilizando as
dependéncias da piscina do (DEFIS), situado na Rua Dom Manuel de Medeiros s/n Dois Irméos.

Oferecendo as aulas nas Segundas-feiras e Quartas-feiras das 14 as 15 horas.

3.3 AMOSTRA E POPULACAO DA PESQUISA

A amostra da pesquisa foi constituida por quatro turmas de hidroginastica. A principio
teriamos 30 inscritos, porém a necessidade das pessoas do entorno da UFRPE e a falta de oferta
de um lugar proximo fez com que amplidssemos para 97 pessoas, divididas em quatro turmas.
O presente estudo fara um recorte com foco nas pessoas em idade a partir de 60 anos, ou seja,

35 sujeitos inscritos no projeto.
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3.4 INSTRUMENTOS E TECNICAS DE COLETA DE DADOS

Os instrumentos utilizados para coleta de dados foi um questionario, (Apéndice 1). Gil
(2008, p.128) define o questionario “como a técnica de investigagdo composta por um niimero
mais ou menos elevado de questdes apresentadas por escrito as pessoas, tendo por objetivo o
conhecimento de opinides, crengas, sentimentos, interesses, expectativas, situacdes vivenciadas

e motivos pelos quais procurou o projeto.”

Buscamos através deste instrumento (questionario) compreender 0s sujeitos, com as
onze questdes proposta para resposta com aspectos relativos a caracterizagdo dos sujeitos como
idade, género, endereco, data de nascimento e nome. E onze questdes referentes a porque se
inscreveu no projeto; se ja praticava algum esporte; se parou ha muito tempo; quais 0s motivos
que os levaram a praticar hidroginastica; quais os beneficios percebidos; se tem algum problema
de saude; se toma medicagdo controlada; se dormem bem; o que acha das aulas, dos monitores,

do projeto, e se foi importante para sua vida dos praticantes do projeto.

3.5 ETAPAS DA PESQUISA

Este estudo foi dividido em trés etapas, a saber: 12 etapa — Procedeu-se a revisdo
bibliografica exploratoria sobre idosos, hidroginastica e seus beneficios. Os dados foram
coletados em livros e artigos, realizando leitura minuciosa dos trabalhos, conforme a analise de
Bardin (2010), definindo-se as seguintes categorias aprioristicas sobre a pratica da

hidroginastica: melhorias na satde (fisica, psicoldgica e social), bem-estar e tratamento médico.

2% etapa — A elaboracéo e aplicacdo do instrumento questionario, com base no proposto
por Carvalho (2014) e nas categorias encontradas na etapa anterior, e sendo adaptado para
atender aos objetivos de pesquisa, no sentido de alcangar o maximo de informacGes dos idosos.
3% etapa — Realizou-se a analise dos dados empiricos coletados com o questionario, conforme

as respostas a andlise feita a luz do referencial tedrico produzido na etapa 1.
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4. RESULTADO E DISCUSSAO

Neste capitulo analisaremos as respostas dos sujeitos tendo como ferramenta de analise
o conteudo do referencial tedrico produzido na 1* Etapa da pesquisa. Os 35 pesquisados,
encontram-se na faixa etaria entre 60 e 79 anos, onde foram divididos pelas subfaixas etarias:

De 60 a 69 tivemos 25 idosos pesquisados, sendo 01 do género masculino e 24 do género
feminino. De 70 a 79 tivemos 10 idosos pesquisados, sendo 02 do género masculino e 08 do
género feminino.

O que notamos de primeira foi que a maioria dos idosos pesquisados sdo do género
feminino. Os homens ndo procuram a hidroginastica por acharem que essa atividade é de
exclusividade feminina, por ainda serem machistas, por terem mais dificuldade em demonstrar
seus limites. Ha algum tempo ndo se encontrava homens nas aulas de hidroginastica, hoje ja
encontramos, poucos mas ja tem frequéncia, e outro fato € que muitos homens ndo
demonstravam cuidado com o corpo. Mas quando o assunto é necessidade ou indicacdo medica
0 mesmo vai a procura.

Outro dado constatado é que existe um maior nimero de sujeitos na faixa etéria entre
60 e 69 anos.

4.1 AO PERGUNTARMOS: PORQUE SE INSCREVEU NO PROJETO?

Os 25 sujeitos na faixa etaria entre 60 a 69 anos, 25 idosos responderam,
» 16 deles foram a procura do projeto, por terem problemas de salde;
» 03 procuraram para prevencdo de doencas;
» 04 procuraram por indicacdo medica;

» 02 foram procurar por outros motivos.
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60 a 69 anos
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Prevencdo Problema de saude Indicacdo médica Pratica esportiva

Figura 01: Grafico do motivo pelo qual se inscreveu no projeto, no grupo de 60 a 69 anos.

Na figura 01, apresentamos um resumo das razdes que levaram os participantes na
faixa etéria de 60 a 69 anos a se inscreverem no projeto. Destaca-se no grafico que a principal
razdo deveu-se a problemas de satde na faixa etaria de 60 a 69 anos.

J& os sujeitos na faixa etéaria entre 70 a 79 anos, 10 idosos responderam da seguinte:

» 08 procuraram o projeto pelo fato de terem problemas de salde;
» 01 procurou por prevencdo de doengas;
» 01 procurou para sair do sedentarismo;

Na figura 02, apresentamos um resumo das razdes que levaram os participantes a se

inscreverem no projeto para o grupo de 70 a 79 anos. A exemplo do resultado anterior, a

principal razdo deveu-se a problemas de satde também para esta faixa etaria.
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70 a 79 anos

O P N W b U1 O N 00 O

] I

Prevencao Problema de Saide Indicacdo médica Pratica esportiva

Figura 02: Motivo pelo qual se inscreveu no projeto para o grupo de 70 a 79.

Foi perguntado aos sujeitos o porqué da inscrigdo no projeto, o que foi percebido nesta
pergunta onde mencionado motivos pelos quais os idosos foram a procura do projeto de
extensdo, ficando assim: 21 idosos de ambos 0s sexos procuraram a pratica da hidroginastica
por problemas de saude; 05 idosos, por prevencao de doencas.

Os idosos responderam que buscaram o projeto por terem problemas de salde seguidos
de: indicacdo médica, prevencdo de doengas. Com as respostas deles, podemos notar que a
grande maioria sO foi procura de praticar alguma atividade quando percebem os sintomas de
problemas de saude, e recebem recomendacao terapéutica do médico.

E preocupante notar que a populacio idosa em sua grande s6 busca por uma atividade
fisica, por ter a necessidade e ndo pelo fato de obter uma melhor qualidade de vida. Se essa
busca fosse antecipada muitos desses idosos retardariam ou até mesmo néo teriam esse grande

namero de procura por ter algum tipo de doenga.

4.2 OS QUE JA PRATICARAM ALGUM ESPORTE

Foi observado nas respostas que na faixa entre 60 a 69 anos, entre os 25 idosos foram:
» 13 deles fazem outro tipo de atividade fisica e entre elas estdo: caminhada, academia e
natacao;
» 12 idosos responderam no questionario que ndo faziam nada antes de comecar no

projeto.
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Figura 03: Repostas do grupo de 60 a 69 anos quanto a pratica esportiva antes do projeto.

Na figura 03, apresentamos o numero de individuos que praticam alguma atividade

fisica além da desenvolvida no projeto. Nota-se um grande nimero de sujeitos que nao praticava

qualquer atividade fisica antes de se inscreverem no projeto. Por outro lado, a caminhada parece

ser a atividade dominante. Talvez por razdes praticas, ndo exige equipamentos especializados

ou local especial para seu desenvolvimento. Estes dados corroboram a importancia do projeto,

pois ndo existe proximo a Universidade um espaco para a pratica da hidroginastica para a

populacdo e em especial a populacao idosa.

Foi observado que na faixa etaria entre 70 a 79 anos, 0s sujeitos responderam:

» 04 sujeitos responderam que praticavam atividade fisica;

> 06 sujeitos ndo responderam se praticavam ou nao atividade fisica.
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70 a 79 anos
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Figura 04: Repostas do grupo de 70 a 79 anos quanto a pratica esportiva antes do projeto.

Na figura 04, apresentamos o nimero de individuos que praticam alguma atividade fisica
além da desenvolvida no projeto. Nota-se um grande nimero de sujeitos que nao praticava
qualquer atividade fisica antes de se inscreverem no projeto. Por outro lado, a caminhada

parece ser a atividade dominante.

Com os idosos pesquisados de 60 a 69 anos, ficou visivel que 13 deles fazem algum outro
tipo de atividade fisica, além da hidroginastica, entre elas estdo a caminhada, academia, e
natacdo, porém 12 idosos afirmam que ndo faziam nenhum tipo de atividade fisica antes de se
engajar no projeto. Este é um dado alarmante, pois quase a metade desse grupo que exige
cuidados redobrados tem uma vida sedentaria. Na nossa pesquisa, ndo investigamos as raz6es
para a baixa atividade fisica dos participantes do projeto de extenséo. Porém, a alta procura por
vagas e participacdo continua dos inscritos durante toda a vigéncia do projeto, nos faz pensar
que a vida sedentaria desses individuos pode ser atribuida a falta de oportunidade e oferta de
espacos adequados para atendé-los. Tal constatacdo reforca o que ja é conhecido na nos
trabalhos realizados pelos autores citados nesse trabalho que esse publico necessita de alguma
atividade fisica. O que resultaria em uma populacdo de idosos menos dependentes da familia e
da sociedade. A falta de um local ou até mesmo o interesse desse publico pela procura deixam
esses rastros assustador de idosos que ndo praticam atividade fisica, sendo notada sua
dependéncia para fazer suas tarefas diarias, como atestam suas respostas as questées por nos
levantadas.
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Jano grupo de 70 a 79, 6 deles responderam que faziam algum tipo de atividade fisica, tipo
caminhada antes do projeto, 4 ndo informaram se praticavam ou ndo alguma coisa. Apesar da
amostra pequena, d& para se ter uma ideia de que estd aumentando a conscientizacdo dos
“novos” idosos, pois o percentual de sujeitos que declararam realizar alguma atividade fisica é

maior no grupo de 60 a 69 anos.

4.3 QUAIS OS MOTIVOS QUE OS LEVARAM A PRATICAR HIDROGINASTICA

Foi observado nas respostas que na faixa entre 60 a 69 anos, entre os 25 idosos foram:
» 11 sujeitos responderam que procurou a hidroginastica por motivos de doencas
» 07 sujeitos responderam que procuraram por melhoria das dores que sentiam nas
articulacdes

» 02 sujeitos nao responderam a questao

A\

06 sujeitos responderam que procuraram porque 0s médicos indicaram.

60 a 69 anos
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Doencas Bem estar Indicagdo médica  N&o respondeu

Figura 05: Motivos que levaram o grupo de 60 a 69 anos a procurar hidroginéstica

Na figura 05, os motivos pelo qual levaram os sujeitos de 60 a 69 anos a procurar a
hidroginastica. O principal motivo, como pode ser visto no grafico, é doenca, seguido por

indicacdo médica.

Foi observado que na faixa etaria entre 70 a 79 anos, 0s sujeitos responderam:

» 02 sujeitos responderam que procuraram por motivos de doencas,
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» 03 sujeitos responderam que procuraram por melhoria da satde
» 02 sujeitos responderam que procuraram pela qualidade de vida

» 03 sujeitos procuraram por recomendacdes médicas.

70 a79 anos

Doencgas Bem estar Indicagdo médica  Nao respondeu

Figura 06: Motivos que levaram o grupo de 70 a 79 anos a procurar hidroginastica

Na figura 05, os motivos pelo qual levaram os sujeitos de 70 a 79 anos a procurar a
hidroginastica. O principal motivo, como pode ser visto no grafico, é o bem-estar, seguido por

indicacdo médica.

Os sujeitos do projeto responderam que procuraram a hidroginastica por sentirem
sintomas materializados através de dificuldades em fazer suas atividades diarias. As doencas
apresentam um componente do proprio envelhecimento. Ao consultarem os médicos é feita a
indicacdo terapéutica na atividade fisica, muitos até com um parecer médico.

As doencas mais citadas foram dores nas articulacGes, hipertensao, problemas cardiacos,
diabetes, problemas 6sseos, problemas depressivos e insdnia. 1sso € muito preocupante porque
0 que se nota nessas respostas do questionario é que os idosos, mais uma vez, s6 vao a procura
de algum tipo de atividade fisica por ja estarem necessitando e ndo por vontade propria,
infelizmente essa cultura de procurar s6 quando precisa faz com que muitos deles ndo tenham
uma vida mais independente quando chegam na velhice, tendo muitas as vezes que ter com eles
alguém que os possa acompanhar nos seus afazeres diarios mais simples.

Na pesquisa de Teixeira et al. (2018), um dos principais motivos que levam idosos a

buscar a hidroginastica como prética de atividade fisica é a indicagcdo médica. O que nesse
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estudo, corroborando com 0 nosso objetivo e encontra-se em segundo maior motivo a indicagédo

médica.

Para Almeida et al. (2013) a pratica de hidroginastica pelos idosos trazem beneficio para
a melhoria desses tipos de problemas. Assim, como observado nesse estudo, como maior
motivo, a dor, considerado para a medicina um dos sinais flogistics? da anamnese, ou indicagao
de alguma dificuldade orgéanica, com na préatica da hidroginastica foi observado que o idoso

podera obter melhoria nestas queixas de salde.

Outro aspecto importante é o prazer, estudos como os de Cabral et al. (2014) e Silva et
al. (2016), quando argumentaram sobre o ambiente diferenciado das aulas de hidroginastica
contribuirem para a sensacdo de pertencimento socio familiar, fazendo com que o idoso sinta-

se util, valorizado e reconhecido, dando mais autoestima, prazer, vitalidade e disposi¢éo.

O que falta é politicas publicas e campanhas governamentais que visem educar a
populacdo acerca da importancia de praticar uma atividade fisica regularmente desde a infancia,
para que vivam, crescam e envelhecam com mais salde e independéncia.

E preciso pensar e praticar a elaboracdo de mais projetos e investimentos em politicas
voltadas para esse publico com caréncia de atividades que Ihes proporcione mais qualidade e

bem-estar.
4.4 A SAUDE
Foi observado nas respostas que na faixa entre 60 a 69 anos, entre os 25 idosos foram:

» 21 sujeitos responderam ter algum tipo de problema de saude

» 04 sujeitos responderam nao ter problemas de saude

2 Sinais flogisticos, na enfermagem, séo sinais inflamatérios, dor, calor rubor, edema.
http://www.achando.info/sinais-flogisticos-na-enfermagem
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Problema de saude
60 a 69 anos

Figura 07: Participantes de 60 e 69 anos que apresenta algum tipo de problema de saude.

Na figura 07, vemos que um percentual muito alto dos participantes do grupo de 60 a

69 anos apresenta algum tipo de problema de salde,

Foi observado que na faixa etaria entre 70 a 79 anos, o0s sujeitos responderam:
» 08 sujeitos responderam ter algum tipo de problema de satde

» 02 sujeitos responderam nao ter problemas de satde

Problema de saude
70 a 79 anos

Figura 08: Participantes de 70 e 79 anos que apresenta algum tipo de problema de salde
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Na figura 08, vemos que o de sujeitos que apresenta problemas de salde continua com
0 percentual muito alto dos participantes do grupo de 70 a 9 anos apresenta algum tipo

de problema de saude,

Dos 35 sujeitos que responderam ao questionario, 29 apresentam algum tipo de problema
de saude. O que corresponde a um percentual acima de 80%, este indice é muito alto e
preocupante. Pois, se fosse possivel extrapolar este indice para a populacdo de idosos, isso
implicaria que aproximadamente apenas 1 de cada 5 idosos ndo apresentariam problemas de
satde. O que notamos nessa questdo é que a populagdo necessita urgentemente de politicas
publicas voltadas a para esse grupo. Ou seja, mais a¢fes que possam ajudar na melhoria da
salde qualidade de vida dessas pessoas. Podendo ser convocados em forma eventos, agles e
projetos, elaborados pela comunidade, universidades e prefeitura da cidade, dando um foco na

mudanca de habitos desses idosos estimulando-os adotarem uma vida menos sedentaria.

4.5 USO DE MEDICACAO CONTROLADA

Foi perguntado aos idosos se tomam medicacao controlada.
Foi observado que na faixa etaria entre 60 a 69 anos, o0s sujeitos responderam:
» 15 sujeitos responderam que fazem uso de remédios controlados

» 10 sujeitos responderam que ndo usam remédios controlados

Medicagao de uso continuo
60 a 69 anos

Figura 09: Participantes que fazem uso de medicamentos de uso continuo no grupo de 60 a 69 anos.
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fazem uso de remédio contralado ¢ bastante alto. Percebe-se para com a quantidade de

pessoas que fazem uso de uma grande quantidade remédio tem como reflexo a falta de uma

Na figura 09, nota-se que o percentual de individuo na faixa etéria de 60 a 69 anos que

vida ativa.

Aqui os sujeitos informam alguns tipos de remédios que fazem uso, eles sdo varios os tipos,

apontam para as doencas;

>

YV V V V

11 tomam remédios para pressao alta;

03 tomam remédios para depresséo;

04 tomam remédios para diabetes;

02 tomam remédios para 0s 0Ss0s e vitaminas;

01 toma remédio para asma.

Medica¢ao de uso continuo
70 a 79 anos
Nao informou

10% . T~

Nao
10%

Figura 10: Participantes que fazem uso de medicamentos de uso continuo no grupo de 70 a 79 anos.

Na figura 10, nota-se que o percentual é alto, fazendo com que se perceba que a falta de uma

vida ativa causa doencas e consequentemente, uma elevacdo de medicamentos para suprir as

necessidades para dessa individuo na faixa etaria de 70 a 79 anos.

» 08 sujeitos responderam fazer uso de remédios controlados

» 01 sujeito respondeu ndo fazer uso de remédios controlados;

Foi observado que na faixa etéria entre 70 a 79 anos, 0s sujeitos responderam:

» 01 sujeito ndo respondeu.
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Sobre 0 uso da medicacédo acima citado, alguns tomam varios tipos de medicacdo, apontam

para as doencas:

>

YV V. V VYV V

04 tomam remédios para pressao alta;
01 toma remédio para insénia;

02 tomam remédios para diabetes;

01 toma remédio para refluxo;

02 tomam remédios para depressao;

01 ndo respondeu para que tomar remédio.

Dos sujeitos entrevistados, na faixa etéria entre 70 a 79 anos, a maioria declarou usar

medicamentos controlados. Alguns informaram tomar até 8 “comprimidos” por dia. A maioria

toma medicamentos para pressdo alta, depressdo, diabetes, insonia e refluxo. Alguns também

mencionaram fazer uso de medicacfes para asma. A atividade fisica pode ajudar na reducao

desses sintomas e, consequentemente, do uso de medicamentos.

4.6 QUALIDADE DO SONO

YV V V V V V V

Foi observado que na faixa etaria entre 60 a 69 anos, os sujeitos responderam:
01 sujeito informou dormir 6 horas por noite

06 sujeitos informaram dormir 7 horas por noite

08 sujeitos informaram dormir 8 horas por noite

03 sujeitos informaram dormir 9 horas por noite

01sujeito informou dormir 10 horas por noite

02 sujeitos ndo responderam quanto tempo dormiam por noite,

05 dos idosos falaram que tém insdnia e seu sono é cortado a noite.

Dos 21 sujeitos entrevistado, informaram dormir bem a noite sem problemas, 04 sujeitos

informaram n&o conseguir dormir, embora essas horas de sono cheguem 6 a 9 horas por noite,

ndo consideram que foi um sono reparador. O sono é um dos fatores que podem interferir na

qualidade de vida dos idosos.
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Segundo Lindoso (1995) com base no livro de Medicina interna®, a pratica de uma
atividade de médio para forte impacto libera um opiacido endégeno denominado endorfina,
responsavel pela sensacdo de bem estar. O que provoca a diminuicdo de dores, melhoria na
disposicao e aptidao fisica; melhoria no relacionamento social, melhora da insdnia e hipertensao
arterial, além de sensacdes de prazer e felicidade, efeitos que também podem ser evidenciados
nesta investigacao.

Para Spirduso (2005), a sensacdo de bem-estar e auséncia de dores através da prética de
exercicios é provocada pelo aumento da producéo de betaendorfinas e aminas biogénicas que
atuam no sistema nervoso, esses opiacidos reduzem a ansiedade e causam a sensacao de bem
estar, integradas as melhorias na autoimagem e autoestima, encontrar-se relacionada a
percepcdo positivada aparéncia e da capacidade funcional, satisfagdo em relagdo a vida,
percebendo-se satisfeitos e felizes com a vida, com a familia e com os contatos sociais.

Corroborando com os argumentos trazidos anteriormente RASO, ANDRADE,
MATSUDO e MATSUDO (1997), afirmam que a preservacdo das valéncias fisicas, que
decaem no envelhecimento, esta condicionada a pratica de atividades fisicas, influenciando no
aumento da autonomia do idoso incidindo na sua qualidade de vida dos idosos.

Neste sentido a autoestima € a variavel psicoldgica com o maior potencial para refletir
os efeitos benéficos da atividade fisica regular (EGITO M, MATSUDO SM, MATSUDO,
2005).

Foi observado que na faixa etaria entre 70 a 79 anos, 0s sujeitos responderam:
01sujeito informou dormir 10 horas por noite

02 sujeitos informaram dormir 8 horas por noite

01 sujeito informou dormir 7 horas por noite

01 sujeito informou dormir 4 horas por noite

01 sujeito informou dormir 05 horas por noite

01 sujeito informou ter ins6nia

02 sujeitos informou ndo dormir bem a noite

YV V.V V V V V V

01 sujeito ndo informou quantas horas dormi a noite.

3LONGO, Dan L. et al. Medicina interna de Harrison. 18.ed. Porto Alegre: AMGH, 2013. 2 v.
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4.7 OS BENEFICIOS PERCEBIDOS

Os beneficios indicados pelos idosos foram os mais diversos, sabendo que a
hidroginastica proporciona uma qualidade de vida bem melhor aos seus praticantes. Como foi
citado anteriormente, a hidroginastica, por ser uma atividade fisica de baixo impacto,
proporciona beneficios como a melhoria nas dores nas articulagbes em demais partes do corpo
(pernas, bragos, ombros, coluna, joelhos e méaos), das quais os idosos se queixam; outros
falaram que sentiram mudancas no sono, melhoria nas taxas, melhoria na cdibra, melhoria na
flexibilidade, mobilidade e na respiragdo; mais disposicdo, controle da diabetes e pressao
arterial e melhora na autoestima e até uma tarefa de casa feita sem ajuda deixam as idosas
felizes. Com isso, é possivel concluirmos que a hidroginastica é uma atividade que proporciona
muitos beneficios para seus praticantes. Esses movimentos sdo notados nitidamente ao passar
das aulas, pelos praticantes e seus familiares. Podemos afirmar que o impacto na saide e na
qualidade de vida dos praticantes € visivel.

Para Silva et al. (2015, p.11) investigando os beneficios da hidroginastica na terceira
idade, considerando que é nesta etapa da vida que sdo necessarios cuidados redobrados,
concluem que a pratica de uma atividade fisica pode reduzir os riscos de doencas fisicas, sociais
e mentais, como a hidroginastica. Tendo em vista esta ser uma atividade segura, confortavel e
muito prazerosa. De acordo com um trecho desse estudo, a contribuicdo da pratica de
hidroginastica é importante,

Por essa atividade ser realizada na agua o corpo fica mais leve, o que facilita a
execucdo dos movimentos, evitando riscos de lesdes, melhora o sistema
cardiorrespiratério, cardiovascular, flexibilidade, postura, aptidao fisica e é excelente
para desenvolver os aspectos psicomotores e aumentar a autoestima. Os idosos,

através da pratica de hidroginastica, podem obter uma melhora no seu quadro clinico
e € uma possibilidade de aumentar a qualidade de vida e melhorar as relag@es sociais.

Podemos perceber no projeto em estudo que a pratica da hidroginastica contribui
significativamente na melhoria da saude fisica, mental e social, outros autores se referem ainda
h& melhoria, e até controle dos problemas fisiologicos/bioldgicos, no aumento da autoestima e

das relagdes socialis.

Lucena e Figueiredo (2014, p.14) apontam que na percepcdo de idosos sobre os
beneficios que a atividade fisica, hidroginastica, traz para suas vidas. Um dos pontos que 0s
autores colocaram ¢ o desafio da ciéncia da Educagdo Fisica, na atualidade, ¢ “de transformar
o estilo de vida da populacao, fazendo com que a atividade fisica, o exercicio fisico e o esporte

facam parte do cotidiano da mesma”.
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Os autores, ainda enfatizam que a hidroginastica é essencial para a melhoria da
qualidade de vida dos idosos controlando a saude no envelhecimento, assumindo papel

preponderante nas mudancas fisicas, psiquicas e sociais dele.

4.8 SOBRE O PROJETO DE EXTENSAO

Quando foi perguntado aos sujeitos inscritos no projeto de extensdo a opinido deles
sobre a proposta, muitos deles responderam que gostaram muito. Entre as raz6es mencionadas,
disseram que esse projeto ajudou para o alivio de suas dores, na sua qualidade de vida e
aumentou a autoestima. Também elogiaram a possibilidade de socializacao através de novas
amizades, na valorizacdo da populagdo idosa e na independéncia adquirida nos afazeres
cotidianos. Observamos uma avaliacao positiva desse projeto. A satisfacdo dos participantes
foi unénime e todos disseram que um projeto dessa natureza deve ter continuidade. Muitos
disseram que sem esse projeto seria praticamente impossivel para eles se engajarem em uma
atividade fisica. Em resumo, todos desejam uma reedicao do projeto.

A maioria explicitou que esse projeto de extensdo € uma das poucas possibilidades deles
terem acesso aos beneficios que foram citados no trabalho, pois muitos dos sujeitos
beneficiados notaram o quanto € de grande importancia um projeto dessa magnitude para a
ajuda da populacéo idosa, pelo fato de ser um projeto gratuito e de qualidade, que proporcionou
mais interacdo, e ajuda para aqueles que sofrem de depresséo ou dificuldade de comunicacéo.
Alguns falaram do projeto de uma forma carinhosa, pelo fato de poderem “sair de casa”, de
poder fazer novos amigos e ter uma vida com mais qualidade. Mesmo com um projeto de curta
duracdo, alguns relataram que chegaram a diminuir a quantidade de remédios que tomavam por
dia, que conseguiram sair do processo de depressdo por saber que duas vezes por semana iria
encontrar as colegas na piscina.

Como dito anteriormente, o clamor pelo retorno do projeto foi feito por unanimidade, o
agradecimento também fez parte desse processo tanto para a idealizadora do projeto quanto
para os monitores. Houve também agradecimentos explicitos a Universidade Federal Rural de
Pernambuco pelo espaco cedido a comunidade e que ofereceu 0s meios materiais para a

realizacéo do projeto.
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Ao perguntarmos o que achavam das aulas oferecidas pelo projeto e dos monitores, as
respostas foram as mais diversas. Entre elas, que as aulas proporcionaram alegria e novos
amigos; que puderam fazer um exercicio que ndo sabiam que seriam capazes de realizar por
ndo saberem nadar; que as aulas os deixavam se sentindo especiais.

Com relagdo aos monitores, os idosos se mostraram satisfeitos, disseram eles eram
muito atenciosos, educados, carinhosos e de bem com a vida. Esses elogios feitos pelos sujeitos
é fruto do que eles estdo sentindo ao praticar a atividade, por ser uma populagdo que nessa fase
da vida ¢ deixada de lado ou recebem pouca atencdo. Muitas vezes, a falta de atencdo nao é so
da comunidade na qual estdo inseridos, mas também dos familiares. Estar em um local onde se
sentem aceitos e bem recebidos faz com que se sintam especiais e importantes. Acreditamos
que o fato dos monitores serem estudantes, provavelmente jovens, tenha contribuido para este
efeito colateral positivo. Uma vez que ndo deve ser comum para esse grupo social receber a

atencdo de jovens adultos.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O projeto teve como objetivo analisar os beneficios da préatica regular de hidroginastica
no projeto de extensdo da UFRPE e sua relevancia social para os praticantes. Focamos em 35
idosos na faixa etaria entre 60 e 79 anos.

Percebe-se que o projeto cumpre a funcéo basica da extensdo: a formacéo profissional,
evidenciado pela participacdo de académicos do curso de Educacdo Fisica, a producdo de
conhecimentos sobre a tematica hidroginastica e idosos, desenvolvimento social e a melhoria
da vida da comunidade circunvizinha da universidade.

Dos 35 idosos que responderam o questionario, 29 apresentam algum problema de saude
enquanto 6 ndo apresentam problemas de salde. O que sugere que a busca por uma vida mais
saudavel € o motivo principal dos idosos, ja comeca a aparecer a presenca masculina embora
em ndmero pequeno.

Os beneficios citados sdo a melhoria nas dores informadas pelos mesmos, outros falaram
que sentiram mudancas no sono, melhoria nas taxas, melhoria na flexibilidade, mobilidade e na
respiracao; mais disposicao, controle da diabetes e pressao arterial e melhoria na autoestima e

até a conclusdo de tarefa de casa feita sem ajuda os deixam felizes.

Isto coaduna com nosso referencial teérico onde Lindoso (1995) aponta como vantagens
da hidroginastica: ganho de estabilidade e equilibrio; facilita 0 aumento gradativo da amplitude
articular; fortalece a musculatura sem risco; melhora a condicdo da pele em decorréncia da
ativacdo do suprimento sanguineo e trabalho circulatério; facilidade do retorno venoso pelo
efeito da pressdo hidrostatica, auxiliando quem tem varizes; reeducacdo respiratoria,
aumentando o trabalho respiratério em 60%, melhorando assim a capacidade respiratéria do
corpo; frequéncia cardiaca mais baixa; reducao da gordura corporal; socializagcdo e melhora da
autoestima; sensacao de bem-estar entre tantos outros beneficios para a saude. Podemos assim
afirmar que o impacto na saude e na qualidade de vida dos praticantes mencionada por eles é

visivel.
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APENDICE

Perfil dos pesquisados

Nome:

Endereco:

CPF: Sexo: () Feminino Masculino ()
Idade: Data de Nascimento:

1-Porque vocé se inscreveu nesse projeto?

2-Vocé ja praticava algum esporte? Sim ( ) N&o ()
Qual?

3-Quanto tempo faz que parou e onde fazia?

4- Quais os motivos que Ihe levaram a procurar a hidroginastica?

5- Quais os beneficios que a pratica da hidroginastica trouxe para sua vida?
6- Tem algum problema de saude? Sim () N&o ()

7- Toma alguma medicacéo controlada Sim ( ) Nao ( )
Qual?

8- Dorme bem? Sim ( ) Ndo ( ) Quantas horas?

9- O que vocé acha das aulas?
10- O que vocé acha dos monitores?

11- O que vocé acha do projeto? Foi importante para vocé?
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Termo de Consentimento
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UFRPE

UNIVERSIDADE FEDERAL RURAL DE PERNAMBUCO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA - DEFIS

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Eu - abaixo
assinado(a), autorizo Ana Cristina Cassiano do Nascimento, estudante do curso
Licenciatura em Educacao Fisica, da Universidade Federal Rural de Pernambuco, a
utilizar as informac¢des por mim prestadas nessa entrevista, para a elaboragcéo de seu
Trabalho de Conclus&o de Curso, que tem como titulo BENEFICIOS DA PRATICA DA
HIDROGINASTICA PARA IDOSOS NO PROJETO DE EXTENSAO DA UFRPE e esta
sendo orientado pelo Professora. Dr2 Rosangela, cujos objetivo é: analisar os
beneficios da pratica regular de hidroginastica no projeto de extensédo da UFRPE.
Estou ciente que minha participacdo no estudo é voluntéria e, portanto, ndo sou
obrigado(a) a fornecer as informacdes e/ou colaborar com as atividades solicitadas pela
pesquisadora. Também fui informado de que posso me recusar a participar do estudo, ou
retirar meu consentimento a qualquer momento, sem precisar justificar.

Estou ciente de que minha privacidade sera respeitada, ou seja, meu nome ou qualquer
outro dado ou elemento que possa, de qualquer forma, me identificar, ser& mantido em
sigilo.

Os pesquisadores estardo a minha disposicdo para qualguer esclarecimento que
considere necessario em qualquer etapa da pesquisa.

Diante do exposto, declaro que fui devidamente esclarecido(a) e dou o meu
consentimento para participar da pesquisa e para publicacao dos resultados. Estou ciente
gue receberei uma copia desse documento.

Recife, de de 2018.

Assinatura do entrevistado
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