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RESUMO

A hidroginastica oferece um ambiente suave para a pratica de exercicios,
minimizando o impacto nas articulagbes e permitindo que os idosos realizem
movimentos de maneira confortavel. Além disso, os exercicios fisicos no meio hidrico
constituem uma estratégia de intervencdo para promocdo de salude com
repercussdes positivas na area da saude publica. A pesquisa busca responder ao
seguinte questionamento: “Quais os impactos da hidroginastica na saude e qualidade
de vida dos idosos?” Para isso, definimos como objetivo analisar as contribui¢coes da
hidroginastica na melhoria da salde e qualidade de vida de idosos. A pesquisa é
uma revisdo bibliografica com uma abordagem qualitativa. A plataforma digital
utilizada foi a Scientific Electronic Library Online (Scielo) como fonte de referéncia.
Os descritores empregados foram o0s seguintes: Hidroginastica; Idosos; Saude.
Utilizou-se os booleanos AND e OR para realizar o cruzamento dos descritores. Os
resultados encontrados sdo quatro artigos que abordaram a tematica da revisao.
Através da analise aprofundada dos artigos, foi possivel uma compreensao maior
sobre a importancia da hidroginastica na vida de pessoas idosas. Concluimos que
idosos aptos, orientados por profissionais de saude e apds avaliacdo de sua aptidao
individual, devem adotar a hidroginastica como um meio valioso para melhorar a
gualidade de vida.

Palavras-chaves: Hidroginastica; ldosos; Saude.



ABSTRACT

Water aerobics offers a gentle environment for exercising, minimizing the impact on
joints and allowing older people to perform movements comfortably. Furthermore,
physical exercise in water defines an intervention strategy for health promotion with
positive repercussions in the area of public health. The research seeks to answer the
following question: “What are the impacts of water aerobics on the health and quality
of life of the elderly?” To this end, we set the objective of analyzing the contributions
of water aerobics to improving the health and quality of life of the elderly. The
research is a literature review with a qualitative approach. A digital platform used by
Scientific Electronic Library Online (Scielo) as a reference source. The descriptors
used were the following: Water aerobics; Elderly; Health. The Booleans AND and OR
were used to create the descriptor indices. The results found are four articles that
addressed the review topic. Through an in-depth analysis of the articles, it was
possible to gain a greater understanding of the importance of water aerobics in the
lives of elderly people. We conclude that fit elderly people, guided by health
professionals and after evaluating their individual requirements, should adopt water
aerobics as a valuable means of improving their quality of life.

Keywords: Water aerobics; Elderly; Health.
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1. INTRODUCAO

A presente pesquisa tem o propdsito de discutir a relacdo entre hidroginastica,
salde e qualidade de vida. A hidroginastica vem sendo indicada como atividade
preventiva para as enfermidades decorrentes do processo de envelhecimento, como
também para grupos com necessidades especiais (Marques, 1999). O interesse na
referida pesquisa se deu a partir da vivéncia durante a graduacéo na Universidade
Federal Rural de Pernambuco, no projeto de extensdao que tem como titulo
“‘Programa So6nus Hidroginastica”. Nesse projeto tive a oportunidade de trabalhar
diretamente com a pratica da hidroginastica para idosos durante aulas ministradas
por mim e por colegas extensionistas.

Indubitavelmente, os méritos decorrentes da pratica da hidroginastica como uma
atividade aerdbica ndo podem ser ignorados. Sua relagcdo intrinseca com a
prevencdo de doencas cardiovasculares € um aspecto notavel e € amplamente
constatado em todo o territorio nacional. A relevancia desse ponto € acentuada pelo
fato de que as doencas cardiovasculares sdo consideradas agravos de saude
publica, carregando consigo implicagbes substanciais em termos de bem-estar
coletivo (Meneses, 2019).

Nos tempos atuais, estamos imersos nas chamadas "doencas da civilizacéo",
um termo que descreve condi¢cOes de saude resultantes das pressdes impostas pela
dindmica laboral vigente no contexto do sistema econdémico capitalista. Horarios de
trabalho prolongados e as implicacbes sociais advindas dessa estrutura tém
contribuido para um padrédo de saude deficiente nas comunidades. Neste sentido, a
prescricdo de exercicios ho meio hidrico € uma tendéncia promissora na promocao
da saude, além de ser um campo necessario e em expansdo, constituido de
exercicios com baixos fatores de risco e com a capacidade de promover beneficios

essenciais a qualidade de vida (Teixeira, 2018).

Nos ultimos 30 anos, a area do conhecimento denominada de Atividade Fisica
relacionada a Saude passou por um crescimento muito grande. Estudos
epidemiolégicos em grandes populacdes, com carater prospectivo, tém

proporcionado fortes evidéncias da associacado entre o nivel de atividade fisica
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habitual e a condicdo de salude das pessoas, em todas as faixas etarias (Nahas,
2001).

Por isso, a prética regular das atividades aquéticas, como a hidroginastica, esta
associada a longevidade, a prevencao e reabilitacdo de doencas e a melhoria da
gualidade de vida. Pode-se entender a qualidade de vida como uma medida da
propria dignidade humana, pois pressupde o atendimento das necessidades
humanas fundamentais: o alimento, a moradia, a educacdo e o trabalho. Esta
relacionada também ao desenvolvimento humano, que inclui critérios como a
escolaridade, a renda per capita e a longevidade (Pereira, 2012).

Logo, a aptidao fisica esta relacionada a salde e aspectos da funcao fisioldgica,
qgue oferecem protecdo aos distlrbios organicos provocados por um estilo de vida
sedentario. Visto que, o0 sedentarismo estd associado a emergéncia da
industrializacdo e da urbanizacédo que ocasionaram drasticas mudancas no estilo de
vida das populagbes, o que trouxe consigo efeitos deletérios, um dos quais foi a
mudanca do perfil epidemiolégico da populacdo (Guedes & Guedes, 1995). Neste
sentido, ha a necessidade de politicas publicas, projetos e programas de atividade
fisica como um meio de reverter o estilo de vida degradante das populagdes.

A indicacdo de determinada atividade fisica requer a apropriacdo de analises
contextuais, que considerem desde as condi¢cdes de saude até aspectos sociais e
econdmicos das populacdes. Os idosos sdo um segmento que requer atencéo
especial em relacdo aos cuidados com a saude e as a¢des preventivas, has quais 0s
exercicios fisicos no meio hidrico constituem uma estratégia de intervencdo para
promocao de saude com repercussdes positivas na area da saude publica (Luliano,
2015). Manter a saude e o bem-estar nessa fase da vida torna-se ainda mais
essencial para garantir uma qualidade de vida satisfatoria (Cedoc,1987). Devido a
isso, a medida que os anos avancam, a atividade fisica torna-se fundamental para
combater os efeitos do envelhecimento, como a perda de massa muscular, a
diminuicdo da flexibilidade e a reducdo da resisténcia cardiovascular (Sattelmair,
2009).

A hidroginastica oferece um ambiente suave para a pratica de exercicios,
minimizando o impacto nas articulacbes e permitindo que os idosos realizem
movimentos de maneira confortavel. Além disso, a resisténcia natural da agua
proporciona um treinamento de forca eficaz, sem sobrecarregar o corpo (Reichert,
2015).
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Portanto, considerando a necessidade de abordagens abrangentes para
cuidados com a saude dos idosos, este estudo se justifica ao oferecer discussdes
sobre como a hidroginastica pode impactar positivamente a saude fisica, mental e
social dessa populacao, contribuindo para um envelhecimento mais ativo, saudavel e
gratificante. Além disso, ao preencher essa lacuna de conhecimento, este estudo
pode fornecer orientagBes Uteis para profissionais de saude, educadores fisicos e
idosos interessados em adotar estratégias que promovam um envelhecimento mais
pleno.

Tendo em vista que o impacto da hidroginastica na saude dos idosos é um tema
pouco debatido na graduacao, surgiu a indagacao: A hidroginastica tem impacto na
saude e qualidade de vida dos idosos?

Espera-se que os resultados desta pesquisa desempenhem papel fundamental
ao enriquecer as discussbes e comparacbes com outros estudos e pesquisas
relacionados a esse tema. Pois, com esse aporte de conhecimento, € possivel
vislumbrar a perspectiva de que, no futuro, a metodologia de ensino da
hidroginastica ganhe destaque em debates mais aprofundados. Essa evolucao
poderia estimular grupos interessados em praticar exercicios para aprimorar sua
saude. Por fim, a andlise conduzida nesta pesquisa, tem o potencial de contribuir
significativamente para ampliar a compreensao sobre os beneficios da hidroginastica

e a sua aplicabilidade na promocéo do bem-estar.

1.2 Problema de Pesquisa:

Quais os impactos da hidroginastica na melhoria da saude e qualidade de vida dos
idosos?

1.3 Hipotese:
A hidroginéastica pode contribuir para a saude e qualidade de vida da populacéo

idosa e ajuda a ter um envelhecimento saudavel.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL:

¢ Analisar os impactos da hidroginastica na melhoria da saude e qualidade de vida de
idosos.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:
Compreender os beneficios da hidroginastica como préatica corporal; Analisar a
hidroginastica como uma pratica importante na terceira idade; Identificar as

contribuicdes na saude e qualidade de vida dos idosos praticantes de
hidroginastica.
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3 REFERENCIAIS TEORICOS

3.1 A HIDROGINASTICA

A hidroginastica, também conhecida como "ginastica na agua", teve suas raizes
nos tempos romanos, com registros de sua pratica remontando a Hipdcrates, entre
460 e 375 a.C. Essa atividade pioneira teve seus primeiros experimentos voltados
para fins terapéuticos com propriedades curativas e de fortalecimento do corpo
proporcionadas pela agua (Cunha, 2001). De acordo com Skinner (1985) os
romanos utilizavam quatro tipos de banhos, que tinham como objetivo recreacédo e
terapia:

(...) frigidarium era um banho frio e utilizado apenas para finalidades
recreativas; o tepidarium consistia em um banho tépido sentado em um
aposento contendo ar aquecido; o caldarium continha um banho quente; e
osudarium era um aposento saturado de ar imido e quente a fim de
promover a sudorese (Skinner,1985, p. 1).

Nas décadas de 1970 e 1980, a popularidade da hidroginastica cresceu a
medida que os centros de condicionamento fisico e piscinas publicas comecaram a
oferecer aulas formais. O conceito de exercicios em grupo na agua se consolidou e
passou a ser conhecido como hidroginastica. Essas aulas eram frequentemente
focadas em movimentos ritmicos e coreografias (Santana, 2007). Com isso,
entende-se que a pratica da hidroginastica ndo acontecia de forma sistematizada
como se vé atualmente. Visto que, seu uso era voltado para fins terapéuticos e
relaxamento muscular, carecendo do conhecimento cientifico necessario para validar
seus beneficios. Nao obstante, alguns estudiosos da época se esforcaram para

identificar determinados beneficios associados a pratica.

como forma de tratamento de distdrbios nervosos. Sendo a énfase inicial
dedicada ao uso do frio, hoje em dia o gelo se tornou uma forma cada vez
mais popular de tratamento para, entre outras condi¢des, o alivio do

espasmo muscular(Skinner,1985, p.02).

Compreender as propriedades fisicas da agua é essencial para a realizacéo
eficaz dessa atividade, pois a agua possui varias caracteristicas que proporcionam
beneficios significativos para quem realiza a hidroginastica. As tentativas anteriores
de estabelecer a hidroginastica como uma prética de exercicio fisico benéfica para a
saude eram infundadas, embora estudiosos soubessem que realmente trazia
melhorias para a saude e qualidade de vida de seus praticantes. No entanto, essas
melhorias eram atribuidas ao simples fato da 4gua estar fria ou gelada (Bonachela,
2004).
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Ademais, a historia da hidroginastica estd intrinsecamente ligada a pratica da
calistenia, uma vez que a calistenia desempenhou um papel importante na evolugao
e no desenvolvimento dessa atividade aquatica. Dado que, a calistenia praticada fora
da &gua ja enfatizava a utilizacdo do peso corporal para desenvolver forca,
resisténcia muscular e flexibilidade. Quando essa abordagem foi aplicada a
hidroginastica, os praticantes comegaram a realizar uma variedade de exercicios
dentro d'dgua que imitavam os movimentos da calistenia terrestre. Essa transicao foi
facilitada pelas propriedades Unicas da agua, como a resisténcia natural e o suporte
oferecido ao corpo (Kruel, 2000).

Assim, a hidroginastica incorporou muitos principios da calistenia, adaptando-
0s ao ambiente aquatico. Essa fusédo resultou em uma atividade que oferece os
beneficios da calistenia tradicional, como desenvolvimento muscular e flexibilidade,
ao mesmo tempo que aproveita as vantagens da agua, como o baixo impacto nas
articulacdes e a resisténcia controlada (Souza, 2014). E verdade que a calistenia
desempenhou um papel fundamental na evolucdo da hidroginastica, tal como a
conhecemos hoje, ao fornecer condicionamento fisico e melhor qualidade devida aos
praticantes. A calistenia, sendo uma das primeiras formas de ginastica praticada na
agua, contribuiu para a constru¢cdo do carater da hidroginastica, com énfase na

flexibilidade, agilidade e ritmo.

A calistenia se define como um conjunto de exercicios que concentram seu
interesse nos movimentos de grupos musculares, mais que na poténcia e no
esfor¢o, com o objetivo Ultimo de desenvolver a agilidade, a for¢a fisica e a
flexibilidade (Bregolato, 2006, p. 96).

Com o propésito de compreender a estruturacdo da hidroginastica, €
fundamental que o professor adquira uma base soélida de conhecimento em relacdo a
hidrodinAmica e suas caracteristicas. Ao fazer isso, estara apto a otimizar os
beneficios dessa pratica, permitindo a formulacdo de um plano de treinamento
especifico e eficaz para os seus alunos baseado nas propriedades essenciais. As
propriedades essenciais a serem consideradas abrangem a Flutuacdo, a Presséo
Hidrostatica, a Viscosidade, a Densidade e a Temperatura (Aboarrage, 2008).

Flutuacdo é a primeira forca que pode ser percebida por noés quando
entramos na piscina. Sendo assim, essa forgca € exercida pelo empuxo para cima,
atuando no sentido contrario da gravidade, orientada pelo principio de Arquimedes.
Segundo ele, “‘quando um corpo estd completo ou parcialmente imerso em um

liquido, ele sofre um empuxo para cima, igual ao peso do liquido deslocado”. Essa
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diminuicdo do atrito, gera o conforto das articulacdes, fazendo com que o risco de
lesdes diminua drasticamente na piscina (Candeloro e Caromano, 2007).

A pressao hidrostética trabalha na insercéo do corpo na 4gua, pois a pressao
deste liquido aumenta proporcionalmente na medida em que o corpo é imerso a uma
profundidade e densidade maiores deste fluido. Sendo assim, ha uma interferéncia
imediata na circulacéo periférica e, com a agua na altura dos ombros, hé resisténcia
sobre a caixa toracica (Agostini, 1966).

Por essa razéo, individuos iniciantes que apresentam condicfes respiratorias
severas devem iniciar sua pratica em locais onde a profundidade da agua seja
reduzida, a fim de minimizar os perigos associados a pressdo que poderiam resultar
em possiveis incidentes. E cientificamente comprovado que essa caracteristica
estimula a circulacdo periférica, contribuindo para o fortalecimento dos musculos
relacionados a respiracéo e facilitando o retorno venoso do praticante (Gongalves,
1996).

Além disso, a viscosidade pode ser definida como um atrito entre as
moléculas de um determinado elemento, no caso da hidroginastica, a agua. Pode-se
classificar a viscosidade como alta e baixa, sendo diferenciada apenas que uma flui
lento e outra mais rapido, respectivamente, vale salientar que a temperatura também
interfere na viscosidade do elemento. Desta forma, adequamos o exercicio de
acordo com a resisténcia oferecida pelo ambiente (Kruel, 1994).

Com relacao a temperatura na hidroginastica existe uma ideal que seria entre
27° e 29°, pois de fato essa propriedade afeta em alteracGes cardiorrespiratérias.
Vale ressaltar que o aumento da temperatura da agua no treinamento de
hidroginastica afeta diretamente na elasticidade muscular, reduzindo mais ainda o

risco de lesdes e auxiliando na execucéo dos exercicios (Bonachela, 2004).

Considerando que tanto a agua, quanto o praticante possuem densidade
prépria, podemos perceber uma conexao intrinseca entre massa e volume.
Consequentemente, a relacdo entre a densidade da agua pura, que € igual a 1, e um
objeto com densidade inferior a 1 resultard em flutuacdo, enquanto densidades
acima de 1 levardo a submersao (Aborrage, 2008). Nesse sentido, € evidente que o
biotipo do individuo desempenha um papel crucial na sua flutuabilidade e interacéo
com a agua. Portanto, € necessario considerar o peso dos 0ss0s, 0 peso corporal

total e o percentual de gordura ao analisar esse aspecto.
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3.2 Os Beneficios da Hidroginastica

A incorporacéo de atividade fisica € essencial para abordar uma variedade de
guestbes de saude. Portanto, € fundamental que cada individuo escolha, pelo
menos, uma atividade fisica para incorporar em sua rotina. E amplamente
reconhecido na sociedade que aqueles que participam da hidroginastica
experimentam melhorias em diversos aspectos. Esses beneficios podem manifestar-
se em curto, meédio e longo prazo, abrangendo ndo apenas melhorias fisicas, mas
também vantagens de natureza psicolégica e social (Forte, 2013).

Os beneficios da hidroginastica mencionados por Figueiredo (1999) e
Bonachela (2001) incluem melhorias na resisténcia cardiovascular, aumento da forga
e resisténcia, modificacbes na composi¢ao corporal, aprimoramento da flexibilidade
e aperfeicoamento da coordenacdo motora geral. A partir dessas observacoes, é
possivel compreender plenamente o impacto positivo que a pratica da hidroginastica
tem na capacidade de proporcionar vantagens significativas aos seus praticantes.

A partir do controle da intensidade de esforco durante exercicios fisicos
aquaticos, observa-se que outros beneficios de carater fisiolégicos podem ser
alcancados, e que estes, estdo associados a manutencao ou melhorias de doencas
cronicas cada vez mais evidenciadas, como Hipertensdo e Doenca de Alzheimer,
além dos beneficios relacionados a melhorias e manutencdo das aptiddes fisicas

gue promovem maior independéncia a adultos e idosos (Yula,2021).

Dessa forma, a popularidade da hidroginastica tem aumentado
substancialmente, e isso pode ser atribuido ndo apenas aos beneficios fisiolégicos
gue ela proporciona, incluindo notavelmente a reducdo do tecido adiposo, cuja
importancia € amplamente reconhecida (Campion, 2000). A reducdo do tecido
adiposo ndo apenas influencia positivamente a composicdo corporal, mas também
contribui para aprimorar a estabilidade dos musculos centrais, especificamente os
abdominais e dorsais. Isso, por sua vez, intensifica o equilibrio corporal, gerando
impactos positivos significativos na vida do praticante (Marques e Pereira, 1996).

Ademais, esses beneficios incluem a diminuicdo das dores associadas a
artrite, aprimorando a regularidade das fungdes do organismo, ampliando a

flexibilidade e a mobilidade, otimizando o retorno venoso e aperfeicoando a forca e o
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tbnus muscular. Tais conclusdes reiteram a amplitude dos impactos positivos que
essa atividade aquética pode oferecer, enriquecendo a qualidade de vida dos
praticantes de forma abrangente (Sova, 1998).

Conforme citado por Yula, a hidroginastica abrange grupos especiais, incluindo
hipertensos e individuos com doencas crbnicas, tornando-se uma pratica inclusiva
gue ndo exclui participantes com base em género ou idade. Além disso, a
hidroginastica ndo apenas oferece lazer, mas também promove uma melhor
qgualidade de vida, diferenciando-se do fendbmeno de esportivizagdo que algumas
atividades fisicas, como a natagcdo, podem enfrentar. Isso a torna uma modalidade
gue abrange desde iniciantes em atividades fisicas até praticantes mais experientes
(Mota, 2006).

E relevante destacar os aspectos emocionais que estdo intrinsecamente
ligados ao prazer e a diversdo na pratica da hidroginastica, contribuindo
significativamente para os resultados alcancados. Esses resultados incluem a
reducdo do estresse, satisfacdo pessoal, estimulo ao engajamento no trabalho e
outros beneficios que melhoram com a incorporagéao regular dos exercicios (Melo,
2004).

Os aspectos anatomo-funcionais observados nos praticantes de atividades
fisicas devem ser considerados como uma medida preventiva contra doencas
cronicas degenerativas, visto que 0os movimentos realizados na agua promovem um
efeito de massagem natural nos vasos sanguineos, auxiliando na prevencédo de
problemas circulatérios. Esses beneficios séo particularmente cruciais para a
prevencdo de doencas cronicas degenerativas, como doencas cardiacas,
hipertenséo e diabetes (Leite, 1990).

A interacdo entre os aspectos anatomo-funcionais e emocionais é uma
poderosa razdo para considerar a hidroginastica como uma atividade que promove
saude e qualidade de vida de maneira abrangente (Almeida, 2012). A hidroginastica,
concebida como um programa adequado para todas as faixas etarias, carrega
consigo diversas caracteristicas distintas. Esta atividade fisica destaca-se pela sua
capacidade de proporcionar um ambiente de maior segurangca se comparada a
outras modalidades, uma vez que o risco de lesbes é significativamente reduzido,
aspecto diretamente ligado & natureza aquéatica da pratica. E justamente essa
caracteristica aquatica que permite que a hidroginastica seja realizada tanto com o

auxilio de materiais quanto sem eles, pois 0 meio aquoso em si ja oferece uma
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resisténcia natural que favorece a sobrecarga durante a execucdo dos exercicios
(Oliveira, 2019).

Essa propriedade Unica da agua n&o apenas contribui para a eficacia dos
movimentos, mas também auxilia na minimizacdo do impacto nas articulacdes,
tornando-a especialmente apropriada para pessoas de todas as idades, incluindo
aqueles que buscam uma atividade fisica mais suave e de menor impacto. A
hidroginastica se destaca por sua adaptabilidade, permitindo que cada individuo
escolha o nivel de intensidade que melhor se alinha as suas necessidades e
objetivos (Gubiane, 2001).

A versatilidade da hidroginastica, aliada a seguranca proporcionada pelo
ambiente aquatico, a torna uma opc¢ao ideal para promover a saude, a aptidao fisica

e 0 bem-estar em todas as fases da vida, desde jovens até idosos (Kura, 2003).

3.3 A Hidroginéstica e o Envelhecimento

A limitacdo da capacidade funcional é natural dentro da espécie humana, aos
poucos pelo desuso, movimentos comuns e rotineiros como sentar, pular ou deitar
vao ficando complicados de realizar ao longo dos anos. Contudo, essa limitacao
advinda da idade pode ser combatida e compensada a partir de exercicios fisicos
sendo realizados regularmente. A manutencéo de atividades — fisicas e mentais —
retardam os efeitos deletérios do envelhecimento, preservando a autonomia do idoso
(Nahas, 2001). Nas dultimas décadas, bastante estudos epidemioldgicos foram
realizados acerca da contribuicdo da pratica de exercicio fisico e sua relacdo com a
saude e qualidade de vida das pessoas em todas as idades. Segundo Yula (2001), o

idoso tem a capacidade de gerar energia semelhante ao de um jovem adulto.

Contudo ndo ha alteracdo da capacidade glicolitica, ou seja,
capacidade de gerar energia, podendo adaptar-se ao treinamento
muscular e cardiovascular de forma similar a individuos jovens, na
hidroginéstica(Yula, 2001, P. 52).

Pessoas mais velhas tém reflexos mais lentos em comparacdo com 0s mais
jovens, porém com a pratica regular de exercicio fisico, essa diferenca diminui ao
ponto de ficarem compativeis. Esse reflexo de mudanca gera bem-estar nos idosos
gue ndo conseguem mais realizar atividades rotineiras, e ap0s o0 comeco da pratica
da hidroginastica voltam a se sentirem utéis na sociedade.

O exercicio adequado pode adiar ou menos retardar as alteracfes
associadas a idade nos sistemas musculo-esquelético, respiratorio,
cardiovascular e nervoso central (Krasevec e Grimes, 1985, P.196 ).



19

A capacidade de melhoria dos idosos praticantes de hidroginastica € enorme,
tanto na capacidade respiratoria, cardiovascular, quanto nas questdes de
sociabilizacdo e bem-estar. Eles conseguem obter qualidade de vida, e sim, existe
diferenca entre qualidade de vida e performance profissional de atleta. Segundo a
Organizacdo Mundial de Saude, saude é definida como “estado de completo bem-
estar fisico, mental e social e ndo meramente a auséncia de doencas e
enfermidades” (WHO, 2016). Analisando a sociedade em seu conjunto, em
comunidades onde os idosos se engajam em atividades fisicas de maneira mais
proativa, é razoavel antecipar uma reducdo nos gastos relacionados a assisténcia
médica e ao suporte social. Aléem disso, espera-se um aumento na participagao ativa
e na produtividade desses idosos em eventos e projetos comunitarios, contribuindo
para uma visdo mais positiva e respeitosa da figura do idoso em geral (Nahas,
2001).

Ademais, a complexidade das necessidades dessa populacdo exige nao
apenas conhecimento técnico em hidroginastica, mas também uma compreensao
profunda das mudancas fisicas, emocionais e de saude que ocorrem durante o
envelhecimento. Os profissionais de Educacéo Fisica especializados podem adaptar
rotinas de hidroginastica de acordo com as condicbes de saude individuais,

promovendo um ambiente seguro e eficaz para os idosos (Castellani, 1998).

Esses profissionais qualificados entendem a importancia da variedade nas
atividades, do aquecimento e do resfriamento adequados, bem como da progressao
gradual dos exercicios ao longo do tempo (Matsudo, 1992). Esses aspectos s&o
cruciais para prevenir lesbes e garantir que os idosos colham os beneficios
desejados da hidroginastica. A capacidade de um profissional de Educacéo Fisica
em interagir de maneira positiva e motivadora com os idosos também é essencial.
Podem criar um ambiente acolhedor e encorajador que incentive a participacéo
regular, promovendo ndo apenas o0s beneficios fisicos, mas também o bem-estar

social e emocional (Antunes, 2020).

Vale ressaltar, que a criacao de politicas publicas direcionadas a promogéao da
hidroginastica para idosos é uma necessidade evidente e estratégica frente ao
envelhecimento crescente da populacdo. Visto que, as politicas publicas
desempenham um papel vital em criar um ambiente favoravel para o acesso
equitativo a atividades que promovam a saude e o bem-estar dos idosos (Fonte,

2016). A conscientizacao, a acessibilidade, a infraestrutura e a participacdo ativa sdo



20

elementos essenciais nas politicas publicas e desempenham papel positivo na
melhoria da qualidade de vida dos idosos e no fortalecimento da salude coletiva
(Maciel, 2018).

4 METODOLOGIA DE PESQUISA

Neste capitulo, abordaremos a metodologia empregada nesta pesquisa,
delineando o método utilizado para obter respostas que direcionam o amago do
estudo. Como salienta Gil, este processo “desenvolve-se ao longo de um processo
gue envolve inUmeras fases, desde a adequada formulagcdo do problema até a
satisfatoria apresentacdo dos resultados” (Gil, 2002, p.17). A metodologia adotada
para a realizacdo desta pesquisa € do tipo bibliogréfica, que consiste em um método
de investigacdo que se baseia na analise critica e interpretativa de fontes
bibliograficas, como livros, artigos cientificos, teses e outras publicacbes
académicas. Esse tipo de pesquisa permite explorar e compreender o conhecimento
ja existente sobre um determinado tema, além de embasar a construcao teoérica do
estudo. (Markoni e Lakatos, 2003).

Neste caso, a pesquisa bibliografica sera empregada para coletar
informacdes relevantes sobre a relagcdo entre a pratica da hidroginastica e os
beneficios para a saude e qualidade de vida dos idosos. Sera realizada uma revisédo
detalhada da literatura disponivel, examinando estudos anteriores, teorias, conceitos
e descobertas que abordam esse topico.

O presente estudo se configura como uma pesquisa bibliografica, adotando
uma abordagem qualitativa. A pesquisa qualitativa proporciona uma compreensao
mais profunda do contexto do problema, enquanto a pesquisa quantitativa busca
guantificar os dados e aplicar analises estatisticas (Malhotra, 2001). Assim, a
pesquisa qualitativa pode servir como explicacdo ou complemento a uma abordagem
guantitativa.

Os artigos analisados sobre a relacdo entre hidroginastica e saude em idosos
destacam os beneficios que essa pratica oferece, abrangendo melhorias em
aspectos motores, sociais e cognitivos. I1sso € especialmente relevante considerando
gue a maioria dos idosos tende a enfrentar declinios nessas fun¢des ao longo do
tempo.

Nossa proposta € wuma pesquisa descritiva, que busca descrever
caracteristicas de uma populacdo ou fendmeno, ou estabelecer relagcbes entre
variaveis (GIL, 2008). Nosso obijetivo € identificar os impactos na saude e qualidade

de vida dos idosos que praticam hidroginastica, com o intuito de promover um



envelhecimento saudavel e uma vida independente.
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5 RESULTADOS

A discussdo desta presente pesquisa bibliografica é valiosa e tem o
propésito de construir e aprimorar conhecimento, e é, de fato, o pontapé para
as pesquisas, essencialmente na graduacdo. Para Fonseca:

[...] a partir do levantamento de referéncias tedricas ja analisadas, e
publicadas por meios escritos e eletronicos, como livros, artigos cientificos,
paginas de web sites. Qualquer trabalho cientifico inicia-se com uma
pesquisa bibliogréfica, que permite ao pesquisador conhecer o que ja se
estudou sobre o assunto. Existem porém pesquisas cientificas que se
baseiam unicamente na pesquisa bibliografica, procurando referéncias
tedricas publicadas com o objetivo de recolher informacdes ou
conhecimentos prévios sobre o problema a respeito do qual se procura a
resposta (Fonseca, 2002, p. 32).

No segmento atual, abordaremos as investigacbes que guiaram e
enriqueceram a pesquisa, buscando alcancar o proposito de examinar 0s impactos
da hidroginastica na promo¢do da saude e na qualidade de vida de idosos.
Selecionamos o0s artigos cientificos mais pertinentes para embasar este estudo
bibliografico.

O estudo foi conduzido durante o periodo de janeiro de 2022 a junho de
2023 e contém artigos que foram publicados entre 2011 e 2021, utilizando a
plataforma digital A Scientific Electronic Library Online (Scielo) como fonte de
referéncia. Os descritores empregados foram os seguintes: Hidroginastica; Idosos;
Saude. Utilizou-se os booleanos AND e OR para realizar o cruzamento dos
descritores. Entende-se que a analise dessas publicacdes desempenhou um papel
fundamental na elaboracdo deste estudo, oferecendo insights valiosos sobre os
impactos na saude e na qualidade de vida dos idosos engajados na pratica da
hidroginastica.

Os critérios de inclusédo utilizados foram estudos cientificos disponiveis na
literatura que discutisse a tematica escolhida para a revisdo; sem delimitacdo de
idioma; publicacdes com resumos disponiveis e indexados nas bases de dados. Os
critérios de exclusdo foram capitulos de livro, estudos duplicados, que né&o
abordassem a tematica escolhida e publicacbes sem resumos disponiveis e

indexados nas bases. A escolha da plataforma que mencionamos anteriormente foi
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baseada na sua reputacdo como uma extensa biblioteca virtual confidvel e fonte de

conhecimento. Nela, encontram-se trabalhos de renomados autores, especialistas

altamente capacitados no tema em questdo. Isso permitiu que pudéssemos

preencher esta pesquisa com o conhecimento necessario, proveniente de fontes

respeitaveis e especializadas, enriguecendo assim a fundamentacdo tedrica do

estudo.

Ao realizar a busca, foram encontrados quarenta e dois estudos e apos

aplicar os critérios de inclusdo e exclusao, ficaram quatorze artigos. Apés fazer a

leitura na integra, apenas quatro serviram como base para esta revisdo. Abaixo,

apresento o quadro com os detalhes dos artigos utilizados na pesquisa:

Quadro 1 - Artigos consultados narevisao, segundo titulo, ano de

publicacdo,palavras-chaves e autores. Recife-PE.

treinamento
resistido melhoram
a cognicdo dos
idosos

neuropsicolégicos;

Tempo de reacao;

Prevencéo primaria;

Disfun¢éo cognitiva;

TITULO ANO PALAVRAS-CHAVES AUTORES
Comparacéo dos 2021 Envelhecimento; Cinthia Fernanda
Aspectos da
autoimagem e dominios| . . . daFonseca
da qualidade de vida Autoimagem; Qualidade
em idosos praticantes e Silva.Cri .
ndo  praticantes  de de Vida: Idoso; Técnicas| ="V&~rsmarne
pilates em  Curitiba,
Parana
de Exercicio e de Casper
Movimento Hackenberg, Tais
Glauce Fernandes de
Lima
Pastre,Valdomiro de
Oliveira,Gislaine
Cristina Vagetti
Hidroginastica e 2019 Aptidao fisica; Testes Natali ~ Valim  Oliver

Bento-Torres, Joao
Bento-Torres,
Alessandra Mendonca

Tomas,




Hidroginastica na
terceira idade

2011

Atividade fisica

Idoso; Exercicio fisico;

hidroginastica

Luis Gustavo
Torresde
Souza,Jéssica

Oliveira de Freitas

Karla Campos

dePaula

Efeitos  hidroginastica
exercicios dindmicos da
com em deslocamento
sobre o  equilibrio

corporal de idosos

2017

Idoso; Equilibrio
Postural; Terapia por

Exercicio.

Roberto Otheniel
deSouza Junior,
Pedro

Paulo Depra,
AlexandreMiya
ki daSilveira
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6.DISCUSSAO

O artigo Comparacdo dos aspectos da autoimagem e dominios da
gualidade de vida em idosos praticantes e ndo praticantes de pilates em
Curitiba, Paranéa (2021) tem como objetivo “comparar a influéncia do método pilates
na autoimagem e qualidade de vida de idosos que praticam e ndo praticam a
atividade”, seguindo uma metodologia qualitativa, descritiva e comparativa.
Participaram dessa pesquisa 93 idosos, com idade superior ou igual a 60 anos
separados em trés grupos: os praticantes de pilates, os de hidroginastica e os nao
praticantes. Segundo a autora, o resultado desta pesquisa “sugere que a pratica de
atividade fisica pode ter beneficiado essa populacdo idosa, promovendo uma
melhora na qualidade de vida, porém néo isoladamente, visto que os valores meédios
dos escores nao foram téo diferentes entre os grupos pilates e hidroginastica em
relacdo ao grupo nao praticante, assim como somente alguns dominios
apresentaram resultado estatistico significativo”.

O artigo Hidroginastica e treinamento resistido melhoram a cogni¢céo dos
idosos (2019), tem como foco mostrar importancia da hidroginastica na melhora da
gualidade de vida dos idosos. Assim tem como objetivo “investigar as possiveis
influéncias da hidroginastica e musculacdo no desempenho cognitivo dos adultos
idosos saudaveis em testes automatizados e qual(is) teste(s) seria o indicador mais
sensivel das diferengcas de desempenho cognitivo”. Para esse estudo participaram
trés grupos de idosos: os praticantes de musculagéo, os praticantes hidroginastica e
sedentarios. Foram avaliados com base numa bateria de exames neuropsicologicos
e avaliagdo da capacidade funcional ao exercicio. Os resultados obtidos foram: “o
grupo de hidroginastica apresentou melhor capacidade funcional ao exercicio e
melhor desempenho na avaliacdo do tempo de reacao”. Isto comparado aos outros
grupos presentes no estudo.

O artigo Hidroginastica na terceira idade (2011), busca relacionar o
processo de envelhecimento com a préatica da hidroginastica, ndo sé na parte de
prevencao de doencas, como na reabilitagdo motora com o intuito de promover um
estilo de vida saudavel, melhorando a qualidade de vida. Com isso o estudo tem
como objetivo mostrar o porqué da hidroginastica ser uma escolha excelente para
pessoas da terceira idade, pois esta entre 0os exercicios mais adequados para esse
publico. O artigo traz os resultados historicos de que a pratica da hidroginastica pode

proporcionar um ambiente de relaxamento e convivio social é tdo importante quanto
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propiciar aumento de sua capacidade aerdbia, forca muscular, flexibilidade articular e
o treinamento de habilidades especificas como equilibrio e coordenagéo motora.

O artigo Efeitos da hidrogindstica com exercicios dindmicos em
deslocamento sobre o equilibrio corporal de idosos (2017), tem como foco
mostrar os efeitos que a hidroginastica proporciona em relacao ao equilibrio corporal
dos praticantes idosos. O estudo tem como objetivo “investigar os efeitos de um
programa de hidroginastica com énfase em exercicios dindmicos em deslocamento
sobre o equilibrio corporal de idosos”. A metodologia de pesquisa € um estudo
guantitativo, composto por 37 idosos, sendo 05 homens e 32 mulheres, na faixa
etaria entre 60 e 80 anos, dividido em dois grupos; o GE (grupo experimental) que
ndo haviam praticado hidroginastica e GC (grupo controle) que ndo haviam praticado
nenhuma atividade fisica. O grupo GE foi inscrito num projeto de hidroginastica e foi
comparado o centro de pressao (COP) entre os dois grupos. Os resultados do COP,
obtidos no estudo, evidenciaram que a hidroginastica propiciou melhora do controle
postural dos idosos apds o periodo de intervencdo. Esta melhora traduziu-se em
significativa reducéo do deslocamento total e na manutencédo das amplitudes antero-

posterior e da area do COP na condicao olhos fechados.

Através da analise aprofundada dos artigos, foi possivel uma compreensao
maior sobre a importancia da hidroginastica como um instrumento de destaque para
aprimorar significativamente a qualidade de vida entre as pessoas idosas. Os
beneficios dessa pratica aquatica contribuem para uma compreensdo mais
aprofundada e fundamentada dos efeitos positivos para a saude e a qualidade de
vida dos idosos. Assim, como é dito no artigo Hidroginastica na terceira idade
(2011), “a pratica de atividade fisica regular € fundamental para o idoso, ndo sé para
prevenir doencas como para minimizar as perdas funcionais, que em cerca de 50%
podem ser atribuidas a inatividade”. Dito isso, a pratica da hidroginastica no combate
a inatividade dos idosos, na sociedade, € essencial, pois aborda de maneira holistica
os desafios especificos que os idosos enfrentam em relacdo a manutencdo de um
estilo de vida ativo e saudavel. A transicdo para a terceira idade muitas vezes traz
consigo mudancas fisicas, sociais e emocionais que podem levar a uma diminui¢ao

na atividade fisica e na interacdo social(Katsura, 2010).

Entende-se que a pratica de exercicio é fundamental no desenvolvimento e
reabilitacdo motora e social, tendo em vista que os idosos perdem fungdo motora
com o tempo. Ademais, a pratica de hidrogindstica recupera a autoestima e a

sensacao de pertencimento dos idosos na sociedade, assim combatendo algumas
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doencas mentais, como a depressao e ansiedade, pois ao reunir os idosos em um
ambiente de grupo, a hidrogindstica promove a formacdo de conexdes sociais
significativas, combatendo o isolamento e a soliddo que, muitas vezes, acompanham
o envelhecimento. Portanto, a incorporacdo da hidroginastica como parte integrante
das estratégias de promocédo da saude para idosos € um passo crucial rumo a uma

sociedade que valoriza e apoia a vitalidade de todas as faixas etérias (Maciel, 2019).
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7. CONSIDERACOES FINAIS

Concluindo esta pesquisa, identificamos que a andalise dos artigos
selecionados revela o0s notaveis beneficios intrinsecos que a pratica da
hidroginastica oferece a populacéo idosa. Os resultados desses estudos ndo apenas
reforcam, de maneira enfética, a contribuicdo positiva dessa atividade aquética para
a promocdo do bem-estar, mas também destacam sua capacidade de melhorar a
qualidade de vida nessa fase da vida. A énfase na recomendagéo dos profissionais
de saude e na avaliagdo individualizada da aptidao reforca a importancia de uma
abordagem responsavel e personalizada. Diante disso, € incontestavel que a
participagdo em programas de hidroginastica, devidamente supervisionados e com
orientacdo adequada, emerge como uma ferramenta eficaz para promover a
vitalidade e a saude duradouras durante o processo de envelhecimento.

Portanto, € substancialmente encorajador que idosos aptos, orientados por
profissionais de saude e apoOs avaliacdo de sua aptiddo individual, abracem a
hidroginastica como um meio valioso para aprimorar sua qualidade de vida.
Comprovadamente, essa abordagem contribui para uma jornada de envelhecimento
gue ndo apenas preserva a vitalidade, mas também consolida a saude em todas as
dimensdes, solidificando o entendimento de que a hidroginastica € uma aliada eficaz

para uma maturidade ativa e gratificante.
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