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RESUMO

A hidroginastica, como atividade fisica no meio aquatico, se apresenta como importante ferramenta
na manutencdo e melhoria da qualidade de vida do idoso, tanto na prevencio de doencas, quanto na
recuperagdo das habilidades motoras. Aos praticantes, promove bem-estar, associado a diminui¢do do risco
de lesdes, em decorréncia do baixo impacto nas articulagdes. O presente estudo buscou compreender os
beneficios da hidroginastica, na 6tica dos idosos. Trata-se de uma pesquisa de campo, descritiva exploratoria,
de modo transversal, com abordagem qualitativa e quantitativa. Participaram, do estudo, 30 individuos,
com faixa etéria de 60 a 85 anos, praticantes de hidroginastica em um clube de Fortaleza/CE. Os achados
evidenciaram que 63% dos individuos observaram uma redugdo do peso. Para 97%, proporcionou uma
diminuicdo nas dores corporais e reducdo do estresse, enquanto que 87% apresentaram melhoria no sono.
Destacaram, ainda, melhora na forca (97%) e na flexibilidade (93%), bem como nos aspectos correlacionados
a salde (87%) e socializagdo (90%). Observou-se que a pratica da hidroginastica, na terceira idade, propicia
beneficios fisicos/motores, psicolégicos e sociais na qualidade de vida desta populagio. Deste modo, sugere-
se que os profissionais de Educagdo Fisica, atuantes e cientes das suas responsabilidades, propaguem os
efeitos benéficos da pratica da hidroginastica, pois estudos nesta area ainda sdo insuficientes para que o
tema em questdo terminasse nesta pesquisa.
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HYDROGINASTIC AND THIRD AGE: POSSIBLE BENEFITS

ABSTRACT

Water aerobics, as a physical activity in the aquatic environment, presents itself as an important
tool in maintaining and improving the quality of life of the elderly, both in disease prevention and in the
recovery of motor skills. To the practitioners, it promotes well-being, associated to the reduction of the risk
of injuries, due to the low impact on the joints. The present study sought to understand the benefits of water
aerobics, from the perspective of the elderly. It is a field research, descriptive exploratory, cross-sectional,
with qualitative and quantitative approach. Thirty individuals, aged 60 to 85 years, practicing water aerobics
in a Fortaleza / CE club participated in the study. The findings showed that 63% of the individuals observed
a reduction in weight. For 97%, it provided a decrease in body pain and reduced stress, while 87% had
improved sleep. There was also an improvement in strength (97%) and flexibility (93%), as well as in aspects
related to health (87%) and socialization (90%). It was observed that the practice of water aerobics, in the
third age, provides physical / motor, psychological and social benefits in the quality of life of this population.
Thus, it is suggested that Physical Education professionals, who are aware of their responsibilities, should
propagate the beneficial effects of water aerobics, since studies in this area are still insufficient for the subject
to end in this research.
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INTRODUCAO

Mediante a constatagdo do aumento da expectativa de vida da populagdo idosa do Brasil, agregado
a enorme procura por uma relevante parcela da populagdo acima dos 60 anos de idade por atividades fisicas,
que desenvolvam melhorias significativas no ambito da qualidade de vida. Pressupondo, ainda que dentre
estas atividades, a mais adequada a faixa etéria, é a hidroginastica devido a sua relagdo como meio liquido
que propiciar uma maior seguranca na realizagdo dos exercicios pela redugdo dos impactos nas articulagoes.

H& uma enorme proporgdo de individuos idosos acima dos 60 anos de idade, aproximando-se
de 15 milhoes de pessoas, o que representa 8,6% da populacdo brasileira segundo (IBGE, 2006). Com isso
apontamos a importancia de politicas puablicas, voltadas para o desenvolvimento de campanhas voltadas
para divulgacdo dos beneficios adquiridos pelo corpo humano pela pratica constante de atividade fisica
em nivel nacional, na tentativa de diminuir e retardar os impactos de doencgas degenerativas oriundas do
envelhecimento do organismo do ser humano causando, a partir disso, perda das fungées motoras relevantes
a prépria idade cronolégica do idoso.

Com o passar dos anos vamos perdendo o nivel de capacidade funcional, associados a inatividade
fisica, podem causar diversas limitagdes na execugdo de tarefas simples do dia a dia (BUENO, 1998). Assim
encontramos pessoas idosas, impossibilitadas na execugdo de alguns movimentos basicos relacionados a
amplitude, como o simples de gesto de sentar, agachar-se e levantar-se, subir degraus de escada, flexionar
o quadril, e tocar os dedos dos pés, dentre outras.

De tal modo a hidroginastica é a associacdo de exercicios praticados na agua com o propésito de
ganho da forga, da capacidade muscular, recuperagdo da propensdo cardiorrespiratéria, do movimento, e
imposi¢do do meio liquido como excesso. Com isso a sua importancia como atividade para melhorar a
mobilidade funcional, aliada a um melhor desempenho das fungdes organicas, associada ao bem-estar fisico
e mental do individuo idoso (BONACHELA, 2001).

Inegavelmente, é crescente o nimero de idosos que procuram essa atividade na busca de um
aumento na qualidade de vida uma vez que, devido ao baixo impacto nas articulagdes e ao bem-estar na
sua execugdo, uma vez que os sujeitos estdo no meio liquido para a realizagdo desta atividade. Destacamos
ainda a possibilidade de propiciar mudancas nos habitos diarios, e ao mesmo tempo tirando o individuo do
processo degenerativo que é o sedentarismo. Surge a inquietagdo de compreender os beneficios ocasionados
pela pratica regular da hidroginastica.

Deste modo apresente pesquisa buscou compreender os beneficios da hidroginastica, na 6tica
dos idosos. Primeiramente, foi realizado um estudo bibliogréafico, o qual serviu de aprofundamento para
o entendimento da tematica e pardmetro para as respostas encontradas. Essa pesquisa foi desenvolvida
através de estudo de campo do tipo com abordagem quantitativo e qualitativo. Assim opgdo deste estudo
se configura devido pela necessidade de aprofundamento relacionadas relacionado a pratica de exercicios
na terceira idade. Pretendemos colaborar para o conhecimento e a compreensdo da pratica do exercicio
fisico para populagdo idosa.

REFERENCIAL TEORICO

HIDROGINASTICA

Mesmo antes de Cristo no periodo compreendido de 460-37, Hipdcritas ja utilizava atividades no
meio liquido para fins terapéuticos. Era utilizada abundantemente pelos seres humanos: com o objetivo de
cura e atividades recreativas, destacamos a Grécia Antiga onde possufa um carater medicinal (SKINNER;
THOMPSON, 1985). Bates (1998) relata que a hidroginastica surgiu da hidroterapia, surgindo na Alemanha
para atender as necessidades de pessoas com idade avancada que precisavam de uma atividade fisica que
ndo ocasionassem danos as articulagdes e propiciasse bem-estar. Complementa Di Masi (2006), explanando
que a hidroginastica se inicia no Brasil nos anos 70, com o intuito de reabilitar contundidos.

Deste modo Bonachela (1994) descreve que as propriedades fisicas do meio liquido incluem
flutuabilidade, densidade, viscosidade e pressao hidrostatica, sendo: Densidade - relagdo entre massa e volume
(D = m/v); Flutuacdo - (principio de Arquimedes), bem como um corpo estd completamente ou parcialmente
imerso em um liquido, sofrendo um empuxo para cima igual ao peso do liquido deslocado. Atuando em
sentido contrério a agdo da gravidade; ja pressao hidrostatica é a pressao é exercida igualmente sobre todas
as areas da superficie de um corpo imerso em repouso, a uma determinada profundidade; Viscosidade - é

e

62 Colecdo Pesquisa em Educacio Fisica - vol.17, n.3, 2018 - ISSN: 1981-4313 %L “"*C.“

ueagio F



o atrito oferecido pelo liquido quando uma camada se move em relacdo a uma camada subjacente. Quanto
maior a viscosidade, maior é a resisténcia ao movimento e menor ¢ sua capacidade de fluir.

Assim para Figueiredo (1999) e Bonachela (2001) os beneficios aos praticantes de hidroginastica
seria o acréscimo do aporte vascular do coragdo, do vigor e da energia localizada no musculo, alterages
na constituicdo do corpo, acréscimo da mobilidade, da estabilidade e agilidade ampla, colabora para a
satisfacao dos praticantes. Baun (2010) cita alguns beneficios da atividade em dgua como a diminuicao do
cansago na jungdo dos musculos e ossos, aumento da forga, ganho da intensidade com a diminuicdo de
calorias, temperatura, vivéncia de diversao, conforto e harmonia.

Deste modo Delgado (2004) aponta que a agua ndo se limita a eliminar a sede, esfriar, ou limpeza,
pode ir além das necessidades humanas mais simples e proporcionar uma ampliagao na sensacao de bem-
estar, com um valor terapéutico e revitalizado. Bonachela (1994) diz que na 4gua a matéria permanece leve,
as juncoes desprendem-se, propiciando um melhor movimento favorecendo os praticantes de hidroginastica
e sua aparéncia corporal, psiquica e terapéutica. Baun (2010), também destaca que devido a impulsdo, a
assimilacdo de sua carga corpérea material consegue chegar até 90% menos no meio liquido que sua carga
corporal material no solo, variando a profundidade do meio. Ainda segundo o autor a mudancga ocasionada
pela batida, encontro, é um dos agentes mais evidentes pelo sofrimento muscular e nas conjunturas, depois
das atividades fisicas. Onde a impulsdo, no meio liquido tira a imposi¢do de seu envoltoério articular.

Complementa Bonachela (1994) afirmando que a associagdo da agua e exercicio € uma combinagdo
benéfica que constantemente funciona, individuos que ndo se adaptam em um local de exercicio fisico,
permanecem satisfeitos no interior da piscina executando hidroginastica. Esclarece que a hidroginastica é
uma atividade essencial de treinamento, objetivando-se, ganhos a atividade e satisfagdo corporal e psiquica,
sendo indicada a todos 0s sexos sem necessitar praticar ou ndo a natagdo ou nado.

Segundo Koszuta (1989) a hidroginastica refere-se a uma maneira encontrada de vigor fisico, formada
por atividades no meio liquido especificadas, consolidados no aproveitamento da pressdo da agua como
sobrecarga. Para Delgado (2004) na realidade a hidro utilizada no comeco para restauragdo de contusoes,
nada mais é na interpretagdo atual que a juncdo da ginastica com estratégias de relaxacdo. Assim Sova
(1995) consolida dizendo que as atividades fisicas no meio aquatico, suprimem sentimentos indesejados que
frequentemente associam-se aos exercicios corporais no solo, como o suor intenso e sentimento de fadiga.
Destacamos a importancia da hidroginastica a todas as faixas etarias, pelo seu meio possibilitar ganhos em
todos os segmentos da estrutura corporal, sem ocasionar lesdes e por permitir uma melhor amplitude do
movimento na execugdo das atividades impostas aos individuos praticantes pela diminuicdo do impacto
do corpo ao solo.

Portanto o meio liquido proporciona uma reagao a agao, fornecendo um resultado de contrapeso,
assim como se trabalha com carga. Sendo vista esta for¢ca quando movimentamos o brago com a agua abrindo
a palma da mao (ABOARRAGE, 2003). De acordo com Champion (2000), os exercicios em meio aquatico
comprovam, existir uma alternativa de atividade aerébica, ja que as vantagens fisiolégicas, ocasionam a
diminuicdo do tecido adiposo na estrutura corporal do individuo. Reforcando, Delgado (2004) diz que
dentro da agua, o influxo da forga de atragdo, baixa consideravelmente. Conforme o posicionamento e da
submersdo do corpo no meio liquido, a carga corpérea consegue alterar de 10 a 90%.

Assim concordamos o quanto da importancia da atividade fisica na dgua, pois a mesma permite
uma diminuigdo do peso corporal no seu meio, propiciando com isso uma melhor protegdo das articulagdes
dos joelhos, tornozelos, quadril e até mesmo a coluna. Permitindo mais segurancga aos praticantes, pela
sensacdo de leveza e baixo impacto, possibilitando com isso uma maior participagdo coletiva das atividades
inseridas ao meio liquido.

TERCEIRA IDADE E HIDROGINASTICA

A idade cronoldgica relacionada a idoso para paises desenvolvidos, inicia aos 65 anos, e nos paises
em desenvolvimento aos 60 anos (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 1984). Assim como no Brasil de
acordo com o Estatuto do Idoso, individuos com idade igual ou acima dos 60 anos sdo considerados idosos
(BRASIL, 2003). Complementa Meinel e Schnabe (1984), afirmando que o envelhecimento organico a faixa
etaria pertinente ao idoso corresponde de 60 a 74 anos.

Segundo Spirduso (1995) a velhice pode ser definida como diversos acontecimentos ocorridos no
corpo dos seres vivos que com o decorrer dos anos propicia a diminui¢cdo da adaptacdo, modificagdo da
funcionalidade e posteriormente a morte. Para Ferreira (2012) o processo de envelhecer entende-se como

e

L “’qc.“ Colegdo Pesquisa em Educacio Fisica - vol.17, n.3, 2018 - ISSN: 1981-4313 63



a transformacdo de alteragdes graduais naturais no corpo e no funcionamento do organismo com o passar
dos anos. Consolida Aratjo (2001) dizendo que considerar a idade avancada de maneira a considerar as
suas virtudes, capacidades e particularidades é favorecer a longevidade salubre ao individuo idoso.

Assim Papaléo (2007) descreve que o envelhecimento da populacdo brasileira tem constatado
aumento rapido da qual a dispersdo a proporcao ao ano 2015, demonstra que a quantidade de pessoas
com faixa etaria de 60 anos ou mais, alcangard 32 milhdes. Neri (2007) aponta a relevancia do idoso
na comunidade, nas variadas particularidades, principalmente naquelas direcionadas a integragdo e
envolvimento desses individuos no processo de vida sociavel, profissional e pessoal em familia. Assim o
envelhecimento se especifica por uma diminui¢do gradual do funcionamento das estruturas internas do
corpo, coragao, respiratério, genital, das glandulas de secrecdo interna e sistema imunolégico, dentre outros
(BONACHELA, 1994). Deste modo o corpo humano decresce devido a evolugao de organismos que tendem
por ventura envelhecerem e posto que a sua composicdo material e contraria a oposta que a existéncia
regular (HOLLIDAY,1998).

No envelhecimento constata-se aumento de peso do corpo em torno dos 45 anos, até os 70, e
declinando-se até os 80. Essas modificagdes no peso e na carga corpérea no indice de massa do corpo - IMC,
além de perda de agua em todo corpo (MATSUDO, 2000). Papaléo (2007) descreve que as necessidades
do idoso, sejam clinicas, sociais, financeiras ou psiquicas, evidenciam desafios que necessitardo serem
examinados com objetivo de transformar a caminhada cansativa durante a terceira idade. Destacamos a
importancia do desenvolvimento de politicas pablicas voltadas para a inclusdo do idoso em atividades que
estimulem o interesse a prética de atividades fisicas, para obter ganhos progressivos na qualidade de vida,
proporcionado o bem-estar fisico e mental, associada a incidéncia de doencas do aparelho locomotor. Dessa
forma em concordancia podemos observar que quando o estado corporal do individuo chega a fase da
longevidade, nota-se perdas de varios fatores, como da motricidade, da flexibilidade, do convivio social e
da baixa estima, levando o idoso a desenvolver caréncias emocionais e o desinteresse por atividades fisicas.

Portanto o exercicio fisico é entendido como um algo essencial para atenuagdo das doencas cronicas,
prejudicaveis ao processo de envelhecer do individuo, sendo auxiliar na recuperagao destas doencgas (JACOB
etal., 2006). Dai a necessidade da pratica de uma atividade fisica regular para restabelecer o vigor, a alegria,
a independéncia, pois por meio destas os individuos idosos, terdo ganhos adicionais na sua satde voltados
a concepgdo do movimento e do aporte cardiorrespiratério, muscular e flexibilidade, dentre outros. Assim
pratica de exercicio fisico promove algumas melhoras aumentando a densidade mineral 6ssea, melhora
da utilizagdo de glicose, melhora do perfil lipidico, aumenta a capacidade o exercicio fisico na promocgéao
da satde na terceira idade também, melhora de forca e de flexibilidade, diminui a resisténcia vascular e
ainda ajuda para os beneficios psicossociais alivio da depressao, o aumento da autoconfianca e melhora da
autoestima (FRANCHI; MONTENEGRO JUNIOR, 2005). Borges e Moreira (2009) asseguram que o exercicio
fisico planejado e estruturado pode retardar o periodo de tempo em que a capacidade funcional declina até
o limiar critico para a perda de independéncia.

Logo a hidroginastica tem o beneficio de ajudar na mobilidade das articulagdes e tenddes, pois ao
praticar uma atividade dentro da agua seu corpo fica muito mais leve do que o peso adquirido pelo aluno,
ndo deixando que tenha muita sobrecarga ou impacto nas articulagdes (ROCHA, 2001). Conforme Gongalves
(2008) as explicagdes de hidroginastica e hidroterapia evidenciadas, possibilitam discernir duas discordancias,
em consequéncia das metas e da instru¢do dos profissionais e especialistas comprometidos em ambas as
atividades. Portanto os exercicios mais apropriados aos individuos idosos pelos clinicos sdo as executadas
no meio aquatico, prevalecendo a hidroginastica, onde se difere das demais atividades, evidenciam muitas
vantagens, em virtude as caracteristicas fisicas que o meio propicia (GUERRA, 2006).

METODOLOGIA

Esta pesquisa trata-se de um estudo de campo descritivo exploratério, de modo transversal com
abordagem qualitativa e quantitativa. Segundo Marconi e Lakatos (2010, p.77) “os estudos descritivos tém o
proposito de saber as caracteristicas do evento analisado, a maneira como se organiza, as qualidades e as
causas que dele participam”. Consolidando Gil (1999) expressa que a pesquisa exploratdria tem o propésito
de direcionar informagdes consistentes sobre o assunto relacionado ao tema pesquisa, organizar os objetivos
e as hipdteses ou descobrir um novo tipo de enforque para o assunto.

Este estudo foi realizado no periodo compreendido entre agosto a novembro de 2017, em um clube,
localizado em um bairro nobre de Fortaleza/CE, onde acontecia o projeto do Corpo de Bombeiros Militar do
Estado do Ceard, com aulas de hidroginastica duas vezes por semana. Assim participaram desta pesquisa
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30 individuos selecionados de forma aleatéria, praticantes da modalidade de hidroginastica a mais de 1
ano, com idade compreendida dos 60 a 85 anos, com a média de idade de 67,4 anos e desvio padrdo de
+ ou - 5,7, onde 26 (87%) desse total sdo do sexo feminino e apenas 4 (13%) sdo do sexo masculino, sendo
ainda 16 (53%) casados, 6 (20%) solteiros e 8 (27%) viGvos.

Como ferramenta de coleta de dados, utilizou-se a aplicagdo de um questionario semiestruturado
contendo quartas questdes, no qual sé poderia ser escolhida uma opcao para resposta, destacando suas
possiveis justificativa mediante a escolha. Os participantes responderam ao questionario voluntariamente
onde na ocasido foram apresentados os objetivos e as justificativas da referida pesquisa. Antecedendo a
coleta de dados, os alunos assinaram o termo de consentimento, autorizando assim a realizagdo da pesquisa.
Os preceitos éticos (regidos pela Resolugdo n® 466/12, do Conselho Nacional de Satde que estabelecem
direitos e deveres de pesquisadores e pesquisados em pesquisa com seres humanos) foram priorizados
pelo pesquisador. Como componente ético preceituado na pesquisa com seres humanos, a preservacao
do anonimato dos participantes se constituiu em um compromisso (BRASIL, 2012). Assim os dados obtidos
através de questionarios impressos foram interpretados sem interferéncia do pesquisador. Para a analise
das informagoes e dos resultados foi utilizado tabulagdo com gréficos, programa Excel (2010) — Windows,
utilizando o emprego de técnicas de calculo matemético, de escalas nominais (percentual %), e ordinais
(de ordem).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados coletados e respectivas discussdes, serdo apresentadas em graficos para melhor
visualizacdo e compreensdo do leitor. E importante destacar que serdo descritas falas dos entrevistados,
deste modo para o comprimento dos preceitos éticos da pesquisa os sujeitos serdo descritos por siglas para
preservacdo do anonimato. Assim contatou-se que dos 30 praticantes de hidroginastica apenas 4 eram homens
ou seja 13% e os outros 26 seriam mulheres (87%). O que podemos observar é uma predominancia do sexo
feminino. Assim corroborando com os achados da pesquisa Shephard (2003) e Carvalho (2003) relatam que
quando o individuo envelhece dar-se o seguimento que denominamos de “feminiza¢do™” do envelhecimento.
Na primeira pergunta e segunda pergunta se correlaciona ao tempo de pratica na hidroginastica, bem como
a participagdo em outras outa modalidade.

Grafico 1 - Tempo de pratica (A); outras atividades além da hidroginastica (B).
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Fonte: dados da pesquisa.

O grafico acima demonstra que 20% dos idosos, praticam aulas de hidroginastica ha menos de 2
anos, 10% ha dois anos, 20% h& menos de trés anos e 50% praticavam ha mais de trés anos (Gréafico 1A).
Em estudo Oliveira e Burgos (2012), identificou que o periodo de permanéncia de hidroginastica pelos
praticantes altera de 07 a 12 meses no geral. Guimardes; Duarte e Dias (2011) destacam que o exercicio
fisico mais recomendado pelos médicos para os idosa é a hidroginastica, considerada como uma atividade
segura, prazerosa e eficaz devido aos efeitos terapéuticos. Essa atividade aquatica é indicada pelo motivo
de os exercicios serem realizados no meio liquido proporcionando de modo seguranca.

Com relagdo a participagdo em outras modalidades além da hidroginastica 70% afirmagdo que “sim”
e apenas 30% “nao”. Os pesquisados ainda relataram que depois do inicio do exercicio na dgua, a maioria
teve também um melhor interesse por atividades extras, como ginastica, danga, caminhadas e musculagdo.
Queiroz Janior et al., (2012) destaca em seu estudo que as opg¢des de escolha para realizagdo de exercicio
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fisico na terceira idade além da hidroginastica seria ginastica aerébica, caminhada e musculacao.
Na terceira pergunta norteadora refere-se a fatore como: diminui¢do do peso, dores, estresse e a
relacdo com sono apresentados no grafico 2.

Tabela 1 - Diminuicdo do Peso; Diminuigcdo das Dores; Menos Estressado; Dormir Melhor

Diminuicdo do Diminuicao Diminuicao Dormir
Peso das Dores Estressado Melhor
SIM 63% 97% 97% 87%
NAO 37% 3% 3% 13%

Fonte: dados da pesquisa.

Os resultados evidenciaram que 63% dos participantes observaram uma redugdo do peso,
relacionando diretamente este beneficio com a pratica da hidroginastica, porém 37% pronunciaram-se de
forma negativa quanto a reducao do peso. Para 97% a prética da hidroginastica oportunizou uma diminui¢ao
nas dores corporais e reducdo do estresse é apenas 3% nado reconhecem esses beneficios. Ja para 87%
houve uma melhoria no sono, mas 13% desconhecem este efeito (tabela 1). Como justificativa obtivemos
as seguintes respostas: ID. 16 “fiquei curado das minhas dores”, ja ID.15 “ diminuir meu estresse e assim
consigo dormi melhor, para ID. 25 o melhor beneficio foi a diminui¢do do peso, pois ajudou na autoestima”.

Como podemos observar os achados apontam uma melhora significativa na reducao do peso,
reducdo das dores, reducdo do estresse bem como melhoria do sono. Assim confirmando Dias et al., (2007)
ao realizar um estudo para avaliar na 6tica dos praticantes a atuagdo da atividade fisica de 40 mulheres de
60 a 84 anos, destacou melhoras nas: dores, disposicdo, vigor fisico, amizades, insonia, pressdo arterial,
sensacdo de prazer e felicidade.

De tal modo acreditasse que o exercicio fisico possa atuar como forma de prevencao e reabilitacdo
da satide da populagido idoso, fortalecendo a aptidao fisica, melhorando sua independéncia e autonomia,
mantendo por mais tempo a realizagdo das atividades da vida cotidiana. Uma das mais evidentes alteracdes
que acometem com o aumento da idade cronolégica é a alteragdes nas dimensdes corporais. Com o processo
do envelhecimento, existem mudancas principalmente na estatura, no peso e na composi¢do corporal
(KURA, 2004). Silva et al., (2010) adiciona que o exercicio fisico pode atuar como prevencdo a obesidade
considerado um problema preocupante para a satde do idoso.

Para Matsudo; Matsudo e Neto (2000) o progredir da idade cronologia, tronam os individuos
progressivamente, menos ativos, o que ocasiona a diminuicdo dos niveis das suas capacidades fisicas,
seguidas pelas modificagdes psicoldgicas, como a depressao, o stress, e outras. Decorrente destas mudangas,
a pessoa idosa pode apresenta-se vulneravel ao acometimento de patologias cronicas, as quais dificulta o
processo de envelhecimento. Portanto a atividade fisica é efetiva e essencial para a manutencao da funcao
fisica e da satde fisiolégica, respectivamente demonstra ser de fundamental relevancia para manter a satide
cerebral, especificamente no desempenho cognitivo desta populagdo (KIRK-SANCHEZ; MCGOUGH, 2013).

Na quarta indagacdo correlaciona-se com os beneficios fisico como melhora da forga, flexibilidade,
bem como melhora da satde e socializacgao.

Tabela 2 - Melhora da for¢a; Melhor flexibilidade; Melhora da satde; Socializagao.

Melhora da Forca Melhor Flexibilidade Melhora da Saide Socializacio

SIM 97% 93% 87% 90%
NAO 3% 7% 13% 10%

Fonte: dados da pesquisa.

Como podemos observar na tabela 2, 97% relataram melhora na forga, para 93% a pratica da
hidroginastica oportunizou melhora na flexibilidade, ja para 87% melhorou os aspectos correlacionado
a salde e para 90% ampliou a socializagdo. Contatou-se ainda no decorre da pesquisa, o relato de que
se tornaram pessoas mais felizes e bem-humoradas, além de mais dispostas nos afazeres domésticos.
Constatados nas descri¢des a seguir: ID. 11 “me sinto muito saudavel”, assim ID.12 “sinto que melhorou de
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forma significativa minha sadde, para ID. 36 “me sinto feliz”, ja ID. Adoro as aulas de hidroginastica, pois
espantei a soliddo”.

Os estimulos para prética da hidroginastica por pessoas idosas. Soma-se a eles o fato de esta
atividade oferecer um ambiente de relaxamento e incentivo ao contato social, agindo no combate ao estresse,
depressdo e na melhoria da autopercepcao corporal e autoestima (PAULA; PAULA, 1998).

Para a pratica de atividade fisica regular pelos idosos deve levar-se em consideragdo os seus
fatores de influéncia, ou seja, os fatores que podem influenciar mais expressivamente a opg¢do por dado
comportamento. Estes podem ser classificados, de uma maneira geral, em facilitadores que favorecem a
modificagdo ou a manutencao do comportamento, e em barreiras, que dificultam a adogdo ou a manutengao
do comportamento adequado (MAZO; CARDOSO; AGUIAR, 2006). Chogahara; Cousins e Wankel (1998),
afirmam que a pratica de atividade fisica pelos idosos possibilita beneficios nas relagdes sociais com a familia
e amigos, na integragdo social, no bem-estar e na melhora da autoestima.

CONCLUSAO

Apds os resultados encontrados nesta pesquisa, constatar-se que realmente a hidroginastica traz
inimeros beneficios para a satde dos praticantes, principalmente em idosos, ja que esses individuos possuem
uma estrutura 6ssea e muscular mais fragil que os jovens e adultos, tornando-se mais sucessiveis a lesdes.
Observou-se melhorias no convivio social, stress e a autoestima, além da diminuicdo significativa o peso
corporal, melhora da flexibilidade, forca, das dores, bem como na satde e a socializagao.

O que se observa na pratica da hidroginastica na terceira idade sdo beneficios nas diversas esferas
do desenvolvimento com fisico/motor, psicolégico e social. Com tudo isso, pode-se concluir que a préatica
da hidroginastica é benéfica e eficaz para qualidade de vida da populagdo idosa. Sugere-se entao aos
profissionais de Educagao Fisica atuantes e cientes das suas responsabilidades, propagem efeitos benéficos
das praticas da hidroginastica e que invistam na conscientiza¢do do trabalho, pois estudos nesta area ainda
sdo insuficientes para que o tema em questdo terminasse nesta pesquisa, sendo assim, torna-se necessario
investimentos em outros estudos relacionados a esta teméatica que possam se estender em diversos niveis
e seguimentos da Educacdo Fisica.
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