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RESUMO: Introducdo: a hidroginastica
possui particularidades que fazem os idosos
sentirem vontade de praticar essa atividade.
Um dos motivos esta relacionado ao fato de
muitas pessoas gostarem da agua, gerando
assim um ambiente diferenciado, além de
promover o trabalho de grandes grupos
musculares simultaneamente. Objetivo: analisar
sistematicamente a literatura que trata dos
beneficios da hidroginastica para os idosos.
Materiais e Métodos: trata-se de uma revisdo
de literatura, pela qual os dados coletados
foram analisados a partir de artigos publicados
no idioma portugués no periodo entre 1998 a
2018, indexados nas bases de dados Capes,
Scielo e BDTD. Resultado e Discussédo: a
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IDOSOS

pratica da hidroginastica, além de melhorar a
qualidade de vida dessa populagdo crescente,
pode-se observar que as queixas de dores
articulares e musculares em seus habitos
diarios tornam-se menos frequentes, dormem
melhor a noite. Em relacdo a adaptagdo ao
meio ambiente, as atividades da vida diaria
melhoraram significativamente, tornando essa
pessoa mais funcional, mais independente e
com maior autoestima. Consideracdes finais:
a hidroginéastica se revelou além do esperado
como uma alternativa para a manutencéo de uma
vida saudavel em varios aspectos. Na dimenséo
da saude fisica, melhorias significativas foram
observadas nos estudos levantados.
PALAVRAS-CHAVE: hidroginastica e idosos,
beneficios da hidroginastica.

INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo
dindmico, progressivo e heterogéneo que ao
longo dos anos causa alteragbes morfoldgicas,
bioquimicas, psicologicas e funcionais. Essas
alteragdes influenciam nas habilidades motoras,
na forca, na flexibilidade e no movimento,
dificultando a capacidade dessa populagédo em
realizar atividades fisicas diarias (OLIVEIRA et
al., 2017).

Ao longo do processo de envelhecimento
dos idosos ocorre a diminuigdo progressiva das
aptidoes fisicas; assim, consequentemente,
alteram seus habitos de vida e rotinas diarias
diminuindo suas atividades saudaveis por
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habitos sedentarios, o que pode acarretar sérios problemas para esses individuos
(MARCIANO; VASCONCELOS, 2008).

Frequentemente, os idosos relatam que sentem dores articulares, musculares e
dificuldades em realizar atividades da vida diaria, interferindo na sua autonomia e no seu
bem-estar (MELO et al., 2012).

Dentre as diversas opcdes existentes de exercicio fisico, a hidroginéstica é
considerada uma atividade fisica adequada para os idosos (MARCIANO; VASCONCELOS,
2008). Ela consiste em realizar exercicios no meio aquatico para aprimorar os componentes
do condicionamento fisico (SILVA; RIBEIRO, 2010).

A hidroginéstica possui particularidades que faz com que os idosos queiram praticar
essa atividade, devido a muitas pessoas gostarem da &gua, gerando assim um ambiente
diferenciado; promove o trabalho de grandes grupos musculares simultaneamente,
conciliando exercicios aerdbicos, sem riscos de quedas, além de ser uma atividade que
promove uma sociabilizagcdo, bem-estar fisico, mental e emocional pelo grupo praticante
(TEIXEIRA; PEREIRA; ROSSI, 2007).

Os beneficios da pratica da hidroginastica tém atraido cada vez mais os individuos
idosos para a atividade fisica, pois a agua € um meio onde os idosos conseguem fazem
0s exercicios sem sofrer impacto em suas articulagbes que, muitas vezes, sofrem de dor
pelo desgaste das mesmas, provenientes na maior parte pelo envelhecimento (SILVA;
RIBEIRO, 2010).

Com a realizagdo deste estudo poderemos analisar as vantagens que a
hidroginastica possui em relagdo a melhora de qualidade de vida, capacidade funcional e
aspectos psicolégicos e emocionais nos longevos.

Dessa forma, esse estudo procurou resolver a seguinte problematica: quais os
beneficios que a hidroginastica pode proporcionar aos idosos? Diante desse problema, a
pesquisa teve como hipétese que a hidroginastica proporciona inUmeros beneficios aos
idosos, tanto sob o aspecto fisico, quanto social e emocional. Este trabalho tem como
objetivo, analisar sistematicamente a literatura que trata da tematica com o intuito de
identificar as vantagens que a hidroginastica possui em relagdo a melhora de qualidade de
vida, capacidade funcional e aspectos psicolégicos e emocionais nos longevos.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisao bibliogréfica, pelo qual os dados coletados foram analisados
a partir de artigos publicados no periodo de 1998 a 2018, indexados nas bases de dados
da Coordenacédo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (Capes), Scientific
Electronic Library Online (Scielo) e Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertagdes
(BDTD). A busca nas bases de dados citadas foi realizada utilizando os seguintes
descritores: hidroginastica e idosos, beneficios da hidroginastica.
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Foi realizado um levantamento de dados para melhor desenvolvimento desta
pesquisa, no qual ao final foram escolhidos 10 artigos para compor essa pesquisa. Abaixo
esta a tabela para melhor compreensao da forma como foi realizado o levantamento de

dados.

Palavra-chave Ano da pesquisa

CAPES Hidroginastica e Idosos 2012-2018
(168) (0)

Beneficios da hidroginastica 2013-2018
(87) (0)

SCIELO Hidroginastica e Idosos 1988-2018
(23) 4

Beneficios da hidroginastica 2012-2018
(4) ()

BDTD Hidroginastica e Idosos 2012-2018
(31) (2)

Beneficios da hidroginastica 2012-2018
(11) (1)

Quadro 1: Demonstrativo de dados

Fonte: elaborado pelas autoras

A andlise dos artigos foi realizada da seguinte forma: primeiramente, foi feita a
pesquisa e selecdo dos artigos seguindo os critérios de incluséo e exclusado, depois foi
realizada a leitura dos resumos e apés a juncdo dos dados obtidos e coletados. Por fim,
com base nas informagdes obtidas serdo apresentados os resultados das pesquisas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Envelhecimento e satide

Oliveira et al. (2017) amplia a perspectiva antropoldgica dos idosos, na qual a
pessoa idosa é representada em sociedade através de seus comportamentos e abrange a
viséo do individuo sobre o processo de envelhecimento. O autor explica que a diferenca de
autopercepcéao do corpo e da mente muda em funcéo da idade, por exemplo, uma pessoa
mais nova acredita que um idoso seja muito mais limitado do que realmente pode ser (lbid.,
2017).

Batista (2012) mostra também a perspectiva antropoldgica, na qual a pessoa idosa é
representada em sociedade através de seus comportamentos. Em seu estudo, foi discutido
o significado de se exercitar sob a 6tica desse grupo, iSso porque 0s posicionamentos
sdo distintos entre as pessoas de faixas etarias distintas quando se trata de abordagens
de envelhecimento (lbid., 2012). Os idosos compreendem as alteragbes fisioldgicas de
forma diferente. Por isso, essa pesquisa abordou também a autoavaliacdo da salde e a
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capacidade funcional desse grupo.

Ainda segundo Batista (2012) foi descrito um conjunto de atividades fisicas de
modalidades diferentes para o grupo de pessoas idosas, trazendo uma conexéo entre as
possibilidades em fungéo das limitagdes corporais das pessoas, segundo os quesitos de
salde e capacidade funcional. Com a aplicacéo de questionario e realizacéo de entrevista,
o resultado foi de carater qualitativo e quantitativo. Os temas foram abordados nos topicos
de diferencas entre exercicios de musculagéo e hidroginastica, percep¢éo de saude e sua
relagdo com a prética de exercicios, percepcéo de capacidade funcional e sua relagdo com
a pratica de exercicios (lbid., 2012).

O estudo de Marciano e Vasconcelos (2008) utilizou uma metodologia com base na
pesquisa de campo e, posteriormente, a pesquisa bibliografica de autores selecionados,
para uma analise comparativa dos dados obtidos, em que o texto traz a perspectiva
biologica do processo de envelhecimento, como parte natural do desenvolvimento do ser
humano e compara a vida das pessoas que praticam atividades fisicas de forma frequente
com as pessoas sedentarias e, dessa forma, mostra que o publico que pratica exercicios
retarda problemas vinculados a passagem do tempo, mantendo a maxima de que a forma
como se vive esta ligada ao processo de envelhecimento (MARCIANO; VASCONCELOS,
2008).

Os estudos desses autores, trata também da area socioemocional, na qual o idoso
€ percebido no seu grupo de convivio. Isso porque a autoestima, o seu valor na sociedade,
0 senso de utilidade, incluindo, também, a sua interagcdo sexual, sdo diminuidos. Outro
aspecto importante do trabalho é a relevante tematica do envelhecimento ativo, na qual
a atividade fisica € um dos pilares, assim como a participagcdo nas questdes sociais,
econdmicas, culturais, espirituais e civis (MARCIANO; VASCONCELOQOS, 2008).

Envelhecimento, atividade fisica e hidroginastica

Foi constatado que, na faixa etaria a partir de 60 anos, as pessoas que praticam
alguma atividade fisica regularmente, se sentem mais independentes porque néo precisam
de ajuda para realizar atividades cotidianas simples, como caminhar e pegar objetos no
chao, por exemplo (MELO, 2012).

Teixeira et al. (2018) selecionou homens e mulheres idosos como fator amostral,
com idade igual ou superior ha 60 anos praticantes de hidroginastica ha pelo menos trés
meses e com frequéncia semanal minima igual a dois dias. Pela resposta do questionario,
o resultado obtido por 56,7% dos individuos que iniciaram a pratica da hidroginastica,
foi por prescricdo médica devido a facil adaptacdo dessa modalidade para os idosos. A
hidroginastica tem sido altamente recomendada para pessoas com dores € limitagcdes nas
articulagdes, especialmente os idosos. Foi constatado que exercicios realizados na agua
minimizam o impacto nas articulagbes, além de proporcionar resisténcia ao movimento,
melhorando o condicionamento geral, onde a agua é o Unico ambiente em que 0s exercicios
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tém reduzido as agdes da gravidade (IBID., 2018).

A hidroginastica também foi observada na melhoria das atividades da vida diaria
dos praticantes. Percebeu-se também que todos os participantes permanecem motivados
para a pratica da atividade, referindo que o principal motivo que os motiva, é o fato dessa
pratica ser realizada em grupos. Finalmente, foi observado que, a hidroginastica auxilia na
socializagé@o e na formagéo de amizade ente os idosos (TEIXEIRA, 2018).

Em uma revisdo bibliografica, Melo et al. (2012) foca na atividade fisica da
hidroginastica para o publico idoso. As discussdes ao longo do texto demonstram que além
de ser uma atividade de baixo impacto, a hidroginastica também proporciona melhores
condic¢oes fisicas para esse grupo de pessoas. Pode-se observar também que as interagcbes
socioemocionais desses idosos tém melhorado significativamente, pois eles se sentem
parte indispensavel da sociedade e do meio ambiente (IBID., 2012).

Com a pratica da hidroginastica, além de melhorar a qualidade de vida dessa
populagéo crescente, pode-se observar que as queixas de dores articulares e musculares
em seus habitos diarios tornam-se menos frequentes, dormem melhor a noite e sdo mais
receptivas a estas. Em relagéo a adaptagcéo ao meio ambiente, as atividades da vida diaria
melhoraram significativamente, tornando essa pessoa mais funcional, mais independente e
com maior autoestima (MELO et al., 2012).

A hidroginastica foi referida na melhoria do fortalecimento da musculatura e dos
0ssos, aumentando a densidade deles. Além disso, ocorre uma significativa melhora fisica
e mental, influenciando positivamente a autoestima e autovalor, tornando o individuo mais
participativo na vida social (MARCIANO; VASCONCELQS, 2008).

Outro estudo foi realizado a partir de identificagéo de perfis de idosos que participavam
de hidroginastica e o conceito de qualidade de vida. Foi realizado um mapeamento das
razbes pelas quais os idosos participam dessas atividades fisicas e a verificacdo de
alteracgdes fisicas, biologicas e sociais no grupo observado (OLIVEIRA, 2012).

Os dados da pesquisa informam que a maioria absoluta e relativa de participantes
eram mulheres. Ainda que apenas 18% dos individuos praticavam atividades fisicas
de lazer turisticas e 5% culturais; 49% das pessoas participam de atividades de lazer
associativas (OLIVEIRA, 2012). Houve a percep¢ao de que os idosos iniciam a atividade
fisica tardiamente para reduzir dores e limitagdes. A melhora em todos os individuos nas
condi¢bes psicologicas, fisicas e sociais foram descritas nesse material (IBID., 2012).

A prética da hidroginastica por individuos idosos & considerada como um meio de
prevenir doengas, melhora na qualidade e tempo de vida, com énfase no impacto que um
exercicio fisico pode proporcionar caso nao seja adequado as caracteristicas fisiologicas
do praticante. As vantagens da hidroginastica apresentadas no texto, quando comparadas
com as atividades fisicas executadas em terra, se iniciam na redugcéo de impacto nas
articulagdes, reduzindo as lesbes e com a possibilidade de se aumentar a sobrecarga
do exercicio, com um conforto que a 4gua oferece. Além disso, a posi¢édo vertical que o
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individuo realiza as atividades melhora a postura, marcha e percep¢éo corporal, ja que,
imerso, o individuo devera estar mais atento a autocorre¢ao, contribuindo para sua maior
autonomia durante a execugédo dos movimentos (PAULA; PAULA, 1998).

Este trabalho destaca ainda que outras caracteristicas funcionais sdo desenvolvidas
durante a pratica da hidroginastica, como a flexibilidade, o equilibrio, a coordenag¢éo motora
e a modificagdo da composicéo corporal (IBID., 1988). Como bénus, a hidroginéstica é
explanada como uma forma de socializar e oferecer um ambiente de relaxamento, podendo
ser uma excelente ferramenta para o combate a depressao, estresse, e na melhoria da
autopercepcao e autoestima (PAULA; PAULA, 1998).

Estudou-se um grupo composto por mulheres idosas através de questionario
descritivo, onde foi observada a prescricdo médica como a principal razao pela qual as
participantes frequentavam a atividade. Outro fato percebido foi a falta de motivacao e
iniciativa para comegarem um programa sozinhas (CERRI; SIMOES, 2007).

A maioria das participantes foram para hidroginastica para se manterem em forma,
saudaveis ou manter o condicionamento fisico. Houve uma notéria analise da percepgéo
do grupo sobre a importancia das atividades fisicas para a saude, na qual elas possuem
consciéncia sobre os impactos positivos em sua pratica frequente (CERRI; SIMOES, 2007).
Na pesquisa pdde-se observar a busca das frequentadoras da hidroginastica como forma
de socializar, evidenciando a necessidade de investimento publico em atividades voltadas
para as pessoas idosas (IBID., 2007).

Outro estudo sobre os beneficios da pratica de atividades fisicas para os idosos,
evidencia os aspectos fisicos, psicolégicos e de qualidade de vida. O trabalho traz a
relevancia da pratica de exercicios fisicos regulares e seu papel em relagdo aos idosos,
nos aspectos de saude, sociabilidade e vitalidade, contribuindo de forma significativa, para
uma melhor qualidade de vida e promog¢ao de estilo de vida independente (TEIXEIRA et
al., 2007).

Ao longo do texto, os autores indicam a hidroginastica como destaque na pratica
por idosos pela adaptacdo no ambiente aquatico, e por se tratar de uma atividade que
possibilita o trabalho de grandes grupos musculares ao mesmo tempo, conciliando
exercicios aerébicos, sem riscos de quedas (IBID., 2007). Além disso, pode ser realizada
em grupos, tornando-se de facil sociabilizagdo e usufruindo-se da mdsica como incremento
para a motivacao (TEIXEIRA et al., 2007).

Entre os principais pontos sobre as vantagens dessa atividade fisica abordadas
no artigo, cita-se: uma sobrecarga natural, devida a resisténcia do meio aquoso, que
proporciona um efeito especial sobre o sistema muscular, esquelético e respiratério;
efeito relaxante; proporciona um bem estar fisico e mental; diminui a dor devido as altas
temperaturas e receptores de tato e presséo que afetam as terminagbes nervosas; aquece
simultaneamente as diversas articulagbes e musculos logo apds a imersédo e durante a
execucéao dos exercicios, tanto pela movimentacao dentro da dgua quanto pela temperatura
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da mesma; melhora as trocas gasosas e a irrigacéo, ativando vasos capilares, veias e
artérias, garantindo elasticidade aos mesmos; diminui os problemas de hipertenséo e
hipotenséo; atua no aspecto estético do corpo, desenvolvendo os musculos e a resisténcia
muscular e diminuindo a gordura corporal; aumento da amplitude e mobilidade articular,
permitindo determinados movimentos que eram dificeis de serem realizados fora da agua;
aumento dos niveis de for¢a; incremento do consumo maximo de oxigénio; e na excrecao
aumentada de urina (IBID., 2007).

Baseando-se na observagéo de carater fisico e mental, Estivalet (2016) observou
as condicbes que idosos praticantes de hidroginastica possuiam e de seu desempenho
ocupacional, verificando sua correlagdo. O grupo de estudos foi composto por 45 idosos de
60 anos ou mais de ambos os sexos sem nenhum comprometimento fisico e/ou cognitivo.
Houve a realizagdo de exercicios fisicos com imerséo na agua, por pelo menos duas vezes
por semana. A andlise foi feita observando o comportamento cognitivo das capacidades de
atencéao e de concentracédo, bem como do tempo de reagao simples, além da seguranga de
precisdo de movimento.

Na pesquisa foi possivel observar que a capacidade cognitiva incorreu em melhora,
principalmente em relagéo a atengé@o e na concentragéo, interferindo diretamente no tempo
de reagdo simples e na intencdo de diminuir o tempo de reacéo, ja que ambos possuem
associacgdes (IBID., 2016). Ressaltou-se ainda que com a pratica de atividade fisica, ocorre
um aumento de velocidade do processamento cognitivo e, consequentemente, respostas
motoras mais apropriadas. A partir da percepc¢ao dos individuos estudados foi possivel
observar a satisfacdo e o desempenho ocupacional através da pratica das atividades do dia
a dia, com uma melhor satisfagéo do idoso (ESTIVALET, 2016).

Conforme um levantamento bibliografico realizado por Silva e Ribeiro (2010), foi
possivel identificar a relevancia da pratica da hidroginastica em pessoas com 60 anos
ou mais, num ambito fisico, social e psicolégico. Os autores priorizam os beneficios da
atividade fisica em aspectos como a autopercepgédo, socializagdo, valorizagdo pessoal e
relaxamento mental. Eles também mencionam que dores como artrite, nas costas, dores
cronicas podem ser reduzidas com a pratica frequente.

Alguns beneficios da pratica regular da atividade também sao citados pelos autores,
como a capacidade de melhorar a regularidade das fungbes do organismo, aumentar a
perspectiva de vida, regular os niveis de agucar no sangue, melhorar as fungdes cardiacas,
controlar a pressdo sanguinea, regular o colesterol, manter bons padrdes de sono, aumentar
a energia, manter uma boa composicéo corporal, manter a densidade 6ssea, melhorar a
for¢a e o tbnus muscular, melhorar algumas fun¢des mentais, reduzir a raiva, a ansiedade e
a impulsividade, melhorar a qualidade de vida e melhorar o interesse e a satisfagéo sexual
(SILVA; RIBEIRO, 2010).

A hidroginastica € um recurso extremamente valioso no que se refere a beneficios
para pessoas da terceira idade. Essa concluséo foi baseada a partir da reviséo dos artigos
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mencionados que apontam inUmeras vantagens em sua pratica nas pessoas com 60 anos
ou mais, que apresentam fatores que abrangem diversos setores da area da saude, que
vao desde o fisico até a melhoria da qualidade de vida no ambito social (PAULA; PAULA,
1998).

Além de aumentar a perspectiva de vida dos que praticam a atividade fisica com
regularidade, a hidroginastica resgata a autonomia dos alunos, que por se tratar de idosos,
que muitas vezes tém limitagbes fisicas como a reducdo de movimentos e perdas de
funcdes cognitivas (CERRI; SIMOES, 2007). Este fator é extremamente relevante, pois,
a convivéncia social é fator determinante de uma vida saudavel, que envolve variaveis de
interacdo com outros individuos, como ocorre em préticas esportivas (BATISTA, 2012).

Dentre os principais aspectos favorecidos com a pratica regular da hidroginastica
observados por Oliveira (2012) e por Silva e Ribeiro (2010) foram uma melhora no ambito
fisico, a melhora de capacidade muscular, no fortalecimento de seu ténus, no aumento da
densidade 6ssea, na mobilidade, na regulacé@o da presséao arterial, nos niveis de agucar no
sangue, no equilibrio (favorecendo a redugéo de acidentes por queda), na movimentagéo,
na melhoria das fung¢des cardiacas, no controle da pressdo sanguinea, na regulagéo do
colesterol, entre outros fatores relevantes.

Sob a o6tica da saude mental, a préatica regular da hidroginastica estabeleceu
importantes ganhos aos participantes, como no desenvolvimento da qualidade de vida
através da melhoria de fungdes mentais, da redugéo da raiva, impulsividade e da ansiedade,
da melhoria, interesse e satisfacdo sexual. Além disso, fatores como comportamento
cognitivo das capacidades de atengéo e de concentragdo, bem como do tempo de reagéo
simples, além da seguranca de precisdo de movimento foram melhorados nos praticantes
dessa modalidade (ESTIVALET, 2016).

Ainda foram explicados os pontos positivos que pessoas idosas que fazem
hidroginastica continuadamente na area social, visto que, na convivéncia usual os idosos
tém predisposicdo ao isolamento. Dessa forma, como explicam Teixeira et al. (2018), a
hidroginastica € uma excelente ferramenta de socializagéo, por ser uma atividade realizada
em grupo, a atividade fisica tem a capacidade de formar lagos afetivos entre os participantes,
com o senso de valorizagdo pessoal e relaxamento mental. Isso implica na caracteristica
da hidroginastica que oferece um ambiente de relaxamento, podendo ser uma excelente
ferramenta para o combate a depressao, estresse, e na melhoria da autopercepcao e
autoestima (MARCIANO; VASCONCELQS, 2008).

CONSIDERAGCOES FINAIS

A hidroginastica se revelou além do esperado como uma alternativa para a
manutencdo de uma vida saudavel em varios aspectos. Na dimenséo da salde fisica,
melhorias significativas foram observadas nos estudos levantados, desde a manutencéo da
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pressao arterial, passando pelo refor¢co do tbnus muscular, até no aumento da expectativa
de vida. Importantes pontos discutidos durante o trabalho evidenciam as caracteristicas
de aperfeicoamento nas fun¢des cardiovasculares, de resposta motora e de velocidade de
movimentos. Como a queda na terceira idade é fator preocupante, visto a baixa densidade
Ossea, este ultimo ponto analisado é crucial para um maior e melhor equilibrio corporal,
fazendo com que o individuo possa evitar acidentes.

Com apraticaregularda atividade, algumas fun¢des neuroldgicas foram beneficiadas,
como, por exemplo, em mais rapidas respostas a estimulos e niveis de concentragéo, no
gerenciamento da raiva e da impulsividade, além de padrdes de sono mais regulados.
Uma diminuicdo nos quadros depressivos e da ansiedade também foram notados. Dentre
alguns aspectos relevantes, a percep¢ao da autoimagem promoveu uma melhora também
na autoestima dos participantes das pesquisas.

O carater da nogéo de pertencimento a um grupo também foi relacionado com a
associagao do exercicio, onde a individualidade de uma pessoa idosa perante a sociedade
desenvolveu uma importante funcdo. Frente a ideia de excluséo, principalmente de
cidadaos da terceira idade promovida ao longo dos anos pelo sistema capitalista, que s6
tem devida relevancia quem participa da economia com trabalho, este mérito de vinculo
com outras pessoas é essencial para a qualidade de vida dos idosos.
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