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RESUMO: A pirâmide etária do Brasil está 
mudando em função da redução das faixas 
mais jovens e aumento da proporção de idosos. 
Estima-se que por volta de 2050 o contingente 
de idosos seja o dobro do que é agora. Se por 
um lado o aumento da expectativa de vida é 

um bom indicador de saúde populacional, o 
aumento das prevalências de doenças crônicas 
não transmissíveis é preocupante. Visto que as 
doenças crônicas não transmissíveis também 
são doenças relacionadas ao estilo de vida não 
saudável, a população adulta e idosa deveria ser 
alvo de intensa campanha para uma alimentação 
mais saudável, abster-se de hábitos sabidamente 
nocivos à saúde, tais como tabagismo e etilismo, 
e mudança do comportamento sedentário para 
um estilo de vida promotor da saúde por meio 
de exercícios físicos de intensidade e duração 
adequados. Nesse sentido, a hidroginástica 
desponta como uma forma agradável e saudável 
de exercício físico para adultos e idosos. No 
presente capítulo mostraremos, de forma 
resumida e objetiva, diferentes estruturas de 
hidroginástica e seus efeitos sobre diversos 
aspectos da saúde. Nele, procuramos revisar 
os efeitos da hidroginástica sobre a capacidade 
funcional e outros aspectos da saúde de adultos 
e idosos, contribuindo assim para ampliar o 
conhecimento na área da geriatria e gerontologia. 
De forma geral, a hidroginástica melhora 
aspectos cardiocirculatórios, respiratórios, 
neuromusculares, metabólicos e de qualidade 
de vida, sendo uma das atividades físicas mais 
recomendadas para idosos. Sugerimos também 
a necessidade de estudos futuros que incluam 
a contribuição da hidroginástica na redução 
do risco de quedas, aspectos socioafetivos e 
neurocognitivos. 
PALAVRAS-CHAVE: Hidroginástica; Idosos; 
Estilo de vida; Promoção da saúde.
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WATER-BASED EXERCISE TO A HEALTHY LIFESTYLE AND HEALTH 
PROMOTION FOR ELDERLY

ABSTRACT: The age pyramid in Brazil is changing due to a reduction in younger age groups 
and increase in the proportion of elderly people. It is estimated that by 2050 the number of 
elderly people will be double the current. If, on the one hand, the increase in life expectancy 
is a good indicator of population health, the increase in the prevalence of non-communicable 
chronic diseases is worrisome. Since chronic non-communicable diseases are also diseases 
related to an unhealthy lifestyle, adult and elderly populations should be the target of an 
intense campaign for a healthier diet, abstaining from habits known to be harmful to health, 
such as smoking and alcohol consumption, and change from sedentary behavior to a health-
promoting lifestyle through physical exercise of adequate intensity and duration. In this 
sense, water-based exercises emerge as a pleasant and healthy form of physical exercise 
for adults and elderly. In this chapter we will show, in a summarized and objective way, 
different structures of water-based exercises and their effects on various aspects of health. 
In it, we seek to review the effects of water-based exercises on functional capacity and other 
aspects of the health of adults and elderly persons, thus contributing to expand knowledge 
in   geriatrics and gerontology. In general, water-based exercises improve cardiocirculatory, 
respiratory, neuromuscular, metabolic, and quality of life aspects, being one of the most 
recommended physical activities for the elderly. We also suggest the need for future studies 
that include the contribution of this type of exercise in reducing the risk of falls, socio-affective 
and neurocognitive aspects.
KEYWORDS: Shallow-water exercise; Elderly; Lifestyle; Health promotion. 

1 |  INTRODUÇÃO
O envelhecimento populacional é um fenômeno mundial e tem se acelerado nos 

países em desenvolvimento (UN, 2020). Países com grandes bases em suas pirâmides 

etárias, como o Brasil, agora têm menor contingente de crianças, adolescentes e jovens, 

e maior contingente de adultos. As estimativas da Organização Mundial da Saúde indicam 

que entre 2015 e 2050 a proporção de pessoas com mais de 60 anos aumentará de 12% 

para 22%. Em 2019 havia 703 milhões de pessoas no mundo com 65 anos de idade ou 

mais (UN, 2020). Nesse ritmo, em 2050, haverá mais de um bilhão e meio de idosos com 

65 anos ou mais. Adicionalmente, estima-se que em 2050, 80% dos idosos do mundo 

viverão em países de baixo a médio nível socioeconômico (WHO, 2022). O Brasil precisa 

se preparar para atender às necessidades de seus idosos.

Essas alterações trazem consigo fatores de riscos para as doenças crônicas não 

transmissíveis, também denominadas de doenças do estilo de vida (Pappachan, 2011), 

pois nem sempre o aumento da expectativa de vida populacional está associado à melhora 

no estilo de vida e da qualidade de vida, com consequente redução da morbidade (WHO, 

2020). A demência, por exemplo, é a 7ª causa de óbitos e uma das maiores causas de 

incapacidade e perda da independência entre idosos. Entre as principais causas de 



Ciências do esporte e educação física: Saúde e desempenho Capítulo 7 79

demência, a doença de Alzheimer é a forma mais comum, contando com 60% a 70% 

de todos os casos (Prince et al., 2015; WHO, 2022). Outros exemplos de enfermidades 

associadas ao envelhecimento incluem a hipertensão arterial, o diabetes mellitus, a 

sarcopenia, a osteoporose e a síndrome metabólica. Estas e outras doenças crônicas 

não transmissíveis estão relacionadas ao estilo de vida não saudável, incluindo dieta não 

saudável, obesidade, tabagismo, etilismo e comportamento sedentário.

Embora o envelhecimento seja inevitável, a prática adequada de exercícios físicos 

pode atenuar os efeitos do envelhecimento, especialmente preservando a capacidade 

funcional e a independência, importantes componentes da qualidade de vida.

Diante desses aspectos, o objetivo do presente capítulo foi revisar os efeitos da 

hidroginástica sobre a capacidade funcional e outros aspectos da saúde de adultos e 

idosos, e apontar para a necessidade de outros estudos com vistas a aprofundar e ampliar 

o conhecimento nessa área da geriatria e gerontologia.

2 |  HIDROGINÁSTICA PARA ADULTOS E IDOSOS
Entre as modalidades de exercícios físicos, a hidroginástica vem sendo intensamente 

estudada na prevenção e tratamento de doenças e para a promoção da saúde. A condição 

proporcionada pelo ambiente aquático traz baixo impacto para as articulações (Alberton et 

al., 2013), especialmente em relação aos membros inferiores, o que é muito desejável para 

aqueles que exibem alguma fragilidade e risco de quedas. Há muitas evidências científica  

indicativas de que a hidroginástica pode melhorar a força dinâmica e isométrica, bem 

como a função cardiovascular, respiratória, metabólica, cognitiva, reduzir a dor e a gordura 

corporal, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida destes indivíduos (Vedana et 

al., 2011, Silva et al., 2019).

A hidroginástica é adequada a adultos e idosos, mesmo àqueles portadores de 

limitações osteomioarticulares que não se sentiriam confortáveis se exercitando no solo. 

Em grande parte, isso se deve às características do ambiente aquático, que durante a 

imersão, impactam as respostas osteomusculares e fisiológicas de forma diferente daquelas 

observadas durante o exercício em solo. 

Na água a força vertical de flutuação reduz o peso suportado pelo corpo, de forma 

que, quando imerso até o pescoço, o indivíduo pesa aproximadamente 10% do seu peso 

corporal fora da água, situação que contribui para menores estresses de compressão 

articulares (Alberton et al., 2013), o que permite maior liberdade de movimentos. 

A imersão também afeta parâmetros cardiovasculares, por meio da pressão 

hidrostática, definida como a pressão da água sobre a pele, que aumenta o retorno 

venoso (Ayme et al., 2014). Por sua vez, a pressão sobre a pele direciona o sangue das 

extremidades ao tórax. Essa condição eleva o volume sanguíneo intratoráxico, resultando 

em aumento do enchimento cardíaco, dilatando os átrios e ventrículos. Esse enchimento 
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desperta os reflexos cardíacos que aumentam a frequência cardíaca e a contratilidade 

miocárdica, aumentando proporcionalmente o volume sistólico, o débito cardíaco e pressão 

arterial (Park, Choi e Park., 1999; Ayme et al., 2014). Nessa situação, o coração bombeia 

mais sangue aos músculos em exercício e ao corpo. Com o tempo, o miocárdio é fortalecido.

Valendo-se das condições favoráveis do ambiente aquático, pesquisadores têm 

produzido informações relacionadas aos efeitos da hidroginástica na população idosa, e 

dispomos de informações que confirmam a hidroginástica como segura e efetiva.

Nosso grupo de pesquisa publicou em 2011 (Vedana et al., 2011), dados de 34 

adultos e idosos submetidos a um programa de hidroginástica, duas sessões por semana, 

50 minutos/sessão, por 16 semanas, e avaliou os efeitos do programa sobre a composição 

corporal, aspectos hemodinâmicos, bioquímicos, espirométricos (função pulmonar) e de 

aptidão física (força isométrica e flexibilidade  

Cada sessão de hidroginástica consistiu de três fases: fase de alongamentos e 
exercícios articulares (10 minutos), fase de exercícios dinâmicos (30 minutos) para 

o tronco, membros superiores e membros inferiores, explorando a piscina por meio de 

deslocamentos em todos os sentidos possíveis, e fase de volta à calma (10 minutos) com 

exercícios inspiratórios e expiratórios, com a água ao nível do queixo.

Foram vários os benefícios verificados. Houve redução estatisticamente significant  

do IMC (-1,1%), da adiposidade corporal avaliada pelo somatório de 7 pregas cutâneas 

(-7,6%) e pelo percentual de gordura corporal (-1,6 ponto percentual), redução do peso da 

gordura corporal (-5,0%), com aumento significante da massa magra (1,7%). A frequência 

cardíaca de repouso sofreu redução de 10 bpm e a saturação periférica de oxigênio 

(SpO2) aumentou 2,2%. O hematócrito (porcentagem de glóbulos vermelhos no sangue) 

aumentou 1,2 ponto/percentual, enquanto a glicemia e a colesterolemia mantiveram-se em 

níveis normais. Houve melhora também na função pulmonar. A capacidade vital forçada, 

indicativa de expansividade pulmonar, aumentou 9,2%, e o volume expiratório forçado no 

primeiro segundo (VEF1) aumentou 3,7%. A força isométrica das mãos não sofreu alteração 

significante, mas a flexibilidade aumentou em 15,2%. Por outro lado, diferentemente do 

esperado, houve aumento da pressão sistólica em 8,7%. Em conjunto, os resultados desse 

estudo indicaram que um programa de hidroginástica, mesmo realizado duas vezes por 

semana, 50 minutos/sessão, por 16 semanas, foi efetivo em melhorar vários aspectos de 

saúde.

Posteriormente, nosso grupo avaliou mais detalhadamente os aspectos 

hemodinâmicos, tanto de repouso, quanto de exercício físico em cicloergômetro (Ferrari et 

al., 2017). Foram estudados 84 adultos e idosos, 30 hipertensos e 54 normotensos, antes, 

durante e após 16 semanas seguindo o mesmo protocolo de hidroginástica que no estudo de 

Vedana et al. (2011). Como esperado, antes do protocolo de hidroginástica, os hipertensos 

referiram maior prevalência de internações nos últimos 12 meses que os controles (30% 

versus 5%), maior necessidade de redução do sal da dieta (88% versus 68%), mais queixas 
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de dores nos membros inferiores (42% versus 21%) e mais queixas de formigamentos nos 

membros inferiores (28% versus 10%). Houve reduções não significantes no peso corporal 

e no IMC em ambos os grupos após 16 semanas de hidroginástica. A capacidade física 

avaliada em cicloergométrico melhorou 8% nos hipertensos e 5% nos não hipertensos, mas 

essas diferenças não foram estatisticamente significantes. Embora também não tenha sido 

significante, a capacidade física dos hipertensos, ao final do programa de hidroginástica, 

foi superior em 5,4% a dos não hipertensos. Quanto ao consumo máximo de oxigênio, 

estimado a partir da carga de trabalho atingida no teste cicloergométrico, houve significant  

melhora nos dois grupos (6% e 5%), mas hipertensos e não hipertensos não diferiram 

significantemente ao final do programa. As medidas de repouso deitadas e sentadas de 

pressão arterial foram afetadas favoravelmente pela hidroginástica. Os hipertensos e não 

hipertensos exibiram significante redução da pressão sistólica (posição deitada: 12,9 mmHg 

e 7,6 mmHg, e posição sentada: em 12,0 mmHg e 6,8 mmHg), e da pressão diastólica 

(posição deitada: 4,8 mmHg e 2,2 mmHg, e posição sentada: em 5,6 mmHg e 3,9 mmHg). 

Adicionalmente, a pressão arterial de exercício foi reduzida em 10 mmHg somente nos 

hipertensos, o que indica menor estresse circulatório durante esforços nos hipertensos. A 

frequência cardíaca de exercício foi reduzida nos hipertensos em 9 bpm e em 6 bpm entre 

os não hipertensos. Esses resultados adicionam peso aos dados obtidos anteriormente 

(Vedana et al., 2011) enfatizando os diversos benefícios de um programa de hidroginástica 

para adultos e idosos. 

A hidroginástica também exerce efeitos positivos e importantes sobre a qualidade 

de vida. Qualidade de vida tem que ver com a percepção que as pessoas têm em relação 

ao bem-estar físico, mental, psicológico, emocional, adequados relacionamentos sociais, 

nível educacional e saúde. Quanto mais satisfeitas as pessoas estão com esses aspectos, 

maior a qualidade de vida (WHO, 1998).

Bocalini e colaboradores (2010) estudaram os efeitos da hidroginástica sobre 

aspectos de aptidão física e qualidade de vida de 50 mulheres idosas com mais de 62 

anos de idade. Eles formaram dois grupos: grupo hidroginástica, com 30 mulheres e grupo 

sedentário, com 20 mulheres. Os grupos foram estudados por 12 semanas, três sessões 

de hidroginástica por semana, 60 minutos/sessão. Após as 12 semanas, ambos os grupos 

ficaram sem realizar qualquer atividade física por mais seis semanas e os efeitos do 

destreinamento foram avaliados. Cada sessão de hidroginástica consistiu de 10 minutos de 

alongamentos e aquecimento, 45 minutos de exercícios de resistência aeróbia e 5 minutos 

de volta à calma por meio de relaxamento, caminhada lenta e alongamentos. O programa 

de hidroginástica resultou em redução do tempo para caminhar 800 metros (capacidade 

funcional), aumento do consumo máximo de oxigênio (aptidão cardiorrespiratória), do 

número de vezes que flexionaram e estenderam os cotovelos, e que levantaram e se 

sentaram da cadeira, ambos em 30 segundos (força muscular), aumento do tempo para 

ficar em pé apoiando-se em um só dos pés (equilíbrio estático) e redução do tempo para ir e 
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voltar em um percurso de quase 3 metros (melhora da agilidade). Esses benefícios variaram 

de 29% a 36%. Adicionalmente, os quatro aspectos da qualidade de vida melhoraram 

significantemente no grupo hidroginástica, melhoras superiores a 20%. Finalmente, após o 

período de seis semanas sem a prática de hidroginástica, os quatro aspectos da qualidade 

de vida retornaram aos valores anteriores ao início da hidroginástica, e a aptidão física do 

grupo hidroginástica piorou e se tornou semelhante ao grupo sedentário. Esses resultados 

indicam os benefícios da hidroginástica, tanto para a resistência, força, flexibilidade de 

agilidade de mulheres idosas, quanto para a percepção de qualidade de vida física, 

psicológica, social e ambiental. Também mostram que deixar de realizá-la leva a perdas 

em ambos os aspectos.

Alves e colaboradores (2004), estudaram 74 mulheres com mais de 60 anos, 

as quais foram distribuídas em grupo controle e grupo hidroginástica. As aulas de 

hidroginástica foram realizadas duas vezes por semana, durante 12 semanas, e cada 

sessão teve duração de 45 minutos. A estrutura das aulas foi composta por quatro estágios: 

1º estágio: aquecimento por 5 minutos com exercícios de alongamento e flexibilidade, 2º 
estágio: 20 minutos de corridas com deslocamentos e movimentos combinados de braços 

e pernas, de forma intervalada (um minuto de exercício por um minuto de recuperação); 

3º estágio: 15 minutos de exercícios localizados de força e/ou resistência muscular para 

os membros superiores e inferiores, e exercícios abdominais; e 4º estágio: relaxamento 

e volta à calma com caminhada lenta por cinco minutos. Antes do início do programa de 

hidroginástica e após as 12 semanas todas as mulheres foram avaliadas com relação a 

força e resistência muscular dos membros superiores e inferiores, flexibilidade, velocidade, 

agilidade e equilíbrio. A hidroginástica resultou em melhora da força e resistência dos 

membros inferiores (71%) e superiores (77%), da flexibilidade ( %) e da agilidade (20%).

O estudo de Sanders et al. (2013) ampliou o entendimento dos benefícios da 

hidroginástica sobre a capacidade funcional de idosos. Nesse estudo, os autores 

distribuíram 66 idosas com 60 anos a 89 anos de idade em grupo controle (sedentárias) 

e grupo hidroginástica, com o objetivo de avaliar seu impacto sobre o desempenho nas 

atividades funcionais da vida diária. O programa de hidroginástica utilizado foi o método 

S.W.E.A.T TM. Nesse método, as variáveis foram manipuladas para incluir as seguintes 

características: 

S = Surface/Speed: mudanças na área de superfície e na velocidade de movimentos.

W = Work: mudanças no impacto usando as posições de esforço/exercício por 

meio de rebote (salto), neutro (tórax submerso e pés tocam levemente o fundo da piscina), 

suspenso (trabalho flutuante realizado sem os pés tocarem o fundo da piscina) e estendido 

(em pé com os pés apoiados no fundo da piscina).

E = Enlarge: estendendo as articulações para alcançar completa amplitude de 

movimentos.

A = Around: exercícios explorando o entorno do corpo ou as articulações, mudando 
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os planos corporais sagital, transversal e multiplanos.

T = Traveling: viajar ou deslocando-se pela água para frente, para trás e na diagonal.

O programa teve duração de 16 semanas, 3 sessões semanais (segunda-feira, 

quarta-feira e sexta-feira) com durações progredindo de 20 para 45 minutos. Cada sessão 

consistiu de 10 minutos de aquecimento/alongamento e 10 a 35 minutos de treinamento 
específico, que incluía 10 a 20 minutos de exercícios que reproduziam as atividades 

funcionais da vida diária, 10 a 15 minutos de resistência cardiovascular e 5 a 10 minutos 

de resistência muscular. A sessão de segunda-feira foi utilizada para a aprendizagem 

de novas habilidades e modificações conforme as necessidades das idosas. Na quarta-
feira, as habilidades adquiridas eram revisadas e progredidas. A sessão de sexta-feira 

foi dedicada à aplicação das habilidades e exercícios aprendidos anteriormente com foco 

no treinamento. Ao final da 16ª semana as idosas que realizaram a hidroginástica exibiam 

aumento de 8% na flexibilidade, 31% no teste de sentar-se e levantar-se da cadeira, de 16% 

na velocidade de caminhada, de 10% na amplitude das passadas, de 20% na agilidade, de 

22% na velocidade de subidas das escadas, de 39% na força de flexão dos cotovelos, e de 

42% a 48% no equilíbrio estático (Sanders et al., 2013).

Os benefícios da hidroginástica observados nos estudos de Alves et al. (2004) 

e Sanders et al. (2013) demonstraram que a hidroginástica é eficiente em melhorar 

o desempenho muscular, aumentar a velocidade de marcha com mudança de direção, 

melhorar o equilíbrio estático e aumentar a flexibilidade do tronco e dos membros inferiores. 

Esses benefícios impactam diretamente na melhora na funcionalidade dos idosos, visto 

que, durante o curso do envelhecimento, é comum se observar redução da mobilidade 

articular e corporal com perda da autonomia funcional, situações essas que expõem os 

idosos ao aumento de morbidades, risco de quedas e impacto negativo na qualidade de 

vida.

Adicionalmente, os benefícios da hidroginástica sobre a aptidão física e funcional 

afetam positivamente na função metabólica e outros aspectos relacionados a saúde. 

Takeshima e colaboradores (2002) estudaram as respostas fisiológicas de mulheres 

idosas de 60 anos a 70 anos de idade, submetidas a 12 semanas de hidroginástica, três 

vezes por semana, com duração de 70 minutos por sessão. A hidroginástica consistiu em 

alongamentos e aquecimento nos primeiros 20 minutos, seguidos por 30 minutos de 

exercícios aeróbios (caminhada e dança), 10 minutos de exercícios resistidos e 10 

minutos de volta à calma e relaxamento. A hidroginástica resultou em melhora de 12% 

no VO2 máximo, aumento de 8% na força de extensão do joelho, de 13% na força dos 

músculos da coxa durante a flexão e em 8% na extensão dos joelhos, aumento 7% da 

força no exercício de supino, 6% na força de desenvolvimento (extensão dos cotovelos 

acima da cabeça), 6% na força de flexão do quadril e 11% na força de extensão do tronco. 

Todos esses exercícios foram avaliados em máquina hidráulica de exercícios. As idosas 

treinadas também exibiram aumento de 9% na impulsão e 22% na agilidade. A adiposidade 
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corporal foi reduzida em 8%, o Colesterol total em 24 mg/dl e o LDL-Colesterol em 22 mg/dl. 

A função pulmonar também melhorou, com 7% de aumento no volume expiratório forçado 

no 1º segundo, indicando redução da resistência à passagem de ar pelas vias aéreas, 

enquanto no grupo sedentário houve piora de 6% (Takeshima et al., 2002). 

3 |  PERSPECTIVAS FUTURAS
Apesar dos exercícios em meio líquido promoverem melhorias na aptidão física e na 

qualidade de vida dos idosos, muitos desses idosos têm dificuldades em aderir a este tipo 

de prática (Abadi et al., 2020). Estudos abordando estratégias de adesão à hidroginástica, 

bem como maneiras de lidar com o medo da água são desejáveis. Outro aspecto importante 

a ser investigado é a contribuição da hidroginástica na redução do risco de quedas em 

idosos. Ainda há evidências limitadas na literatura científica acerca desta temática, que 

carece de estudos de maior qualidade (Martinez-Carbonell et al., 2019).

Os impactos positivos da prática regular de exercícios físicos para a saúde são 

evidenciados na literatura. Somados aos inúmeros benefícios relacionados à saúde física em 

geral, a atividade física parece exercer um efeito positivo sobre vários processos cognitivos 

nos idosos. A atividade física que tenha como característica a estimulação cognitiva, como 

no caso dos exercícios e jogos da hidroginástica, pode proporcionar um efeito positivo 

sobre as funções executivas, que correspondem a um conjunto de habilidades que, de 

forma  integrada,  permitem ao indivíduo dirigir comportamentos a metas, avaliar eficiênci  

e a adequação destes comportamentos, abandonar estratégias ineficazes em prol de 

outras mais eficientes e, desse modo, resolver problemas imediatos, de médio e de longo 

prazo. Muito se tem discutido em relação à hipótese de que a natureza da atividade física 

apresenta um papel de maior influência no desempenho cognitivo Moreira, et al., 2010).

Propõe-se que atividades físicas que apresentem em sua natureza maior demanda 

cognitiva, tais como aquelas que exigem memorização de sequências de execução de 

padrões de movimentos e atenção sustentada para alterações intencionais dos movimentos, 

proporcionam benefícios, não somente aos sistemas musculoesquelético e cardiovascular, 

mas, também, ao sistema cognitivo por meio do comprometimento em processos de 

controle executivo (Nunes, et al., 2021).

A ativação da área pré-frontal medial do córtex, associada ao estriado ventral, está 

mais relacionada à realização de tarefas realizadas em sequências fixas e repetitivas 

(as sequências de exercícios da hidroginástica), como em tarefas cíclicas, guiadas 

internamente, tais como, por exemplo, caminhada e trotes na piscina.  Por outro lado, 

tarefas guiadas externamente, tais como, controle motor dependente de um ritmo e das 

ações de um companheiro, associam-se à ativação da região pré-frontal anterolateral e do 

estriado dorsolateral, áreas mais envolvidas nas funções de planejamento e gerenciamento. 

Essas especializações podem repercutir em diferenciações funcionais que implicam 
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reciprocamente no controle motor e nos processos executivos (Koechlin, et al., 2000; 

Mourão Junior & Melo, 2011).

Para que a atividade física para o idoso possa pretender ser uma experiência que 

gere estímulos ao sistema cognitivo por meio do comprometimento em processos de 

controle executivo, motivação, felicidade e criatividade, é importante equilibrar os desafio  

das tarefas, às metas, à memória, à avaliação, à resolução de problemas, que devem ser 

realizadas, e às habilidades das pessoas que participam delas. Se isso não acontecer, 

pode gerar estados de ansiedade, frustração e medo ou aversão em relação à atividade 

física. É importante equilibrar as habilidades aos desafios, o que determinará a ocorrência 

de um fluxo necessário para que os objetivos das tarefas sejam claros e entreguem 

respostas positivas aos participantes. Quando é possível compreender essa relação, o 

participante se concentrará na atividade que está realizando, e se desconectará um pouco 

da autoconsciência que tem de suas capacidades, se entregará aos desafios, às habilidades 

necessárias, aos objetivos, à concentração e à consecução da tarefa (Csikszentmihalyi, 

1999; Hogan, 2005; Hernandez, 2010).

Estudos de Gerten et al. (2021) indicam que uma ampla gama de funções cognitivas 

foi associada de forma benéfica ao desempenho físico, com atividades de intensidade leve, 

em particular, mostrando um impacto na função executiva. Mesmo que as atividades de 

hidroginástica possam variar em intensidade, desde intensidade leve, até à alta intensidade, 

os padrões de atividades podem estar maiormente em níveis leves e médios, que são 

capazes de impactar o desempenho físico e a função cognitiva.

Se as atividades físicas forem intrinsecamente motivadoras e prazerosas, como 

tipicamente são as de hidroginástica, pode produzir diversão pela aprendizagem, mesmo 

que o desafio seja, às vezes, uma difícil tarefa. Quando o cérebro pratica alguma atividade 

nova, ele trabalha para transformar padrões recém-aprendidos em algo que se encaixe 

no contexto de tudo o que já foi aprendido nas sessões anteriores. O objetivo final é 

tornar a aprendizagem algo que faça parte da rotina, do repertório motor, do pensamento, 

das decisões e resoluções de problemas, tanto motores como cognitivos. Os jogos e os 

exercícios na piscina são ferramentas úteis para este processo porque existem vários 

padrões de movimento que podem estar relacionados às atividades da vida diária e que 

podem ser desenvolvidos durante as sessões. Enquanto uma sessão de hidroginástica pode 

ensinar ou ajudar o cérebro a fazer estas conexões com a realidade, existe aprendizagem 

(Garzón, 2011; Angarita & Torres, 2016; Espitia, 2018; Rodriguez, 2019).

4 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS
A hidroginástica é uma das melhores formas de exercício físico para adultos e idosos, 

pois afeta favoravelmente vários aspectos da saúde, além das sensações prazerosas 

proporcionadas pelo meio aquático e pela redução da sobrecarga articular e risco de quedas. 
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Entre seus principais benefícios, destacam-se o aumento da aptidão cardiorrespiratória, 

redução do peso corporal e da adiposidade, melhora do perfil bioquímico, da função 

pulmonar e da qualidade de vida.

Estudos futuros deveriam incluir avaliações relacionadas aos aspectos cognitivos, 

além de medidas objetivas de avaliação da dor, visto que este último aspecto é de especial 

importância para os idosos que convivem com dores crônicas. Por fim, estudos sobre 

estratégias de motivação e aderência à hidroginástica, bem como barreiras e facilitadores 

à sua prática regular, também são desejáveis.
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