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RESUMO: A piramide etaria do Brasil esta
mudando em fungdo da redugdo das faixas
mais jovens e aumento da proporgéo 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
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um bom indicador de saude populacional, o
aumento das prevaléncias de doencas cronicas
ndo transmissiveis & preocupante. Visto que as
doengas cronicas nao transmissiveis também
sao doengas relacionadas ao estilo de vida ndo
saudavel, a populagéo adulta e idosa deveria ser
alvo de intensa campanha para uma alimentagéo
mais saudavel, abster-se de habitos sabidamente
nocivos a saude, tais como tabagismo e etilismo,
e mudanga do comportamento sedentario para
um estilo de vida promotor da saude por meio
de exercicios fisicos de intensidade e duragéo
adequados. Nesse sentido, a hidroginastica
desponta como uma forma agradavel e saudavel
de exercicio fisico para adultos e idosos. No
presente capitulo mostraremos, de forma
resumida e objetiva, diferentes estruturas de
hidroginastica e seus efeitos sobre diversos
aspectos da saude. Nele, procuramos revisar
os efeitos da hidroginastica sobre a capacidade
funcional e outros aspectos da saude de adultos
e idosos, contribuindo assim para ampliar o
conhecimento na area da geriatria e gerontologia.
De forma geral, a hidroginastica melhora
aspectos cardiocirculatorios, respiratorios,
neuromusculares, metabdlicos e de qualidade
de vida, sendo uma das atividades fisicas mais
recomendadas para idosos. Sugerimos também
a necessidade de estudos futuros que incluam
a contribuicdo da hidroginastica na redugéo
do risco de quedas, aspectos socioafetivos e
neurocognitivos.

PALAVRAS-CHAVE: Hidroginastica;
Estilo de vida; Promogéao da saude.

Idosos;
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WATER-BASED EXERCISE TO AHEALTHY 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.

11 INTRODUGCAO

O envelhecimento populacional € um fendmeno mundial e tem se acelerado nos
paises em desenvolvimento (UN, 2020). Paises com grandes bases em suas piramides
etarias, como o Brasil, agora t¢m menor contingente de criangas, adolescentes e jovens,
e maior contingente de adultos. As estimativas da Organizagdo Mundial da Saude indicam
que entre 2015 e 2050 a proporgéo de pessoas com mais de 60 anos aumentara de 12%
para 22%. Em 2019 havia 703 milhées de pessoas no mundo com 65 anos de idade ou
mais (UN, 2020). Nesse ritmo, em 2050, havera mais de um bilhdo e meio de idosos com
65 anos ou mais. Adicionalmente, estima-se que em 2050, 80% dos idosos do mundo
viverao em paises de baixo a médio nivel socioeconémico (WHO, 2022). O Brasil precisa
se preparar para atender as necessidades de seus idosos.

Essas alteragdes trazem consigo fatores de riscos para as doengas cronicas nao
transmissiveis, também denominadas de doencas do estilo de vida (Pappachan, 2011),
pois nem sempre 0 aumento da expectativa de vida populacional esta associado a melhora
no estilo de vida e da qualidade de vida, com consequente redugdo da morbidade (WHO,
2020). A deméncia, por exemplo, é a 72 causa de 6bitos e uma das maiores causas de
incapacidade e perda da independéncia entre idosos. Entre as principais causas de
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deméncia, a doenga 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 hipertensédo arterial, o diabetes mellitus, a
sarcopenia, a osteoporose e a sindrome metabdlica. Estas e outras doengas crbnicas
nao transmissiveis estdo relacionadas ao estilo de vida ndo saudavel, incluindo dieta nao
saudavel, obesidade, tabagismo, etilismo e comportamento sedentario.

Embora o envelhecimento seja inevitavel, a pratica adequada de exercicios fisicos
pode atenuar os efeitos do envelhecimento, especialmente preservando a capacidade
funcional e a independéncia, importantes componentes da qualidade de vida.

Diante desses aspectos, o objetivo do presente capitulo foi revisar os efeitos da
hidroginastica sobre a capacidade funcional e outros aspectos da saude de adultos e
idosos, e apontar para a necessidade de outros estudos com vistas a aprofundar e ampliar
o conhecimento nessa area da geriatria e gerontologia.

21 HIDROGINASTICA PARA ADULTOS E IDOSOS

Entre as modalidades de exercicios fisicos, a hidroginastica vem sendo intensamente
estudada na prevengao e tratamento de doencgas e para a promogao da saude. A condigao
proporcionada pelo ambiente aquatico traz baixo impacto para as articulagdes (Alberton et
al., 2013), especialmente em relagdo aos membros inferiores, o que é muito desejavel para
aqueles que exibem alguma fragilidade e risco de quedas. Ha muitas evidéncias cientifica
indicativas de que a hidroginastica pode melhorar a forca dindmica e isométrica, bem
como a fungao cardiovascular, respiratéria, metabdlica, cognitiva, reduzir a dor e a gordura
corporal, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida destes individuos (Vedana et
al., 2011, Silva et al., 2019).

A hidroginastica é adequada a adultos e idosos, mesmo aqueles portadores de
limitagOes osteomioarticulares que ndo se sentiriam confortaveis se exercitando no solo.
Em grande parte, isso se deve as caracteristicas do ambiente aquatico, que durante a
imersao, impactam as respostas osteomusculares e fisioldgicas de forma diferente daquelas
observadas durante o exercicio em solo.

Na agua a forga vertical de flutuagédo reduz o peso suportado pelo corpo, de forma
que, quando imerso até o pescogo, o individuo pesa aproximadamente 10% do seu peso
corporal fora da agua, situagdo que contribui para menores estresses de compressao
articulares (Alberton et al., 2013), o que permite maior liberdade de movimentos.

A imersdo também afeta parametros cardiovasculares, por meio da pressao
hidrostatica, definida como a pressdo da agua sobre a pele, que aumenta o retorno
venoso (Ayme et al., 2014). Por sua vez, a pressao sobre a pele direciona o sangue das
extremidades ao térax. Essa condigéo eleva o volume sanguineo intratoraxico, resultando

em aumento do enchimento cardiaco, dilatando os atrios e ventriculos. Esse enchimento
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desperta os reflexos cardiacos que aumentam a frequéncia cardiaca e a contratilidade
miocardica, aumentando proporcionalmente o volume sistélico, o débito cardiaco e presséo
arterial (Park, Choi e Park., 1999; Ayme et al., 2014). Nessa situacéo, o coragdo bombeia
mais sangue aos musculos em exercicio e ao corpo. Com o tempo, o miocardio é fortalecido.

Valendo-se das condi¢gbes favoraveis do ambiente aquatico, pesquisadores tém
produzido informagdes relacionadas aos efeitos da hidroginastica na populagéo idosa, e
dispomos de informagbes que confirmam a hidroginastica 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 hidroginastica, duas sessdes por semana,
50 minutos/sessao, por 16 semanas, e avaliou os efeitos do programa sobre a composigéo
corporal, aspectos hemodinamicos, bioquimicos, espirométricos (fungdo pulmonar) e de
aptidao fisica (forga isométrica e flexibilidade

Cada sessdo de hidroginastica consistiu de trés fases: fase de alongamentos e
exercicios articulares (10 minutos), fase de exercicios dindmicos (30 minutos) para
o tronco, membros superiores e membros inferiores, explorando a piscina por meio de
deslocamentos em todos os sentidos possiveis, e fase de volta a calma (10 minutos) com
exercicios inspiratérios e expiratorios, com a dgua ao nivel do queixo.

Foram varios os beneficios verificados. Houve redugéo estatisticamente significant
do IMC (-1,1%), da adiposidade corporal avaliada pelo somatério de 7 pregas cutaneas
(-7,6%) e pelo percentual de gordura corporal (-1,6 ponto percentual), redugdo do peso da
gordura corporal (-5,0%), com aumento significante da massa magra (1,7%). A frequéncia
cardiaca de repouso sofreu redugdo de 10 bpm e a saturagdo periférica de oxigénio
(Sp0,) aumentou 2,2%. O hematdécrito (porcentagem de glébulos vermelhos no sangue)
aumentou 1,2 ponto/percentual, enquanto a glicemia e a colesterolemia mantiveram-se em
niveis normais. Houve melhora também na fungdo pulmonar. A capacidade vital forgada,
indicativa de expansividade pulmonar, aumentou 9,2%, e o volume expiratorio forgado no
primeiro segundo (VEF,) aumentou 3,7%. A forga isométrica das méos néo sofreu alteragéo
significante, mas a flexibilidade aumentou em 15,2%. Por outro lado, diferentemente do
esperado, houve aumento da pressao sistolica em 8,7%. Em conjunto, os resultados desse
estudo indicaram que um programa de hidroginastica, mesmo realizado duas vezes por
semana, 50 minutos/sessao, por 16 semanas, foi efetivo em melhorar varios aspectos de
saude.

Posteriormente, nosso grupo avaliou mais detalhadamente os aspectos
hemodinamicos, tanto de repouso, quanto de exercicio fisico em cicloergdbmetro (Ferrari et
al., 2017). Foram estudados 84 adultos e idosos, 30 hipertensos e 54 normotensos, antes,
durante e apds 16 semanas seguindo 0 mesmo protocolo de hidroginastica que no estudo de
Vedana et al. (2011). Como esperado, antes do protocolo de hidroginastica, os hipertensos
referiram maior prevaléncia de internagdes nos ultimos 12 meses que os controles (30%

versus 5%), maior necessidade de redugéo 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 redugdes néo significantes no peso corporal
e no IMC em ambos os grupos apos 16 semanas de hidroginastica. A capacidade fisica
avaliada em cicloergométrico melhorou 8% nos hipertensos e 5% nos nao hipertensos, mas
essas diferengas ndo foram estatisticamente significantes. Embora também n&o tenha sido
significante, a capacidade fisica dos hipertensos, ao final do programa de hidroginastica,
foi superior em 5,4% a dos ndo hipertensos. Quanto ao consumo maximo de oxigénio,
estimado a partir da carga de trabalho atingida no teste cicloergométrico, houve significant
melhora nos dois grupos (6% e 5%), mas hipertensos e ndo hipertensos n&o diferiram
significantemente ao final do programa. As medidas de repouso deitadas e sentadas de
pressao arterial foram afetadas favoravelmente pela hidroginastica. Os hipertensos e nao
hipertensos exibiram significante redugéo da presséo sistolica (posi¢do deitada: 12,9 mmHg
e 7,6 mmHg, e posi¢do sentada: em 12,0 mmHg e 6,8 mmHg), e da pressdo diastdlica
(posigao deitada: 4,8 mmHg e 2,2 mmHg, e posi¢ao sentada: em 5,6 mmHg e 3,9 mmHg).
Adicionalmente, a pressdo arterial de exercicio foi reduzida em 10 mmHg somente nos
hipertensos, o que indica menor estresse circulatorio durante esforgos nos hipertensos. A
frequéncia cardiaca de exercicio foi reduzida nos hipertensos em 9 bpm e em 6 bpm entre
0s nao hipertensos. Esses resultados adicionam peso aos dados obtidos anteriormente
(Vedana et al., 2011) enfatizando os diversos beneficios de um programa de hidroginastica
para adultos e idosos.

A hidroginastica também exerce efeitos positivos e importantes sobre a qualidade
de vida. Qualidade de vida tem que ver com a percepgdo que as pessoas tém em relagao
ao bem-estar fisico, mental, psicoldgico, emocional, adequados relacionamentos sociais,
nivel educacional e saude. Quanto mais satisfeitas as pessoas estdo com esses aspectos,
maior a qualidade de vida (WHO, 1998).

Bocalini e colaboradores (2010) estudaram os efeitos da hidroginastica sobre
aspectos de aptiddo fisica e qualidade de vida de 50 mulheres idosas com mais de 62
anos de idade. Eles formaram dois grupos: grupo hidroginastica, com 30 mulheres e grupo
sedentério, com 20 mulheres. Os grupos foram estudados por 12 semanas, trés sessbes
de hidroginastica por semana, 60 minutos/sessao. Apds as 12 semanas, ambos os grupos
ficaram sem realizar qualquer atividade fisica por mais seis semanas e os efeitos do
destreinamento foram avaliados. Cada sessao de hidroginastica consistiu de 10 minutos de
alongamentos e aquecimento, 45 minutos de exercicios de resisténcia aerébia e 5 minutos
de volta a calma por meio de relaxamento, caminhada lenta e alongamentos. O programa
de hidroginastica resultou em redugédo do tempo para caminhar 800 metros (capacidade
funcional), aumento do consumo maximo de oxigénio (aptiddo cardiorrespiratéria), do
numero de vezes que flexionaram e estenderam os cotovelos, e que levantaram e se
sentaram da cadeira, ambos em 30 segundos (forga muscular), aumento do tempo para
ficar em pé apoiando-se em um s6 dos pés (equilibrio estatico) e redugéo do tempo paraire
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voltar em um percurso de quase 3 metros (melhora da agilidade). Esses beneficios variaram
de 29% a 36%. Adicionalmente, os quatro aspectos da qualidade de vida melhoraram
significantemente no grupo hidroginastica, melhoras superiores a 20%. Finalmente, apés o
periodo de seis semanas sem a pratica de hidroginastica, os quatro aspectos da qualidade
de vida retornaram aos valores anteriores ao inicio da hidroginastica, e a aptidao fisica do
grupo hidroginastica piorou e se tornou semelhante ao grupo sedentario. Esses resultados
indicam os beneficios da hidroginastica, tanto para a resisténcia, forga, flexibilidade de
agilidade de mulheres idosas, quanto para a percepgdo de qualidade de vida fisica,
psicoldgica, social e ambiental. Também mostram que deixar de realiza-la leva a perdas
em ambos os aspectos.

Alves e colaboradores (2004), estudaram 74 mulheres com mais de 60 anos,
as quais foram distribuidas em grupo controle e grupo hidroginastica. As aulas de
hidroginastica foram realizadas duas vezes por semana, durante 12 semanas, e cada
sessao teve duragao de 45 minutos. A estrutura das aulas foi composta por quatro estagios:
1° estagio: aquecimento por 5 minutos com exercicios de alongamento e flexibilidade, 2°
estagio: 20 minutos de corridas com deslocamentos e movimentos combinados de bragos
e pernas, de forma intervalada (um minuto de exercicio por um minuto de recuperacéo);
3° estagio: 15 minutos de exercicios localizados de forga e/ou resisténcia muscular para
0s membros superiores e inferiores, e exercicios abdominais; e 4° estagio: relaxamento
e volta a calma com caminhada lenta por cinco minutos. Antes do inicio do programa de
hidroginastica e apds as 12 semanas todas as mulheres foram avaliadas com relacéo a
forga e resisténcia muscular dos membros superiores e inferiores, flexibilidade, velocidade,
agilidade e equilibrio. A hidroginastica resultou em melhora da forca e resisténcia dos
membros inferiores (71%) e superiores (77%), da flexibilidade ( %) e da agilidade (20%).

O estudo de Sanders et al. (2013) ampliou o entendimento dos beneficios da
hidroginastica sobre a capacidade funcional de idosos. Nesse estudo, os autores
distribuiram 66 idosas com 60 anos a 89 anos de idade em grupo controle (sedentarias)
e grupo hidroginastica, com o objetivo de avaliar seu impacto sobre o desempenho nas
atividades funcionais da vida didria. O programa de hidroginastica utilizado foi o método
S.W.E.A.T ™. Nesse método, as varidveis foram manipuladas para incluir as seguintes
caracteristicas:

S = Surface/Speed: mudancas na area de superficie e na velocidade de movimentos.

W = Work: mudangas no impacto usando as posicoes de esforgo/exercicio por
meio de rebote (salto), neutro (tdrax 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 articulacbes para alcancar completa amplitude de
movimentos.

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

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

O programa teve duragdo de 16 semanas, 3 sessdes semanais (segunda-feira,
quarta-feira e sexta-feira) com duragdes progredindo de 20 para 45 minutos. Cada sessao
consistiu de 10 minutos de aquecimento/alongamento e 10 a 35 minutos de treinamento
especifico, que incluia 10 a 20 minutos de exercicios que reproduziam as atividades
funcionais da vida diaria, 10 a 15 minutos de resisténcia cardiovascular e 5 a 10 minutos
de resisténcia muscular. A sessdo de segunda-feira foi utilizada para a aprendizagem
de novas habilidades e modificagdes conforme as necessidades das idosas. Na quarta-
feira, as habilidades adquiridas eram revisadas e progredidas. A sessao de sexta-feira
foi dedicada a aplicagado das habilidades e exercicios aprendidos anteriormente com foco
no treinamento. Ao final da 162 semana as idosas que realizaram a hidroginastica 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 forga de flexdo dos cotovelos, e de
42% a 48% no equilibrio estatico (Sanders et al., 2013).

Os beneficios da hidroginastica observados nos estudos de Alves et al. (2004)
e Sanders et al. (2013) demonstraram que a hidroginastica é eficiente em melhorar
o desempenho muscular, aumentar a velocidade de marcha com mudanca de diregao,
melhorar o equilibrio estatico e aumentar a flexibilidade do tronco e dos membros inferiores.
Esses beneficios impactam diretamente na melhora na funcionalidade dos idosos, visto
que, durante o curso do envelhecimento, € comum se observar redugdo da mobilidade
articular e corporal com perda da autonomia funcional, situagdes essas que expdem os
idosos ao aumento de morbidades, risco de quedas e impacto negativo na qualidade de
vida.

Adicionalmente, os beneficios da hidroginastica sobre a aptidao fisica e funcional
afetam positivamente na funcdo metabdlica e outros aspectos relacionados a saude.
Takeshima e colaboradores (2002) estudaram as respostas fisiolégicas de mulheres
idosas de 60 anos a 70 anos de idade, submetidas a 12 semanas de hidroginastica, trés
vezes por semana, com duragdo de 70 minutos por sessao. A hidroginastica consistiu em
alongamentos e aquecimento nos primeiros 20 minutos, seguidos por 30 minutos de
exercicios aerébios (caminhada e danga), 10 minutos de exercicios resistidos e 10
minutos de volta a calma e relaxamento. A hidroginastica resultou em melhora de 12%
no VO, maximo, aumento de 8% na forga de extensdo do joelho, de 13% na forgca dos
musculos da coxa durante a flexdo e em 8% na extensdo dos joelhos, aumento 7% da
forca no exercicio de supino, 6% na forca de desenvolvimento (extensdo dos cotovelos
acima da cabeca), 6% na forga de flexdo do quadril e 11% na forca de extenséo do tronco.
Todos esses exercicios foram avaliados em maquina hidraulica de exercicios. As idosas

treinadas também exibiram aumento de 9% na impulsdo 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/dI.
A funcéo pulmonar também melhorou, com 7% de aumento no volume expiratério forgado
no 1° segundo, indicando redugcéo da resisténcia a passagem de ar pelas vias aéreas,
enquanto no grupo sedentario houve piora de 6% (Takeshima et al., 2002).

31 PERSPECTIVAS FUTURAS

Apesar dos exercicios em meio liquido promoverem melhorias na aptidao fisica e na
qualidade de vida dos idosos, muitos desses idosos tém dificuldades em aderir a este tipo
de pratica (Abadi et al., 2020). Estudos abordando estratégias de adesao a hidroginastica,
bem como maneiras de lidar com o medo da agua séo desejaveis. Outro aspecto importante
a ser investigado é a contribuicdo da hidroginastica na redugéo do risco de quedas em
idosos. Ainda ha evidéncias limitadas na literatura cientifica acerca desta tematica, que
carece de estudos de maior qualidade (Martinez-Carbonell et al., 2019).

Os impactos positivos da pratica regular de exercicios fisicos para a saude sao
evidenciados na literatura. Somados aos inuUmeros beneficios relacionados a saude fisicaem
geral, a atividade fisica parece exercer um efeito positivo sobre varios processos cognitivos
nos idosos. A atividade fisica que tenha como caracteristica a estimulagéo cognitiva, como
no caso dos exercicios e jogos da hidroginastica, pode proporcionar um efeito positivo
sobre as fungdes executivas, que correspondem a um conjunto de habilidades que, de
forma integrada, permitem ao individuo dirigir comportamentos a metas, avaliar eficiénci
e a adequacgdo 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 relagéo a hipétese de que a natureza da atividade fisica
apresenta um papel de maior influéncia no desempenho cognitivo Moreira, et al., 2010).

Propbe-se que atividades fisicas que apresentem em sua natureza maior demanda
cognitiva, tais como aquelas que exigem memorizagcdo de sequéncias de execugdo de
padrdes de movimentos e atengao sustentada para alteragdes intencionais dos movimentos,
proporcionam beneficios, ndo 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 ativacao da area pré-frontal medial do coértex, associada ao estriado ventral, esta
mais relacionada a realizacdo de tarefas realizadas em sequéncias fixas e repetitivas
(as sequéncias de exercicios da hidroginastica), como em tarefas ciclicas, 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
acdes de um companheiro, associam-se a ativagédo da regido pré-frontal anterolateral e do
estriado dorsolateral, areas mais envolvidas nas fungdes de planejamento e gerenciamento.
Essas especializagdes podem repercutir em diferenciagdes funcionais que implicam
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reciprocamente no controle motor e nos processos executivos (Koechlin, et al., 2000;
Mourao Junior & Melo, 2011).

Para que a atividade fisica para o idoso possa pretender ser uma experiéncia que
gere estimulos ao sistema cognitivo por meio do comprometimento em processos de
controle executivo, motivagao, felicidade e criatividade, é importante equilibrar os desafio
das tarefas, as metas, a memoria, a avaliagéo, a resolugdo de problemas, que devem ser
realizadas, e as habilidades das pessoas que participam delas. Se isso ndo acontecer,
pode gerar estados de ansiedade, frustracdo e medo ou aversdo em relagdo & atividade
fisica. E importante equilibrar as habilidades aos desafios, o que determinara a ocorréncia
de um fluxo necessario para que os objetivos das tarefas sejam claros e entreguem
respostas positivas aos participantes. Quando é possivel compreender essa relagéo, o
participante se concentrara na atividade que esta realizando, e se desconectara um pouco
da autoconsciéncia que tem de suas capacidades, se entregara aos desafios, as habilidades
necessarias, aos objetivos, a concentragdo e a consecugéo da tarefa (Csikszentmihalyi,
1999; Hogan, 2005; Hernandez, 2010).

Estudos de Gerten et al. (2021) indicam que uma ampla gama de fungdes cognitivas
foi associada de forma benéfica ao desempenho fisico, com atividades de intensidade leve,
em particular, mostrando um impacto na fungédo executiva. Mesmo que as atividades de
hidroginastica possam variar em intensidade, desde intensidade leve, até a alta intensidade,
os padrdes de atividades podem estar maiormente em niveis leves e médios, que sao
capazes de impactar o desempenho fisico e a fungéo cognitiva.

Se as atividades fisicas forem intrinsecamente motivadoras e prazerosas, como
tipicamente sdo as de hidroginastica, pode produzir diversdo pela aprendizagem, mesmo
que o desafio seja, as vezes, uma dificil tarefa. Quando o cérebro pratica alguma atividade
nova, ele trabalha para transformar padrdes recém-aprendidos em algo que se encaixe
no contexto de tudo o que ja foi aprendido nas sessdes anteriores. O objetivo final &
tornar a aprendizagem algo que facga parte da rotina, do repertério motor, do pensamento,
das decisbes e resolugdes de problemas, tanto motores como cognitivos. Os jogos e os
exercicios na piscina sdo ferramentas Uteis para este processo porque existem varios
padrées de movimento que podem estar relacionados as atividades da vida diaria e que
podem ser desenvolvidos durante as sessdes. Enquanto uma sessao de hidroginastica pode
ensinar ou ajudar o cérebro a fazer estas conexdes com a realidade, existe aprendizagem
(Garzon, 2011; Angarita & Torres, 2016; Espitia, 2018; Rodriguez, 2019).

41 CONSIDERAGOES FINAIS

Ahidroginastica € uma das melhores formas de exercicio fisico para adultos e idosos,
pois afeta favoravelmente varios aspectos da saude, além das sensagdes prazerosas
proporcionadas pelo meio aquatico e pela redugéo da sobrecarga articular e risco de quedas.
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Entre seus principais beneficios, destacam-se o aumento da aptidao cardiorrespiratéria,
redugdo do peso corporal e da adiposidade, melhora do perfil bioquimico, da fungéo
pulmonar e da qualidade de vida.

Estudos futuros deveriam incluir avaliagdes relacionadas aos aspectos cognitivos,
além de medidas objetivas de avaliagdo da dor, visto que este ultimo aspecto é de especial
importancia para os idosos que convivem com dores crbnicas. Por fim, estudos sobre
estratégias de motivagao e aderéncia a hidroginastica, bem como barreiras e facilitadores

a sua pratica regular, também sao desejaveis.
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