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RESUMO: INTRODUÇÃO: O 
envelhecimento é avaliado como uma 
série de modificações que acontecem 
no organismo com o passar dos anos, 
que acarretam alterações nas funções e 
estruturas do corpo podendo ser fatores 
negativos. Todos os benefícios necessários 
para uma boa saúde incluem atividade física, 
alimentação saudável, espaço para relaxar, 
boas relações familiares. Respeitando as 
limitações físicas e a individualidade de 
cada idoso. Para alcançar uma velhice 
saudável, a hidroginástica é recomendada 
como uma excelente atividade física para 
essa faixa etária. OBJETIVO: identificar os 
benefícios da prática de hidroginástica ao 
publico idoso. METODOLOGIA: Trata-se de 
uma pesquisa do tipo Revisão Integrativa. 
A busca foi realizada nas bases de dados 
Online: Biblioteca Virtual em Saúde (BVS) 
SCIELO. Utilizando de descritores conforme 
vocabulário DeCS, associando o operador 
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booleano “AND”: “Hidroginástica”, “Idoso” e “Benefício”. Considerou-se como critérios de 
inclusão: Periódicos disponíveis na íntegra e gratuita. Critérios de exclusão: duplicidade 
nas bases de dados. RESULTADOS E DISCUSSÃO: Baseado na análise dos 10 artigos 
inseridos nessa revisão, vários são os benefícios ofertados a pessoa idosa praticante de 
hidroginástica, podem ser citados: aumento da resistência cardiovascular, da força e da 
resistência dos músculos localizada, transformações na composição do corpo, potencialização 
da flexibilidade, do equilíbrio e da coordenação motora global, bem-estar físico e psicológico 
dos praticantes, bem como, o desenvolvimento pessoal, a socialização, ação colaborativa e 
coletiva que incentiva e recupera a autonomia. CONSIDERAÇÕES FINAIS: Dessa forma, a 
hidroginástica gera uma melhora significativa na qualidade de vida dos idosos, uma vez que, 
a mesma é uma atividade prazerosa responsável por diversos motivos que melhoram o dia-
a-dia, como a convivência social, a melhora das atividades diárias, os benefícios emocionais 
e os benefícios biológicos funcionais, tudo isso se englobando para uma qualidade de vida 
melhor do idoso.
PALAVRAS-CHAVE: Hidroginástica; Idoso; Benefícios.

THE PRACTICE OF HYDROGYMNASTICS BY THE ELDERLY PUBLIC AND ITS 
BENEFITS

ABSTRACT: INTRODUCTION: Aging is evaluated as a series of changes that occur in the 
body over the years, which lead to changes in body functions and structures, which can be 
negative factors. All the benefits needed for good health include physical activity, healthy 
eating, space to relax, good family relationships. Respecting the physical limitations and 
individuality of each elderly person. To reach a healthy old age, water aerobics is recommended 
as an excellent physical activity for this age group. OBJECTIVE: to identify the benefits of the 
practice of water aerobics to the elderly public. METHODOLOGY: This is an integrative review 
type research. The search was carried out in the Online databases: Virtual Health Library 
(VHL) SCIELO. Using descriptors according to DeCS vocabulary, associating the Boolean 
operator “AND”: “Hydrogymnastics”, “Elderly” and “Benefit”. The following inclusion criteria 
were considered: Periodicals available in full and free of charge. Exclusion criteria: duplication 
in the databases. RESULTS AND DISCUSSION: Based on the analysis of the 10 articles 
included in this review, there are several benefits offered to elderly people who practice 
water aerobics, which can be mentioned: increased cardiovascular resistance, strength and 
resistance of the muscles located, changes in body composition, enhancement of flexibility, 
balance and global motor coordination, physical and psychological well-being of practitioners, 
as well as personal development, socialization, collaborative and collective action that 
encourages and recovers autonomy. FINAL CONSIDERATIONS: In this way, water aerobics 
generates a significant improvement in the quality of life of the elderly, since it is a pleasant 
activity responsible for several reasons that improve daily life, such as social coexistence, 
improvement of daily activities, emotional benefits and functional biological benefits, all of 
which are encompassing for a better quality of life for the elderly.
KEYWORDS: Water aerobics; Elderly; Benefits.
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INTRODUÇÃO
O processo de envelhecimento compromete a habilidade do sistema nervoso central 

em realizar o processamento dos sinais vestibulares, visuais e proprioceptivos responsáveis 
pela manutenção do equilíbrio corporal, bem como diminuir a capacidade das reações 
adaptativas (GEMELLI, BEVENUTTI, FIGUERÔA, 2022).

Dessa forma, Junior (2017) relata que o corpo é um instrumento que precisa se 
expressar, se movimentar, se relacionar e intervir em seu meio ambiente. Os ossos, os 
tendões e os músculos, os órgãos internos e a mente devem ter uma atenção grande para 
que não caiam no esquecimento, pois, cada uma dessas partes, além do corpo, precisa de 
movimento. 

De acordo com Lima et al (2021) o envelhecimento é avaliado como uma série 
de modificações que acontecem no organismo com o passar dos anos, que acarretam 
alterações nas funções e estruturas do corpo podendo ser fatores negativos. O resultado 
do envelhecimento é motivado pela falta de atividade física, contribuindo para a má 
nutrição, permitindo a redução da habilidade motora, desempenho e rendimento motor, 
consequentemente dificultando realizar tarefas diárias.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (2016) com o avanço 
da medicina, um dos fenômenos populacionais é o aumento da expectativa de vida, 
resultando no aumento do número de idosos dependentes. A mesma afirma por meio de 
dados coletados pela Organização Mundial da Saúde (OMS) que o Brasil possui mais de 28 
milhões de pessoas com faixa etária de 60 anos ou mais, representando 13% da população 
brasileira, e que, esse número tem a tendência de dobrar nas próximas décadas.

Com isso, uma velhice tranquila é o que os seres humanos precisam para viver uma 
vida melhor. Todos os benefícios necessários para uma boa saúde incluem atividade física, 
alimentação saudável, espaço para relaxar, boas relações familiares. Respeitando as 
limitações físicas e a individualidade de cada idoso. Para alcançar uma velhice saudável, a 
hidroginástica é recomendada como uma excelente atividade física para essa faixa etária 
(ESPÍNDULA e AMORIM, 2022). 

Conforme Abreu (2019), a hidroginástica é uma atividade esportiva popular da 
década de 1980 e tem recebido atenção do público desde então. De maneira geral, sua 
prática inclui atividade física contínua em meio aquático. Tem como objetivo a manutenção 
preventiva da saúde. A Atividade pode melhorar a capacidade aeróbia, resistência 
cardiorrespiratória, resistência e força muscular e flexibilidade.

O mesmo autor ainda relata que a hidroginástica tem sido usada com frequência na 
adesão de programas de exercício físico para grupos especiais devido as suas qualidades, 
pois além de proporcionar uma resistência natural aos movimentos, suprime os efeitos 
colaterais como dores, sobrecarga articular, sensação de fadiga e transpiração.

Por ser uma atividade física aquática de baixo impacto, acaba sendo uma das mais 
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indicadas para pessoas com alguma dificuldade ou limitação motora, pois dentro da água 
as articulações estão menos propensas a sofrerem grandes impactos, esse é o diferencial 
da hidroginástica (NASCIMENTO, 2019). 

Diante do exposto, o presente trabalho objetiva: identificar os benefícios da prática 
de hidroginástica ao publico idoso.

METODOLOGIA
Trata-se de uma revisão integrativa de literatura, com abordagem qualitativa 

de caráter explicativo-exploratório-descritivo, devido à finalidade de obter uma ampla 
abordagem metodológica referente às revisões com a junção de métodos padronizados 
e definidos. Sendo assim, permite agrupar e resumir resultados de pesquisas sobre o 
tema delimitado, de forma sistemática e ordenada, contribuindo para o aprofundamento do 
conhecimento do tema investigado (SOUSA; et al, 2017).

A pergunta elaborada como questão norteadora foi: “Quais os benefícios da prática 
de hidroginástica realizada pelos idosos?”.

 Optou-se pela busca nas bases de dados eletrônicas SciELO e Biblioteca Virtual da 
Saúde (BVS), seguindo as etapas: elaboração da pergunta norteadora, busca de artigos, 
seleção dos periódicos, extração e avaliação dos dados encontrados, leitura do conteúdo e 
síntese para redação dos resultados. 

Os Descritores em Ciências da Saúde (DeCS) utilizados foram: Hidroginástica, 
Idoso, Benefícios. Com isso, para estratégia de busca, houve a criação dos seguintes 
termos associando o operador booleano AND: I. “Hidroginástica AND Idoso AND Benefícios” 
II. “Hidroginástica AND Idoso” III. “Idoso AND Hidroginástica”. Com o intuito de filtrar a 
pesquisa, foram selecionados apenas artigos que correspondiam a todos os critérios de 
inclusão a seguir: Identificação - (A) publicações com recorte temporal dos últimos 05 
anos (2018-2022); Seleção- (B) texto completo disponível gratuitamente; Elegibilidade - 
(C) artigos que respondam à pergunta norteadora da pesquisa e Inclusão - (D) leitura de 
resumo completo.

A seleção do estudo consistiu em 1.940, logo após aplicação do critério A, o número 
reduziu para 958, destas, foram excluídas 534 que não correspondiam com o critério B, 
obtendo assim 280. Com a inclusão do critério C, foram deletados 109, restando, 59 artigos 
para analisar a melhor adequação ao tema central de pesquisa com leitura do resumo, 
que corresponde ao critério D, sendo removidas 49 referências por não serem associadas 
diretamente com a temática central. Dessa forma, foram selecionados 10 artigos para 
compor essa revisão, após isso, os resultados foram interpretados, sintetizados e discutidos, 
por fim, apresentados de forma descritiva com o conhecimento produzido sobre o tema. As 
informações detalhadas foram apresentadas no fluxograma abaixo:
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Fluxograma 1- Fluxograma do processo de busca, elegibilidade e inclusão, na moldagem da estratégia 
de PICO do Prisma.

Fonte: elaborado pelos autores, 2022.

RESULTADOS E DISCUSSÃO
Os resultados obtidos com a análise dos estudos evidenciaram que 60% das 

pesquisas são do tipo revisão integrativa e 40% do tipo pesquisa de campo. A relação do 
conhecimento relatado neste trabalho se deu pela inclusão e análise de 09 artigos que 
abordavam o tema de forma ampla.

Com o propósito de obter uma seleção concisa para análise integral, foram aplicados 
os critérios de seleção, verificação dos trabalhos duplicados, triplicados e/ou presentes em 
mais de uma base de dados. Baseado no quadro sinóptico dos estudos analisados obteve-
se o detalhamento dos estudos por ano de publicação, título, autores e objetivo do estudo.
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ANO TÍTULO AUTORES OBJETIVO
2022 Benefícios do exercício físico na 

qualidade de vida do idoso: uma 
revisão narrativa

JUNIOR, G. B. V; 
et al.

Identificar os benefícios da prática 
de exercício físico na saúde do 
idoso e apontar modalidades de 

exercício mais praticado por essa 
população.

2022 Os benefícios da hidroginástica 
na visão dos participantes do 

Programa Universidade Aberta à 
Terceira Idade/UEFS – BA

RAMOS, E. M. O; 
SANTOS, V. V; 
NOVAES, A. L.

Identificar a relação entre as 
experiências vivenciadas nas 

atividades da hidroginástica e a 
melhoria da qualidade de vida 
percebida pelos participantes

2021 TERCEIRA IDADE: os 
benefícios da hidroginástica

MEIRA, A. C. P. J; 
CASTRO, D. P.

Descrever sobre a importância da 
qualidade de vida na terceira idade 
e os benefícios da hidroginástica

2021 Idosos praticantes de 
hidroginástica: significados 
atribuídos à atividade física

HALLEY, G. F; 
et al.

Analisar a compreensão 
que idosos, praticantes de 

hidroginástica atribuem à atividade 
física.

2021 Qualidade de vida dos 
indivíduos de meia idade em 
cidades no interior de minas 

gerais praticantes e não 
praticantes de musculação

PEREIRA, B. P; 
et al.

Avaliar a qualidade de vida dos 
indivíduos de meia idade em 

cidades no interior de Minas Gerais, 
praticantes e não praticantes de 

musculação.
2021 A hidroginástica e seus 

benefícios na terceira idade
SOUZA, A. N. F; 
RAMOS, M. S.

Abordar os benefícios da 
hidroginástica na terceira idade.

2020 A pessoa idosa e a 
hidroginástica: uma revisão 

sistemática de literatura

ANDRADE, A. M; 
SILVA, G. S.

Investigar por meio de uma revisão 
sistemática de literatura, os motivos 
pelos quais a pessoa idosa inicia, 
permanece e/ou desiste da prática 

de hidroginástica.
2020 Motivos para a adesão e 

permanência do idoso nas 
atividades de hidroginástica

BATISTA, R. A. Conhecer os motivos para adesão 
e permanência do idoso nas 
atividades de hidroginástica.

2019 Benefícios das atividades 
aquáticas para idosos

LEÃO, L. A; et al. Identificar as mais recentes 
evidências nacionais sobre os 

benefícios da prática de atividades 
aquáticas na vida dos idosos.

2018 Fatores que levam os idosos a 
prática da hidroginástica

TEIXEIRA, R. V; 
et al.

Investigar os principais motivos 
que levam idosos a buscar a 

hidroginástica como prática de 
atividade física.

Tabela 1- Apresentação das amostras utilizadas para essa revisão.

Fonte: elaborado pelos autores, 2022.

Segundo Batista (2020), em sua analise de discurso, vários são os benefícios 
ofertados a pessoa idosa praticante de hidroginástica, ele cita a saúde e o prazer como 
principais benefícios, uma vez que, mostra que cada vez mais o idoso se sente preocupado 
em obter um envelhecimento saudável, minimizando suas doenças e aderindo cada vez 
mais a prática de atividades físicas.

Corroborando com o estudo de Batista (2020), Teixeira et al (2018) relata que os 
idosos permanecem no programa de atividade física não somente pelos benefícios a saúde, 
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mas também pelas oportunidades que a atividade física proporciona como desenvolvimento 
pessoal e a socialização.

O mesmo autor discorre que a prática da hidroginástica vem sendo muito 
recomendada para o público idoso, e que o exercício realizado na água minimiza o impacto 
nas articulações, além de proporcionar uma resistência ao movimento, ocasionando 
melhora da aptidão física em geral, onde a água é o único ambiente em que os exercícios 
possuem ações da gravidade diminuídas.

De acordo com Leão et al (2019), o ambiente aquático tem demonstrado ser um 
aliado no aumento do nível de atividade física desta população, uma vez que ele contribui 
para a menor sobrecarga nas articulações, reduzindo assim os riscos de lesões e de quedas. 
Ademais, o meio líquido proporciona o estado da flutuação, o que permite a realização de 
ações e movimentos que dificilmente seriam praticados em solo.

Segundo Meira e Castro (2021), é através da hidroginástica que os idosos irão 
adquirir inúmeros benefícios, pois vão praticando uma atividade segura e sem riscos, vão 
trabalhando a melhora do condicionamento físico, promovendo mudanças psicológicas, 
fisiológicas e sociais, dando destaque da necessidade seguir alguns cuidados e ter o 
acompanhamento de um especialista, pois o uso de incrementos poderá ser utilizado 
apenas depois de um período de adaptação, quando o praticante tiver completo comando 
do corpo. 

Souza e Ramos (2021) relatam no seu estudo que a hidroginástica produz vantagens 
inigualáveis para a conservação da saúde e na promoção da qualidade de vida das 
pessoas da terceira idade. Dentre os benefícios, podem ser citados: aumento da resistência 
cardiovascular, da força e da resistência dos músculos localizada, transformações na 
composição do corpo, potencialização da flexibilidade, do equilíbrio e da coordenação 
motora global, bem-estar físico e psicológico dos praticantes.

No estudo de Ramos e colaboradores (2022), a prática de hidroginástica se torna 
uma ação colaborativa e coletiva que incentiva e recupera a autonomia, relacionando-se 
melhor com seus familiares, fortalecendo a vontade de viver numa perspectiva em busca 
de novas conquistas, contribuindo para a longevidade dando sentido para a sua vida.

Assim como nos achados anteriores, Junior et al (2022) argumenta que a prática 
de exercício físico é indispensável para a população, em especial a população idosa, e 
apesar dos benefícios diferentes, todos eles possuem algo em comum, a melhoria física, a 
independência, a maior interação social e principalmente a melhora da qualidade de vida.

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Fundamentada na interpretação trazida nesta revisão integrativa, à prática de 

Hidroginástica pode gerar benefícios significativos na vida diária do idoso, como melhora 
da capacidade motora, aspectos sócio afetivo e capacidade cognitiva, tornando assim uma 



Ciências do esporte e educação física: Saúde e desempenho 2 Capítulo 12 131

população mais produtiva e saudável. 
Diante dos resultados obtidos, com a percepção dos sujeitos das pesquisas, 

podemos concluir que a hidroginástica gera uma melhora significativa na qualidade de vida 
dos idosos, uma vez que, a mesma é uma atividade prazerosa responsável por diversos 
motivos que melhoram o dia-a-dia, como a convivência social, a melhora das atividades 
diárias, os benefícios emocionais e os benefícios biológicos funcionais, tudo isso se 
englobando para uma qualidade de vida melhor do idoso.

Além disso, ressaltamos que mesmo com outras atividades corporais também sejam 
indicadas para os idosos, a hidroginástica por ser realizada em grupo e, em um ambiente 
diferenciado, pode oferecer maior motivação para que os idosos mantenham a regularidade 
da prática.
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