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RESUMO: INTRODUGAO: (0]
envelhecimento € avaliado como uma
série de modificagbes que acontecem
no organismo com o passar dos anos,
que acarretam alteracdes nas funcbes e
estruturas do corpo podendo ser fatores
negativos. Todos os beneficios necessérios
parauma boa saude incluem atividade fisica,
alimentacao saudavel, espaco para relaxar,
boas relacbes familiares. Respeitando as
limitacbes fisicas e a individualidade de
cada idoso. Para alcancar uma velhice
saudavel, a hidroginastica é recomendada
como uma excelente atividade fisica para
essa faixa etaria. OBJETIVO: identificar os
beneficios da pratica de hidroginastica ao
publico idoso. METODOLOGIA: Trata-se de
uma pesquisa do tipo Revisdo Integrativa.
A busca foi realizada nas bases de dados
Online: Biblioteca Virtual em Saude (BVS)
SCIELO. Utilizando de descritores conforme
vocabulario DeCS, associando o operador
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booleano “AND”: “Hidroginastica”, “Idoso” e “Beneficio”. Considerou-se como critérios de
incluséo: Periddicos disponiveis na integra e gratuita. Critérios de exclusdo: duplicidade
nas bases de dados. RESULTADOS E DISCUSSAO: Baseado na anélise dos 10 artigos
inseridos nessa revisdo, varios sao os beneficios ofertados a pessoa idosa praticante de
hidroginastica, podem ser citados: aumento da resisténcia cardiovascular, da forca e da
resisténcia dos musculos localizada, transformagées na composi¢ao do corpo, potencializagao
da flexibilidade, do equilibrio e da coordenagéo motora global, bem-estar fisico e psicoldgico
dos praticantes, bem como, o desenvolvimento pessoal, a socializa¢do, agdo colaborativa e
coletiva que incentiva e recupera a autonomia. CONSIDERACOES FINAIS: Dessa forma, a
hidroginastica gera uma melhora significativa na qualidade de vida dos idosos, uma vez que,
a mesma € uma atividade prazerosa responsavel por diversos motivos que melhoram o dia-
a-dia, como a convivéncia social, a melhora das atividades diarias, os beneficios emocionais
e o0s beneficios biolégicos funcionais, tudo isso se englobando para uma qualidade de vida
melhor do idoso.

PALAVRAS-CHAVE: Hidroginastica; Idoso; Beneficios.

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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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento compromete a habilidade do sistema nervoso central
em realizar o processamento dos sinais vestibulares, visuais e proprioceptivos responsaveis
pela manutencdo do equilibrio corporal, bem como diminuir a capacidade das reacdes
adaptativas (GEMELLI, BEVENUTTI, FIGUEROA, 2022).

Dessa forma, Junior (2017) relata que o corpo € um instrumento que precisa se
expressar, se movimentar, se relacionar e intervir em seu meio ambiente. Os 0sso0s, 0s
tenddes e os musculos, os 6rgéos internos e a mente devem ter uma ateng¢éo grande para
que ndo 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 modificagbes que acontecem no organismo com o passar dos anos, que acarretam
alteragbes nas fungdes e estruturas do corpo podendo ser fatores negativos. O resultado
do envelhecimento é motivado pela falta de atividade fisica, contribuindo para a ma
nutricdo, permitindo a reducdo da habilidade motora, desempenho e rendimento motor,
consequentemente dificultando realizar tarefas diarias.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (2016) com o avango
da medicina, um dos fenbmenos populacionais é o aumento da expectativa de vida,
resultando no aumento do namero de idosos dependentes. A mesma afirma por meio de
dados coletados pela Organiza¢do Mundial da Saude (OMS) que o Brasil possui mais de 28
milhGes de pessoas com faixa etaria de 60 anos ou mais, representando 13% da populagédo
brasileira, e que, esse nUmero tem a tendéncia de dobrar nas proximas décadas.

Com isso, uma velhice tranquila & o que os seres humanos precisam para viver uma
vida melhor. Todos os beneficios necessarios para uma boa saude incluem atividade fisica,
alimentacdo saudavel, espago para relaxar, boas relacdes familiares. Respeitando as
limitagcOes fisicas e a individualidade de cada idoso. Para alcan¢ar uma velhice saudavel, a
hidroginastica é recomendada como uma excelente atividade fisica para essa faixa etaria
(ESPINDULA e AMORIM, 2022).

Conforme Abreu (2019), a hidroginastica € uma atividade esportiva popular da
década de 1980 e tem recebido atencdo do publico desde entdo. De maneira geral, sua
pratica inclui atividade fisica continua em meio aquético. Tem como objetivo a manutencéo
preventiva da saude. A Atividade pode melhorar a capacidade aertbia, resisténcia
cardiorrespiratoria, resisténcia e forca muscular e flexibilidade.

O mesmo autor ainda relata que a hidroginastica tem sido usada com frequéncia na
adeséao de programas de exercicio fisico para grupos especiais devido as suas qualidades,
pois aléem de proporcionar uma resisténcia natural aos movimentos, suprime os efeitos
colaterais como dores, sobrecarga articular, sensacédo de fadiga e transpiragéo.

Por ser uma atividade fisica aquética de baixo impacto, acaba sendo uma das mais
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indicadas para pessoas com alguma dificuldade ou limitagdo motora, pois dentro da agua
as articulacdes estdo menos propensas a sofrerem grandes impactos, esse é o diferencial
da hidroginastica (NASCIMENTO, 2019).

Diante do exposto, o presente trabalho objetiva: identificar os beneficios da pratica

de hidroginastica ao publico idoso.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa de literatura, com abordagem qualitativa
de carater explicativo-exploratério-descritivo, devido a finalidade de obter uma ampla
abordagem metodologica referente as revisées com a jungdo de métodos padronizados
e definidos. Sendo assim, permite agrupar e resumir resultados de pesquisas sobre o
tema delimitado, de forma sistematica e ordenada, contribuindo para o aprofundamento do
conhecimento do tema investigado (SOUSA,; et al, 2017).

A pergunta elaborada como questéo norteadora foi: “Quais os beneficios da pratica
de hidroginéstica realizada pelos idosos?”.

Optou-se pela busca nas bases de dados eletrénicas SciELO e Biblioteca Virtual da
Saude (BVS), seguindo as etapas: elaboragdo da pergunta norteadora, busca de artigos,
selecéo dos periddicos, extracao e avaliacao dos dados encontrados, leitura do conteudo e
sintese para redacao dos resultados.

Os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) utilizados foram: Hidroginastica,
Idoso, Beneficios. Com isso, para estratégia de busca, houve a criagdo dos seguintes
termos associando o operador booleano AND: I. “Hidroginastica AND Idoso AND Beneficios”
Il. “Hidroginastica AND Idoso” Ill. “Idoso AND Hidroginastica”. Com o intuito de filtrar a
pesquisa, foram selecionados apenas artigos que correspondiam a todos os critérios de
inclusdo a segquir: Identificacdo - (A) publicagbes com recorte temporal dos Ultimos 05
anos (2018-2022); Selecdo- (B) texto completo disponivel gratuitamente; Elegibilidade -
(C) artigos que respondam a pergunta norteadora da pesquisa e Incluséo - (D) leitura de
resumo completo.

A selecdo do estudo consistiu em 1.940, logo ap6s aplicagéao do critério A, o numero
reduziu para 958, destas, foram excluidas 534 que nao correspondiam com o critério B,
obtendo assim 280. Com a inclus&o do critério C, foram deletados 109, restando, 59 artigos
para analisar a melhor adequagdo ao tema central de pesquisa com leitura do resumo,
que corresponde ao critério D, sendo removidas 49 referéncias por ndo serem associadas
diretamente com a tematica central. Dessa forma, foram selecionados 10 artigos para
compor essa revisao, apés isso, os resultados foram interpretados, sintetizados e discutidos,
por fim, apresentados de forma descritiva com o conhecimento produzido sobre o tema. As
informacgdes detalhadas foram apresentadas no fluxograma abaixo:
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o Artigos incluidos na presente revisdo: 10

o

Fluxograma 1- Fluxograma do processo de busca, elegibilidade e inclusdo, na moldagem da estratégia
de PICO do Prisma.

Fonte: elaborado pelos autores, 2022.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos com a andlise dos estudos evidenciaram que 60% das
pesquisas sao do tipo revisado integrativa e 40% do tipo pesquisa de campo. A relagéo do
conhecimento relatado neste trabalho se deu pela inclusdo e andlise de 09 artigos que
abordavam o tema de forma ampla.

Com o propoésito de obter uma sele¢éo concisa para analise integral, foram aplicados
os critérios de selegéo, verificagcdo dos trabalhos duplicados, triplicados e/ou presentes em
mais de uma base de dados. Baseado no quadro sinéptico dos estudos analisados obteve-
se o detalhamento dos estudos por ano de publicacao, titulo, autores e objetivo do estudo.
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ANO TiTULO AUTORES OBJETIVO
2022 | Beneficios do exercicio fisico na | JUNIOR, G. B. V; | Identificar os beneficios da pratica
qualidade de vida do idoso: uma etal. de exercicio fisico na saude do
revisdo narrativa idoso e apontar modalidades de
exercicio mais praticado por essa
populacao.

2022 | Os beneficios da hidroginastica | RAMOS, E. M. O; Identificar a relagdo entre as
na visao dos participantes do SANTOS, V. V; experiéncias vivenciadas nas

Programa Universidade Abertaa | NOVAES, A. L. atividades da hidroginastica e a
Terceira Idade/UEFS — BA melhoria da qualidade de vida
percebida pelos participantes

2021 TERCEIRA IDADE: os MEIRA, A. C. P. J; | Descrever sobre a importancia da
beneficios da hidroginastica CASTRO, D. P. qualidade de vida na terceira idade

e os beneficios da hidroginastica
2021 Idosos praticantes de HALLEY, G. F; Analisar a compreensao
hidroginéstica: significados etal que idosos, praticantes de
atribuidos a atividade fisica hidroginastica atribuem a atividade
fisica.

2021 Qualidade de vida dos PEREIRA, B. P; Avaliar a qualidade de vida dos
individuos de meia idade em etal. individuos de meia idade em
cidades no interior de minas cidades no interior de Minas Gerais,

gerais praticantes e ndo praticantes e n&o praticantes de
praticantes de musculacao musculagao.

2021 A hidroginastica e seus SOUZA,A.N. F; Abordar os beneficios da
beneficios na terceira idade RAMOS, M. S. hidroginastica na terceira idade.

2020 A pessoaidosa e a ANDRADE, A. M; | Investigar por meio de uma revisao
hidroginastica: uma revisao SILVA, G. S. sistematica de literatura, os motivos

sistematica de literatura pelos quais a pessoa idosa inicia,
permanece e/ou desiste da pratica
de hidroginastica.

2020 Motivos para a adeséo e BATISTA, R. A. Conhecer os motivos para adesé@o

permanéncia do idoso nas e permanéncia do idoso nas
atividades de hidroginastica atividades de hidroginastica.

2019 Beneficios das atividades LEAO, L. A; et al. Identificar as mais recentes

aquaticas para idosos evidéncias nacionais sobre os
beneficios da pratica de atividades
aquaticas na vida dos idosos.

2018 Fatores que levam os idosos a TEIXEIRA, R. V; Investigar os principais motivos

pratica da hidroginastica etal. que levam idosos a buscar a
hidroginéstica como préatica de
atividade fisica.

Tabela 1- Apresentacéo das amostras utilizadas para essa reviséo.

Fonte: elaborado pelos autores, 2022.

Segundo Batista (2020), em sua analise de discurso, varios sdo os beneficios
ofertados a pessoa idosa praticante de hidroginastica, ele cita a saude e o prazer como
principais beneficios, uma vez que, mostra que cada vez mais o idoso se sente preocupado
em obter um envelhecimento saudavel, minimizando suas doencas e aderindo cada vez
mais a pratica de atividades fisicas.

Corroborando com o estudo de Batista (2020), Teixeira et al (2018) relata que os
idosos permanecem no programa de atividade fisica ndo somente pelos beneficios a saude,
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mas também pelas oportunidades que a atividade fisica proporciona como desenvolvimento
pessoal e a socializagéo.

O mesmo autor discorre que a pratica da hidroginastica vem sendo muito
recomendada para o publico idoso, e que o exercicio realizado na agua minimiza o impacto
nas articulagbes, além de proporcionar uma resisténcia ao movimento, ocasionando
melhora da aptidao fisica em geral, onde a 4gua é o Unico ambiente em que 0s exercicios
possuem acdes da gravidade diminuidas.

De acordo com Leé&o et al (2019), o ambiente aquatico tem demonstrado ser um
aliado no aumento do nivel de atividade fisica desta populacéo, uma vez que ele contribui
para a menor sobrecarga nas articulagdes, reduzindo assim os riscos de lesdes e de quedas.
Ademais, o meio liquido proporciona o estado da flutuacdo, o que permite a realizagéo de
acoes e movimentos que dificilmente seriam praticados em solo.

Segundo Meira e Castro (2021), € através da hidroginastica que os idosos irdo
adquirir inumeros beneficios, pois vao praticando uma atividade segura e sem riscos, vao
trabalhando a melhora do condicionamento fisico, promovendo mudangas psicologicas,
fisiologicas e sociais, dando destaque da necessidade seguir alguns cuidados e ter o
acompanhamento de um especialista, pois o uso de incrementos podera ser utilizado
apenas depois de um periodo de adaptacao, quando o praticante tiver completo comando
do corpo.

Souza e Ramos (2021) relatam no seu estudo que a hidroginastica produz vantagens
inigualaveis para a conservagdo da saude e na promogdo da qualidade de vida das
pessoas da terceira idade. Dentre os beneficios, podem ser citados: aumento da resisténcia
cardiovascular, da forca e da resisténcia dos musculos localizada, transformacdes na
composicédo do corpo, potencializagcao da flexibilidade, do equilibrio e da coordenacéao
motora global, bem-estar fisico e psicologico dos praticantes.

No estudo de Ramos e colaboradores (2022), a pratica de hidroginastica se torna
uma acgao 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 pratica
de exercicio fisico é indispenséavel para a populagéo, em especial a populagéo idosa, e
apesar dos beneficios diferentes, todos eles possuem algo em comum, a melhoria fisica, a
independéncia, a maior interagdo social e principalmente a melhora da qualidade de vida.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Fundamentada na interpretacdo trazida nesta revisdo integrativa, a pratica de
Hidroginastica pode gerar beneficios significativos na vida diaria do idoso, como melhora
da capacidade motora, aspectos socio afetivo e capacidade cognitiva, tornando assim uma
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populacdo mais produtiva e saudavel.

Diante dos resultados obtidos, com a percepcdo dos sujeitos das pesquisas,
podemos concluir que a hidroginastica gera uma melhora significativa na qualidade de vida
dos idosos, uma vez que, a mesma é uma atividade prazerosa responsavel por diversos
motivos que melhoram o dia-a-dia, como a convivéncia social, a melhora das atividades
diarias, os beneficios emocionais e os beneficios bioldgicos 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 hidroginastica por ser realizada em grupo e, em um ambiente
diferenciado, pode oferecer maior motivacao para que os idosos mantenham a regularidade

da prética.
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