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IMPACTO DA HIDROGINASTICA NAS ATIVIDADES DE VIDA DIARIA DE
IDOSOS: Uma revisdo narrativa

Eduardo Leite Pereiral
Jenifer Kelly Pinheiro?

RESUMO

Objetivo: Investigar o impacto da hidroginastica em idosos nas atividades de vida diaria:
Revisdo narrativa. Metodologia: Esse trabalho explica a importancia da atividade fisica para
os idosos e como a mesma pode influenciar de maneira positiva em suas atividades diérias,
discutimos a prética de atividades fisicas para os idosos e como elas melhoraram o desempenho
na realizacdo de atividades da via diéria. Hidroginastica & uma das modalidades de atividade
fisica que assim como outras vertentes, quando praticada de forma correta por idosos tem um
papel importante no ciclo da vida de cada individuo e melhorando em sua qualidade de vida,
auxiliando assim na funcionalidade e independéncia da pessoa idosa. Onde esta sendo feito
buscas de artigos e trabalhos em base de dados como Scielo e Google académico.

Palavras-chave: Exercicio fisico, pessoas idosas, atividades diéarias.
ABSTRACT

Objective: This work aims to investigate the self-perception of elderly people about the
importance of water aerobics for physical activities in daily life. Methodology: This work
explains the importance of physical activity for the elderly and how it can positively influence
their daily activities. We discuss the practice of physical activities for the elderly and how they
improve performance in carrying out daily activities. Water aerobics is one of the types of
physical activity that, like other aspects, when practiced correctly by the elderly, plays an
important role in the life cycle of each individual and improves their quality of life, thus helping
the functionality and independence of the elderly person. Where searches are being made for
articles and works in databases such as Scielo and Google Scholar.

Keywords: Physical exercise, elderly people, daily activities.

1 INTRODUCAO

A hidroginastica é um tipo de atividade fisica que vem ganhando espaco e destaque em

clubes, parques e ambientes onde acontecem praticas esportivas, sendo que quando praticada
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regularmente e correta, acompanhada por um profissional fica mais prazerosa e
consequentemente consegue oferecer mais beneficios para os seus praticantes.

Essa modalidade teve seu sucesso entre as pessoas na década de 1980, com exercicios
de baixo impacto ganhou visibilidade e amantes dessa atividade fisica, nos dias atuais € mais
procurada pelo o publico idoso, mas pode ser realizada por todas as idades, sendo jovens ou
idosos, 0 uso do ambiente aquético tanto para dar resisténcia aos movimentos, tornando os
exercicios mais eficazes, quanto para proteger as articulacdes dos impactos que seriam causados
pelos mesmos exercicios se fossem executados em outro ambiente (RONDINELLI et al., 2023).

Para Assis (2019), por ser um exercicio aquatico, a hidroginastica é uma fonte para
diminuigéo do sedentarismo, reduzindo assim o risco de desenvolvimento de doengas cronicas,
podendo gerar beneficios para doentes cronicos, como controle da hipertensdo arterial o que
ajuda na manutenc¢do da frequéncia cardiaca e dos niveis de glicose no organismo, ou seja,
quando praticada da maneira correta independente da faixa etaria, os resultados serdo
satisfatorios por todos.

Por ser uma pratica saudavel, a hidroginastica vem sendo praticadas por todos 0s grupos,
ela consegue oferecer beneficios na melhora da qualidade de vida, os idosos em especial estdo
procurando essa pratica, pois ela oferece melhor desenvolvimento e qualidade de satde na sua
vida diaria, quando os idosos praticam exercicios como a hidroginastica, ganham forca e
flexibilidade para que possam realizar simples tarefas em seu dia a dia, como por exemplo se
locomover dentro de sua casa, ou até mesmo organizar uns livros, sdo tarefas da vida diaria que
idosos que ndo praticam nenhuma atividade fisica podem ter dificuldades em realizar.

Deste modo, tendo em vista os beneficios proporcionados pelos exercicios fisicos,
manter-se ativo é de suma importancia, pois € uma forma positiva de se evitar algum tipo doenca
ou lesdo muscular, no decorrer da vida. Para o idoso, a préatica de exercicio fisico ajuda ndo s6
na prevencdo de doencas, mas também na reabilitacdo na sua reabilitacdo, acrescentando
melhorias na aptiddo fisica, que contribui para a sua independéncia e manutencéo da autonomia
(SIMAO, 2004).

A prética de atividade fisica como a hidroginastica consegue oferecer grandes resultados
ao publico idoso, pois quando a partir da pratica regular de alguma modalidade como a
hidroginastica, os idosos conseguem realizar tarefas da vida diaria com mais facilidade.
Cossetin (2017) argumenta que a pratica da hidroginastica por idosos deve ser com o objetivo
para melhorar a qualidade de vida.

Os idosos nos dias atuais em sua grande maioria estdo procurando a melhor forma de

ter uma vida mais saudavel e organizada, exemplo disso € que percebe-se que a procura por



atividades fisicas por esse publico ficou visivelmente evidente, pois quando se pratica
atividades fisicas regularmente se obtém mais salde e energia para nosso corpo, sendo que a
hidroginastica é uma atividade fisica mais desejada por idosos, levando-se em conta o baixo
impacto em suas articulacdes durante os exercicios e por ser uma atividade fisica muito mais
prazerosa por ser no meio aquatico.

Argumentou a Associacdo Brasileira de Exercicios Aquatico (1997) que a flutuacéo
diminui o efeito da acdo gravitacional, reduzindo a compressdo articular, facilitando a
sustentacdo do proprio peso. A capacidade de flutuacdo relaciona-se com a composicdo
corporal do individuo, que varia de acordo com o sexo, idade e nivel de condicionamento.

A percepcdo dos idosos na préatica da hidroginastica € muito relevante, pois quando se
praticada regularmente, conseguimos grandes feitos, os idosos podem ser mais beneficiados
com a pratica da hidroginastica, devido aos exercicios acontecer dentro d’agua, e
consequentemente terem menos impacto em suas articulagdes e ainda ganhando mais
resisténcia em seus musculos, e acrescentando como condicionamento fisico para que possam
realizar tarefas diarias, importante ressaltar também que melhora a socializacdo e a
comunicacéo.

A hidroginastica tem um papel fundamental, pois ela tem como principal objetivo o
estimulo e a mudanca de hébitos, fortalecendo seu compromisso na cultura corporal de
movimento e deixando claro e evidente que a pratica da hidroginastica pode contribuir na
melhoria do seu bem-estar.

O presente trabalho € uma revisao de literatura e tem como objetivo influenciar pessoas
da terceira idade e mostrar com bases em pesquisas que a pratica da hidroginastica
acompanhada por um profissional de educacao fisica pode sim melhorar seus desempenhos em
realizacOes de tarefas da vida diaria, a nossa intencdo é mostrar e explicar de maneira simples
e objetiva que a pratica dessa atividade fisica pode influenciar no aumento de flexibilidade,

resisténcia e melhor condicionamento fisico dos idosos na préatica da hidroginastica.

2 METODO

O presente estudo, trata-se de uma revisdo narrativa, que segundo Ercole, Melo e
Alcorado (2014), se caracteriza por realizar uma vasta publicacdo de informacgdes para que
assim seja possivel descrever e discutir sobre um determinado tema, ndo apresenta critérios

rigorosos por a avaliacdo e selecdo dos estudos.



A pesquisa foi constituida por artigos originais apds a busca realizada nas bases de dados
Scielo, e Google académico, acerca de efeitos dos exercicios fisicos para com o0s idosos e seus
beneficios em relacdo a atividade fisica com a pratica da hidroginastica. Para a busca das
informacBes na literatura foram utilizadas as bases de dados SCIELO e GOOGLE
ACADEMICO, o procedimento de busca foi realizado nos meses de setembro e outubro de
2023, apds essa busca os resultados obtidos serdo avaliados para a inser¢éo na revisao.

Foram utilizados como critérios de inclusao artigos publicados nos dltimos 20 anos e no
idioma portugués. E excluidos e duplicados. Foram consideradas as palavras chaves: Atividade
fisica, hidroginastica e atividades cotidianas em todas as buscas por artigos, e foram absorvidos
as melhores e objetivas informagfes para o seguinte publico, entre tanto € importante ressaltar
que a hidroginastica é uma das praticas esportivas que atrai e conquista o publico da terceira
idade por suas facilidades e baixo impacto nas articulacdes de quem pratica regularmente,
causando a sensacdo de bem estar e salde entre os idosos que praticam tal atividade fisica.

A andlise foi realizada a partir de uma avaliacdo dos estudos, descrevendo os métodos,
intervencdes e resultados obtidos em cada pesquisa inserida na presente revisao. Uma descricéo
detalhada foi feira sobre as informacg6es encontradas que serdo analisadas e filtradas para um

melhor desenvolvimento da revisao de literatura narrativa.

3 RESULTADOS

Embora a hidroginastica ndo seja uma atividade que tenha como publico apenas as
pessoas do grupo idoso, a grande maioria de seus praticantes se concentram nesse faixa etaria,
pois a pratica da hidroginastica apresenta poucas lesdes, por ser um exercicio com pouco
impacto, e salvo que muitos idosos possuem restri¢des nas articulacdes. Os beneficios da pratica
da hidroginastica sdo visiveis, pois 0s mesmos ganham capacidades funcionais, podemos
também citar o aumento da forca fisica e resisténcia quando se pratica alguma atividade da vida
diaria.

Mesmo diante de varias constatacbes benéficas da hidroginastica, muitos idosos
procuram a atividade de forma reativa e ndo preventiva, como é o recomendado, por isso, a
importancia de conscientizar a terceira idade a incorporar 0 movimento nas suas necessidades
diarias, objetivando assim trilhar novos rumos a sua existéncia, tendo um maior controle de si,
da sua vida diaria e consequentemente, melhorando significativamente sua qualidade de vida
(FRERE et al., 2011).
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Foram encontrados alguns artigos relacionados ao tema, e aos poucos foram filtrados e
organizados para melhor entendimento, de maneira bastante simplificada temos como a amostra
0 grupo de idosos que praticam a hidroginastica, usamos como o meétodo a analise de
documentos de dominio cientifico, tais como livros, teses, dissertacdes e artigos cientificos.

Estudo de Cabral e colaboradores realizado com 60 individuos, sendo 20 praticantes de
hidroginastica, 20 praticantes de atividades fisicas e 20 ndo praticantes de atividades fisicas,
resultados obtidos indicam que a hidroginastica, assim como a préatica de atividades fisicas
atuam de forma irrefutavel no controle de declinio da capacidade funcional do idoso e assim na
realizacdo das atividades de vida diaria (CALOMENI et al., 2014).

4 DISCUSSAO

O trabalho demonstrou que os idosos tiveram um aumento significativo na percepcao
sobre a importancia da hidroginastica para as atividades da vida diéria, 0s motivos que 0s
levaram a perceber e entender que a hidroginastica quando praticada frequentemente tem um
ganho de resisténcia, melhora significativa da saude e independéncia ao realizar tarefas do seu
cotidiano, aparentemente, esse trabalho atende apenas o publico idoso, mas ndo, nosso inten¢ao
foi influenciar todos os publicos entre todas as faixas de idade para que pratiquem a
hidroginastica, ja que é um esporte que ndo exige muito esforco nas articulagdes, e com isso 0s
riscos de lesdes sdo muito baixas.

Sem duvida os fatores relacionados ao manter uma autonomia em suas tarefas da vida
diéria e ao sentir-se bem com as atividades fisicas foram as que merecem mais destaques entre
os idosos, pois fica visivel 0 aumento consideravel na percepcao dos idosos, pois € visivel o
aumento consideravel na percep¢do dos idosos sobre a importancia da hidroginastica para as
atividades da vida diéria.

Para Angeli (2008) o meio aquatico e o programa de hidroginastica propiciam o ganho
de estabilidade e equilibrio, facilita o trabalho gradativo da amplitude articular, fortalecimento
muscular, melhora da circulagdo, melhoria da eficiéncia do bombeamento de sangue pelo
coracao, proporciona relaxamento da musculatura, reduz a gordura corporal, usada como forma

de socializacdo o que melhora a autoestima, ocasiona sensacao de bem estar.

5 CONSIDERACOES FINAIS
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O objetivo desse trabalho foi esclarecer e mostrar de maneira simples e objetiva a
importancia da pratica da hidroginastica na terceira idade e como a atividade fisica pode auxiliar
para uma melhor qualidade de vida, a pratica da hidroginastica tem sido muito importante e
eficaz na vida desses idosos, salvo que a pratica dessa atividade fisica pode ajudar os idosos no
enfrentamento do processo de envelhecimento, colaborando de maneira significativa para uma
vida mais saudavel e consequentemente mais feliz.

A pratica da hidroginastica sempre vai gerar beneficios significativos na vida diaria das
pessoas idosas, entre os beneficios podemos citar o ganho de forca e resisténcia nas articulacoes,
ja essa pratica de atividade fisica aquatica ndo possui muito impacto nas articulacfes, também
podemos citar a melhora da capacidade motora, o aspecto sécio afetiva entre outros beneficios,
tornando assim 0s idosos mais saudaveis com essa pratica esportiva.

O impacto da hidroginastica em idosos para as atividades da vida diaria, teve um
aumento significativo e podemos concluir que a hidroginastica ofereceu uma melhora na

qualidade de vida dos idosos, por ser um exercicio fisico prazeroso.
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