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RESUMO

Introducdo: A hidroginastica € uma atividade corporal realizada no ambiente aquatico que
proporciona diversos beneficios fisicos e para a saude, tem sido apontada como uma alternativa para
insercdo dos idosos e para a promocao de um estilo de vida mais ativo e saudavel. Objetivo: O
objetivo deste artigo é analisar a qualidade de vida de praticantes de hidroginastica no municipio de
Carlos Chagas — MG. Metodologia: Trata-se de uma pesquisa descritiva exploratéria de método
quantitativo, realizada com 51 pacientes, de ambos os sexos, com idade entre 40 e 78 anos.
Resultados: 31,4% sao homens e 68,6% mulheres, os resultados indicam que o0s usuarios sao
satisfeitos com a sua saude, 54,9% relatam que ndo sentem dor fisica, 23,5% sentem pouca dor
fisica, 15,7% sentem dor razoavel e 5,9% sentem muita dor fisica, eles consideram a sua saude
muito melhor ap6s a participagdo da hidroginastica, 31,4% praticam a hidroginastica entre 1 a 2 anos,
43,1% entre 2 a 4 anos e 25,5% a mais de 4 anos, os principais beneficios observados com pratica
da hidroginastica 31,4% sentiram alivio das dores, 17,7% melhora da for¢ga muscular, 13,7% melhora
da flexibilidade, 9,8% maior enfrentamento de dificuldades, 7,8% maior mobilidade. Conclusées:
Conclui-se que a hidroginastica € uma opc¢ao importante para a pratica de exercicio fisico, tendo em
vista que proporciona uma melhora na qualidade de vida. Os individuos praticantes de hidroginastica
demonstram uma melhora na expectativa de vida e saude comparados aos individuos inativos.

PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de vida. Hidroginastica. Saude.

ABSTRACT

Introduction: Water aerobics is a body activity performed in the aquatic environment that provides
several physical and health benefits, it has been identified as an alternative for the insertion of the
elderly and for the promotion of a more active and healthier lifestyle. Objective: The objective of this
article is to analyze the quality of life of who practice water aerobics in the city of Carlos Chagas —
MG. Methodology: This is an exploratory descriptive research with a quantitative method, carried out
with 51 patients of both sexes, aged between 40 and 78 years. Results: 31,4% are men and 68,6%
women, the results indicate that users are satisfied with their health, 54,9% report that they do not feel
physical pain, 23,5% feel little physical pain, 15,7% feel reasonable pain and 5,9% feel a lot of
physical pain, they consider their health much better after participating in water aerobics, 31,4%
practice water aerobics for 1 to 2 years, 43,1% for 2 a to 4 years and 25,5% for more than 4 years, the
main benefits observed with the practice of water aerobics 31,4% felt relief from pain, 17,7% improved
muscle strength, 13,7% improved flexibility, 9,8% greater coping with difficulties, 7,8% greater
mobility. Conclusions: It is concluded that water aerobics is an important option for the practice of
physical exercise, considering that it provides an improvement in the quality of life. Individuals who
practice water aerobics demonstrate an improvement in life expectancy and health compared to
inactive individuals.

KEYWORDS: Quality of life. Water aerobics. Health.
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RESUMEN

Introduccidn: El aquarobic es una actividad corporal realizada en el medio acuatico que proporciona
varios beneficios fisicos y para la salud, se ha sefialado como una alternativa para la insercion de las
personas mayores y para la promocion de un estilo de vida mas activo y saludable. Objetivo: El
objetivo de este articulo es analizar la calidad de vida de los practicantes de acuarobismo en la
ciudad de Carlos Chagas - MG. Metodologia: Se trata de una investigacion exploratoria descriptiva de
meétodo cuantitativo, realizada con 51 pacientes, de ambos sexos, con edad entre 40 y 78 anos.
Resultados: El 31,4% son hombres y el 68,6% mujeres, los resultados indican que los usuarios estan
satisfechos con su salud, el 54,9% dice no sentir dolor fisico, el 23,5% siente poco dolor fisico, el
15,7% siente un dolor razonable y el 5,9% siente mucho dolor fisico, consideran que su salud es
mucho mejor después de participar en el aquarobic, El 31,4% practica la hidrogimnasia entre 1 y 2
anos, el 43,1% entre 2 y 4 afios y el 25,5% mas de 4 arios, los principales beneficios observados con
la practica de la hidrogimnasia el 31,4% sintio alivio del dolor, el 17,7% mejord la fuerza muscular, el
13,7% mejord la flexibilidad, el 9,8% mayor afrontamiento de las dificultades, el 7,8% mayor
movilidad. Conclusiones: Se concluye que el aquarobic es una opcion importante para el ejercicio
fisico, considerando que proporciona una mejora en la calidad de vida. Los individuos que practican
la hidroginastica demuestran una mejora de las expectativas de vida y de la salud en comparacion
con los individuos que no la practican.

PALABRAS CLAVE: Calidad de vida. Acuarobic. Salud.

1 - INTRODUCAO

A hidrogindstica tem sido apontada como uma alternativa para insercdo dos idosos nas
praticas corporais e para a promog¢ao de um estilo de vida mais ativo e saudavel, mas que, ainda
carece de maiores investigacoes sobre seu real efeito sobre a salude e a qualidade de vida dessa
populacgdo e principalmente, metodologias de trabalho para esse fim (TEIXEIRA et al., 2007).

Por se diversificar de outras atividades fisicas, a hidroginastica tem cunho preventivo e
contribui para a autonomia, por ser no ambiente aquatico, as musculaturas agonistas e antagonistas
trabalham para vencer a resisténcia da agua, sendo muito utilizada a contragao concéntrica, pois com
movimentos repetitivos o fluxo fica turbulento e irregular e a musculatura vai agir contra a forga
oposta. A pratica da hidroginastica pode retardar algumas alteracdes corporais que fazem parte do
envelhecimento, age na melhoria da forca e flexibilidade, consequentemente aumentando a
autonomia e qualidade de vida do individuo, principalmente do idoso (AGUIAR et al., 2009).

Se tratando de uma modalidade aquatica bastante recreativa, a pratica da hidroginastica
também torna um lugar de interagdo, convivio e troca de experiéncias, além de trazer grandes
beneficios, devido ao meio liquido, a agua relaxa, refresca, limpa e desintoxica a pele, envolve e
massageia o corpo uniformemente e enche de energia. E saudavel para qualquer idade e ndo possui
contraindicacdo (VASCONCELOS et al., 2009).

A hidroginastica possibilita realizar os exercicios com menor risco de lesdo, uma vez que
aproveita a resisténcia da agua como carga e no empuxo como redutor de impacto, até mesmo com
grande intensidade, além de promover beneficios fisicos e para a saude. A hidroginastica também
proporciona seguranga ao paciente uma vez que ndo oferece riscos do paciente se acidentar durante

a execucdo do exercicio, a pressdo hidrostatica aumenta o retorno venoso, tem aumento do fluxo
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sanguineo renal, maior excrecao de sddio e potassio e aumento da diurese por causa da imersdo na
agua e aumento do limiar da dor e redugao da tensdo muscular (GOMES et al., 2013).
O objetivo deste estudo foi analisar a qualidade de vida de pacientes praticantes de

hidroginastica no municipio de Carlos Chagas — MG.

2 - FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1- Qualidade de vida em praticantes de atividade fisica

A qualidade de vida é um conceito que varia de cada pessoa e pode mudar no decorrer da
vida de cada um. Existem inimeros fatores em consenso que validam a ideia da qualidade de vida,
sendo assim esses fatores que vao moldar e discernir o cotidiano de cada pessoa. Numa visao
holistica é bem-visto a qualidade de vida sendo a percep¢ao do individuo sobre sua vida e bem-estar
(NAHAS, 2001).

A expectativa de vida no Brasil e no mundo vem aumentando devido ao envelhecimento,
individuos que buscam por um estilo de vida ativo e saudavel para envelhecer com sadde, também
teve um aumento significante do nimero de idosos cada vez mais ativos e lucidos, buscando praticar
atividades fisicas para melhoria das aptiddes fisicas, devido a perda de forga, diminuicdo da massa
muscular, do equilibrio, flexibilidade, redug¢do da capacidade cardiovascular (VIANA; ANTONIASSI
JUNIOR, 2017).

2.1.2- Qualidade de vida e saude

Um dos maiores focos da sociedade nesses ultimos tempos € a qualidade de vida e salde,
devido a maior atencdo e dedicagao da populacdo e autoridades que estdo preocupados com o
aumento da expectativa de vida dos povos. E importante ndo somente acrescentar anos as pessoas,
mas que estes anos a mais sejam vindos com saude e de forma prazerosa. Os avangos econémicos,
politicos, sociais e ambientais, vem para conscientizar e salientar a sociedade na medicina e saude
publica, deste modo a qualidade de vida teve uma melhora significativa (VIANA; ANTONIASSI
JUNIOR, 2017).

Além de bastante sugerida pelos médicos, a hidroginastica inclusive é explorada pelo
favorecimento da atividade fisica. Ao envolver a populacdo em programas de atividade fisica,
objetiva-se torna-los mais ativos e melhorando os indices de aptidao fisica que estao relacionadas ao
estado de salde de forma reciproca, tendo em vista que o estado geral de saude do individuo vai ser
influenciado pelos indices de aptidao fisica (DOS SANTOS et al., 2013).

A qualidade de vida e saude tem como base na capacidade de viver sem presenca de
doencgas ou na superacao das dificuldades ou condigdes de morbidade. Alguns fatores intervém na
qualidade de vida das pessoas, em relacdo ao trabalho no gerenciamento, desempenho e
produtividade. A falta de atividade fisica e um estilo de vida sedentario é um fator de risco para
desenvolver ou piorar condicdes médicas, como doencas, alteragdes cardiovasculares e metabdlicas.
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A pratica da atividade fisica tem auséncia ou diminuicdo de sintomas de ansiedade ou depressao
(SILVA et al., 2010).

2.1.3- Hidroginastica na terceira idade

O envelhecimento é avaliado como uma série de modificagbes que acontecem no organismo
com o passar dos anos, que acarretam alteracdes nas fungdes e estruturas do corpo podendo ser
fatores negativos. O resultado do envelhecimento € motivado pela falta de atividade fisica,
contribuindo para a mé& nutricdo, permitindo a reducdo da habilidade motora, desempenho e
rendimento motor, consequentemente dificultando realizar tarefas diarias (ELIAS et al., 2012).

A pratica regular de atividade fisica é fundamental para a populacdo, além de atuar na
prevencgdo e no tratamento de doencas decorrentes do envelhecimento que podem ser atribuidas a
inatividade. A hidroginastica na terceira idade proporciona muitos beneficios para o praticante,
melhora significativa na qualidade de vida do idoso e sua independéncia nas atividades diarias
(MARCIANO; VASCONCELOQS, 2008).

As atividades em meio aquatico, sdo consideradas praticas de baixo impacto, assim
evitando lesbes articulares. Ha evidéncias de que as atividades aquaticas melhoram aptidao
fisica, capacidade pulmonar, frequéncia cardiaca, resisténcia, forga muscular, flexibilidade,
mobilidade articular, equilibrio, postura e performance nas atividades diarias de idosos (LEAO et al.,
2019).

Embora a hidroginastica ndo seja uma atividade fisica exclusiva para idosos, os idosos
formam a grande maioria de praticantes da técnica. Muitos procuram a atividade por recomendacoes
médicas atuando juntamente com a reposicdo hormonal e ingestdo de calcio na diminuicdo da
degradacdo Ossea, tem influéncia positiva na prevencdo e tratamento da osteoporose além de
participar como coadjuvante na prevencao e tratamento da obesidade hipertensao arterial, diabetes
melito, depressao e hipercolesterolemia, ou por vontade propria, tendo em vista as vantagens da
hidroginastica em comparagdo com os exercicios terrestres, além de maior conforto ao paciente em
questao da temperatura adequada da agua. Assim, para a populacdo o intuito € a melhoria da
qualidade de vida envolvendo aspectos bioldgicos, psicolégicos e sociais (PAULA K; PAULA D,
1998).

2.1.4- Hidroginastica autoestima

A autoestima e autoimagem estado relacionadas ao aspecto psicolégico que influencia na
pratica da atividade fisica. Na velhice, h4 uma mudanga na autoimagem que a torna menos positiva,
quando a autoestima é alta resulta de experiéncias positivas com a vida. Quando a autoestima é
baixa resulta de experiéncias negativas. A autoestima e a autoimagem sdo dependentes uma da
outra e variam de acordo com o género, retratando os papéis sociais ocupados por cada pessoa.
Quanto mais ativo melhor é a satisfacdo e percepcdo da autoestima. Conforme as pessoas vao
adquirindo experiéncias na vida, a autoimagem sempre estd em mudanca (MAZO et al., 2006).
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A pratica de atividades fisicas resulta no aumento significativo da autoestima, pois com
aumento da aptidao fisica, os praticantes conseguem atingir seus objetivos através de exercicios
propostos, se sentem mais competentes, e esses fatores contribuem para o aumento da autoestima,
a percepcao das capacidades fisicas estao diretamente relacionadas a autoestima, o mais importante
ndo é apenas conseguir ser bom ou melhor em determinada tarefa, e sim em sentir bem na
realizagao e ter essa percepgao de competéncia (FREITAS, 2008).

3 - METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa descritiva exploratéria de método quantitativo, com objetivo de
analisar a qualidade de vida dos praticantes de hidroginastica do municipio de Carlos Chagas — MG.
O presente estudo foi realizado no Grupo de Hidroginastica, a populagao entrevistada foi constituida
por pessoas de ambos os sexos, sendo 16 do sexo masculino e 35 do sexo feminino com faixa etaria
de 40 a 78 anos.

Em primeiro momento foi aplicado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido no ato de
preenchimento das respostas, concordando em participar da pesquisa. Foi utilizado como
instrumento de pesquisa um questionario contendo dados do perfil sociodemogréfico (sexo, idade,
estado civil) e 10 questdes especificas sobre a pratica de hidroginastica.

4 - RESULTADOS E DISCUSSOES

O estudo foi realizado com 51 pessoas praticantes de hidroginastica, de ambos os sexos,
sendo 16 do sexo masculino e 35 do sexo feminino, ou seja, 31,4% homens e 68,6% mulheres, com
idades ente 40 a 78 anos, a primeira pergunta sobre o quao satisfeitos estdo com a sua saude.

No grafico 1, observa-se que 7,9% dos entrevistados estdo insatisfeitos com sua saude;
13,7% relataram que estao pouco satisfeitos com a salde; 19,6% estao satisfeitos com a saude e
58,8% estdo muito satisfeitos com a salde.
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Grafico 1: Satisfacao com a saude

N INSATISFEITO M POUCO SATISFEITO M SATISFEITO B MUITO SATISFEITO

Fonte: Dados da pesquisa

A satisfagao é um sentimento de prazer ou de decepcao perante a expectativa que resulta da
comparagao do desempenho esperado, h& evidéncias que a sensagdo positiva atua como
prognostico de salde e longa duragao de vida, assim é esperado que os praticantes tenham uma
vida longa e saudavel (OLIVEIRA, 2021).

A satisfagcdo com a salde e a vida permanecem eminentes quando ha uma dedicagao
significante na conservacdo ou restauracdo do bem-estar para a conquista do objetivo. Todavia
podemos considerar que a pratica da hidroginastica desempenha uma assimetria grandiosa na vida
da populagao (SANTOS, 2019).

O motivo para a procura do servigo de hidroginastica é a busca para um estilo de vida mais
ativo e saudavel. Os individuos idosos na maioria das vezes procuram devido a sua saude estar
comprometida ou por buscas de melhorias a salde e para a socializagéo e lazer (ALDERETTE et al.,
2013).

A motivagdo com a pratica da hidroginastica € a capacidade de viver melhor e podendo
retardar alguns processos do envelhecimento. A hidroginastica vem se destacando e sendo
recomendada para a manutengao da qualidade de vida e saude (TEIXEIRA et al., 2007).

A hidroginastica foi analisada por manifestar vantagens da pratica para a melhora da
capacidade funcional, e como consequéncia a salde, uma vez que proporciona constancia e
evolugdo da capacidade fisica, alguns estudos reafirmam o quao benéfico para a autonomia do
individuo (PRESA et al., 2020).
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No gréafico 2, observa-se que em relagdo a dor fisica, 54,9% relataram que néo sente dor
fisica; 23,5% relataram que sente pouca dor fisica; 15,7% relataram que sente dor razoavel e 5,9%
relataram que sente muita dor fisica.

Grafico 2: Relato de dor pelos praticantes da hidroginastica

mNAO SENTE mSENTE POUCO ®RAZOAVEL ® SENTE MUITO

Fonte: Dados da pesquisa

A principal causa pela procura da hidroginastica esta diretamente relacionada a busca da
salde e a qualidade de vida, percebe-se que o objetivo da pratica esta sendo atingido, havendo
destaque no alivio da dor, melhora da saude, melhora da qualidade do sono e melhora da autoestima
(GOMES et al., 2013).

Ao apresentar a intervencdo da dor fisica, pdde comprovar que a veracidade da dor e 0
desconforto musculoesquelético influenciaram ativamente como impedimento para concluir as
atividades diarias. A pratica da hidroginastica fez com que os participantes se tornassem mais ativos,
diminuindo a dor fisica e trazendo mais energia ao longo do dia, com a capacidade para realizar suas
tarefas, sem precisédo de tratamento médico (PEREIRA et al., 2009).

No gréfico 3, observa-se a qualidade do sono, 68,6% relataram que nao sente dificuldade
para dormir; 15,7% sentem um pouco de dificuldade para dormir; 9,8% sentem uma dificuldade
razoavel para dormir e 5,9% relataram que sentem muita dificuldade para dormir.
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Grafico 3: Dificuldade para dormir

HNAOSENTE mSENTEPOUCO ®RAZOAVEL ®SENTE MUITO

Fonte: Dados da pesquisa

Analisou-se que fatores como alteragbes intrinsecas e extrinsecas resultantes do
envelhecimento, como as modificagbes do padrao de vida social, doméstico, inatividade fisica e
profissional, restricdo dos ciclos de amizade favorece para uma maior sonoléncia diurna e uma
qualidade ruim para o sono noturno. Individuos praticantes da hidroginastica apontam uma boa
qualidade do sono, revelou-se o efeito benéfico do exercicio fisico que promove melhoria da
percepcgao subjetiva e objetiva da qualidade do sono e qualidade de vida, podendo ser aplicado como
intervengao terapéutica nos tratamentos dos disturbios do sono (DE SOUZA et al., 2019).

Houve uma melhora comprovada na qualidade do sono depois da pratica da hidroginastica, a
maioria dos praticantes dessa modalidade afirmam que ndo sentem nenhuma dificuldade para
dormir. Um dos varios beneficios da hidroginastica é a regulagcdo do sono, sendo que entre as
adversidades do sono encontram-se a falta de sono (insénia) e a sindrome da apneia do sono, que
reduz a capacidade e quantidade do sono considerado repousante (SANTOS, 2019).

No grafico 4, sobre a salude em geral apos a participagdo nas atividades na piscina, 3,9%
consideram a saude razoavel; 25,5% consideram a saude boa e 70,6% consideram muito melhor

apos a participagao na hidroginastica.
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Grafico 4: Saude em geral ap6s hidroginastica

3,9%

B RUIM M RAZOAVEL M BOA M MUITO MELHOR

Fonte: Dados da pesquisa

Os participantes afirmaram uma melhora significativa na salude e condigbes de bem-estar
global apés a pratica da hidroginastica. A participagao e assiduidade com as aulas de hidroginastica
contribui de forma significativa e direta para o aumento da satisfagdo com a salde, os praticantes se
sentem muito melhor de salde apos a pratica da hidroginastica e diversos fatores esclarecem a
intervengcdo do exercicio fisico no avango da saude, no rendimento, na diminuicdo de doengas
cronicas e de inaptidao fisica (SANTOS, 2019).

No que se menciona o indicativo de saude, os resultados obtidos com a execugdo do
exercicio aquatico mostraram que 12 semanas de treino em circuito na 4gua, ou seja, uniao de treino
de forga com treino aerdbio, com intensidade controlada, séo eficientes para promover limitagées ao
nivel de glicose em pessoas obesas. Pesquisas em concordancia consideram melhorias nos
triglicerideos, colesterol total, colesterol LDL e glicemia em jejum (FAIL, 2017).

No grafico 5, observa-se o tempo em que praticam a hidroginastica, 31,4% praticam entre 1 e

2 anos; 43,1% praticam entre 2 e 4 anos; 25,5% praticam a mais de 4 anos.
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Grafico 5: Quanto tempo pratica hidroginastica
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Fonte: Dados da pesquisa

A motivagdo para continuar praticando a hidroginastica é obtida através dos resultados
alcangados, com a pratica regular nota-se uma melhora relevante, ao longo do tempo deixa de ser
apenas um exercicio indicado pelo médico (SILVA et al., 2017).

O tempo da préatica conta muito para o efeito da técnica, além de ser bem elaborada e
direcionada por profissionais aptos (PRESA et al., 2020).

No grafico 6, observa-se os beneficios com a pratica da hidroginastica, 31,4% dos
entrevistados relataram alivio das dores; 13,7% relataram melhora da flexibilidade, 7,8% relataram
maior mobilidade; 3,9% relataram maior equilibrio, 5,9% relataram maior socializagao; 17,7%
relataram maior forga muscular; 3,9% relataram troca de experiéncias; 5,9% relataram criacdo de
vinculos; 9,8% relataram maior enfrentamento de dificuldades.
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Grafico 6: Principais beneficios observados pelos praticantes de hidroginastica
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Fonte: Dados da pesquisa

Além das vantagens e dos beneficios fisicos que a pratica da hidroginastica proporciona,
também tem a vantagem que envolve conjuntamente os aspectos psicoldgicos e sociais muito
significantes, foi observado que a hidroginastica atua diretamente no convivio social e na criagdo de
vinculos, uma vez que é uma atividade praticada em coletividade possibilitando o contato e a
convivéncia. A atividade fisica beneficia a batalha contra a depressao, ansiedade e estresse, e
valoriza a autoestima (SILVA, 2019).

As aulas de hidroginastica sao praticadas com musicas, utilizam materiais como flutuadores,
bastdes e halteres entre outros, por isso tem seu diferencial entre as outras atividades fisicas, além
de estimular e motivar, deixam as aulas mais agradaveis, e combate o estresse por causa das
propriedades da dgua. Sao exercicios de facil execugdo e ndo tem efeito de corpo dolorido e ainda

assim reforga a musculatura, se torna um ambiente legal para socializagdo, troca de experiéncias e
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criacdo de vinculos, fazendo com que os individuos se sintam inseridos na sociedade (DA
ANUNCIACAO SANTOS; VILELA, 2020).

O sedentarismo afeta os niveis de flexibilidade e forgca muscular, causam a perda de
elasticidade, encurtamento muscular e reduz a capacidade funcional do musculo, que resultam em
consequéncias futuras a saude do individuo. A hidroginastica vem sendo recomendada por ser uma
atividade fisica que proporciona o ganho de estabilidade e equilibrio, relaxamento da musculatura,
fortalecimento muscular, auxilia o trabalho gradativo da amplitude articular, e melhora a capacidade
funcional, evitando os efeitos negativos decorrentes do avango da idade (LIMA et al., 2018).

A prética regular da hidroginastica é essencial para prevencdo de diversas doencas e
preserva a saude estavel, fortalece a musculatura, tornando-a mais densa e saudavel, propicia uma
expressiva ajuda na autoestima do individuo, tornando-o mais interativo na vida social, além de ser
uma pratica mais prazerosa e menos dolorosa (JUNIOR et al., 2009).

A dor é subjetiva, cada individuo tem a sua percepcao de acordo a sua dor. A maioria dos
individuos relataram que sentiram alivio das dores ap6s a pratica da hidroginastica, sendo uma
modalidade muito indicada para esse fim, a hidroginastica aquece de forma conjunta as articulacdes
e musculos e melhora a execucdo do exercicio sem sobrecarregar as articulagdes, diminuindo as
dores e promovendo maiores amplitude de movimento (MELLER, 2013)

No grafico 7, observa-se se os praticantes sentiam dificuldades de realizar alguma atividade
antes da pratica da hidroginastica que hoje consegue realizar sem dor ou limitagdes, percebe-se que
56,9% dos praticantes ndo sentiam dificuldades de realizarem suas atividades, 43,1% dos praticantes
relatam que sentiam dificuldades de realizar atividades antes da pratica da hidroginastica.
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Grafico 7: Dificuldade de realizar alguma atividade antes da pratica da hidroginastica que hoje
consegue realizar sem dor ou limitacoes

M SIM, SENTIA DIFICULDADES
m NAO SENTIA DIFICULDADES

Fonte: Dados da pesquisa

O envelhecimento causa uma série de mudanc¢as na vida do individuo, diminuindo a forga
muscular, perda da flexibilidade, falta de equilibrio e coordenacao, dentre outros, essas mudancgas
sao fatores que mais limitam as atividades didrias do idoso tornando-o mais dependente. A
hidroginastica se destaca por prevenir e tratar doencas proprias do envelhecimento, proporcionando
diversos efeitos benéficos, melhorando significativamente a qualidade de vida, independéncia e
autonomia do idoso (MARCIANO: VASCONCELQS, 2008).

As atividades de vida diarias dependem da associacao da flexibilidade e coordenagcéo motora
muito necessarias no cotidiano, onde os individuos e principalmente os idosos podem andar com
seguranga, subir e descer escadas, cuidar de casa, sentar e levantar, tudo isso € necessario na vida
do individuo, foi observado ganhos nas atividades cotidianas em praticantes de hidroginastica, devido
as baixas condigbes da gravidade proporcionando baixo impacto das articulagbes com estimulo
muscular, além da evolugdo do rendimento dos individuos com menores riscos de lesbes e

sobrecargas nas articulacdes (BETA et al., 2016).

5 - CONCLUSAO

Em virtude dos fatos mencionados, conclui-se que a hidroginastica € uma opgao importante
para a pratica de exercicio fisico, tendo em vista que proporciona uma melhora na qualidade de vida
e salude. Os individuos praticantes de hidroginastica demonstram uma melhora na expectativa de

vida e salide comparados aos individuos inativos.
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Os resultados obtidos apontam diversos beneficios da hidroginastica na melhora da
flexibilidade, forca, mobilidade, alivio das dores musculares, melhora da qualidade do sono, melhora
da satisfacdo com a vida e a saude, melhora da autoestima e melhor convivéncia. Além de ser uma
pratica segura, bem elaborada e direcionada por profissionais aptos, a hidroginastica pode retardar
algumas alteracdes corporais que fazem parte do envelhecimento, e dar autonomia ao idoso,
diminuindo os impactos e o peso corporal. Sao exercicios de facil execugao, adequados para o nivel
de condicionamento fisico e idade, e por ser praticada em grupo, traz mais motivacdo e torna um

ambiente de socializagéo, troca de experiéncias e de criacdo de vinculos.
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