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RESUMO

Introdugdo: A hidroginastica € um tipo de atividade que trabalha todo o corpo e tornou-se muito
procurada principalmente pela populacdo idosa, que cada vez mais estd em busca de melhora na
qualidade de vida e salde, sendo uma modalidade prazerosa e que oferece exercicios que sdo
considerados faceis e praticos de se realizar. Objetivo: Analisar os principais beneficios que a
hidroginastica oferece aos idosos praticantes da modalidade. Metodologia: Trata-se de uma pesquisa
de campo do tipo quantitativa, exploratéria e descritiva realizada com 30 idosos que praticam de
hidroginastica. Resultados: Dos entrevistados, 46,6% sé&o do sexo masculino e 53,3% sdo do sexo
feminino. Observou-se que 80% dos idosos comecaram a praticar hidroginastica devido
recomendacdes médicas, 3,3% relataram que se tornaram praticantes por gostarem deste tipo de
atividade, 13,4% para praticar algum tipo de atividade e 3,3% por incentivo de amigos, os principais
beneficios observados foi que 43,4% sentiram uma melhora significativa com relagdo ao sono,
73,30% relataram que sua autoestima melhorou muito, 80% sentiram melhora com relacdo a
interacao social, 76,6% sentiram alivio das dores, 86,7% melhora do equilibrio corporal, 83,4%
melhora da forga muscular e 60% melhora da flexibilidade. Conclusdo: Conclui-se que a
hidroginastica se tornou uma atividade muito procurada pelos idosos e recomendada principalmente
por médicos. E um tipo de atividade que oferta diversos beneficios positivos que auxiliam o idoso a
ter uma melhor qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento. Hidroginastica. Idoso. Saude.

ABSTRACT

Introduction: Water aerobics is a type of activity that works the whole body and has become much
sought after mainly by the elderly population, which is increasingly looking for an improvement in the
quality of life and health, being a pleasurable modality that offers exercises that are considered easy
and practical to perform. Objective: To analyze the main benefits that water aerobics offers to elderly
practitioners of the modality. Methodology: This is a quantitative, exploratory and descriptive field
research with 30 elderly people who practice water aerobics. Results: Of the respondents, 46.6% are
male and 53.3% are female. It was observed that 80% of the elderly started to practice water aerobics
due to medical recommendations, 3.3% reported that they became practitioners because they liked
this type of activity, 13.4% to practice some type of activity and 3.3% because of the incentive of
friends, the main benefits observed were that 43.4% felt a significant improvement in terms of sleep,
73.30% reported that their self-esteem improved a lot, 80% felt an improvement in relation to social
interaction, 76.6% felt relief from pain , 86.7% improves body balance, 83.4% improves muscle
strength and 60% improves flexibility. Conclusion: It is concluded that water aerobics has become an
activity much sought after by the elderly and recommended mainly by doctors. It is a type of activity
that offers several positive benefits that help the elderly to have a better quality of life.

KEYWORDS: Aging. Water Aerobics. Elderly. Activity.
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RESUMEN

Introduccidn: El Aquarobic es un tipo de actividad que trabaja todo el cuerpo y se ha vuelto muy
solicitado sobre todo por la poblacion de la tercera edad, que busca cada vez mas mejorar su calidad
de vida y su salud, siendo una modalidad placentera que ofrece ejercicios que se consideran faciles y
practicos de realizar. Objetivo: Analizar los principales beneficios que la hidroginastica ofrece a los
individuos que practican la modalidad. Metodologia: Se trata de una investigacion de campo de tipo
cuantitativo, exploratorio y descriptivo realizada con 30 individuos que practican la hidroginastica.
Resultados: De los entrevistados, el 46,6% son hombres y el 53,3% mujeres. Se observo que el 80%
de los individuos comenzaron a practicar la hidroginastica debido a recomendaciones médicas, el
3,3% dijo que se convirtieron en practicantes por gusto de este tipo de actividad, el 13,4% para
practicar algun tipo de actividad y el 3,3% por incentivo de amigos, los principales beneficios
observados fueron que el 43,4% sinti6 una mejora significativa en relacion con el sonido, el 73,30%
dijo que su autoestima mejoré mucho, el 80% sintié una mejora en relacion con la interaccion social,
el 76,6% sintié alivio de los dolores, el 86,7% mejord el equilibrio corporal, el 83,4% mejord la fuerza
muscular y el 60% mejord la flexibilidad. Conclusion: Se concluye que el aquarobic se ha convertido
en una actividad muy demandada por las personas mayores y recomendada principalmente por los
meédicos. Es un tipo de actividad que ofrece varios beneficios positivos que ayudan a las personas
mayores a tener una mejor calidad de vida.

PALABRAS CLAVE: Envejecimiento. Hidrogimnasia. Ancianos. Salud.

1.INTRODUGAO

O envelhecimento € um fendmeno natural que acontece durante a vida, onde ocorrem
diversos tipos de alteragdes em seu organismo como: diminuicdo da capacidade funcional e do
equilibrio, alteracdo na locomocao, modificacdo da capacidade fisiolégica e até mesmo alteragbes
psicolégicas, todos provocados por alteragdes fisiologicas do organismo, devido ao avanco da
senilidade. Para a OMS (Organizacdo Mundial da Saude), esta senilidade comeca a se manifestar de
forma mais aparente a partir dos 60 anos de idade, e por isso foi definido o termo “idoso” para este
grupo especial de pessoas (MACIEL, 2010).

Nao necessariamente, com o avangar da idade, as doengas devem se instalar. Como forma
de prevenir a instalagdo de patologias, os idosos sdo incentivados a buscar meios de evitar a
evolucao de doencas que sdo mais comuns na terceira idade. Exemplo disso é o nimero cada vez
maior de pessoas que recorrem as atividades fisicas buscando além de uma interagido social,
prevenir que desordens possam se instalar.

Segundo Oliveira et al., (2010) a atividade fisica promove uma série de resultados positivos
que auxilia na melhor qualidade de vida dos idosos. A atividade fisica pode ser definida como
qualquer tipo de movimento produzido pelo corpo, através dos musculos esqueléticos que exigem
gasto energético.

Pode-se considerar diversos tipos de atividades fisicas, a hidroginastica por exemplo é uma
delas e atualmente é bastante conhecida e tornou-se cada vez mais praticada por todos,
principalmente pelos idosos e muitos profissionais como educadores fisicos, médicos, fisioterapeutas
e até mesmo psicologos recomendam a sua pratica (OLIVEIRA et al., 2015).

De acordo (NASCIMENTO, 2009) a hidroginastica € um tipo de atividade que trabalha todo o
corpo de forma geral trazendo diversos tipos de beneficios como: aumento da amplitude de
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movimento; auxilia no fortalecimento muscular; estimula a melhora do equilibrio; aumenta a
flexibilidade; promove relaxamento muscular; permite uma reeducagao respiratéria; aumenta a
autoestima e traz melhora na qualidade de sono.

A hidroginastica é considerada como um tipo de ginastica que é praticada no meio liquido
trazendo varios tipos de exercicios que utilizam variaveis materiais como: flutuadores, espaguetes,
halteres, bastdo, entre outros (DA ANUNCIAGAO SANTOS; VILELA, 2020).

No geral, os exercicios realizados na hidroginastica sdo bem praticos e faceis de se realizar
e por isso tem maior procura por idosos, pois eles conseguem realizar as atividades na agua com
maior facilidade, harmonizacdo, com menor impacto e diminuicdo do peso corporal devido a sua
flutuabilidade de forma que seus movimentos fiquem mais amplos (DA ANUNCIACAO SANTOS;
VILELA, 2020).

Correia (2009) relata que a hidroginastica € uma atividade motivacional, pois geralmente é
trabalhada em grupos, tornando-se entdo uma aula animada uma vez que desenvolve a interagao
social entre os praticantes e com acréscimo de diversos estilos musicais, promovendo ao mesmo
tempo um melhor condicionamento fisico e independéncia para realizar as atividades de vida diaria.

O presente estudo teve como objetivo analisar os principais beneficios que a hidroginastica
promove para 0s praticantes idosos acima de 60 anos de um grupo atendido em um espaco

destinado este tipo de atividade, localizado no municipio de Carlos Chagas (MG).

2. FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1 Perfil dos idosos no processo de envelhecimento populacional

O processo de envelhecimento é definido como um processo natural da vida onde ocorre
alteracdes fisioldgicas em todo o organismo podendo atingir qualquer individuo e é considerado como
um processo continuo e irreversivel (BRITO; LITVOC, 2004).

Torna-se necessario saber, que o envelhecimento pode ser dividido entre trés divisdes,
definidos como: primario, secundario e terciario. Sabe-se que o envelhecimento primario esta
presente em todas as pessoas de forma progressiva, independentemente de patologias ou condicbes
ligadas ao ambiente. Pode-se afirmar que o envelhecimento secundério vem retratar a interagdo com
as mudancgas relacionadas a doencas, podendo haver uma correlacdo entre os dois tipos de
envelhecimento; primario e secundario, aumentando cada vez mais a probabilidade ha fatores
considerados de risco. J& o envelhecimento tercidrio é caracterizado como terminal e como um
aumento significativo da perda de fungdes cognitivos, fisicas e mentais (DOS SANTOS LADEIRA et
al., 2017).

Segundo Fechine (2012), o conceito de envelhecimento pode mudar de pessoa para pessoa,
sendo que podem ocorrer variagdes devido ao tipo de estilo de vida que o individuo vive no decorrer
da vida.
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Estudos afirmam que para haver maior crescimento da populacéo idosa é necessario ter uma
melhor qualidade de vida, pois com o passar dos anos os idosos tem uma maior predisposicao a
variaveis tipos de patologias (DA SILVA et al., 2015).

Alvarez e Sandri (2018) relatam que ter uma boa qualidade de vida remete envelhecer de
forma ativa, ter independéncia fisica e psiquica, garantindo que ele preserve sua capacidade,
competéncia funcional e mental.

Com isso, é de extrema importancia participar de atividades preventivas no decorrer da vida,

mais com objetivo de evitar problemas futuros prejudiciais a saude (MIRANDA et al., 2016).

2.2 Analise geral dos principais beneficios que a hidroginastica proporciona aos idosos

No processo de envelhecimento é normal que os idosos decrescam a frequéncia constante
de realizar as suas atividades diarias. Com isso, € de extrema importancia incentivar e apoiar os
idosos para que eles mantenham sua vida ativa, evitando que ocorra o sedentarismo e diminui¢do de
suas capacidades funcionais (ALDERETTE, 2013).

Estudos relatam que a hidroginastica teve surgimento no fim da década de 1980, mas so
depois ela sofreu uma evolugéo visando melhorar o condicionamento fisico e social dos praticantes,
principalmente os idosos (MAIA et al., 2017).

E de conhecimento geral que a hidroginastica é muito reconhecida e cada dia que passa
torna-se cada vez mais procurada por mulheres e por homens, pois estd associada a diversos fatores
positivos a saude. O meio aquatico oferta uma sensagado agradavel para os individuos (SANTOS;
MOROUCGO, 2015).

As aulas de hidroginéstica geralmente tém duragdo de 50 a 60 minutos e na maioria das
vezes sao divididas em etapas de aquecimento, exercicios aerdbicos diversos e relaxamento ao final
das aulas. Uma das principais caracteristicas de atividades realizadas no meio aquatico é que sdo
atividades sem muito impacto, o que reduz os riscos de lesdes (DOS SANTOS; DE SOUZA SILVA,
s/d).

A agua esta presente em toda nossa volta, no nosso corpo € em nossas vidas. S&ao
incontaveis beneficios que as atividades aquaticas proporcionam e se encaixa em aspectos
fisioldgicos, psiquicos e social (TAHARA et al., 2006).

Nos beneficios fisioldégicos que a hidroginastica promove pode-se citar como exemplo o bom
funcionamento do corag¢do, aumento da coordenag¢do motora e equilibrio, aumento da resisténcia
cardiorrespiratéria, aumento da mobilidade das articulagées, entre outros (DE SANTO ANTAQ, 2017).

Segundo Meurer et al. (2009), os aspectos psicologicos estédo interligados nos processos de
autoimagem e autoestima. A autoimagem pode ser definida como a forma que 0 nosso corpo
representa para n6s mesmos em nossa mente, ja a autoestima € como se fosse um sentimento
formado por si proprio. Estudos apontam que com a pratica regular dos exercicios melhora muito a
relacdo da autoestima e autoimagem dos praticantes idosos, trazendo uma sensacao de bem-estar

fisico e emocional.
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Para RIBEIRO (2019), as atividades realizadas em meio aquatico contribuem muito para a
socializagao dos idosos durante as aulas, pois faz com que eles a pratiquem com mais disposigao,
alegria e interagbes com outras pessoas.

Essa socializacdo que ocorre entre os idosos € fruto das atividades que séo realizadas em
grupos e muitas das vezes esse vinculo de amizade se estende até mesmo fora das aulas (TEXEIRA
et al., 2018).

3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Trata-se de uma pesquisa de campo do tipo quantitativa, exploratéria e descritiva com
praticantes de hidroginastica, com o objetivo de analisar os principais beneficios que a hidroginastica
promove aos idosos. O publico-alvo dessa pesquisa foram 30 idosos com idade compreendida entre
60 e 80 anos de ambos 0s sexos.

Para o desenvolvimento da pesquisa foi aplicado um questionario contendo 15 perguntas
objetivas, no mesmo espaco que as aulas de hidroginéstica sdo realizadas, localizado no municipio
de Carlos Chagas (MG).

No questionario foram aplicadas duas perguntas sobre 0 quanto os idosos classificam o seu
atual estado de saude e o quanto eles gostam de praticar a hidroginastica. Para cada pergunta foi
apresentada uma escala numérica analégica em ordem crescente de 0 a 10, onde de 0 a 5 seria
interpretada como uma pior percepgao, 6 a 7 uma percepgao razoavel e de 8 a 10 uma percepgao
excelente. Cada individuo circulou o nimero correspondente a sua resposta.

Todos os idosos assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, concordando em
participar da pesquisa.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram investigados através de uma pesquisa de campo, 30 individuos idosos que tinham
entre 60 e 80 anos de idade que praticam a hidroginastica, sendo que 46,6% sao do sexo masculino
e 53,3% séo do sexo feminino.

Ambos os sexos relataram no questionario que 96,7% realizam a hidroginastica entre 1 e 4
anos e 3,3 a mais de 4 anos.

Foi observado que 90% realizam a pratica duas vezes por semana, 6,7% trés vezes por
semana e 3,3% cinco vezes por semana.

Ao interpretar as respostas obtidas das escalas analégicas, observou-se que em relacdo a
percepcao do estado de saude dos idosos, os resultados assinalados indicam que 6,6% classificam
sua salde como 6; 26,6% como 7; 40% como 8; 13,3% como 9 e 13,3% como 10.

Perguntados o quanto eles gostam de praticar a hidroginastica, os resultados foram que: 10%
dos individuos classificam o seu gostar como 8; 6,6% como 9 e 83,3% como 10.

E de conhecimento geral que, com a chegada de uma certa idade, os idosos tem uma maior
dificuldade para realizar qualquer tipo de atividade, devido as mudangas que ocorrem em Seu Ccorpo
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provocadas pelo seu envelhecimento fisiologico. Com o passar dos anos, a hidroginastica tornou-se
muito procurada por individuos, principalmente idosos, pois € considerada uma atividade de baixo
impacto, o que possibilita que realizem tais exercicios de forma mais prazerosa e segura (AGUIAR et
al., 2018).

Segundo Sa et al., (2019), os idosos gostam muito de realizar a hidroginastica, pois além de
causar um efeito positivo em relagdo a sua funcionalidade, eles também acabam tendo mais
incentivo em trabalhos realizados em grupo, pois contribui para sua socializacdo com outras pessoas.

No grafico 1, com o avango da entrevista, observou-se que 3,3% relataram que se tornaram
praticantes da hidroginastica por gostarem deste tipo de atividade; 80% comecaram a praticar devido
recomendacdes médicas; 13,4% para praticar algum tipo de atividade e 3,3% por incentivo de
amigos.

Grafico 01: Principal motivo que levou os idosos a praticar hidroginastica

b V/z
B Gosta desse tipo de atividade:3,30% m Recomendacdo médica:80%

M Pra praticar algo:13,40% M Incentivo dos amigos:3,30%

Fonte: Dados da pesquisa

Nota-se nos resultados que muitos idosos procuram comecgar a realizar a hidroginastica
devido a recomendagdes médicas. Estudos relatam que eles procuram devido esse fator, por
consequéncia das doencgas que costumam aparecer com mais frequéncia nessa idade. Com o passar
do tempo os idosos comegam a se sentir melhor devido aos beneficios como: alivio de dor, ganho de
flexibilidade, melhor controle do equilibrio corporal, entre outros que a hidroginastica oferta, dando
mais autonomia nas realizagbes das atividades e mais independéncia no seu dia a dia. (MARCIANO
e VASCONCELOQOS, 2008).

SILVA et al. (2017) relatam que os médicos recomendam encaminhar o individuo da terceira

idade para a pratica da hidroginastica principalmente pelo fato de diminuir impacto sobre as
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articulacoes, reduzindo o risco de fraturas, lesbes e nivel de dor, 0 que automaticamente ira diminuir
0 uso de farmacos.

Através da pesquisa verificou-se que a hidroginastica trouxe mais independéncia aos idosos
que estavam realizando suas atividades, sendo que 30% observaram essa mudanca razoavelmente
e 70% notaram muita diferenca.

Para Moreira et al. (2017), no processo de envelhecimento é natural ocorrerem alteragbes no
organismo do individuo idoso, podendo prejudicar sua independéncia e autonomia. A independéncia
esta interligada a resolver e realizar fungbes do dia a dia e de viver na sociedade com ou sem ajuda
de outras pessoas.

A pratica regular de atividade fisica, além de promover diversos beneficios, ira auxiliar na
preservacao, melhoria e desenvolvimento da independéncia na vida dos idosos (ARAGONI et al.,
2013).

Sobre a qualidade de sono, notou-se que 6,6% sentiram que houve pouca melhora, 50%
razoavelmente e 43,4% relataram que perceberam uma melhora significativa com relagdo ao sono,
como pode-se observar no grafico 02:

Grafico 02: Qualidade de sono apés a pratica de hidroginastica

ENADA:0% M POUCO:6,60% RAZOAVEL:50% EMUITO:43,40%
Fonte: Dados da pesquisa

O sono é muito importante para a saude, pois é essencial para o desenvolvimento das
funcdes do nosso corpo. E muito comum idosos se queixarem de alguma dificuldade para dormir.
Estudos afirmam que esses disturbios do sono podem estar relacionados a diversos tipos de fatores,

principalmente ao alcoolismo, alimentacdo de forma errada e sobrepeso e afirmam também que
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muitas respostas para que haja uma melhora ao distlrbio do sono podem estar na pratica adequada
das atividades fisicas realizadas no dia a dia (DE SOUZA et al., 2019).

Delgado (2020) relata que a qualidade de vida esta relacionada a qualidade de sono. As
mudancas de habitos como o fator nutricional e aumento da pratica de atividades fisica no dia a dia
dos individuos contribuem para saude e para melhor qualidade de sono.

Em relacdo a autoestima 26,70% responderam que houve aumento razoavel e 73,30%
relataram que sua autoestima melhorou muito depois que comegou a praticar a hidroginastica,

conforme dados dispostos para verificagdo no grafico 03:

Grafico 03: Percepcao da melhora da autoestima com a pratica da hidroginastica

ENADA:0% W POUCO:0% RAZOAVEL:26,70% MUITO:73,30
Fonte: Dados da pesquisa

Mazo et al., (2012) relatam que praticar regularmente algum tipo de atividade fisica é
essencial para problemas psicossociais e autoaceitacdo que sao problemas recorrentes enfrentados
por idosos. A autoestima tem um papel fundamental nesse processo, pois ajuda o idoso a se adaptar
e se posicionar nessa fase e no seu bem-estar fisico e mental.

Uma autoestima baixa pode estar interligada a fatores psicossociais, que podem acabar
desencadeando um problema mais grave como a depressao. A pratica regular de atividades tem um
resultado positivo com relagdo a autoestima, pois ajuda os idosos a se aceitarem e a se adaptarem
sobre as transigdes que sofrem com o envelhecimento (COPATTI, 2017).

Com relagédo a interagao social 3,30% relataram que a pratica da hidroginastica ajudou um
pouco na sua interacdo, 16,70% notaram uma diferenca razoavel e 80% responderam que houve

melhora significativa com essa relacao, conforme dados disponiveis no grafico 04.
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Grafico 04: Resposta a interacao social com as atividades de hidroginastica

B NADA:0% ®POUCO:3,30% MRAZOAVEL:16,70% B MUITO:80%
Fonte: Dados da pesquisa

Segundo Silva e Feij6 (2016), os participantes idosos, apdés adentrarem no grupo de
hidroginastica observam uma série de beneficios fisiolégicos, assim como uma melhora na interacéo
social, pois as atividades realizadas em grupo ampliam muito a relagao entre os praticantes.

Para Texeira et al. (2009), a hidroginastica € muito procurada por idosos, pois eles sabem
que com esse tipo de atividade ha uma maior ligagdo com trabalhos realizados em grupo que
acabam resultando em uma interagao social.

Sobre o alivio de dor, foi possivel observar através dos resultados apresentados, que 3,3%
sentiram pouca diferenga, 20% um alivio razoavel e 76,6% afirmam que a hidroginastica ajudou muito
nesse processo. Ja no relaxamento muscular, 20% relataram que apés a pratica se sentiram
razoavelmente relaxados e 80% se sentiram muito relaxados. Notou-se que 13,3% responderam que
a melhora foi razoavel e 86,7% sentiram muita melhora com relacdo a diferenca do equilibrio
corporal. Dos participantes 16,6% confirmam razodvel melhora da forga muscular e 83,4% notaram
muita melhora em relacdo a forca muscular. Através da pesquisa, 40% afirmam que houve uma
melhora razoavel e 60% relatam houve muita melhora com relagéo a flexibilidade, como confirmam

os dados dispostos na Tabela 01.
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Tabela 01- Relacao dos niveis de melhora que a hidroginastica promoveu aos participantes idosos

R'Z'iﬁsa dos NADA POUCO RAZOAVEL MUITO
Alivio de dores 0% 3.3% 20% 76,6%
ot 0% 0% 20% 80%
Forga muscular 0% 0% 16,6% 83,4%
Flexibilidade 0% 0% 40% 60%

Fonte: Dados da pesquisa

Querino (2019) descreve que a hidroginastica é um tipo de atividade considerada como
tradicdo, passado por diferentes geragdes. Notou-se que as pessoas da terceira idade se queixavam
de dores generalizadas e que depois que comegaram a praticar esse tipo de atividade obtiveram uma
melhora significativa.

Segundo Da Silva e De Paiva (s/d), a hidroginastica é de grande relevancia pois promove um
aproveitamento melhor trabalhando o equilibrio corporal, a flexibilidade, o alongamento, relaxamento
e forca muscular dos individuos através de exercicios aerobicos praticados em meio liquido.

Com isso, de acordo Da Silva et al. (2016) a hidroginastica auxilia na qualidade de vida do
idoso, pois tem como principal objetivo trabalhar o corpo ao todo, contribuindo no condicionamento

fisico, aspectos psicolégicos, emocionais, coordenacdo motora, entre outros.

5. CONCLUSAO

Conclui-se, portanto, que a pratica de atividades fisicas regularmente é muito importante para
salde, principalmente para os idosos, mostrando o quanto a hidroginastica é procurada e indicada
principalmente pelos médicos.

Esta pesquisa veio mostrar que a hidroginastica promoveu diversos beneficios aos
praticantes idosos como: alivio de dor, melhora da forga muscular, aumento no equilibrio corporal e
flexibilidade, aumento da autoestima e autoimagem, melhora na qualidade de sono e interagédo social.

A hidroginastica é uma atividade que pode ser trabalhada de diferentes formas, sua principal
caracteristica pode ser classificada como uma atividade sem impacto e um tipo de atividade que

oferta, de forma positiva, beneficios que auxiliam na qualidade de vida dos idosos.
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