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RESUMO

A atividade fisica como um todo contribui para a melhora da postura, do
equilibrio, da osteoporose, da mobilidade, das dores lombares, entre outros aspectos.
Primeiramente a procura de profissionais competentes nas respectivas areas de
atuacdo do profissional de educacéao fisica, seja o licenciado, quando falamos em
educacao fisica na escola, ou o bacharel nos demais campos de atuac¢ao, ministrando
aulas de hidroginastica. As alteracbes nas funcdes fisioldgicas que ocorrem no
organismo no processo de envelhecimento, sdo os principais beneficios da pratica da
Hidroginastica na terceira idade. Investigar e analisar os beneficios da pratica regular
de hidroginastica na saude de idosos, visando compreender de forma abrangente
como essa modalidade contribui para o envelhecimento ativo e saudavel. Nesse
contexto, a pratica de atividades fisicas assume um papel crucial ha promocédo do
envelhecimento saudavel. A hidroginastica se destaca como uma modalidade de
exercicio amplamente adotada por idosos em todo o mundo, pois tem um diferencial
das outras atividades, suas aulas sao praticadas com musicas e materiais diversos.
Neste trabalho foi adotada a metodologia do tipo de pesquisa bibliografica que
baseard em artigos cientificos, monografias, dissertacbes e demais documentos
necessarios. Por tanto, estamos lidando com uma pesquisa de carater exploratorio
através de uma revisdo sistematica de literatura. Considerando os naturais perdas
decorrentes do envelhecimento sobre algumas caracteristicas fisicas, a hidroginastica
apresenta-se como uma importante opcéo de pratica de exercitacao.

Palavras-chave:  Hidroginastica.  Beneficios.  Fungbes fisiologicas.

Envelhecimento.
ABSTRACT

Physical activity as a whole contributes to improving posture, balance,

osteoporosis, mobility, lower back pain, among other aspects. Firstly, the search for
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competent professionals in the respective areas of activity of the physical education
professional, be it a graduate, when we talk about physical education at school, or a
bachelor's degree in other fields of activity, teaching water aerobics classes. The
changes in physiological functions that occur in the body during the aging process are
the main benefits of practicing water aerobics in old age. Investigate and analyze the
benefits of regularly practicing water aerobics on the health of elderly people, aiming
to comprehensively understand how this modality contributes to active and healthy
aging. In this context, the practice of physical activities plays a crucial role in promoting
healthy aging. Water aerobics stands out as an exercise modality widely adopted by
elderly people around the world, as it differs from other activities, its classes are
practiced with music and different materials. In this work, the methodology of the
bibliographical research type was adopted, which will be based on scientific articles,
monographs, dissertations and other necessary documents. Therefore, we are dealing
with exploratory research through a systematic literature review. Considering the
natural losses resulting from aging on some physical characteristics, water aerobics
presents itself as an important exercise option.

Keywords: Water aerobics. Benefits. Physiological functions. Aging.

1 INTRODUCAO

A atividade fisica como um todo contribui para a melhora da postura, do
equilibrio, da osteoporose, da mobilidade, das dores lombares, entre outros aspectos.
Tanto as atividades fisicas habituais quanto as de lazer devem ser estimuladas, pois
a pratica delas proporciona maior interagédo social, cultural e esportiva, auxiliando na
qualidade de vida e contribuindo para maior capacidade de trabalho mental e fisico
(BULGARELLI, 2017).

O idoso devera escolher atividades que lhe proporcionem bem-estar, sendo
elas de lazer ou programas de exercicios fisicos, porém, independentemente da
atividade escolhida, devera ter total atencdo de um profissional da Educacéo Fisica,
o qual precisa conhecer as limitagdes do idoso, para que possa adequar as praticas,
a fim de que néo haja risco de lesdes (BULGARELLI, 2017).

Escolher a atividade fisica a ser desenvolvida em prol da saude e melhoria da

qualidade de vida é uma tarefa pessoal e que deve passar por alguns critérios e
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exigéncias. Primeiramente a procura de profissionais competentes nas respectivas
areas de atuacdo do profissional de educacao fisica, seja o licenciado, quando
falamos em educacéo fisica na escola, ou o bacharel nos demais campos de atuacao,
ministrando aulas de hidroginastica, musculacdo, esportes de quadra, natacgéo,
treinamento funcional, dentre muitas modalidades ofertadas na atualidade
(MENESES, 2021).

A populacao idosa vem aumentando a cada ano, em sua maior parte nos paises
em desenvolvimento. Sendo esse avanco ocasionado principalmente pelo
desenvolvimento nas areas tecnologicas, cientificas, diminuicdo de taxas de
mortalidade e natalidade. Segundo as pesquisas do IBGE 2010, a populacdo de
idosos corresponde um grupo de quase 20 milhdes de pessoas com 60 anos ou mais
de idade (8,6% da populacédo brasileira). Estes dados apontam que esse percentual
tende a crescer ainda mais nos proximos anos, visto o0 aumento rapido e progressivo
da populacdo idosa no Brasil (VERAS, 2009; MENDONCA, 2018; MOURA, 2018;
LOPES, 2018).

Uma das estratégias mais importantes direcionadas a saude dos idosos é a
atividade fisica. Seus beneficios sdo de ordem fisiol6gica, psicolégica e social,
alcancando beneficios imediatos (melhor qualidade do sono, controle dos niveis de
glicose, reducdo do estresse e da ansiedade e melhoria da interacdo social) e de
médio prazo (maior eficiéncia da capacidade aerdbica, manutencdo ou menor perda
da massa 0ssea, melhoria da massa muscular e dos niveis de forca e resisténcia
muscular, melhoria e manutencdo dos niveis de flexibilidade, de equilibrio,
coordenacao, velocidade de movimentos, melhoria da percepcéo de bem-estar, maior
rede social e cultural). Esses sdo apenas alguns dos aspectos que beneficiam os
idosos ao adotarem um estilo de vida ativo, além de cuidarem da alimentacdo e do
organismo de forma geral (PIRES JUNIOR, 2019).

O envelhecimento com o passar dos anos, provoca mudancas fisiolégicas cada
vez mais presentes nos idosos, acarretando a perda de equilibrio, reducdo da
flexibilidade, diminuicao de forca (dinapenia) e massa muscular (sarcopenia). Entre as
capacidades fisicas citadas a forga e a flexibilidade possuem um papel significativo na
vida do ser humano, pois, colaboram para um bom desempenho e independéncia nas
atividades diarias das pessoas (SILVA, 2021; SANTOS, 2021; MIRANDA, 2021,
MONTEIRO, 2021).
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Sendo assim, as atividades fisicas praticadas com regularidade pelos idosos, €
capaz de proporcionar inumeros beneficios, como: reducéo nos riscos de quedas e,
como resultado, de fraturas; previne doencas como hipertenséo arterial, osteoporose,
artrite, depressdo; diminui a gordura corporal e o perfil lipidico; melhora as
competéncias fisicas como forca, equilibrio e coordenagcdo motora (LIMA E
COLABORADORES, 2016; MATSUDO, 2002; NAHAS, 2010; QUEIROzZ E
COLABORADORES, 2016; VELASCO, 2006).

A Hidroginastica tem um diferencial das outras atividades, pois suas aulas sao
praticadas com musicas e materiais diversos como: bastdes, flutuadores, halter etc.,
com isso as aulas se tornam mais motivantes e alegres, combatendo o estresse
devido as propriedades que agua possui. O principal motivo dessa modalidade ser tdo
requisitada pelos idosos é devido a flutuabilidade, diminuindo os impactos e 0 peso
corporal, sem o choque do impacto que os exercicios em solo possam vir a causar
(SOVA, 1988).

Farinatti (2008) alerta que ha diferencas importantes na mobilidade entre
individuos na terceira e na quarta década de vida, ndo sendo tdo perceptiveis quantas
outras capacidades, como aerobia e forca. Alguns estudiosos sugerem que o declinio
pode chegar até 20% entre os 20 e 0s 65 anos.

Existem alguns fatores que podem interferir nas respostas solicitadas pelo
exercicio fisico. Para que o idoso o desempenhe de forma segura e satisfatéria, deve-
se observar diferentes fatores (RAUCHBACH, 2001): fator nutricional; denticéo;
medicamentos; hidratacéo; fatores enddégenos (hormdnios, imunitarios etc.); fatores

exdgenos (climaticos, psicossociais e atividade fisica).

2 ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE

O envelhecimento € um processo natural do organismo, e junto a ele ha uma
série de modificacdes fisicas, estruturais e organicas que refletem na capacidade
funcional do individuo. Ha pouco tempo, os idosos eram aconselhados a néo realizar
esforcos fisicos, pois havia a concepc¢éo que eles agravariam ou promoveriam lesées
em partes ou em todo o seu sistema. Todavia, os estudos dirigidos para essa faixa

etaria permitiram que os idosos nao fossem apenas engajados, mas encorajados a
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realizarem atividade fisica, pois ser ativo ao longo da vida auxilia na longevidade, bem
como a ser mais independente na realizacdo das atividades cotidianas.

Ao passar pelo processo de envelhecimento, ocorre a diminuicdo progressiva
da reserva funcional dos individuos — senescéncia, a qual, em condi¢cdes normais, ndo
costuma provocar qualquer problema, entretanto, em condi¢cdes de sobrecarga, como
doencas, acidentes e estresse emocional, ocasiona, em alguns casos, uma condi¢cdo
patolégica que requer assisténcia — senilidade. Em uma sociedade na qual a
expectativa de vida estd cada vez maior, certas alterac6es decorrentes do processo
de senescéncia podem ter seus efeitos minimizados em decorréncia de um estilo de
vida mais ativo, com foco nos grupos etarios (BRASIL, 2006; ROUQUAYROL;
GURGEL, 2013).

A promocéo da saude ao longo da vida, em carater individual ou coletivo, visa
atingir a velhice com menor carga de doenca e incapacidade, contribuindo para a
qualidade de vida na idade avancada, aliviando os custos e 0 impacto que a
longevidade pode acarretar aos individuos e a sociedade em geral. A iniciativa quanto
ao envelhecimento bem-sucedido deve ser apreciada por todos 0s grupos etarios, pois
a qualidade da alimentacdo na infancia pode influenciar na mineralizacdo e massa
O0ssea em idades avancadas, ocasionando a osteoporose, a qual aumenta a incidéncia
de fraturas (ROUQUAYROL; GURGEL, 2013).

A velhice ndo é um fendbmeno estatico, € um processo continuo construido
bioldgica, psicoldgica e sociologicamente. Envelhecer depende de varios fatores que
ultrapassam as fronteiras de simples patamares cronoldgicos. Nessa faixa etéaria, o
individuo responde mais lentamente e de forma menos eficaz as alteracbes do
ambiente, devido a deterioracdo dos mecanismos fisiolégicos, tornando-o mais
vulneravel (FARINATTI, 2008).

Segundo Nahas (2006), o envelhecimento € um processo gradual, universal e
irreversivel, que provoca perda funcional progressiva no organismo. E caracterizado
por diferentes alteracdes orgéanicas, como: redu¢éo do equilibrio, da mobilidade e das
capacidades fisiologicas (respiratéria e circulatoria) e modificagcbes psicologicas
(depresséo).

Ocorrem mudancas significativas ha composicéo corporal devido ao avango da
idade, levando ao desenvolvimento de danos funcionais e fisicos. A partir dos 40 anos,

h&a perda de 5% de massa muscular a cada década, acentuando-se a partir dos 65
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anos. Essa perda acentuada pode acarretar: dificuldade para levantar da cadeira ou
abrir uma janela; aumento do risco de queda e, consequentemente, de fratura nos
quadris; incapacidades funcionais, entre outros (BERRIEL, 2017).

Na sequéncia, as mudancas que acontecem em diferentes niveis com o
envelhecimento:

Antropométricas: diminuicdo da estatura, a qual com maior rapidez nas
mulheres devido a prevaléncia de osteoporose ap0s a menopausa, incremento da
massa corporal que inicia na meia idade (45-50 anos), composi¢ao corporal
(diminuicdo da massa livre de gordura e aumento da gordura corporal, diminuicdo da
gordura subcutanea e periférica e aumento da gordura central e visceral), declinio da
massa mineral 0ssea relacionada com os aspectos hereditarios, estado hormonal,
nutricdo e nivel de atividade fisica do individuo (VARELA, 2010).

Neuromusculares: perda de 10 a 20% da forca muscular, diminuicdo da
habilidade de manter forca estatica, maior indice de fadiga muscular e menor
capacidade para hipertrofia (VARELA, 2010).

Cardiovasculares: diminuicdo do débito cardiaco e da frequéncia cardiaca,
volume sistdlico, VO2 maximo, aumento da pressdo arterial, concentracdo de &cido
lactico, débito de O2, que resultam em uma menor capacidade de adaptacdo e
recuperacao do exercicio.

Pulmonares: diminuicdo da capacidade vital, da frequéncia e do volume
respiratério; aumento do volume residual; com o avancar da idade, ocorre significante
diminuicao da reserva funcional do sistema respiratorio (RAUCHBACH, 2001); devido
a ossificacdo da parte anterior das costelas, a expansividade do térax € reduzida;
reducdo do vigor muscular dos musculos respiratérios; aparecimento de fibras
cruzadas do tecido pulmonar, que caracteriza o envelhecimento do colageno, o qual,
somado a diminuicdo do numero de capilares alveolares, desenvolve um “enfisema
da velhice”. Os efeitos do envelhecimento sdo percebidos, principalmente, em
esforcos méaximos, os quais exigem muito da capacidade de ventilacdo (FARINATTI,
2008).

Neurais: diminuicdo no numero e tamanho dos neuronios; velocidade de
conducgdo nervosa no fluxo sanguineo cerebral; aumento do tecido conectivo nos
neurdnios, proporcionando menor tempo de reacdo e velocidade de movimento
(BERRIEL, 2017).
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A diminuicdo na pratica de atividade fisica pode estar relacionada ao
surgimento de doencas crénicas que contribuem com a deterioragcdo no processo de
envelhecimento. Habitos considerados néo saudaveis potencializam as alteracdes
negativas a saude, a qualidade e a expectativa de vida. A inatividade fisica associada
aos maus habitos alimentares € apontado como principais fatores para o sobrepeso e
a obesidade, favorecendo, junto a outros fatores do estilo de vida, o desenvolvimento
de diversas doencas, entre elas, hipertensdo, artrose, infarto agudo do miocéardio,
derrame cerebral e diabetes (GUEDES; GUEDES, 2003; MATSUDO; MATSUDO,;
BARROS NETO, 2000; NAHAS, 2006; KRAUSE et al., 2006).

3 HIDROGINASTICA E SEUS BENEFICIOS

E importante que se torne claro que, durante o processo de envelhecimento,
diversas caracteristicas de um individuo sofrem alterac6es que contemplam todas as
variaveis, como as caracteristicas fisicas, os sistemas fisioloégicos e os aspectos
psicolégicos. Em relacdo as caracteristicas fisicas, podemos destacar como exemplo
as alteracOes que a pele sofre com o envelhecimento, a qual acaba tendo uma
diminuicdo de sua espessura e o aumento da fragilidade. Nas alteracdes fisioldgicas,
destacamos a diminuicdo da capacidade funcional dos sistemas e, em relacdo aos
aspectos psicologicos, destacamos a diminuicdo da interacdo social (BULGARELLI,
2017).

Sabemos que a hidroginastica ndo € uma atividade exclusiva para idosos, mas
€, neste publico que encontramos o maior nimero de praticantes. Esses individuos
procuram essa atividade sob recomendacdo médica e em sua maioria apresentam
varias restricdes que devem ser consideradas na prescricdo e na escolha dos
objetivos. Ademais, no que se refere as atividades aquaticas, nessa faixa etaria,
cuidados especiais devem ser considerados para evitar infeccdes de ouvido e de pele.
As vantagens que a hidroginastica oferece em comparagdo com 0s exercicios
terrestres vao desde a possibilidade de aumento de sobrecarga com menor risco de
lesBes, passando pelo maior conforto devido a temperatura adequada da agua, até a
diminuicdo das comparacdes estéticas ocorridas nas aulas fora da agua. Portanto,
para essa populagéo os objetivos do trabalho devem estar relacionados a melhoria da

qualidade de vida envolvendo aspectos biopsicossociais (PAULA; PAULA, 1998).
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A hidroginastica é uma atividade fisica de baixo impacto e alta eficiéncia,
especialmente para idosos, pois melhora a resisténcia cardiovascular, forca muscular
e flexibilidade, ao mesmo tempo em que reduz o risco de lesdes articulares (FRANCO
et al., 2018).

A flexibilidade, o equilibrio, a coordenacdo motora e a modificacdo da
composicao corporal sédo igualmente beneficiadas pela hidroginastica (SOVA, 2015
apud PAULA; PAULA, 1998).

Em uma aula de hidroginastica, pode-se ter predominancia de atividades de
alongamento, flexionamento, aerobiose ou de exercicios resistidos; assim como
também pode conter de tudo um pouco, conhecido como trabalho conjugado, vai
depender do objetivo desejado. Também é possivel planejar trabalho concorrente, que
se caracteriza por realizar em sessOes diferentes o treinamento de predominancia
cardiorrespiratéria e o resistido. Mas é importante lembrar que, na 4gua, uma atividade
cardiorrespiratéria tem grande sobrecarga, pois a forca aplicada tem a resisténcia do
meio liquido a ser vencida, com densidade de aproximadamente 770 vezes maior do
que a do ar, e dependera da amplitude e velocidade de execucao. Por isso é muito
importante o estimulo durante a pratica, pois se o0 aluno ndo colocar forca, ndo atingira
0S objetivos e assim o treinamento cardiorrespiratorio sempre implicard em um
excelente comprometimento neuromuscular (MENESES, 2018).

O grande desafio do processo de envelhecimento é que o individuo chegue na
idade avancada com condi¢cfes de saude adequadas para que possa ter autonomia
em sua vida. Considerando as alteragcbes que ocorrem no organismo com o
envelhecimento e 0 aumento na expectativa de vida das pessoas, 0s aspectos que
mais afetam a condicdo de salde e a qualidade de vida dos idosos sdo as doencas
cronico-degenerativas e os declinios que ocorrem nas capacidades funcionais. Essas
duas condic¢des afetam diretamente a autonomia do individuo (BULGARELLI, 2017).

O trabalho de forca para o idoso na agua deve ser acompanhado de alguns
cuidados. O uso de incrementos sO devera ser utilizado ap6s um periodo de
adaptacao, quando houver o pleno dominio do meio, ndo sendo indicado para todos.
Desse modo evita-se o0 risco de sobrecarga excessiva, principalmente em relacéo a
coluna cervical e lombar e a articulacdo do ombro (AEA, 1997 apud PAULA; PAULA,
1998).
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A aula de hidroginastica serd tanto mais forte quanto maior o estimulo
proporcionado pelo profissional. E importante ressaltar que uma sessdo de
treinamento podera conter exercicios com predominancia cardiorrespiratoria
(sistémicos ou ainda gerais), predominancia neuromotora (exercicios resistidos), ou
ainda sessdes de treinamento mistas (MENESES, 2021).

Todo exercicio deve ser iniciado e finalizado de forma progressiva. Nas
atividades aquaticas, esse padrdo é especialmente importante ja que a propria
imersdo causa modificacbes nos sistemas cardiovascular, renal, hormonal,
respiratério e musculoesquelético como a vasoconstricdo, aumento da resisténcia
vascular periférica, aumento da presséo arterial, do volume de sangue central, do
retorno venoso, do débito cardiaco e do fluxo de sangue para os rins (FIORELLI;
ARCA, 2002).

A prética regular de hidroginastica est4 associada a melhorias significativas na
saude mental, incluindo reducdo do estresse e ansiedade, além de promover uma
maior sensacgao de bem-estar e qualidade de vida (DA SILVA et al., 2020).

Para pacientes com condi¢cdes cronicas, como osteoartrite ou doencas
cardiovasculares, a hidroginastica é uma forma segura e eficaz de exercicio,
proporcionando alivio da dor, aumento da mobilidade articular e melhoria da fungéo
cardiovascular (CARVALHO et al., 2019).

Enquanto um programa aerébico melhora o funcionamento do coragdo e dos
pulmdes, fazendo-os trabalhar, o programa anaerébico melhora o funcionamento dos
musculos, aumentando o ténus e a forca. A forca muscular é necessaria para, por
exemplo, conseguir apanhar ou mover um objeto pesado, estando ligada diretamente
a autonomia do idoso (SOVA, 1998).

Estudos demonstraram que a hidroginastica pode contribuir para a saude
0ssea, aumentando a densidade mineral éssea e reduzindo o risco de osteoporose
em mulheres na pés-menopausa (LIMA et al., 2017).

Embora a hidroginastica ndo seja tdo intensa quanto outros exercicios
aerobicos, ela ainda pode auxiliar no controle do peso corporal, especialmente quando
combinada com uma dieta equilibrada, devido ao seu efeito de queima caldrica e
melhoria do metabolismo (DE OLIVEIRA et al., 2016).

A primeira fase de uma aula é objetivo é preparar musculos e articula¢des para

a aula propriamente dita, mas atencao para a temperatura da agua: se estiver fria em
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relacdo ao meio ambiente, o aquecimento devera ser mais vigoroso, enquanto, se
estiver em alta temperatura ambiente, maior que 30 graus, tenha cautela na elevacgéao
de frequéncia cardiaca para ndo causar mal-estar. O aquecimento corresponde a
parte da aula que promove maior eficiéncia metabdlica elevando a frequéncia
cardiaca, a temperatura corporal, acelerando o fluxo sanguineo e aumentando a
sensibilidade dos proprioceptores para uma melhor coordenacdo motora. Tambéem
ajudara a controlar ansiedade motivando gradativamente o participante para a
realizacdo de uma boa sesséo de treino (MENESES, 2018).

O aquecimento na hidroginastica pode ser realizado com movimentos de
corridas, saltitamentos e exercicios combinados com bragos e pernas, dentre outros
e consiste basicamente em trés partes — primeiro o aquecimento térmico, no qual se
coloca os musculos em movimento e lubrificam-se as articulacdes; a segunda parte
refere-se ao pré-alongamento, prevenindo as possiveis lesbes causadas no
treinamento; e em terceiro 0 aguecimento aerdbico, que aumenta com seguranca a
frequéncia cardiaca (SOVA, 1998).

O trabalho cardiorrespiratério, segunda fase da aula podera esta vinculada,
ainda ao aquecimento, especialmente em locais mais frios. A fase aerdbica visa elevar
a frequéncia cardiaca, sempre dependente do objetivo de cada aluno, ou da aula;
cada um sera orientado a forcar mais ou menos. A duracdo dessa fase na sessao de
treinamento devera ser de, no minimo, 20 minutos, podendo chegar a 40, para que se
obtenha um bom efeito de treinamento sobre o sistema cardiorrespiratério. Para
alcancar os objetivos realiza-se corridas variadas, saltos, saltitos, atividades de ritmo
e de agilidade, utilizando grandes grupos musculares (MENESES, 2021).

Contudo, o treinamento aquatico esta sujeito as propriedades fisicas da agua e
suas respectivas influéncias no funcionamento do organismo. Uma delas é o incentivo
a bradicardia, que gira em torno de 13%, provocada pela imerséo. Este estudo foi feito
na The Human Performance Lab at Adelph University e registrado por LINDLE (1989),
enquanto o Instituto de pesquisas aerébicas em Dallas, Texas, registra uma redugéo
de 17 batimentos por minuto, no exercicio dentro da agua (WINDHORST &
CHOSSEK, 1988 apud MENESES, 2018).

A pratica regular de hidroginastica na terceira idade pode resultar em melhorias
na saude cardiovascular, incluindo reducdo da pressdo arterial, aumento da

capacidade cardiorrespiratoria e diminuicdo do risco de doencas cardiacas. A partir
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de testes realizados em idosos hipertensos e sedentérios concluiu-se que houve uma
reducdo significativa do peso e IMC, bem como da pressao arterial sistolica e
diastolica (MENDES et al., 2018).

Além da perda de massa muscular, outras alteragdes ocorrem nos musculos
com o envelhecimento, como a diminui¢cao da plasticidade muscular, da elasticidade
das articulagBes, atrofia muscular, aumento da rigidez muscular, tendo como
consequéncia a diminuicdo na flexibilidade. E estruturalmente podemos também
destacar a diminuicdo da estatura, resultante da compressdo dos discos
intervertebrais que ocorrem também com o envelhecimento (BULGARELLI, 2017).

O trabalho neuromotor (exercicios resistidos) € um exercicio resistido é também
conhecido popularmente como ginastica localizada, que consiste em um trabalho
predominantemente a nivel de musculo ou grupo muscular, podendo ter como
objetivos: forca dindmica, resisténcia muscular localizada (RML) e hipertrofia
muscular. O trabalho de resisténcia é aquele realizado com menor velocidade e maior
amplitude e um namero de repeticdes de 12 a 15 em velocidade moderada. A via
energética predominante neste objetivo sera aerébica (REICHERT et al., 2015).

A duracdo dessa fase devera ser em torno de 10 a 20 minutos, mas néo se
descarta a realizacdo de aulas totalmente localizadas, muito importante para um
trabalho de consciéncia corporal. Pode-se usar apenas a sobrecarga natural, ou seja,
do proprio corpo, com apoio ou ndo na borda da piscina ou ainda materiais isolados
ou dois ou mais conjugados em circuitos (MENESES, 2021).

E importante que se conheca as diferencas do trabalho muscular dentro e fora
da agua. A mecanica do movimento € modificada devido a reducdo da acdo da forca
da gravidade e da acado da forca de empuxo e das demais resisténcias impostas pelo
meio liquido. Outro fator de variacdo da forca na agua é a utilizacdo de materiais que
se diferenciam em forma e densidade (MENESES, 2021).

Nesse caso, a pratica de exercicios fisicos regulares auxilia ho combate de
ambas as situacdes agravantes e se trata de um importante mecanismo de prevengao
contra doencas cronico-degenerativas, pois ao mesmo tempo atenua o declinio das
capacidades funcionais do organismo. Assim, 0 exercicio se torna uma importante
ferramenta no combate aos efeitos do processo de envelhecimento no organismo
(BULGARELLI, 2017).
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Pode se concluir que a hidroginastica tem um diferencial das outras
atividades, pois suas aulas sdo praticadas com musicas e com materiais
diversos, como: bastdes, flutuadores, halteres etc., tornando as aulas mais
motivantes e alegres, além de combater o estresse devido as propriedades que agua
possui. A grande procura pela Hidroginastica por idosos esta atrelada a isso e ao fato
da flutuabilidade, diminuindo os impactos e o peso corporal, sem o choque do impacto
gue os exercicios em solo possam vir a ter (SOVA, 1998).

De acordo com Ferreira (2003), a Hidrogin4stica possui grande adeséo entre a
terceira idade pois €& composta por  exercicios faceis de aprender,
e adequado para todos os niveis de condicionamento e idade, ndo resultando em
um corpo dolorido e ainda tonifica toda musculatura. Outro ponto importante é que as
aulas é também um ambiente de socializac&o entre os praticantes, pois muitos idosos
ficam em casa sem ter o que fazer, sem amizades, sem um emprego e até mesmo
sem muito contato com a familia, e nada melhor que se sentir inserido na sociedade
novamente (BULGARELLI, 2017).

A Ultima parte de uma aula ou sessdo de treinamento em hidroginastica €
chamada de volta a calma, ou desaguecimento, que busca o retorno das funcdes
fisiolégicas aos moldes de repouso, a partir de uma recuperacdo metabdlica com
reducado da frequéncia cardiaca, da temperatura corporal e dissipacéo de lactatos do
sangue devido a menores exigéncias metabdlicas adquiridas com a diminuicdo da
intensidade de trabalho seguida de alongamentos ou movimentos mais lentos e com
menores cargas. Realizar exercicios de relaxamento € aconselhavel, estimulando
uma respiracdo mais profunda e posterior descanso e alimentacdo adequada para
gue se inicie a recuperacao e se atinja uma restauracdo ampliada para posteriores
cargas de treinamento (MENESES, 2021).

4 BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA TERCEIRA IDADE

Considerando que a pratica de exercicios fisicos regulares atua no combate
aos efeitos deletérios do processo de envelhecimento e promove o0s beneficios
apontados, precisamos entender agora qual é o exercicio mais adequado para essa
populacdo para que a prescricdo ocorra da maneira correta e alcance os objetivos
propostos. Mendes et al. (2005) indicam que o processo de envelhecimento traz

algumas mudancas significativas que contribuem com as condigbes de saude e
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qualidade de vida que os idosos terdo. Esses aspectos vao desde problemas
diretamente relacionados a saude, como as doencas cronicas, até a problemas de
aspectos sociais, como a reclusao e a depressao (BULGARELLI, 2017).

Segundo Paula (2015) alguns dos beneficios promovidos pela Hidroginastica é
uma maior flexibilidade, equilibrio, e coordenacdo motora, além de modificacdo da
composicao corporal.

O exercicio fisico regular na terceira idade esta associado a uma melhoria
significativa na qualidade de vida, incluindo aspectos fisicos, psicolégicos e sociais.
Idosos que se exercitam regularmente relatam maior autonomia, bem-estar
emocional e interacfes sociais mais positivas (REZENDE et al., 2018).

As recomendacdes de atividades fisicas para a populacao idosa ndo sao tao
diferentes das recomendacfes de exercicios nas demais faixas etarias, o que
devemos levar em consideracao a principio sdo os objetivos e as capacidades que
serdo desenvolvidas durante a realizacdo do exercicio, e nesse sentido desenvolver
0s componentes da aptidao fisica se torna um objetivo comum para todas as faixas
etarias ao realizar um programa de treinamento. No que diz respeito ao
desenvolvimento dos componentes da aptidao fisica, podemos destacar o
desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratéria, a resisténcia e a for¢a do sistema
musculoesquelético, melhora na composicdo corporal e aumento dos niveis de
flexibilidade (BULGARELLI, 2017).

As atividades recreativas e de relaxamento também podem ser acrescentadas
as aulas de hidroginastica, e sdo consideradas uma forma de intervencédo preventiva,
na area de saude, significativas para os idosos. A recreacao pode auxiliar numa maior
integracdo e participacdo do grupo, desperta alegria e a satisfacdo, desenvolve
capacidade de acédo e adaptacdo a novas respostas motrizes; contribui para uma
melhoria do desempenho cognitivo e global e desenvolvem a capacidade criativa,
melhora as tens6es emocionais, proporcionando autocontrole, confianca e uma
participacdo mais efetiva dos integrantes nas atividades propostas (MAZO, LOPES,
BENEDETTI, 2001).

Dentre os beneficios do exercicio fisico também se destaca a capacidade de
reduzir o processo de sarcopenia (diminuigcdo da massa muscular) na terceira idade.
A hidroginastica pode ser utilizada como um instrumento consideravel para a melhora

do equilibrio do idoso, prevenindo quedas e aprimorando seu desempenho nas



& UniHenas

Aqui Comecga Uma Nova Histéria

atividades do dia a dia, como: caminhadas, subida de degraus, sentar-se e levantar,
pentear cabelos, vestir-se sozinho dentre outras atividades necessarias para saude
e bem-estar do idoso (BESSA, 2009).

O estudo de Almeida et al., (2010 apud Soares; Andrade), analisa o equilibrio
estatico e dindmico e valéncias motoras relacionadas em idosas praticantes de
hidroginastica e ginastica. As habilidades formam medidas pelos testes de “sentar e
levantar em 30 segundos” (resisténcia de membros inferiores) e “8-feet Up-and-go”
(equilibrio dindmico), “sentar e alcangar” (flexibilidade) e teste de equilibrio estatico
de Caromano.

Que a pratica de exercicios fisicos regulares promove diversos beneficios ao
organismo ja é claro na literatura, e para os individuos idosos isso ndo é diferente.
No que diz respeito a neurofisiologia, Coelho e Virtuoso Junior (2014, p. 663) indicam
que a “pratica de exercicios fisicos regulares promove uma melhora na liberagéo dos
neurotransmissores, auxilia na melhora do fluxo sanguineo e da vascularizacédo na
regido do cérebro”, e como consequéncia ha a melhora na sinalizagao dos impulsos
nervosos e suas respostas.

Aguiar; Gurgel (2009 apud Soares; Andrade), em seus estudos, verificaram
gue os efeitos da hidroginastica na qualidade de vida, a pratica de hidroginastica por
mulheres na terceira idade deve ser estimulada, pois além de ser uma atividade
relaxante e de baixo impacto, melhora a qualidade de vida relacionada ao dominio
fisico, a forca e a flexibilidade, contribuindo dessa forma com a prevencao de lesbes
e a independéncia nessa etapa tdo importante da vida.

Pinto et al. (2008 apud Soares; Andrade) compara as modificaces na
forca/resisténcia muscular apds quatro semanas de hidroginastica com e sem a
utilizacdo de bandas elasticas. Pré e pds treinamento, os sujeitos foram submetidos
aos testes de flexdo de cotovelo, impulsdo vertical sem auxilio dos bracos e se
levantar da cadeira em 30 segundos. Com isso o estudo tem demostrado que a
pratica da hidroginastica melhora a aptidao fisica relacionada a saude. Logo o
treinamento com elastico apresenta suas vantagens, podendo ser utilizado em
inUmeros movimentos.

Estudos tém demonstrado que o exercicio fisico regular reduz o risco de
doencas cardiovasculares em idosos, melhorando a fun¢éo cardiaca, reduzindo a

presséao arterial e aumentando a capacidade cardiovascular (NUNES et al., 2019).



& UniHenas

Aqui Comecga Uma Nova Histéria

E importante atengdo para determinar qual modalidade de exercicio sera
prescrita ao idoso, levando também em consideracédo a intensidade do exercicio, a
duracéo, a frequéncia e como sera realizado o incremento de cargas, pois, com a
progresséo da carga de treino, espera-se melhora ainda maior nos beneficios que o
exercicio traz. Em termos de frequéncia e duracdo da sessdo de exercicio, ainda
temos como recomendacao geral a pratica de exercicios de trés a cinco dias na
semana, com duracao de 20 a 30 minutos (BULGARELLI, 2017).

Porém, é necessario que seja levado em consideracao o fato de que os idosos
podem ndo conseguir manter inicialmente um exercicio continuamente por esse
periodo, por isso € necessario que vocé esteja apto a realizar as adaptacbes
necessarias, como a diminuicdo do tempo de exercicio até que ele esteja preparado
para realizar um volume maior de exercicio, bem como no caso de idosos bem
condicionados, o aumento do tempo de exercicio também é indicado.

Programas de exercicios voltados para a melhoria do equilibrio, coordenacéo
motora e forca muscular sao eficazes na prevencéo de quedas em idosos, reduzindo
o risco de lesdes graves e melhorando a confianca para realizar atividades diarias
(SHERRINGTON et al., 2017).

O exercicio fisico regular na terceira idade esta associado a beneficios
significativos para a saude mental, incluindo reducdo do risco de depressao,
ansiedade e declinio cognitivo. Além disso, promove uma maior sensacao de bem-
estar e autoestima (NETZ, 2019).

Héa um forte argumento para promover a ideia de que mais pessoas devem ser
mais ativas com mais frequéncia (DOH, 2004b).

Recentemente, a campanha Be Active Be Health: a plan for getting the nation
moving (Seja ativo, seja saudavel: um plano para fazer o pais se mexer) (DOH,
2009a) foi concluida e ofereceu evidéncias que demonstram o papel efetivo que a
atividade fisica pode exercer no tratamento de certos problemas de saulde,
identificando os grandes beneficios econdmicos de ter uma populagcdo mais ativa.
Analisando documentos que promovem atividade fisica e saude, costuma-se
associar a atividade fisica a dois papéis: o primeiro, a terapia e ao tratamento de
problemas de saude especificos, e o segundo, a prevencao de certas doencas e a

reducao de riscos de contrair outras.
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Costuma-se ver a atividade fisica como um instrumento para auxiliar
programas terapéuticos ou de tratamento. E claro que isso tem seu valor, e equipes
de cuidados de saude primarios precisam ter a certeza de que seu trabalho esta
sendo executado adequadamente. Porém, essa abordagem sozinha é insuficiente.
Portanto, isso leva os responsaveis pelas tomadas de decisdo a destacar o segundo
papel de prevencédo para a atividade fisica.

Por exemplo, para idosos, uma abordagem preventiva € defendida com base
na expectativa de que ela pode: reduzir os riscos de certos problemas de saude;
retardar o declinio funcional; retardar a dependéncia de terceiros; prevenir
complicacBes decorrentes da imobilidade.

De acordo (LOPES et al, apud Santos; Vilela, 2020) a hidroginastica

proporciona varios beneficios para os idoso como:

Uma atividade fisica eficiente sem alguns riscos a saulde; -retarda o
processo de envelhecimento fisico e psicolégico; -melhora as
capacidades motoras; -diminui a ansiedade; -melhora a regularidade das
fungBes do organismo; -mantém ou aumenta a capacidade pulmonar -
possibilita maior resisténcia ao estresse diario; -previne doengas; -mantém
o funcionalidade do sistema cardiovascular, muscular e 0sseo
ligamentar; -auxilia na reeducacdo respiratéria e postural; -apresenta
efeitos curativos terapéuticos; -melhora a capacidade mental para o
estudo e trabalho, aumenta a massa muscular.

Autores realizaram revisao sistematica da literatura sobre o comportamento da
frequéncia cardiaca em imersao nas situacdes de repouso e durante exercicios de
hidroginastica e sobre os fatores que a influenciam. Este estudo evidenciou que a
frequéncia cardiaca pode ser influenciada pela profundidade devido ao gradiente de
pressao hidrostéatica exercido sobre o corpo, quanto maior a profundidade, maior a
acdo da pressao hidrostatica sobre corpos imersos. Em repouso, a frequéncia
cardiaca pode variar de acordo com as diferentes temperaturas da agua, posicdes
corporais e profundidades. No entanto, a magnitude do efeito de cada um desses
fatores sobre a frequéncia cardiaca ainda ndo é bem definido, concluindo-se que
durante a realizacdo de exercicios de hidroginastica, essa variavel € proporcional a
velocidade de execucgdo do exercicio, a utilizacdo de equipamento resistivo, a area
projetada e ao grupo muscular envolvido e inversamente proporcional a profundidade
(OLKOSKI, 2017).
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5 CONCLUSAO

Considerando naturais as perdas decorrentes do envelhecimento sobre
algumas caracteristicas fisicas, a hidroginastica apresenta-se como uma importante
opcdo de prética de exercitacdo e tem sido utilizada como uma alternativa para
insercao dos idosos nas praticas corporais e para a promocdo de um estilo de vida
mais ativo e saudavel, fornecendo ao idoso uma melhor qualidade de vida (TEIXEIRA
et al., 2007).

Obter qualidade de vida ndo é exatamente atingir performance atlética, mas
sim buscar uma boa saude, que hoje em dia tem definicdo ampla e ndo somente bom
funcionamento organico ou auséncia de ferida exposta. De acordo com a Organizacéo
Mundial de Saude (OMS, 2016), saude é definida como “estado de completo bem-
estar fisico, mental e social e ndo meramente a auséncia de doenga e enfermidades”.
E um estado de equilibrio dinAmico entre o organismo e o ambiente que o rodeia,
mantendo as caracteristicas estruturais e funcionais do organismo dentro dos limites
normais para sua forma de vida.

Os estudos encontrados apontam que a hidroginastica é o exercicio se
enquadra com a terceira idade, pois comprovou através da revisao literaria; que as
aulas de hidroginastica desenvolvem as capacidades fisicas com menos impactos e
agressao aos movimentos executados. Logo as vantagens que a hidroginastica
oferece a possibilidade de aumento de sobrecarga com menos risco de lesoes,
passando pelo maior conforto devido a temperatura da adequada da agua, até a
diminuicdo das comparacfes estaticas ocorridas nas aulas de hidroginastica.

Ha também uma melhora devido a pratica de atividades fisicas como a
hidroginastica, como o equilibrio, melhora de for¢a e de flexibilidade e diminuigédo de
dores articulares, sendo assim, facilitando e ajudando o dia a dia dos idosos com suas
atividades diarias.

A literatura especializada sobre hidroginastica ainda é bastante restrita,
especialmente, considerando a pratica com os idosos. Carece de estudos que
investiguem as relacbes desta atividade fisica sobre aspectos mais subjetivos da
qualidade de vida como a satisfacdo com a vida, bem como de trabalhos
experimentais que esclarecam as melhores condi¢cdes de temperatura da agua e

esforco para idosos. Além disso, mesmo que outras atividades corporais tambéem
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sejam indicadas para os idosos, a hidroginastica por ser realizada em grupo e, em um

ambiente diferenciado, pode oferecer maior motivagao para que o0s idosos mantenham
a regularidade da préatica.
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