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Resumo: O processo do envelhecimento esta relacionado com as alteraces psicolégicas e
fisicas no individuo saudavel, as alteragcdes desta etapa da vida interferem na area motora,
contribui para a inatividade e agravamento de determinadas doencas, além de influenciar
negativamente na realizacdo das atividades de vida diaria. A préatica do exercicio fisico além
de combater o sedentarismo atua de maneira significativa para a manutencéo da aptidao fisica
da populagdo idosa. O objetivo desse estudo foi identificar os beneficios que a hidroginastica
proporciona na saude dos idosos. Trata-se de um estudo de revisdo da literatura. Os estudos
encontrados apontaram uma melhora significativa na aptidao fisica, na forca, no equilibrio e

na flexibilidade da amostra avaliada, através da préatica da hidroginastica.
HYDROGINASTIC BENEFITS FOR ELDERLY:

LITERATURE REVIEW
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Abstract: The aging process is related to the psychological and physical changes in the
healthy individual; changes in this stage of life interfere in the motor area, contribute to the
inactivity and aggravation of certain diseases, and negatively influence the activities of daily
living. The practice of physical exercise in addition to combating the sedentary lifestyle acts
in a significant way to maintain the physical fitness of the elderly population. The objective of
this study was to identify the benefits of hydro gymnastics in the health of the elderly. It is a
study of literature review. The studies found a significant improvement in physical fitness,
strength, balance and flexibility of the sample evaluated, through the practice of water
aerobics.

Key words: Aging; Old man; Benefit; Exercise; Hydrogynastic.



1 Introducéo

O envelhecimento é um fator decorrente da vida que afeta o ser humano, no qual
passamos por Varias alteragdes fisioldgicas e biologico; sendo 0 mesmo um processo gradual,
causador das mudancas que vao surgindo no funcionamento do organismo, fazendo com que
o individuo seja cada vez menos capaz de se adaptar a0 meio ambiente, tornando-o mais
vulneravel as doencas. Porém o individuo pode envelhecer de forma saudavel e natural,
sabendo conviver com suas limitagdes acometidas durante os anos e mantendo-se ativo com
atividades fisicas especificas e prazerosas.

O impacto do envelhecimento é influenciado pela falta de atividade fisica, m& nutricdo
e presenca de doencas nas fases anteriores da vida e em outros fatores. Diante disso acontece
a diminuicdo das habilidades motoras, o ser agio ficar cada vez mais lento, dificultado todo e
qualquer movimento, como por exemplo as tarefas diarias, que é essencial e tem grande
importancia para as pessoas idosas. (ELIAS,2012)

O envelhecer provoca impactos negativos significantes, como o declinio das
capacidades funcionais, facilitando o desenvolvimento de doencgas crénico-degenerativas,
diversos tipos de cancer e doengas cardiovasculares, problemas incidentes na populagéo idosa.
A atividade fisica (AF), voltada para o idoso incide na sua independéncia e socializagdo,
ajudando na sua autonomia além de prevenir e retardar o processo de envelhecimento. Hoje o
crescente interesse pela AF em especial, pelas atividades aquaticas esta intimamente ligado
aos seus beneficios fisioldgicos, terapéuticos e utilitarios. (FREITAS; KOPILLER, 2006).

A hidroginastica é uma atividade fisica muito prazerosa, que proporciona bem-estar.
Desde antigamente até os dias de hoje, essa modalidade estd sendo a mais recomendada por
médicos para pacientes com diversas patologias em especial as que possuem problemas
articular. Suas vantagens estdo relacionadas ao baixo impacto das articulagdes em relacéo aos
movimentos na &gua, constitui em um bom condicionamento fisico, melhora a flexibilidade, o
cardiorrespiratdrio, adquirindo também a resisténcia contra a gravidade da agua como
sobrecarga (PAULA, PAULA,1998).

A hidroginastica esta enquadrada em um exercicio de reabilitacdo, que promove ao
individuo promocdo e prevencdo da saude, proporcionando resultados positivos em relagdo a
estabilidade postural pela constante busca do equilibrio corporal na agua (ALMEIDA, Ana et
al 2010).

Sabendo-se da importancia da pratica de hidroginastica na vida dos idoso, a literatura

mostrou a melhoria na satde dos idosos através dos exercicios feitos nas aulas, que tem como



objetivo o aumento da capacidade aerdbica, forca muscular, flexibilidade articular e o
treinamento de habilidades especificas.

2 Metodologia

Este estudo consiste em uma revisdo de literatura, que relata os beneficios que a
hidroginastica proporciona na vida do idoso. A pesquisa dos artigos foi realizada entre abril a
outubro de 2016, sendo selecionados estudos aleatoriamente através de busca nos bancos de
dados do Scielo e da Bireme. Utilizou-se os descritores envelhecimento, idoso, exercicios,
beneficios aptiddo fisica, pelas terminologias cadastradas nos descritores em ciéncias da salde
criados pela biblioteca virtual em saude.

A selecdo dos artigos foi baseada nos critérios de incluséo e exclusdo, as amostras sao
compostas por idosos, e os artigos apresentam as indicacfes dos beneficios da hidroginastica
para essa populacdo, e como exclusdo sdo os artigos que nao foi possivel determinar se o
publico era idoso e se abordava a tematica para publicos diferentes. Nao foi utilizado filtros
para delimitacdo dos anos de publicacéo.

3 Resultados e Discussao

Foram encontrados 14 artigos nas bases de dados consultadas que versavam sobre 0s
beneficios da hidroginastica para idosos, e 8 deles foram selecionados para estudo e analise de
realizacdo deste presente artigo, segundo os critérios de inclusdo. Tratam-se de coletas de
dados e amostras feitas em pesquisa de campo e revisdo da literatura com idosos clinicamente
se tratando de suas patologias e que buscam através de exercicios aquaticos uma melhor
qualidade de vida. A tabela abaixo, descreve por ordem crescente do ano de publicacdo, os

principais dados dos artigos selecionados.

Tabela 1: Estudos selecionados que descrevem os beneficios da hidroginastica para o idoso.

AUTORE OBJETIVO POPU LAQAO RESULTADOS TESTE
ANO UTILIZADO
PAULA, K.C; | Informar e orientar a | Terceiraidade As respostas | Flexibilidade, 0

PAULA, populacdo idosa da cronotrépicas  obtidas | equilibrio, a
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Os estudos de Alves et al., 2004 e Elias et al., 2012 utilizaram teste de aptidao fisica

funcional para terceira idade, que ocorreu durante as aulas de hidroginastica. Foi observado

uma melhoria em todos os testes de aptidao fisica aplicados, ap06s o treinamento com as aulas

de hidroginastica. Porém as idosas praticantes das aulas ndo apresentaram boa aptidao fisica

funcional geral, sobretudo nos niveis de forga muscular de membro inferior, desempenho

cardiorrespiratorio e flexibilidade. Sendo assim sugeriu-se que os treinos de hidroginastica



sejam reavaliados, para que haja diminui¢do do peso corporal pois foi detectada relagdo direta
entre indice de massa corporal e aptidao fisica. (ALVES et al.,2004; ELIAS et al.,2012).

O estudo de Almeida et al.,2010 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. De acordo com os testes aplicados pode-se ressaltar
a diferenca entre praticantes de ginastica que se mostrou com resultados superiores em relagédo
as varidveis equilibrio dindmico e flexibilidade comparado com as praticantes de
hidroginastica, que logo se encontra em meios diferentes comparado a essa Ultima
modalidade.

O estudo de Aguiar, J.B; Gurgel, L.A. (2009) verificou os efeitos da hidroginastica
sobre a qualidade de vida, a forga de membros inferiores e a flexibilidade de idosas: um
estudo social do comercio Fortaleza. Nele foram utilizados para coleta de dados o instrumento
abreviado de avaliacdo de qualidade de vida proposto pela organizagdo mundial de saude, o
teste de impulsdo vertical para a avaliacdo indireta da for¢ca muscular de membros inferiores e
o teste de sentar e alcancar para avaliacdo da flexibilidade. Nos resultados dos testes aplicados
foram encontrados uma melhora na qualidade de vida relacionada ao dominio fisico, assim
como maior forca de membros inferiores e flexibilidade no grupo de mulheres idosas
praticantes de hidroginastica em relacdo ao grupo de mulheres sedentarias. Logo a préatica 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 prevencdo de lesdes e a
independéncia nessa etapa tdo importante da vida.

O estudo de Pinto et al. (2008) compara as modificagdes na forca/resisténcia muscular
apos quatro semanas de hidroginastica com e sem a utilizagdo de bandas elasticas. Pré e pos-
treinamento, os sujeitos foram submetidos aos testes de flex@o de cotovelo, impulséo vertical
sem auxilio dos bracos e levantar da cadeira em 30 segundos. Com isso 0 estudo tem
demostrado que a pratica da hidroginastica melhora a aptidao fisica relacionada a saude. Logo
0 treinamento com elastico apresenta suas vantagens, podendo ser utilizado em inimeros
movimentos.

O estudo de Colpo et al. (2013) analisou os efeitos de 12 semanas de préaticas de
hidroginastica sobre a percepcéo subjetiva da dor e a sua influéncia nas atividades da vida

diaria, a postura e a aptiddo. Com isso teste forma realizados que envolviam a aptidao fisica, e



logo encontraram a diferenca entre o pré e pds-teste, apenas na circunferéncia da cintura e na

RCQ. Porém foi observado que ndo houve alteracdo na postura em nenhuma regido analisada.

4 Concluséo

As estimativas dos estudos encontrados apontam que a hidroginastica é o exercicio se
enquadra com a terceira idade, pois comprovou através do métodos e analise de pesquisa de
campo e revisdo literéria; que as aulas de hidroginastica desenvolvem as capacidades fisicas
com menos impactos e agressdo aos movimentos executados. Logo as vantagens que a
hidroginastica oferece em comparacdo com 0s exercicios terrestres vdo desde a possibilidade
de aumento de sobrecarga com menos risco de lesdes, passando pelo maior conforto devido a
temperatura da adequada da agua, até a diminuicdo das comparagdes estaticas ocorridas nas

aulas de hidroginastica.
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