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RESUMO

INTRODUCAO: O processo de envelhecimento traz alteracdes importantes que
associadas ao estilo de vida pode impactar na capacidade fisica e funcional do idoso.
Nesse sentido, a hidroginastica pode ser uma excelente alternativa no intuito de
melhorar esse quadro. OBJETIVO: Verificar os principais beneficios decorrentes da
pratica de hidroginastica em pessoas idosas. METODOS: O estudo é exploratorio e
qualitativo, e foi realizado por meio de uma revisao bibliografica. Foram selecionados
17 artigos cientificos publicados entre 2017 e 2021 por meio da Web Of Science, com
base em palavras-chave. O processo de sele¢ao envolveu a excluséo de artigos que
nao eram compativeis com a avaliacdo por pares e nao estavam dentro do periodo
de publicacdo especificado. Para andlise dos dados utilizou-se da estatistica
descritiva. RESULTADOS: A hidroginastica é uma atividade fisica de grande
importancia para a saude e qualidade de vida dos idosos, e que a sua pratica regular
oferece beneficios como melhora cardiovascular, fortalecimento muscular, reducéo
do estresse, equilibrio e impacto reduzido nas articulaces. Além disso, € uma
atividade socialmente envolvente, permitindo que os idosos socializem e facam novas
amizades, além de contribuir para o desenvolvimento motor, melhora a saulde
cardiovascular e pode ser uma opcdo segura para pessoas com problemas
articulares. A atividade também é valorizada pelos idosos por seu baixo impacto,
melhoria da qualidade de vida e prevencéo de quedas e lesdes. CONSEIDERACOES
FINAIS: A hidroginastica é altamente recomendada para idosos, proporcionando
beneficios fisicos e emocionais, além de promover a socializacdo e a vida ativa
durante o envelhecimento.

Palavras-chave: hidroginastica; motivacdes e beneficios; atividade fisica.

ABSTRACT

INTRODUCTION: The aging process brings important changes that, associated with
lifestyle, can impact the physical and functional capacity of the elderly. In this sense,
water aerobics can be an excellent alternative to improve this situation. OBJECTIVE:
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To verify the main benefits arising from the practice of water aerobics in elderly people.
METHODS: The study is exploratory and qualitative and was carried out through a
literature review. 17 scientific articles published between 2017 and 2021 were selected
through Web Of Science, based on keywords. The selection process involved
excluding articles that were not compatible with peer review and were not within the
specified publication period. Descriptive statistics were used to analyze the data.
RESULTS: Water aerobics is a physical activity of great importance for the health and
quality of life of the elderly, and its regular practice offers benefits such as
cardiovascular improvement, muscle strengthening, stress reduction, balance and
reduced impact on joints. Furthermore, it is a socially engaging activity, allowing older
people to socialize and make new friends, as well as contributing to motor
development, improving cardiovascular health and can be a safe option for people
with joint problems. The activity is also valued by the elderly for its low impact,
improved quality of life and prevention of falls and injuries. FINAL
CONSIDERATIONS: Water aerobics is highly recommended for the elderly, providing
physical and emotional benefits, in addition to promoting socialization and active life
during aging.

Keywords: water aerobics; motivations and benefits; physical activity.

1 INTRODUCAO

O Brasil tem experimentado um aumento significativo na populacao idosa nas
Ultimas décadas, refletindo uma tendéncia global de envelhecimento da populagéo.
De acordo com informacdes fornecidas pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
a estimativa é que até o ano de 2050, a quantidade de individuos com 60 anos de
idade ou mais alcance a marca de 2 bilhdes, o0 que correspondera a um quinto da
populacdo global. No Brasil, as previsbes sugerem que 0 numero de idosos
ultrapassara o numero de criancas entre 0 e 14 anos até 2030, o que denota que essa
tendéncia demogréfica terd implicacdes importantes para a saude e o bem-estar
dessa parcela da populacdo (SOUSA et al., 2018).

O processo natural de envelhecimento traz consigo uma série de alteracbes
fisiologicas, como perda de massa muscular, diminuicdo da densidade Ossea,
reducado da capacidade cardiovascular e declinio cognitivo (FARINATTI, 2008). Além
disso, essas modificagbes podem ser agravadas por um estilo de vida sedentério e
fatores ambientais desfavoraveis, e o resultado disso € um aumento nas taxas de
adoecimento e incapacidade fisica entre os idosos (BETA et al., 2016). Uma das

estratégias para minimizar os impactos negativos do envelhecimento e promover a
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saude € a adocdo de um estilo de vida ativo, dado que a pratica regular de atividades
fisicas e exercicios pode desacelerar o processo de envelhecimento e melhorar a
qualidade de vida dos idosos (DAWALIBI et al., 2013).

A promocédo de saude e do envelhecimento ativo através da pratica esportiva
e a oferta de atividades estdo relacionadas a um elemento indutor de melhoria da
qualidade de vida de idosos, com retardamento em declinios funcionais e em
acometimentos expressos em doengas cronicas como o diabetes, hipertensao, artrite
e artrose (MIRANDA; MENDES; SILVA, 2016).

Entre as diversas opc¢fes de atividades fisicas disponiveis para os idosos, a
hidroginastica se destaca como uma pratica popular e benéfica. A hidroginastica é
uma atividade aquatica que envolve uma série de exercicios realizados em piscinas
(FREITAS, 2008). Ela se caracteriza por ser de baixo impacto nas articulagdes, devido
a flutuacéo proporcionada pela agua, o que a torna especialmente adequada para
idosos (TEIXEIRA et al., 2009). Além disso, a resisténcia da agua cria uma forma
eficaz de treinamento de forca e resisténcia muscular. Essa préatica é capaz de
promover melhorias na capacidade cardiovascular, na forca muscular, na
flexibilidade, na coordenacdo motora e no equilibrio, contribuindo para a manutencao

da independéncia e da qualidade de vida dos idosos.
2 PROBLEMA DE PESQUISA

Quiais os beneficios da hidroginastica para pessoas idosas?
3 JUSTIFICATIVA

A pratica de hidroginastica por pessoas idosas pode desempenhar um papel
fundamental na promocéo de sua qualidade de vida. Com o avancar da idade, a
manutengdo da funcionalidade e da saude se torna essencial, e a hidroginastica,
sendo uma atividade fisica de baixo impacto realizada na agua, pode proporcionar
diversos beneficios a populagédo idosa, incluindo a melhoria da forca muscular,

flexibilidade, coordenacdo motora e resisténcia cardiorrespiratoria. Ela tambéem
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auxilia na prevencdo de quedas, na melhora da mobilidade articular, além de
contribuir para a sociabilizacéo, o que é crucial para o bem-estar psicossocial.

O envelhecimento ativo tem se tornado uma abordagem significativa na
promocao da saude e do bem-estar dos idosos, e a pratica regular de atividades
fisicas, como a hidroginastica, pode desempenhar um papel importante nesse
contexto, permitindo que os idosos mantenham um estilo de vida ativo e
independente, e que participem ativamente das atividades diarias, desfrutando de
uma maior qualidade de vida (QV).

Nesse sentido, essa pesquisa é de grande relevancia para a area de estudos
de Educacdo Fisica, uma vez que contribui para a compreensdo dos impactos
positivos da hidroginastica no envelhecimento ativo. Cabe ressaltar que o0s
profissionais que atuam em Educacdo Fisica desempenham um papel fundamental
na prevencao e tratamento do quadro de sedentarismo e de muitas doengas, tais
como o diabetes, a pressdo alta, problemas cardiovasculares, respiratorios e
psicoldgicos.

As informacgdes relacionadas aos beneficios da hidroginastica podem ser
usadas como base para o desenvolvimento de programas de exercicios especificos
para idosos, permitindo aos profissionais oferecerem orientacdes mais embasadas e
personalizadas. A relevancia do trabalho esta relacionada ao reconhecimento da
hidroginastica enquanto um recurso valioso na promocdo de um envelhecimento
saudavel e ativo em pessoas idosas, e a compreensdo dos beneficios da
hidroginastica e sua capacidade de melhorar a qualidade de vida dos idosos é
fundamental para a elaboracéo de planos de treinamento eficazes e personalizados.

Portanto, essa pesquisa visa contribuir significativamente para a area de
Educacdo Fisica e para o enriquecimento tedrico sobre o assunto, fornecendo
informacdes relevantes sobre os beneficios da hidroginastica para pessoas idosas,
promovendo um envelhecimento ativo e uma melhor qualidade de vida a essa

populagao.
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4 OBJETIVOS
4.1 OBJETIVO GERAL

Verificar os principais beneficios decorrentes da pratica de hidroginastica por

idosos.
4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Verificar os fatores motivacionais para adeséo a hidroginastica em idosos;

b) Explorar como se d& a adoc¢do da hidroginastica como prética de atividade
fisica por idosos;

c) Verificar o impacto da hidroginastica na qualidade de vida e capacidade

funcional de idoso
5 METODOS

O estudo em questdo € classificado como exploratério, uma vez que visa
familiarizar o pesquisador com o problema e fendbmeno em andlise, através de um
levantamento bibliografico sobre a pratica da hidroginastica e seus beneficios para
idosos. E uma pesquisa qualitativa, que busca identificar aspectos imperceptiveis a
perspectiva dedutiva de andlise sob viés de causa e efeito. Trata-se de uma revisédo
de literatura, que tem como objetivo descrever o desenvolvimento cientifico e o atual
panorama de producdo cientifica sobre o tema investigado, através da selecao,
avaliacdo critica e analise dos dados em conformidade com os métodos
estabelecidos.

Quanto ao procedimento técnico, é considerada uma revisao bibliografica, que
costuma ser realizada para selecionar e avaliar materiais biograficos de modo a se
constituir a apresentacao tedrica e filosofica de determinado tema, visa descrever o
desenvolvimento cientifico e o atual panorama de produgéo cientifica daquilo que esta
sendo investigado. Foram selecionados artigos cientificos publicados entre os anos

de 2017 e 2021, em revistas cientificas e periédicos. O inicio da revisdo sisteméatica
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da literatura aconteceu através do planejamento do protocolo de pesquisa, para se

alinhar aos objetivos do estudo.

Figura 1 — Etapas da Reviséo de Literatura

Artigos Potenciais Base
Identificacio Encontrados de Web Of Science
n =261 artigos dados

¥

: Critérios a) Artigos que ndo foram submetidos a avaliagdo por pares
Selecio Artigos n=243 do (n=168);
Excluidos & - b) Artigos publicados antes de 2017 e depois de 2021:
Exclusdo o
(a=75);
Resumos
Qualificados para Critérios
Elegibilidade Avaliacdo do Texto de a) Artigos ndo relacionados aos objetivos do estudo
Completo: Exclusdo (n=2);
n=19 Artigos

-

Incluidos

Artigos Selecionados para Revisdo:
17 Artigos

Fonte:Elaborado pela Autora (2023).

A selecdo dos artigos se deu com base na relacdo com o0s objetivos da
pesquisa, e eles foram coletados na Web Of Science (WoS), um repositério do Portal
de Periédicos da CAPES. Com base nisso, as principais palavras-chaves definidas
como critérios de selecdo para a busca das fontes bibliograficas considerou:
hidroginastica, idosos, motivagdes, beneficios. Também se considerou a combinacéo
dos operadores l6gicos de busca no processo de pesquisa (AND OR NOT). O niumero
total de artigos potenciais encontrados antes da selecéo e exclusédo de materiais foi
de 261 artigos.

Destes, 168 foram excluidos por ndo serem compativeis com a avaliacao por

pares (Double-Blind peer review), e 75 por ndo estarem no periodo de publicacéo
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entre 2017 e 2021. Destes, 19 tiveram seus resumos avaliados, e dois estudos foram

excluidos por serem estudos de revisédo de literatura.
6 REFERENCIAL TEORICO
6.1 ENVELHECIMENTO E QUALIDADE DE VIDA

Envelhecimento é o processo natural de mudancgas progressivas que ocorrem
no corpo humano ao longo do tempo. E um processo complexo e multifatorial, que
envolve alteracBes fisioldgicas, psicolégicas e sociais (SANTOS; ANDRADE;
BUENO, 2009).

O envelhecimento é caracterizado por uma diminui¢do na capacidade funcional
do organismo, incluindo a reducao da forca muscular, da flexibilidade e da capacidade
de regeneracdo celular. Além disso, o envelhecimento estd associado a um aumento
no risco de desenvolvimento de doencas cronicas e degenerativas, como doencas
cardiovasculares, diabetes, deméncia e cancer (CAMARGO; LIMA, 2023).

O processo de envelhecimento comeca quando hascemos, e as mudancas que
ocorrem ao longo da vida séo influenciadas por fatores genéticos, ambientais e
comportamentais. O envelhecimento € um processo natural e inevitavel, mas a
adocado de habitos de vida saudaveis pode contribuir para um envelhecimento mais
saudavel e ativo (SCHNEIDER; IRIGARAY, 2008).

Atualmente, o envelhecimento da populacédo tem sido mais considerado como
um eixo de discusséo relevante diante da elaboracéo de politicas publicas e de saude,
de melhorias e promocdo da qualidade de vida, observado em mudancas
sociodemogréficas expressivas (MIRANDA; MENDES; SILVA, 2016).

O envelhecimento € compreendido por uma série de mudangas que ocorrem
no organismo ao longo da vida de individuos, que provocam altera¢des na estrutura
corporal, na saude fisica e mental. Por esse motivo, 0s idosos sdo mais sensiveis a
uma série de riscos e doengas, que impactam diretamente a qualidade de vida e o
seu bem-estar (MIRANDA; MENDES; SILVA, 2016). Existem uma série de desafios

para definir os parametros e critérios acerca do conceito de envelhecimento, dado
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que tal tema parte de uma construcdo social e histérica que considera questdes
intersubjetivas e socioculturais (FARINATTI, 2008).

De acordo com Farinatti (2008), as bases para a promocédo de saude durante
o envelhecimento estao intimamente ligadas & compreensao e transformacdes que o
termo saude tem adquirido nos ultimos 50 anos, huma perspectiva que pressupde o
estado intersubjetivo de bem-estar fisico, mental e social de um individuo.

As principais dimensfes da promocdo a saude partem da premissa em
assegurar o direito e acesso a saude de forma isonbmica, garantindo que cada
individuo exerca com plenitude as potencialidades do seu desenvolvimento fisico e
mental, com reducdo do estado de morbidade e incapacidade, com o aumento da
expectativa e esperanca de vida (FARINATTI, 2008).

Tal perspectiva deriva do fato de que a saude é vista como a extensédo
das possibilidades de um grupo ou de um individuo para realizar suas
aspiragcbes e para satisfazer suas necessidades, bem como para
adaptar-se ao meio ambiente. Ela é tida mais como um recurso para
a via cotidiana do que como um objetivo em si mesmo. A abordagem
da promocdo da saude da-se pela o6tica de uma autonomia
comunitaria e individual, em face dos fatores que se relacionam a
salde: para serem “saudaveis”, os individuos devem ter maximizadas
as oportunidades de controlar suas vidas, segundo suas condi¢cdes
especificas (FARINATTI, 2008, p. 41).

Aplicado ao envelhecimento, a compreensao do termo saude considera fatores
bioldgicos e mudancas culturais e politicas que ressignificam ndo somente as praticas
e acOes para com os idosos, mas também as no¢des e bases éticas para a atuacdo
dos profissionais da area da saude (ALMEIDA FILHO, 2011).

A qualidade de vida para pessoas idosas pode ser influenciada por diversos
fatores, como a saude fisica e mental, o bem-estar emocional, o ambiente social e a
atividade fisica. Uma vida saudavel é essencial para o envelhecimento bem-sucedido,
e a pratica de atividades fisicas € um importante fator para a qualidade de vida nessa
fase da vida (DAWALIBI et al., 2013).

A atividade fisica pode contribuir para a melhora da saude cardiovascular,
reducédo do risco de quedas e lesdes, além de proporcionar melhora na forga muscular
e na funcéo respiratéria. A hidroginastica é uma opcéo segura e eficaz para os idosos,
pois € de baixo impacto e oferece suporte para o corpo, reduzindo o risco de lesdes
(MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001)

Rev. Terra & Cult., Londrina, v. 40, n. especial, 2024

193



Revista Terra & Cultura: Cadernos de Ensino e Pesquisa
ISSN 2596-2809

Além disso, a qualidade de vida também esta relacionada com a saude mental
e emocional dos idosos. A solidao e o isolamento social sdo problemas comuns nessa
fase da vida, mas a participacdo em atividades sociais e a prética de atividades fisicas
podem ajudar a combater esses problemas e melhorar o bem-estar emocional
(CARMONA,; COUTO; SCORSOLINI-COMIN, 2014).

A qualidade de vida também pode ser influenciada pela alimentacao, pois uma
dieta equilibrada € fundamental para manter a saude e prevenir doengas cronicas.
Uma alimentacao rica em nutrientes pode contribuir para a reducdo do risco de
doencas cardiovasculares, diabetes e obesidade, além de melhorar a saude 6ssea
(RIQUE; SOARES; MEIRELLES, 2002).

A autonomia e independéncia dos idosos também séo fundamentais para a
qualidade de vida, e a pratica de atividades fisicas pode contribuir para a manutencao
da independéncia, mobilidade e autonomia dos idosos, o que é essencial para a
qualidade de vida (MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001).

Outro fator importante para a qualidade de vida é a adaptacdo as mudancas
que ocorrem nessa fase da vida. E preciso aceitar as limitagdes fisicas e emocionais
gue acompanham o envelhecimento e encontrar novas formas de se manter ativo e
engajado na vida (SERAFIM, 2007).

Por fim, a qualidade de vida também esta relacionada com a capacidade de
encontrar significado e propdsito na vida. Os idosos que se sentem Uteis e valorizados
na sociedade tendem a ter uma melhor qualidade de vida, o que pode ser alcancado
por meio da participagdo em atividades sociais e voluntariado (MACIEL, 2010). A
inatividade em idosos pode contribuir para o0 acometimento de doencas comuns ao
processo de envelhecimento, dentre elas a osteoporose, a artrite, doenca arterial

coronariana, o diabetes, a obesidade e a hipertensao arterial (PAULA; PAULA, 1998).

6.2 DOENCAS COMUNS AS POPULACOES IDOSAS

As doengas cronicas sdo bastante comuns em idosos, como hipertenséo,
diabetes, doencas cardiovasculares e respiratorias, entre outras. Essas doencas
podem ter um grande impacto na qualidade de vida dos idosos, limitando suas
atividades diarias e aumentando o risco de complicacbes graves (SANTOS;
CORREIA, 2022).
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A osteopatia, por sua vez, € uma condi¢do caracterizada pela perda gradual
de massa 0ssea e deterioracdo da estrutura dos 0ssos, 0 que aumenta o risco de
fraturas e quedas, sendo especialmente comum em mulheres na pés-menopausa
(SANTOS; BORGES, 2010).

J& a sarcopenia é a perda gradual de massa muscular que ocorre com o
envelhecimento, reduzindo a forca e a capacidade fisica dos idosos. Isso pode levar
a problemas de mobilidade e independéncia, além de aumentar o risco de quedas e
lesdes (PICOLI; FIGUEIREDO; PATRIZZI, 2011).

Em geral, essas doencas sdo cronicas e podem ser prevenidas ou controladas
com a adocdo de hébitos de vida saudaveis, como atividade fisica regular,
alimentacdo equilibrada e acompanhamento médico adequado. A pratica de
exercicios fisicos especificos, como a hidroginastica, pode ser especialmente
benéfica para a prevencdo e tratamento dessas doencas (GUALANO; TINUCCI,
2011).

As doencas cronicas sdo aquelas que geralmente persistem por longos
periodos e podem causar problemas de saude significativos. Algumas das principais

doencas cronicas incluem:

Quadro 1 - Principais Doencas Cronicas

Doenca Descrigao Autores

Uma doenga em que o corpo ndo produz insulina suficiente
ou nao pode uséa-la adequadamente. O diabetes pode

. L . : . Esteves
Diabetes causar complicagdes graves, incluindo doengas cardiacas, (2019)
derrames, danos nos nervos e nos rins, cegueira e
amputagdo de membros.
Doencas que afetam o coragdo e 0s vasos sanguineos, Oliveira
incluindo aterosclerose, hipertenséo arterial, doenca '
Doencgas ’ P ’ %8| Rezende e

, arterial coronariana e insuficiéncia cardiaca. Essas
cardiacas . , Moraes
doencas podem aumentar o risco de ataques cardiacos,

q o (2010)
errames e outras complicacbes graves.
Doencas que afetam os pulmdes e a respiracao, incluindo
Doencas asma, doenca pulmonar obstrutiva crbnica (DPOC),
respiratérias | enfisema e fibrose pulmonar. Essas doencas podem | Ball (1998)
cronicas causar dificuldade respiratéria, tosse, falta de ar e outros

sintomas respiratorios.
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Uma doenca que se desenvolve quando as células do
corpo comecam a crescer e se multiplicar de maneira
Céancer descontrolada. O céancer pode ocorrer em qualquer parte | Ball (1998)
do corpo e pode causar uma ampla variedade de sintomas
e complicagdes.

Uma doenca que afeta as articulacbes e os tecidos
conjuntivos, incluindo osteoartrite, artrite reumatoide e | zeferino et

Artrite artrite psoriasica Essas doengas podem causar dor, rigidez, | 4. (2021)
inflamag&o e danos as articulagdes.
Doencas que afetam os rins, incluindo a doenca renal
Doencas . . T Borges e
. cronica e a insuficiéncia renal. Essas doencas podem ,
renais . . , Coimbra
o afetar a capacidade dos rins de filtrar o sangue e remover
cronicas . (2008).
os residuos do corpo.
Doencas que afetam o cérebro e o sistema nhervoso,
incluindo a doenca de Alzheimer, a esclerose multipla e a | Borges e
Doencas

doenca de Parkinson. Essas doencas podem afetar a| Coimbra

neurologicas capacidade de uma pessoa de se mover, falar, pensar e (2008).

lembrar.

Fonte: Elaborado pela Autora (2023). Nota: DPOC= A Doenca Pulmonar Obstrutiva Cronica;

6.3 MOTIVACAO

O livro "Motivacdo em Educacao Fisica, Exercicio e Esporte" de Dartagnan
Guedes e Jurandir Mota apresenta uma abordagem abrangente sobre o conceito de
motivacdo no contexto dessas disciplinas. A motivacéo € explorada como um conceito
central que impulsiona o comportamento humano no contexto das atividades fisicas.
Os autores apresentam uma analise profunda sobre os fatores que influenciam a
busca pela pratica regular de exercicios e esportes, destacando a motivacao como o
motor propulsor desse engajamento.

A andlise da motivacdo se desdobra na compreensdo fundamental das
dimensdes intrinseca e extrinseca. A motivacdo intrinseca refere-se ao impulso
interno que emerge da satisfacdo pessoal, do prazer inerente a pratica de uma
atividade ou do desejo intrinseco de alcancar metas individuais. Nesse contexto, a
pessoa se engaja na atividade por seu proprio interesse e desfruta das recompensas
inerentes a experiéncia. Em contrapartida, a motivagao extrinseca envolve fatores
externos, como recompensas tangiveis, reconhecimento social ou evitar punicoes,

gue estimulam o comportamento. Os autores abordam essas duas facetas da
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motivacdo, explorando como a compreensdo das motivacdes intrinsecas e
extrinsecas pode ser essencial na promoc¢ao de praticas esportivas e exercicios

fisicos duradouros.
6.4 HIDROGINASTICA

A hidroginastica € uma atividade fisica que utiliza a agua como meio de
exercicio, e seu contexto histérico pode ser tragcado desde a Antiguidade, quando
gregos e romanos utilizavam banhos termais para se exercitar e relaxar coletivamente
(BORDIN, 2015). Desde a Grécia Antiga 0 uso da agua para fins terapéuticos era um
habito entre a populacédo, e em Roma, era comum creditar as propriedades da agua
um alto valor medicinal (BAUN, 2010). No entanto, a hidroginastica como
conhecemos hoje teve seu desenvolvimento mais recente no século XX: sua trajetéria
histérica para finalidades terapéuticas é recente (BORDIN, 2015).

De acordo com Freitas (2008), durante a década de 1950, a hidroginastica
comecou a ser utilizada como uma forma de reabilitacdo para pessoas que sofriam
de lesBes musculoesqueléticas, considerando as propriedades e atributos do
exercicio em meio aquatico, visto que que a dgua é considerada um meio seguro para
a pratica de exercicios por reduzir o impacto nas articulagbes e proporcionar uma
maior facilidade de movimentacao.

Na década de 1960, a hidroginastica comecou a ser utilizada como uma forma
de atividade fisica para pessoas saudaveis, com o objetivo de melhorar a salde
cardiovascular e a resisténcia muscular de seus praticantes, e nessa época, a
hidroginastica costumava ser praticada em piscinas de clubes e hotéis, com aulas
ministradas por instrutores especializados (SILVA et al., 2017).

Ao longo das décadas seguintes, a hidroginastica se popularizou cada vez
mais, e hoje é uma atividade fisica muito praticada em academias e centros de saude
em todo o mundo. Seus beneficios incluem a melhora da resisténcia muscular,
cardiovascular e respiratoria, além de reduzir o estresse nas articulacbes e
proporcionar uma sensacao de relaxamento e bem-estar (SILVA et al., 2017).

De acordo com Rosas (2011), a partir dos anos de 1990 a pratica de

hidroginastica enquanto uma modalidade de exercicio aquatico comecou a se
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expandir e ganhar adeptos, o que resultou no surgimento de inimeros métodos
especificos para atender as necessidades especiais dos seus praticantes. O
treinamento fisico e a hidroginastica compartiiham muitos principios que sao
importantes para a pratica segura e eficaz de exercicios aquaticos. A adocdo da
hidroginastica como prética de exercicio e atividade fisica por idosos tem se tornado
cada vez mais comum e recomendada por profissionais de saude e educacao fisica
(LIMA, 2023).

Com base em Paula e Paula (1998) muitos idosos optam pela hidroginastica
devido a sua natureza de baixo impacto e seguranca, bem como aos beneficios a
saude ja mencionados anteriormente, e por ela ser uma modalidade de atividade
fisica que pode ser adaptada as necessidades individuais dos idosos, incluindo as
suas limitacdes fisicas, e pode ser realizada em grupos com o devido suporte e
incentivo social (MACIEL, 2010).

Além disso, as piscinas e espac¢os para hidroginastica em muitas academias e
centros comunitarios sao especialmente projetados para serem acessiveis e
confortaveis para idosos, incluindo banheiros e chuveiros adaptados e corrimdos de
seguranca ao redor da piscina (MACHADO et al., 2010).

Os profissionais de saude e educacdo fisica também tém um papel importante
na adocado da hidroginastica pelos idosos, dado que eles podem fornecer orientacdes
sobre a forma adequada de realizar os exercicios na agua, além de atuarem na
adaptacao da intensidade dos exercicios propostos as necessidades individuais dos
idosos e monitorar a seguranca e eficacia do treinamento (PAULA; PAULA, 1998).

A prética e movimentacdo durante a hidroginastica pode beneficiar a
flexibilidade, a coordenacdo motora e a resisténcia muscular, além de ser um meio
de socializacdo e interacdo social, que também permite que o preparador fisico
desenvolva a amplitude e coordenacdo de musculos, o que culmina num melhor
equilibrio (TEIXEIRA et al., 2018).

A hidroginastica é altamente recomendada para pessoas com dores e
limitacGes nas articulagcdes, especialmente no caso da populacéo idosa. Pelo fato de
0S exercicios serem realizados dentro da agua por conta da reducdo da gravidade e
seus efeitos, ocorre um aumento da resisténcia ao movimento, o que culmina na

reducdo de impactos as articulacdes (TEIXEIRA et al., 2018).
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De acordo com Cerri e Simbes (2007), os exercicios realizados na

hidroginastica também auxiliam na coordenacdo motora, NnOS pProcessos
cardiorrespiratérios, na flexibilidade e forca, e por ultimo, na resisténcia muscular
local. Cabe ressaltar que os idosos apresentam um alto risco a exposicéo de fraturas
e lesbes, e que tais atenuantes sédo reduzidos pelo fato de que a préatica de exercicio
na agua minimiza o estresse ortopédico gerado durante a sua movimentacéo (CERRI;

SIMOES, 2007). Abaixo estédo alguns dos atributos e qualidades mais importantes:

Quadro 2 — Atributos e Caracteristicas da Hidroginastica

Atributos e 5 L A
Qualidades escrigao utor
o Esta relacionada a melhoria do senso de equilibrio, de Albrecht
Equilibrio | 5 topercepcéo e de orientagéo socioespacial. (2015)
Se refere a utlizagdo dos musculos para realizar Gongalves
Coordenacgédo | movimentos e exigéncias com diferentes graus de forca e (2008)
intensidade exigidos.
o E a amplitude e a direcdo de movimentos em que sdo | Costa (2014)
Flexibilidade | yahaihadas as articulacdes
o Quantidade de repeticdes que se consegue realizar apés | Pereira et al
Resisténcia | ggiapilizacso durante o exercicio. (2007)
Relagédo entre o movimento e viscosidade da agua sob Nasciment
Velocidade | determinado ritmo e frequéncia. Quanto mais rapido o aszccl)OSe °
movimento, maior a resisténcia da agua. ( )
Trabalho sob a intensidade e estabilizacdo do Souza Junior
Forca condicionamento fisico na area pélvica, abdominal, na (2017)
regido das costas e no pescoco,

Fonte: Elaborado pela Autora (2023).

Hoje em dia, existem diversas variagbes da hidroginastica, como a
hidroterapia, que € uma forma de fisioterapia realizada na agua, e a hidroginastica
para gestantes, que € uma forma segura e eficaz de atividade fisica para mulheres
gravidas.

A hidroginéstica foi uma das primeiras modalidades de exercicio realizado em
meio aquatico a conquistar adeptos em academias, clubes e hotéis, por ser vidvel ao
se ajustar em meio liquido sem o risco de leséo, e por ser Gtil para varios grupos
especificos, como para idosos, gestantes, atletas obesos, sedentarios e em processo

de reabilitacao.
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Em contato com a 4gua, o corpo é comumente submetido por 2 forcas que
atuam em direcOes e sentidos opostos: a primeira sendo a forca da gravidade (que
puxa o0 corpo para baixo e esta relacionada com a densidade) e a forca de empuxo,
gue empurra o corpo para cima (ROSAS, 2011).

De acordo com Almeida (2011), o principio de Arquimedes delimita que o
estado de um corpo em imers&o parcial ou total num fluido, resulta no empuxo para
cima igual ao peso do liquido deslocado. O conceito de flutuacdo é a forca
empenhada através do empuxo, que desloca o corpo para cima e atua em sentido
oposto ao da forca da gravidade.

Uma das alteracBes mais perceptiveis pelo corpo humano durante a imersao
em agua se relaciona ao equilibrio térmico e a regulacdo da temperatura do corpo,
que possui uma série de mecanismos biolégicos para evitar o superaquecimento e
manter o equilibrio entre a perda e a producéo de calor. Nesse sentido, é importante
verificar as condi¢des de temperatura da agua, e o recomendavel para treinamento é
gue esteja entre 27°C e 29°C, de modo a se evitar o desconforto térmico.

O planejamento das atividades e do treinamento de for¢a na hidroginéstica visa
melhorar as habilidades motoras, as capacidades biomotoras e as caracteristicas
psicolégicas. Por esse motivo, € importante que a pratica esteja atrelada aos
principios do treinamento, como a especificidade, a individualidade biol6gica, a

variabilidade, a reversibilidade e a sobrecarga.
7 RESULTADOS E DISCUSSAO
O objetivo do presente estudo foi verificar os beneficios da hidroginastica em

pessoas idosas. ApoOs a analise, foram selecionados 17 estudos publicados entre
2017 e 2021. Os artigos estao apresentados nos quadros 3, 4, 5, 6, 7.
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Quadro 3 - Sintese dos Artigos Selecionados (1)

de mulheres idosas.

capacidade funcional das participantes.

Titulo Autor Objetivos Métodos Resultados
. Praticantes de hidroginastica tem problemas no
_ _ Estudo transversal, com 45 idosos desempenho ocupacional, especialmente em
Desempenho Estivalet Correlacionar o participantes de au'las ,d.e hldroglnastlca: Ele~s atividades relacionadas ao lazer, produtividade e
ocupamonal de e dgserrlpenhp ea apllc_aram um ’q.uestlonarl'o para caracterizacéo autocuidado, devido a dificuldade na mobilidade
!dosos Corazza satisfacéo dfa idosos somodemqgraﬂca e ava!la}ram 0 desempenho | funcional. Houve uma correlacéo significativa entre o
pratlcqntgs_de (2017) que p_ra'flcam ocupa_monal dos participantes usando a desempenho e a satisfacdo dos idosos, destacando
hidroginastica hidroginastica. Medida Canadgnse de Desempenho a importancia da pratica para melhorar o
Ocupacional (COPM). desempenho ocupacional.
Capacidade Amostra composta por 40 mulheres idosas que | ,,« A -
. ! ; A ~ N&o houve evidéncia forte suficiente para provar que
funcional e Comparar a praticavam hidroginastica e 40 que nédo ; .
) . . . . as mulheres mais velhas praticantes de
qualidade de capacidade funcional e praticavam. Eles utilizaram o protocolo do : SN . .
X . . : ; ; hidroginastica tém uma capacidade funcional
vida em Oliveira a qualidade Grupo de Desenvolvimento Latino-Americano .
; . . ) : : diferente daquelas
mulheres idosas et al. de vida de idosas que | (GDLAM) para avaliar a capacidade funcional e ue ndo praticam exercicio fisico. Quanto a renda
praticantes e ndo | (2017) a praticam e que n&o 0s questionarios WHOQOL-Bref e n‘ilensal Ap maioria das mulheres idosas raticantes
praticantes de praticam WHOQOL-OId para avaliar a qualidade de T . P
. o . P . de hidroginéstica (72,5%) tinham renda mensal
hidroginastica hidroginastica. vida. . ; - .
acima de dois salarios-minimos.
Forca muscular _ Estudo transversal. A amostra incluiu 147 Nivel fraco de forca muscular nos membros
e funcionalidade o Analisar a relagao idosas que praticavam hidroginéastica. Eles inferiores, correlagdo significativa (p = 0,001) e
do joelho de Oliveira | entre a forca r_nusgular utilizaram o teste de levantar-se e se sentar da moderada (r = 0,68) entre a forca muscular e a
idosas etal. | dos membros inferiores cadeira por 30 segundos e 0 questionario funcionalidade do joelho. A faixa etaria de 60 a 70
praticantes de | (2017)b | ea funqonalldade do Cincinnati para avaliar a forca muscular e a tem mais forga que a de 70 a 80, bom nivel de
hidroginastica joelho. funcionalidade do joelho, respectivamente. funcionalidade apesar do baixo nivel de forga.
O artigo teve por ) ; Idosas praticantes de hidroginastica por mais de seis
Papel da o objetivo analisar o | EStudo transversal. A amostra foi composta POT | meses apresentam niveis superior de capacidade
hidroginastica na Oliveira- impacto de um 60 mulheres idosas, sendo divididas em grupo: funcional em todos os testes da bateria, em
capacidade Silva e programa de praticantes (30) de_lmdrogmastlca e sedentarias | comparacéo com as idosas sedentarias. A pratica de
funcional de | \reanjo hidroginastica na 30. Os autorgsklgtl izaram a bateria de teslt_es hidroginastica por um periodo prolongado
idosos (2017) | capacidade funcional |Proposta por Rikli e Jones (2008) para avaliar & | anresentou um impacto positivo na capacidade

funcional das idosas.

Fonte: Elaborado pela Autora (2023). Nota: WHOQOL-Bref= World Health Organization Quality of Life;
Life; COPM= Medida Canadense de Desempenho Ocupacional; GDLAM= protocolo do Grupo de

WHOQOL-Old= World Health Organization Quality of
Desenvolvimento Latino-Americano
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Quadro 4 - Sintese dos Artigos Selecionados (2)

Titulo Autor Objetivos Métodos Resultados
Diferencas significativas nos dominios da qualidade
Qualidade de vida o _ _ _ de vida, incluindo capacidade funcional, aspectos
em idosos Comparar a Questionario da qualidade de vida abreviado | fisicos, variavel de dor e estado de sadde geral. No
praticantes do Santos | qualidade de vida de | SF-36 em 120 participantes do projeto UniAT], entanto, ndo houve diferencas significativas em
~ programa etal. | grupo de sendo praticantes de musculagéo (n = 30), outras variaveis. Os grupos fisicamente ativos
Universidade Aberta | (2017) | idosos que integram o | ritmos (n = 30), hidroginstica (n = 30) e 0 (GC) | tiveram classificagdes acima da média nos aspectos
Para a Terceira programa de UniATI. (n=230). econdmicos, enquanto a salde mental de todos os

Idade (UNIATI) idosos foi classificada como abaixo da média.

Foi dividido 37 participantes em dois grupos: O grupo que participou das aulas de hidroginastica

Efeitos da . um (GE / n=27) que participou de aulas de teve um melhor desempenh_o no deslocamen:[o total
hidroginastica com Inves'qggr pomo a . h!droginé_stica com foco em exercicios e na amplitude anteroposterior em compgrqgao pom
exercicios Souza hldr(')gmas.tcha com | dinamicos em deslocamento e um (GC / n=10). o] QC. O GC apresentqu um aumento,5|gn|f_|cat|v0
dinAmicos em otal exercicios dinamicos O GE teve duas aulas de hidroginastica por 2 na area do COP, o que |pQ|ca um .posslm,al piora no
deslocamento sobre | (2017) em deslocar_n,en_to vezes por semana, ao longo de o!ezes§e|s eAqumbrlo. Portant,o,. a pr.atlca_de hidroginéstica, com
o equilibrio corporal afeta o eqqlllbrlo semanas. O equilibrio qorporal foi avaliado enfasg em exercicios dlnamlco_s_ em de§loqamento,
de idosos corporal de idosos. medindo o (COP) por meio de uma plataforma a pratica sugere impacto positivo nos indices de
de forca. equilibrio corporal de idosos.
Estudo de natureza descritiva e quantitativa.
As vantagens de Anal:js;rp?;itéznde;lmos aﬁg]s(;StLae 32;;22‘;]5 rg::(;)rr(? Iiigiiz:?etreug?rﬁgnste revelou melhorias positivas nas atividades diarias
uma prética Hilirio hidroginstica em e pe?o mgnos 1o mesges N coletagde s das idosas, auxilio na recuperacéo de enfermidades
sistematica de etal. | idosos, com foco nas | por meio de um questionario semiestruturado relacionadas ao envelhecimento e um impacto
hidroginasticano | (2018) | melhorias em suas abordando informac&es pessoais, histérico || Stgnificativo na autonomia e independencia dos
- ’ . o o O ’ U idosos. constatou-se uma melhora razoavel niveis
cotidiano do idoso atividades diarias e médico, experiéncia com a hidroginastica e

A . oot 2 de melhoria e pardmetros fisicos.
parametros fisicos. opinides sobre seus beneficios. P

Fonte: Elaborado pela Autora (2023). Nota; UNIATI= Universidade Aberta Para a Terceira Idade; G¢= Grupo controle; GE= Grupo experimental; COP=

Comportamento do Centro de Pressado; ABVDs= Atividades basicas de vida diaria; AlVDs= ATividades instrumentais de vida diaria; n = numero;
p=diferenca significativa.
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Quadro 5 -

Sintese dos Artigos Selecionados (3)

Titulo

Autor

Objetivos

Métodos

Resultados

Impacto da forga
muscular de membro
inferior na capacidade

funcional de idosas

com osteoporoses
praticantes de
hidroginéastica

Oliveira et
al.
(2018)

Verificar os impactos da
forca muscular de
membros inferiores em
idosas com osteoporose,
que praticam
hidroginastica.

Foi utilizado a Escala de Katz e de Lawton,
bem como o teste de Levantar-se e Sentar-se
da cadeira. A pesquisa envolveu 70 idosas
praticantes de hidroginastica, seguiu uma
abordagem quantitativa, observacional e
transversal.

Os resultados revelaram que a maioria das
idosas era casada e que a faixa etaria
predominante era de 60 a 70 anos. Eles
também descobriram que a forga muscular
estava
correlacionada com a capacidade funcional,
tanto nas (ABVDs) quanto nas (AIVDSs).

Fatores que levam os
idosos a pratica da
hidroginéastica

Teixeira
et al.
(2018)

Motivos que levam
idosos com mais de 60
anos a escolher a
hidroginastica como
pratica esportiva

Questionario respondido por 60 idosos, com
tempo de prética entre 5 e 14 anos. A analise
incluiu aspectos como saude, motivos sociais e
médicos que levam os idosos a pratica da
hidroginastica.

A manutencao do estado de saude (56,7%), foi
a principal razdo que leva os idosos a
buscarem a pratica da hidroginastica, seguida
por fatores sociais, pela melhora da capacidade
fisica e por orientagdes médias.

Efeitos de trés
programas de
treinamento na
hidroginastica e no
subsequente de
treinamento sobre a
qualidade de vida de
mulheres idosas

Becker et
al.
(2019)

Comparar 3 programas
de treinamento de
hidroginastica durante
12 semanas, separado
nos grupos de equilibrio,
forca e aerobicos.

Amostra 50 idosas, divididas em trés grupos de
treinamento de 12 semanas de hidroginastica:
Grupo de equilibrio, Grupo de forga e Grupo
aerébico. O periodo de destreinamento
consistiu em uma sessdo semanal de
alongamento, de 45 minutos em solo por 8
semanas. Em seguida, avaliou-se a QV com o
WHOQOL-Bref e WHOQL-OId.

Apo6s a analise dos dados, observaram-se
melhoras nos dominios psicolégicos (p = 0,02),
habilidade sensorial (p = 0,001), morte/morrer
(p = 0,001), autonomia (p = 0,018) e intimidade
(p = 0,039), assim como na QV geral (p =
0,001). Notando que 8 semanas € o suficiente
para reverter os beneficios.

Qualidade de vida
social de idosas
praticantes de
hidroginéastica

Boffi et al.
(2019)

Analisar a qualidade de
vida social de idosas
praticantes de
hidroginastica.

Estudo observacional e transversal, realizado
com 50 idosas praticantes de hidroginaistica,
idade média 70,0+7,29 anos. Utilizadas as
guestdes do dominio relacdes sociaig do
WHOQOL-Bref e da faceta de participacéo
social do WHOQOL-OLD.

Bom QV nas relac¢des sociais e na participagéo
social tendo diferenca significativa apenas em
relacdo ao estado civil, as idosas com
companheiro apresentaram maiores indices de
socializacdo comparada com as sem
companheiro (p< 0,05).

Fonte: Elaborado pela Autora (2023). Nota: WHOQOL-Bref= World Health Organization Quality of Life;

HOQOL-Old= World Health Organization Quality of

Life; QV= Qualidade de Vida; ABVDs= Atividades basicas de vida diaria; AlVDs= Atividades instrumentais de vida diaria; p=diferenca significativa.
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Quadro 6 -

Sintese dos Artigos Selecionados (4)

Titulo Autor Objetivos Métodos Resultados
Os autores concluiram que as idosas
A autoestima e a N satisfeitas com o proprio corpo sao as
insatisfacéo corporal Oliveira | Mensurar a relagéo Estudo transversal 70 idosas, escala de mais motivadas a praticar a
estdo associadas aos et al. entre a autoestima autoestima de ROSEMBERG,; escala de LIKERT hidroginastica para a prevencéo de
motivos para a pratica de | (2020a) dar?];otlglza%:sas (autoestima); escala de 9 silhueta (percepgéo _ doengas. A baixa autoestima e
hidroginastica em que gs imagem) EMI-2 (motivag&o a atividade fisica) insatisfagdo corporal influencia na
mulheres idosas? mouvagaq seguido de prevencéo de
doenca, afiliacdo e controle do estresse
Comparacao da Oliveira Comparar a Estudo transversal composto por 70 idosas, na Os resultados obtidos apontam que néo
motivagdo, autoestima e et al autoestima, cidade de Maring&. Os instrumentos de coleta de | houve diferenca significativa (p > 0,05)
imagem corporal de (2020b) autoimagem e dados consistiram num guestionario nos fatores de motivagéo, na autoestima
idosas praticantes de motivagBes para a sociodemografico, a Escala de autoestima de e na insatisfacéo corporal das idosas
hidroginastica pratica de Rosemberg, a Escala de Silhuetas e o (EMI-2). praticantes de hidroginastica.
hidroginastica.
Avaliacdo da capacidade f i . . -
funciO%eu de idogas com hi (?rig?r?éfsl?ii; 2m Estudo de natureza clinica e de abordagem %gffgﬂ?g:r;légcfgcsln%aaK%ﬂéc? j gtozs
artralgia praticantes de idosas diagnosticadas quantltatl_va, compost_o por 3,5 |d03as cl_assn‘lcadas apresentavam diagnéstico de artr7ite
hidroginastica e Presa et | com osteoartrite e que | S Praticantes de hidroginastica, praticantes de 95,8% das idosas praticantes de .
cadastradas no al. (2020) | oalizavam o exercicio caminhadas e néo praticantes de exercicio fisico. hidroginasti lat livi
programa de atencao , ) Questionario sociodemografico, HAQ e Q- idroginastica refataram alivio ou
multidisciplinar & satde h& mais de um ano no ADOMO diminuicdo da artralgia
do idoso PAMSI.
Efeito agudo de uma Participantes 10 idosas, que frequentavam
Gnica sess3o de Avaliar o efeito agudo regularmente as aulas de hidroginastica. A hidroginastica teve um efeito positivo
hidroginastica sobre o | Ferreira da aula de Utilizados dois instrumentos: um quesfionario no humor dos participantes, diminuindo
estado de humorde | e Caldas | hidroginastica no sociodemografico e o Profile of Mood States os niveis de estresse, tristeza, raiva e
idosas em uma (2021) estado de humor em | (POMS) reduzido, que avalia seis dlmeTsoes do confusdo mental e aumentando a
academia de Carandai- idosas. humor, e os dados foram analisados atfavés de sensacéo de energia e disposicao.
MG andlise estatistica.

Fonte: Elaborado pela Autora (2023). Nota: ATI=Academias da Terceira Idade; HAQ= Health Assessment Questionnaire; PAMSI= Programa de Atencéo
Multidisciplinar a Salde do Idoso; IPAQ= Questionario Internacional de Atividade Fisica; EMI-2= Exercise Motivation Inventory; p=diferenca
significativa; Q-ADOM9= Questionario para avaliacdo da dor musculoesquelética
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Quadro 7 -

Sintese dos Artigos Selecionados (5)

Titulo

Autor

Objetivos

Métodos

Resultados

Idosos praticantes de
hidroginastica:
significados atribuidos a
atividade fisica

Halley
etal.
(2021)

Analisar os significados
atribuidos a atividade
fisica por idosos
praticantes de
hidroginéstica

Para a coleta dos dados, foram feitas entrevistas

em profundidade, a observacéo dos participantes.

Participaram 9 idosos (com idade média de 69,5
anos), sendo quatro mulheres e cinco homens. O
material coletado foi examinado por meio da
andlise do relato etnografico.

Os resultados apontam que os discursos
dos idosos estavam perpassados por
aspectos do viés epidemiologico da
atividade fisica, e que a compreensao
dos idosos sobre a atividade fisica esta
associada a saude, enquanto
componente biomédico.

Fatores
sociodemograficos e
condicdes de salde de
idosas associadas a
pratica de duas
modalidades de exercicio
fisico

Oliveira
et al.
(2021)

Examinar os fatores
sociodemograficos e o
estado de saude,
associados a prética de
atividade fisica em dois
grupos: idosas que
praticam hidroginastica
ou outros tipos de
atividade fisica.

Estudo transversal com 80 idosas (média 68,24 £
6,30 anos), que praticavam hidroginéstica ou

exercicios nas Academias da terceira idade (ATI).

Os dados foram coletados com um questionario
sociodemografico e 0 Questionario Internacional
de Atividade Fisica (IPAQ). Os dados foram

analisados pelo teste de Qui-Quadrado (p < 0,05).

Idosas que praticam hidroginastica tém
maior escolaridade e consumo de
medicamentos do que as que
frequentam as ATI, as idosas que
frequentam as ATI tinham maior
frequéncia de atividade
fisica e menor prevaléncia de hipertenséo
arterial e diabetes, o que indica que ha
diferencas significativas entre os dois
grupos de idosas em relacdo aos fatores
gue podem influenciar a qualidade de
vida e a saude na terceira idade.

Fonte: Elaborado pela Autora (2023). Nota: ATI=Academias da Terceira ldade; HAQ= Health Assessment Questionnaire; PAMSI= Programa de Atenc¢&o
Multidisciplinar & Saude do ldoso; IPAQ= Questionario Internacional de Atividade Fisica; p=diferenga significativa
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A tabela de sintese dos artigos apresenta de forma organizada e condensada
as principais descobertas e informacdes extraidas de cada estudo analisado. Ao
estabelecer uma conexdo entre a tabela e a discussédo, torna-se possivel
contextualizar e interpretar de maneira mais abrangente as conclusées obtidas. A
andlise desses dados tabulados proporciona uma visdo panoramica das tendéncias,
padrées e discrepancias observadas nos estudos, servindo como base soélida para
fundamentar a discusséo a seguir. A discussdo subsequente explorard mais a fundo
as relacdoes e implicacbes dos resultados, estabelecendo conclusdes robustas e
enriqguecendo o entendimento sobre o tema em analise.

A hidroginastica € uma atividade que apresenta impactos positivos para a
saude dos idosos, ajudando-os a envelhecer de forma mais ativa (ESTIVALET,;
CORAZZA, 2017). De acordo com Hilario et al. (2018), é perceptivel nas atividades
diarias desempenhadas por idosos, que percebem a hidroginastica enquanto uma
atividade que auxilia no estado de bem-estar na saude, com melhora em quadros de
doencas relacionadas ao envelhecimento.

Segundo Presa et al. (2020), a hidroginastica é recomendada para aliviar e
reduzir a artralgia e melhorar a capacidade funcional das idosas com osteoartrite,
promovendo a melhora na avaliacggo do HAQ e possibilitando uma maior
independéncia nas atividades diarias. Tal fato se relaciona com a fala de Oliveira et
al. (2018), que identificaram impactos positivos na forca muscular dos membros
inferiores e na capacidade funcional de idosas com osteoporoses que praticavam
hidroginastica. Nesse sentido, ter pernas mais fortes melhora a qualidade de vida e a
capacidade de realizar tarefas diarias de forma mais independente.

Oliveira et al. (2017-b), sugerem haver uma relacao significativa entre a forca
muscular das pernas e a funcionalidade dos joelhos em idosas que praticam
hidroginastica, o que sugere que a hidroginastica pode contribuir para a melhoria da
forca muscular nas pernas, impactando significativamente na funcionalidade dos
joelhos. Esses resultados corroboram com a fala do autor Rosas (2011), que diz que
em contato com a agua, o corpo é comumente submetido por 2 for¢cas que atuam em
direcOes e sentidos opostos: a primeira sendo a forga da gravidade (que puxa o corpo

para baixo e esta relacionada com a densidade) e a for¢ca de empuxo, que empurra o
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corpo para cima e essas forgas esta diretamente relacionada com o aumento da forca
durante a pratica da atividade.

A forca muscular nas pernas esté relacionada a capacidade funcional, e as
idosas com maior forca muscular sdo mais independentes em suas atividades diarias.
Em contrapartida, os autores Oliveira et al. (2017-a) relatam n&o existirem diferencas
significativas na comparacéo da capacidade funcional e na qualidade de vida entre os
grupos de mulheres idosas praticantes de hidroginastica e ndo praticantes., entretanto
0 préprio autor cita que tais resultados podem ter influéncia do fato que idosas
praticantes de hidroginastica geralmente tém maior indice de doencas crbnicas e
problemas relacionados com a mobilidade. Tais resultados podem ser validados pelo
autor Teixeira et al. (2018), que diz que a hidroginastica é altamente recomendada
para pessoas com dores e limitacdes nas articulacdes, especialmente no caso da
populacao idosa. Pelo fato de os exercicios serem realizados dentro da dgua por conta
da redugéo da gravidade e seus efeitos, ocorre um aumento da resisténcia ao
movimento, o que culmina na reducéo de impactos as articulacées

De acordo com Estivalet e Corazza (2017), as principais atividades que
representam dificuldades no desempenho ocupacional de idosos estéo relacionadas
a produtividade, autocuidado e lazer. Nesse sentido, o lazer tem sido uma area em
gue muitos idosos enfrentam dificuldades no desempenho ocupacional,
especialmente quando se trata da participacdo em atividades fisicas. Isso reforca a
necessidade e relevancia em se implementar projetos que promovam a pratica de
exercicios fisico, a fim de contribuir para um envelhecimento ativo com qualidade de
vida.

Santos et al. (2017), sinalizam que a hidroginastica pode melhorar a qualidade
de vida dos idosos, dado as diferencas significativas em varios aspectos da qualidade
de vida, como a capacidade funcional, aspectos fisicos, dor e saude geral. Os idosos
qgue praticam atividades fisicas, como a hidroginastica, apresentam uma melhor
qualidade de vida em comparag¢do com idosos sedentérios.

Hilario et al. (2018) afirmam que sua pratica resulta na qualidade de vida ao
melhorar diversos aspectos fisicos, como a mobilidade, a flexibilidade, a coordenagéo
e saude cardiorrespiratoria, e por ser uma atividade de baixo impacto, também

contribui para a redugédo de lesbes e para a melhora da autoestima. Assim como

Rev. Terra & Cult., Londrina, v. 40, n. especial, 2024

207



Revista Terra & Cultura: Cadernos de Ensino e Pesquisa
ISSN 2596-2809

Carmona, Couto e Scorsolinicomin (2014), diz que a qualidade de vida também esti
relacionada com a saude mental e emocional dos idosos. A soliddo e o isolamento
social sdo problemas comuns nessa fase da vida, mas a participacao em atividades
sociais e a pratica de atividades fisicas podem ajudar a combater esses problemas e
melhorar o bem-estar emocional.

Becker et al. (2019) ressaltam ser crucial manter uma pratica regular, pois as
interrupcdes em programas elaborados podem resultar na reversao do treinamento
apos o periodo de oito semanas de treinamento, demonstrando a importancia da
consisténcia, na pratica da hidroginastica para manter os incrementos obtidos. Essas
descobertas ressaltam a importancia da continuidade e regularidade da atividade
fisica para manter e prolongar os ganhos na qualidade de vida em mulheres idosas.

Com base em Oliveira-Silva e Arcanjo (2017) a pratica de hidroginastica
regular, por um periodo prolongado, beneficia a capacidade funcional de idosas,
ajudando-as a manter a sua independéncia e qualidade de vida a medida que
envelhecem, e idosas que praticavam hidroginastica por mais de seis meses tinham
capacidade funcional significativamente melhor do que aquelas que eram sedentarias.
sinaliza que a hidroginastica pode realmente ajudar os idosos a manter sua
capacidade de realizar atividades do dia a dia, 0 que € muito importante para a
qualidade de vida.

Os autores Becker et al. (2019) argumentam que os efeitos observados em trés
programas de treinamento diferentes em hidroginastica sdo benéficos
independentemente do enfoque dado a cada programa, afetando positivamente a
qualidade de vida de idosas praticantes no bem-estar e salde mental, na habilidade
sensorial e na autonomia.

Os autores Souza et al. (2017) sugerem que a hidroginastica, com énfase em
exercicios dindmicos em deslocamento, pode ter um impacto positivo no equilibrio
corporal de idosos, e isso é importante, pois o equilibrio é crucial para a qualidade de
vida e a prevengdo de quedas em idosos. Talvez pelo motivo da hidroginastica
diminuir o processo de sarcopenia, 0os autores Picoli, Figueiredo e Patrizzi, (2011) cita
gue a perda gradual de massa muscular que ocorre com o envelhecimento, reduzindo
a forca e a capacidade fisica dos idosos. Isso pode levar a problemas de mobilidade

e independéncia, além de aumentar o risco de quedas e lesbes
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Quanto aos principais fatores que levam os idosos a escolherem a
hidroginastica enquanto atividade fisica, Teixeira et al. (2018) sinalizam que eles estdo
relacionados a indicacdo medica no quesito manutencdo da saude, seguido por
fatores sociais e pela melhoria em suas capacidades funcionais. Questfes médicas,
como hipertensdo e osteoporose também desempenham um papel significativo na
escolha da hidroginastica, e até mesmo os idosos com problemas de saude
consideram essa pratica como uma possivel medida preventiva para os desafios
relacionados ao envelhecimento. A pratica de exercicios fisicos especificos, como a
hidroginastica, pode ser especialmente benéfica para a prevencdo e tratamento
dessas doencas cronicas (GUALANO; TINUCCI, 2011).

Com base em Oliveira et al. (2021), o nivel de escolaridade e as condi¢cdes de
saude também estdo associados a modalidade de exercicio praticada, dado que eles
influenciam na escolha de atividades fisicas por idosos. O principal motivo que leva
idosos a praticarem € justamente a recomendacdo médica, e nesse sentido, a
hidroginastica é mais praticada por idosas com diagnéstico de doencas cronicas nao-
transmissiveis, como a hipertenséo e a diabete, justamente por ser uma modalidade
de exercicio supervisionada por um profissional.

A manutencdo da saude enquanto fator principal se alinha a perspectiva
proposta por Halley et al. (2021), dado que os idosos expressam em seus discursos
uma visdo predominantemente epidemioldgica sobre a atividade fisica e saude.
Entretanto, essa abordagem é limitante e reducionista, pois desconsidera a dimenséo
subjetiva da atividade fisica, que envolve aspectos afetivos, emocionais, culturais e
sociais, visto que a atividade fisica ndo deve ser vista apenas como um meio para se
alcancar a saude, mas também como uma forma de expressao e realizacao individual.

Quanto a relacdo entre autoestima, insatisfacdo corporal e os motivos que
levam a pratica de hidroginastica, Oliveira et al. (2020-a) afirmam que a autoestima e
a insatisfacdo corporal sédo fatores que influenciam a motivacdo para a pratica de
atividade fisica. Entretanto, correlacdes graves foram descobertas entre a autoestima
e fatores como a condicao fisica e a depressdo, sendo observado que idosas com
distarbios de autoestima tendem a ser mais motivadas pela competicdo e pelo

reconhecimento social, enquanto idosas satisfeitas com a aparéncia do corpo, tendem
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a apresentar maior eficiéncia para pratica hidroginastica, principalmente com o intuito
de prevenir doencas.

No que diz respeito a qualidade de vida nas rela¢des sociais e na participacao
social, Boffi et al. (2019) sugerem que as idosas que participam da hidroginastica
continuamente apresentam uma boa qualidade de vida social, e que o estado civil é
um fator de influéncia, visto que a pratica de idosos com 0s seus respectivos
companheiros obteve indices de socializacdo superiores, o que indica que essa
pratica contribuir para uma boa qualidade de vida nesses aspectos.

Quanto aos aspectos psicologicos, de autoimagem e autoestima, em idosos
com diferentes condi¢cdes de saude, Oliveira et al. (2020-b) relatam que os idosos
praticantes que apresentavam uma percepc¢ao positiva da saude utilizavam menos
medicamentos e tendiam a ter uma autoestima mais elevada, enquanto idosos com
histérico de quedas apresentaram maior motivacdo em varios fatores, mas também
menor autoestima e maior insatisfagdo corporal. Isso sugere que a préatica de
hidroginastica pode estar associada a beneficios psicolégicos para idosos,
influenciando na autoestima, na motivacdo e na percepcao individual da prépria
saude, dependendo de fatores como histérico de quedas e frequéncia de pratica.

Os aspectos psicolégicos também sdo mencionados por Ferreira e Caldas
(2021), que explicam os efeitos positivos no estado de humor através de uma Gnica
sessdo de hidroginastica, mostrando uma reducdo nos sentimentos de tensao,
depressao, hostilidade e confusdo mental, ao mesmo tempo em que houve uma
melhora no sentimento de vigor. Essas descobertas indicam que a préatica de
hidroginastica pode trazer melhorias imediatas no bem-estar fisico e mental dos
idosos. Carmona, Couto e Scorsolini-Comin (2014) cita que qualidade de vida também
estd relacionada com a salde mental e emocional dos idosos. A soliddo e o
isolamento social sédo problemas comuns nessa fase da vida, mas a participagdo em
atividades sociais e a prética de atividades fisicas podem ajudar a combater esses

problemas e melhorar o bem-estar emocional.
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8 CONSIDERACOES FINAIS

A pratica regular da hidroginastica contribui para capacidade funcional no
quesito forca, equilibrio, flexibilidade, mobilidade articular, coordenacdo motora e
capacidade cardiorrespiratoria. Por ser uma atividade de baixo impacto, reduz o risco
de lesbes, sendo assim indicado para pessoas com comorbidades. A pratica regular
da hidroginastica contribui para melhora do desempenho ocupacional, na qualidade
de vida, bem-estar dos idosos e promoc¢ao do envelhecimento ativo principalmente
em casos de osteoporose e osteoartrite. Ela também impacta significativamente a
funcionalidade dos Joelhos.

Melhorar a autoestima, socializacdo e desempenho ocupacional que resulta
numa percepcao positiva da qualidade de vida e o estado de humor.

A motivagdo para a pratica se da por indicacdo médica sendo elas por ter
algum problema de saude, ou até mesmo para a prevencdo. Ja a permanéncia se da
por diversos beneficios adquiridos com a pratica dentre eles a percepc¢do de melhora
em aspectos fisicos, mentais e socializacdo que por ser uma pratica de facil execucao
com resultados evidentes a motivacdo € extrinseca no inicio e posteriormente

intrinseca.
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ANEXO A
CONVITE PARA PARTICIPACAO EM BANCA DE TCC (1)

Yy UniFil
CARTA CONVITE PARA PARTICIPACAO EM BANCA
EXAMINADORA DE TCC - GRADUACAO

Prezado(a) professor(a) Dr. Odair Rodrigues Sales

Temos a imensa satisfacdo de convida-lo(a) para participar como membro da Banca
Examinadora para defesa do Trabalho de Conclusio de Curso do(a) aluno(a) Taina
Cristina Apparecido

intitulada: “Beneficios da pratica de hidroginastica em pessoas idosas”.
Gratos pela sua participagao

Atenciosamente

, 25 de novembro de 2023.

Taina Cristina Apparecido

Dra. Silvana Cardoso de Souza

(o freots Ack

Dr. Odair Rodrigues Sales
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ANEXO B
CONVITE PARA PARTICIPACAO EM BANCA DE TCC (2)

Yy UniFil

CARTA CONVITE PARA PARTICIPACAO EM BANCA
EXAMINADORA DE TCC - GRADUACAO

Prezado(a) professor(a) Me. Me. Ricardo Gongalves

Temos a imensa satisfagdo de convida-lo(a) para participar como membro da Banca
Examinadora para defesa do Trabalho de Conclusio de Curso do(a) aluno(a) Taina
Cristina Apparecido

intitulada: “BENEFICIOS da pratica de hidroginastica em pessoas idosas”.
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Gratos pela sua participagdo

Atenciosamente

Londrina, 25 de novembro de 2023.

Taina Cristina Apparecido

Dra. Silvana Cardoso de Souza

AT

Me. Ric dz/GongaIves
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