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Resumo: O envelhecimento saudavel esta ligado a iniUmeras alteracGes psicologicas e
fisicas que interfere no desenvolvimento motor. A pratica de exercicios fisicos retarda as
consequéncias adquiridas com o envelhecimento, e a hidroginastica, por ser uma pratica
realizada na agua, diminuindo os impactos nas articulacfes trazendo mais conforto e
sensacdo de bem-estar. Desta forma, o presente trabalho tem como objetivo investigar a
percepcdo dos beneficios da hidroginastica pelo praticante na Escola Luisa Natagdo/
Hidroginastica da cidade de Itaicaba- Ce destacando as melhorias de suas habilidades
diarias nos aspectos fisicos, psiquicos e sociais proporcionados atravées da pratica constante
da hidroginéastica. Para isso realizou-se uma pesquisa qualitativa e exploratoria pela
aplicacdo de questionario com questdes objetivas que visava coletar informacGes sobre o
grau de percepcdo dos idosos em decorréncia da pratica da hidroginastica. Foram
entrevistados 10 idosos da cidade de Itaicaba de ambos 0s sexos entre 60 a 78 anos de
idade, dos quais, 9 sdo do sexo feminino, restando somente 1 do sexo masculino. Dentre 0s
motivos elencados para o inicio do exercicio fisico, o que se sobrepde é a indicacdo
médica. Além da melhoria da qualidade de vida dos praticantes, foi também possivel notar
que as queixas de dores articulares e musculares em suas rotinas cotidianas passaram a ser
menos frequentes, possibilitando a esses individuos a se tornarem ativos, independente e
com a sua autoestima elevada.

Palavras-chaves: Hidroginastica, Qualidade de vida, Idoso.

Abstract: Healthy aging is linked to numerous psychological and physical changes that
interfere with motor development. The practice of physical exercises slows down the
consequences of aging, and aqua aerobics, for being a practice performed in the water,
reduces the impacts on the joints, bringing more comfort and a sense of well-being. In this
way, the objective of this work is to investigate the perception of the benefits of aqua
aerobics by the practitioner at the Luisa Swimming and Aqua Aerobics School of the little
town of Itaicaba (CE) highlighting the improvement of their daily abilities in physical,
psychic, and social aspects provided through the constant practice of aqua aerobics. For
this, a qualitative and exploratory research was carried out using a questionnaire with
objective questions that aimed to collect information about the degree of perception of the
elderly due to the practice of aqua aerobics. Ten elderly people from the city of Itaicaba of
both sexes between 60 and 78 years old were interviewed, whom nine are female and one
male. Among the reasons listed for the beginning of the physical exercise, what overlaps is
the medical indication. In addition to improving the quality of life of the practitioners, it
was also possible to note that complaints of joint and muscle pain in their daily routines
became less frequent, enabling these people to become more active, independent and with
high self-esteem.

Keywords: Aqua Aerobics, Quality of life, Elderly.
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INTRODUCAO

E sabido que atualmente o crescimento da expectativa de vida tem provocado um
crescimento do nimero de pessoas idosas, que consequentemente aumenta o nimero de
doencas associadas ao envelhecimento, principalmente as cronico-degenerativas ndo
transmissiveis que diminuem a qualidade de vida do idoso. De acordo com o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o Brasil possuiu cerca de 7,4% da sua
populacéo com idade acima de 65 anos em 2010 com a perspectiva desse nimero aumentar
no decorrer dos anos.

O idoso, com o processo de envelhecimento sofre com muitas restri¢des, seja fisica,
psicologica ou social. Mudancas estas, que acontecem naturalmente alteragcdes e
gradativamente, conduzindo a uma redugdo continuada da capacidade funcional do
individuo. Entretanto, a intensidade e a idade que iniciam podem variar de acordo com as
caracteristicas genéticas e 0 modo de vida de cada individuo. Desta forma, coloca em risco
0 bem-estar do individuo, ocasionando maior vulnerabilidade a sua saude e limitando sua
autonomia. (ASSIS, Rosilda et al, 2007)

A prética regular do exercicio fisico traz diversos beneficios para a salde e a
aptidao fisica, inclusive para os grupos mais frageis e de menor resisténcia, tais como as
criangas e idosos (ASSIS, Rosilda et al, 2007). Porém, para o aperfeicoamento das
capacidades fisicas relacionadas a salde, é essencial o acompanhamento de um
profissional da area da Educacdo Fisica onde se consiga o0 maximo de eficiéncia e
seguranca na realizacdo dos exercicios.

A hidroginastica se destaca como o exercicio mais indicado para pessoas da terceira
idade. As caracteristicas fisicas da dgua, a pressao hidrostatica, a densidade, 0 empuxo, a
viscosidade e a tensdo superficial, sdo utilizadas para a exploracdo de movimentos que
diminuem as forgas compressivas nas articulagdes. Assim, os musculos sdo usados de
forma simétrica e equilibrados, integrando exercicios pouco aplicados em atividades fisicas
em solo, elevando, assim, as diversas formas dos movimentos corporais (TEIXEIRA,
PEREIRA, ROSSI, 2007). Entretanto, pouco é sabido sobre o grau de percepcdo dos
praticantes dessa modalidade de exercicio pelos seus praticantes.

Desse modo, o objetivo do presente artigo é investigar a percepcdo dos beneficios

da hidroginastica pelo praticante, destacando as melhorias de suas habilidades diarias nos
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aspectos fisicos, psiquicos e sociais em idosos da terceira idade, na Escola Luisa Natagao/

Hidroginéstica da cidade de Itaigaba- Ce.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento

O nivel de expectativa da vida da popula¢do no Brasil vem aumentando, com isso
ocorreram alteracdes nos perfis demograficos e epidemioldgicos, o que dimanou no
aumento do numero de idosos ( LEITE, 2012). Os dados divulgados pelo Gltimo censo do
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2010), demonstram alteragdes na
piramide etaria brasileira, mostrando que as taxas de natalidade sdo menores do que o
crescimento do numero de pessoas idosas. O aumento € consequéncia da queda de
fecundidade e natalidade, que proporciona uma reducdo de criangas e jovens de 0 a 19
anos, e consequentemente, gera aumento da populacdo idosa, afetando diretamente a
pirdmide etaria no pais. (CAMARANO, 2011; KRAUSE, 2006).

Em 1991, o nimero de idosos era de 4,8%, atingindo 5,9% em 2000 e 7,4% em
2010. Ademais, o IBGE, em 2008 o Brasil possuia cerca 21 milhdes de idosos; a estimativa
para os proximos 20 anos € que os idosos cheguem a representar 15% da populacéo total
brasileira (IBGE, 2002). Esses dados classificam o Brasil como pais idoso. Dentre esse
grande contingente de idosos, é estimado que mais da metade (51,03%) da populagdo

atualmente sejam de mulheres. Portanto, em 2010, para cada 100 mulheres idosas havia 96

homens idosos (IBGE, 2010).

O envelhecimento dispde de caracteristicas que diferem de acordo com a idade
bioldgica, psicologica e sociologica. A idade bioldgica estd ligada ao envelhecimento
organico que consiste nas modificacbes da atividade dos oOrgdos, levando ao mau
funcionamento do organismo (CANCELA, 2008 p.02). A idade psicoldgica é ocasionada
por consequéncias comportamentais do ambiente em que vive. Todavia a idade social é
definida pela historia e cultura de um pais.

Essa etapa da vida deve ser entendida como uma fase de reducéo das capacidades
fisicas e, portanto, um processo progressivo e dindmico, havendo modificacdes

bioquimicas, morfoldgicas, psicolégicas e fisiologicas (NETO, 2006), no qual trazem
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consigo diminuicdo das capacidades funcionais, a resisténcia e flexibilidade alterando a
forca, causando uma progressiva reducdo da capacidade adaptacional do individuo ao meio
ambiente (MATSUDO, 2006).

Segundo Ueno (2012), nesta fase da vida ocorrem alteragdes que podem
levar a diminuigdo da capacidade funcional; a capacidade funcional é fundada por seis
componentes: a resisténcia de forga, agilidade, o equilibrio, flexibilidade, a coordenacéo e
resisténcia aerobia. Esses elementos influenciam diretamente nas decisfes dos idosos ao
realizarem as atividades da vida diaria de forma independente, desde reagir a uma situagéo
inesperada entre outras fungdes basicas (KRAUSE, 2006; PEDRINELLI, 2009;
LACOURT, 2006; MATSUDO, 2000). As consequéncias negativas de aspectos funcionais
podem ocorrer a médio e longo prazo, tornando os idosos cada vez mais suscetiveis a
dependéncia e a fragilidade. (FARIAS, 2012; MESQUITA, 2009).

2.2 Historico da hidroginastica

Durante muitos anos, 0s costumes populares juntamente com os conhecimentos
proporcionados pelo desenvolvimento da medicina, proporcionaram a utilizagdo do meio
aquatico para fins terapéuticos. Por exemplo, em meados do ano de 1830, Vicente
Pressnitz fez o uso da dgua em temperatura fria, apostando que essa agdo trazia beneficios
para os tecidos musculares, embora para a época fosse comprovado para meios clinicos
(SKINNER, THOMSON, 1985).

Apesar de ndo sabermos quando exatamente se iniciou a pratica de exercicio fisica
em ambientes aquaticos, acredita-se que € uma pratica executada por gregos e romanos
desde antes de Cristo (SKINNER, 1985). Na Europa, segundo Figueiredo (1999), entre os
séculos 18 e 19, banhos mornos em banheiras eram constantemente utilizados como forma
de hidroterapia, como por exemplo, para controlar espasmos e proporcionar relaxamento
muscular. Posteriormente, surgi a variagdo da temperatura da agua na perspectiva de
aprimorar os estudos sobre a 4gua e suas relages com o tecido e 6rgdos do corpo humano.

De acordo com artigos de Bates (1998) a hidroginastica é derivada da hidroterapia,
seu surgimento inicial de deu na Alemanha. Inicialmente atendeu a um grupo de pessoas

idosas, que precisavam de alguma forma praticar exercicio fisica sem que houvessem
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impactos para as suas articulagdes para evitar os riscos de lesdes musculares e articulares,
proporcionando uma melhor sensagéo de segurancga e conforto.

Ainda segundo Bates, as primeiras aulas de hidroginasticas eram muitos similares
as da ginastica aerdbica, inclusivas ambas foram inseridas e divulgadas durante a década
de 80. No inicio do seu processo de difusdo, os principais frequentadores eram os idosos
devido ao menor risco de lesbes, além do bem-estar segundo 0 mesmo autor.

Se tratando de Brasil, ndo se sabe exatamente em que ano aconteceu a sua chegada,
mas, provavelmente, foi durante os anos 80 que esse tipo de exercicio fisico se difundiu
pelo mundo. Visto que havia um grande numero de lesGes ocasionadas pela pratica de
ginastica aerdbica, levando os especialistas na area a indicar a atividade fisica praticada na
agua, tornando gradativamente a hidroginastica como um dos programas das Academias e
Clubes, conquistando cada vez mais adeptos e ganhando assim seu proprio espaco
(Lucchesi, 2013).

2.3 Os Beneficios da atividade fisica para o idoso
Antes de ser discutida a relagdo e importancia de atividade fisica na terceira idade,

é importante falar sobre o que é praticar de exercicio fisica. Exercicio fisica para Guiselini
(2006), pode ser definida como um conjunto de contracBes musculares que resultam em
gasto calorico.

Guiselini (2006) define exercicio fisico como uma pratica sisteméatica de um ou
mais movimentos basicos para atingir um objetivo pré-estabelecido. Estes exercicios
fisicos sdo importantes para que atinja um padrdo estabelecido em aspectos do bem-estar e
qualidade de vida e da capacidade funcional dos idosos (Matsudo, 2001).

Individuos que realizam exercicio continuamente sdo mais motivados, dispdem um
maior sensacdo de auto-eficAicia (DANTAS,1999), reduzem a possibilidade de
desenvolverem algumas doencas cronicas, e aprimoram o0s seus elementos de aptiddo fisica
e disposicdo geral (SANTAREM, 1999)

Deste modo, tendo em vista os beneficios proporcionados pelos exercicios fisicos,
manter-se ativo é de suma importancia , pois € uma forma positiva de se evitar algum tipo
doenca ou lesdo muscular, no decorrer da vida. Para o idoso, a pratica de exercicio fisico
ajuda ndo s6 na prevencdo de doengas, mas também na reabilitacdo na sua reabilitacdo,
acrescentando melhorias na aptiddo fisica, que contribui para a sua independéncia e
manutenco da autonomia (SIMAOQ, 2004).
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Entretanto, apesar de seus beneficios da pratica, € importante ressaltar que o
exercicio fisico quando feito de maneira inadequada pode causar danos a salde, como por
exemplo, lesdes nas articulagcbes (KENNEY, 1987). Portanto antes da pratica de atividade
fisica é importante a realizacdo exames médicos, para evitar algum tipo de lesdo, e

verificar a intensidade em que o exercicio pode ser realizado.

2.4 Beneficios da hidroginastica para a terceira idade

Na terceira idade ocorrem alteraces no corpo que dificultam a realizacdo de
movimentos habituais. Diante disso, o exercicio fisico mais indicado é a Hidroginastica.
Os movimentos realizados na agua permitem que vocé se exercite sem se machucar, pois a
flutuabilidade do corpo em meio aquoso facilita os movimentos, diferentemente do
exercicio realizado em contato direto com o solo, auxiliar ndo sé os aspectos fisicos, mas,
sobretudo, o0s aspectos psicoldgicos e socias do individuo idoso. “A pratica eleva o seu
bem-estar emocional, autoimagem, prazer de viver e autoestima”.. (SOVA, 1998)

A prética da hidroginéstica proporciona ao idoso varios beneficios, tais como: o
aumento da forga muscular, controle da massa corporal, da agilidade, da coordenacéo, do
equilibrio, uma melhora dos sistemas do organismo (cardiaco, respiratério e circulatorio),
reintegracdo, autoconfianca, acréscimo da autoestima, bem-estar fisico e mental, levando-o
a independéncia nas atividades diarias ( BONACHELA, 2004).

Os beneficios proporcionas pela hidroginastica comparados com exercicios no solo,
possibilidade desde o aumento de sobrecarga com diminui¢cdo dos riscos de lesdes,
corroborando com maior alivio relacionado a temperatura da agua, até a reducdo das
caracteristicas estéticas ocorridas nas aulas fora da agua. Consequentemente, para essa
populacdo, os objetivos devem envolver os aspectos biopsicossociais que podem ser
marcados por impactos negativos ocasionados pela mé qualidade de vida. (PAULA,
PAULA, 1988).

Ainda que a hidroginastica ndo seja uma pratica especifica para idosos, é onde se
encontra 0 maior numero de praticantes. Muitos dos praticantes procuram o exercicio sob
recomendac@o medica e exibem elevado nimero de restricdes que devem ser analisadas na
prescricdo e na escolha dos objetivos. Outrossim, em ralacdo as atividades aquaticas é
necessario cuidados especiais que evitem infecces de ouvido e de pele. (PAULA,
PAULA, 1988).
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3METODOLOGIA

O presente trabalho consistiu de uma pesquisa de campo, de carater qualitativo e
exploratorio, com utilizacdo de questionario aberto em lItaicaba-CE, na escola Luiza
Natacdo/Hidroginastica, com os praticantes da atividade fisica de Hidroginastica. A
pesquisa consistiu na participacdo de 10 pessoas, de ambos 0s géneros, entre 60 a 78 anos
de idade, sendo 01 homem e 09 mulheres, todos esses praticantes de Hidroginastica. As
turmas utilizadas foram as dos seguintes horarios: de 5h: 30min e 6h: 15min da manha.

O instrumento escolhido para coleta de dados na pesquisa exploratoria, foi a
utilizacdo de um questionario semiaberto adaptado (em anexo) entregue aos praticantes de
Hidroginastica para resolucdo. Sucitamente, o questionario proposto investigava diferentes
situagcBes como: género, estado civil, grau de escolaridade, peso e habitos saudaveis de
vida, tendo como objetivo conhecer o perfil dos participantes e compreender 0s impactos
relativos & pratica da atividade fisica tanto no aspecto pessoal quanto no social, com foco
na Hidroginastica.

Primeiramente, para realizagdo do estudo, os praticantes foram abordados apos a
pratica da aula sobre um estudo desenvolvido, onde foi esclarecido o objetivo do mesmo e
os convidando a participar. Com o consentimento dos participantes, foi entregue um
questionario com 10 questdes, contendo perguntas sobre a pratica e os efeitos da atividade
em destaque. Diante da entrega do questionario, as pessoas ali presentes, ficaram
combinadas que as mesmas se comprometeriam a entrega-lo no préximo encontro, no qual
seria dado prosseguimento a pesquisa ali desenvolvida.

Posteriormente, foi aplicando uma entrevista oral, onde a autora deslocou-se até a
casa dos participantes para a realizacdo do estudo. A atividade consistiu Em perguntas,
que, junto com o questionario avaliado anteriormente, complementavam e formavam a
opinido do individuo com relagdo a Hidroginastica. Foi levantado dados sobre quanto
tempo o0 a praticante estaria praticando o exercicio, com o objetivo de entender as
circunstancias e pretensdes do mesmo com a pratica regular do exercicio, possibilitando
compreender em quais circunstancias a pratica do exercicio vem influenciando
positivamente sua vida.

Por fim, o ultimo procedimento adotado para dar inicio a analise dos dados e
obtencdo dos resultados, foi a realizacdo de uma avaliagcdo fisica, na Escola Luisa de

Natacdo/Hidroginastica, antes da pratica do exercicio. Foram realizadas as seguintes
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medidas antropométricas: estatura (cm), peso (kg), calculo do indice de massa corporal
(IMC).
O instrumento aplicado para a interpretacdo dos dados obtidoa foi a técnica da

estatistica descritiva utilizando gréficos e percentuais através do Microsoft Excel 2010.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Atualmente, o envelhecimento da populacdo é tragco marcante da sociedade
brasileira, tendo em vista a melhoria na qualidade de vida. No entanto, o processo de
envelhecimento é acompanhado pelo surgimento de mudancgas no corpo da pessoa, como
no peso, na estatura e composicdo corporal, as quais refletem em variagdes no indice de
Massa Corporal — IMC. Ter conhecimento desse indice possibilita identificar a situagdo do
idoso quanto & faixa recomendavel de peso, e assim, indicar se estd no sobrepeso ou
obesidade, haja vista que pode afetar a pessoa em seu aspecto psicossocial, bem como
desencadear doencas que afetam a qualidade de vida do idoso. Diante disso, 0 primeiro
passo foi realizar uma avaliagdo fisica com o grupo em estudo, a fim de identificar as

caracteristicas fisicas de cada idoso, conforme a tabela abaixo.

PANORAMA DO IMC DO GRUPO EM ESTUDO

Classe Valores Percentual
Peso Ideal 22,0a27,0 50%
Sobrepeso 27,1a32,0 30%

Obesidade | 32,1-37,0 20%

O intuito de verificar as condicfes fisicas dos entrevistados é justamente para
direcionar os niveis mais adequados para cada situacdo, assim, a hidroginéstica
possibilitard os melhores resultados para o praticante. Assim, observa-se que 50% do grupo
entrevistado encontra-se em seu peso ideal, enquanto os outros 50% estad no sobrepeso e
obesidade I, nos valores de 30% e 20% dos praticantes, respectivamente.

Apos essa etapa, buscou-se identificar, por meio dos questionarios (ver em anexo
2), os elementos que influenciaram e motivaram os idosos a praticarem hidroginastica. Na

terceira etapa, diagnosticou-se os sintomas fisicos que os afetavam antes de praticar

DA SAUDE Revista Interfaces da Satde - ISSN 2358-517X - ano 4 - n°l - Jun - p. 23-46 - 2017




31| NAIARA SABRINA ROCHA SILVA, FRANCISCO WESLE\( RODRIGUES DA ROCHA, MARILIA DE OLIVEIRA
MONTEIRO LIMA, SHELDON LOURENGCO DE BARROS, ANGELICA RODRIGUES DE SOUZA E TIAGO DOS SANTOS
NASCIMENTO
hidroginastica. Na quarta etapa, verificou-se a quanto tempo os idosos praticam
hidroginastica e a intensidade semanal nesta atividade. Na Ultima etapa, constatou-se 0s
beneficios nos aspectos fisicos, psiquicos e sociais promovidos por essa atividade fisica
nessa faixa etaria.

Ao analisar os questionarios, inicialmente, observou-se que o0s idosos buscaram
praticar uma atividade fisica a partir de indicacdo medica, neste caso como a

hidroginastica, conforme apresenta o grafico abaixo.

O que influenciou a pratica da hidroginastica?

70%

60% +——

50% +—

40% Indicacéo medica

30% +—— m Orientacao de educador fisico

= IndicacZo de familiares

20% +—

Midia
10%

Iniciativa propria
0% T T

Indicagdo Orientagdo Indicacdo Midia Iniciativa
médica de de prdpria
educador familiares
fisico

O grafico 1, aponta que 60% dos praticantes de hidroginstica praticam o exercicio
por indicacdo médica, 20% por orientagdo de Educador Fisico, 20% por indicagdo de
familiares e nenhum por iniciativa propria ou influéncia da midia. A maioria dos
entrevistados iniciaram essa modalidade de exercicio fisico por indicacdo medica, em
virtude do surgimento de doencas tipicas dessa faixa etéria, assim como Cerri e Simdes
(2007) apontam em seu trabalho. Além disso, a preocupacdo com o aspecto fisico e
preventivo também podem contribuir para o inicio da pratica de exercicios. Isto é

comprovado nas palavras de alguns entrevistados:

Eu sentia muitas dores nas pernas. Fui ao médico e ele recomendou a pratica de
exercicios fisicos. Por causa disso, minha filha, que me acompanhou durante a
consulta, disse que iria me levar para praticar hidroginastica. No inicio eu ndo
queria, mas como ela insistiu muito, eu fui. Assisti a primeira aula comecei a
participar e assim j& faz mais de oito anos. (Depoimento, entrevistado 1)
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A hidroginastica é indicada aos idosos como ferramenta no desenvolvimento de
exercicios terapéutico para a prevencdo e tratamento de doencas, haja vista que
proporciona o fortalecimento da estrutura muscular e dssea sem prejudicar as articulagdes,
desde que acompanhadas por educadores fisicos, conforme relato: “Sentia dores nas
articulagdes. Comecei a fazer hidroginastica, depois que uma conhecida minha, que é
formada em Educacdo Fisica me orientou, que hoje € minha professora.” (Depoimento,
entrevistado 4)

Sabendo que cada ser humano € Unico possuindo, portanto, qualidades e
necessidades fisioldgicas distintas, metas e objetivos diferentes, se faz preciso a utilizagéo
de uma orientacdo especifica e adequada para cada um, isso implica dizer que torna-se
imprescindivel a colaboragdo de profissionais especializados. Um profissional de Educagéo
Fisica capacitado podera ajudar na conquista desses objetivos, respeitando as
especificidades de cada pessoa(LAMBERTUCCI, PITHON-CURI,2005).

A prética de exercicio fisico também contribui de forma acentuada para a melhora
do humor e autoestima devido a liberagdo do horménio endorfina, ja que este causa a
sensacdo de bem-estar e relaxamento, diminuindo ainda a ansiedade, admitindo que
aconteca 0 acréscimo do bom funcionamento do sistema imunoldgico, ao causar
melhoramentos cardiovasculares, possibilitando o controle da obesidade (BONACHELA,
2004). Conforme depoimento do aluno 5: “Resolvi procurar a hidroginastica por indicacao
da psicologa, porque tive depressdo. Nesse tempo fui morar com meu irmo, pois ndo tinha
disposicéo para nada.”

Portanto, esses motivos levam a hidroginastica a ser um dos exercicios fisicos mais
indicados para a populagdo da terceira idade, pelo fato de ser um exercicio que proporciona
menos impacto as articulacdes e também por seus inimeros beneficios fisicos, psiquicos e
sociais, possibilitando um envelhecimento ativo e aumentando a expectativa de vida.
Outrossim, beneficios estéticos que colaboram para uma melhor qualidade de vida para o

idoso também resultam da pratica da Hidroginastica.
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No grafico 2 é possivel observar que nenhum dos entrevistados optou pela
hidroginastica pensando nos beneficios relacionados a estética; apenas 10% como
atividade complementar, no caso o lazer; enquanto 20% entrevistados, praticam pensando
no condicionamento fisico; e a grande maioria, totalizando em 70% entrevistados,
consideram as melhorias para sua qualidade de vida como principal fator para praticé-la,
bem como é relatado no depoimento 3:

“Antes da hidroginastica, eram poucas as atividades domésticas que eu realizava
em casa, e hoje, consigo lavar a louga, varrer a casa e até passear com meu cachorro.”

Os autores Carvalho e Soares (2004) em seus estudos declaram que a acdo de
envelhecimento estd diretamente associada a condicdo de vida, a funcionalidade e a
habilidade de adaptar-se de cada pessoa idosa. Ressaltando que os bons habitos adquiridos
durante toda a vida agrupados a praticas regulares de atividade fisica sdo
fundamentalmente Uteis para uma qualidade de vida razoavel durante a etapa de velhice do
individuo.

Mediante depoimento do aluno 2: “Eu sentia dores em varias partes do corpo,
joelhos, coluna, mas melhorei. Sofria muito também de bursite no ombro direito.” Fica
evidente que a hidroginastica por ser um exercicio fisico realizado na agua, certamente
oferece uma maior estabilidade ao praticante, favorecendo a estes uma melhora
significativa nas articulagdes aliviando as dores, demonstrando de forma eficaz a sua
evolucéo relacionada ao condicionamento fisico. Estes avancos, além de proporcionarem

ao individuo uma movimentagdo mais eficiente, atrelada ao aumento do nimero de amigos

Revista Interfaces da Satide - ISSN 2358-517X - ano 4 - n°1 - Jun - p. 23-46 - 2017 | DA SAUDE



PERCEPGAO DOS BENEFICIOS DA HIDROGINASTICA PELO PRATICANTE QUANTO AOS ASPECTOS FISICOS,
PSIQUICOS E SOCIAIS EM IDOSOS DA TERCEIRA IDADES |34

que fard dentro do grupo, acarretardo numa mudanca positiva na maneira de enfrentar as
atividades cotidianas.

A indicagdo medica e a busca de uma melhor qualidade de vida, as quais se
destacaram como elementos que influenciaram e motivaram os entrevistados a praticarem
hidroginastica, estdo bem relacionados aos sintomas fisicos sentidos pelos idosos antes de

iniciar a hidroginéstica, conforme apontados no gréafico abaixo.

Sintomas fisicos anteriores a hidroginastica
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Muitos relataram que inicialmente, comecaram a praticar a hidroginastica devido as
fortes dores que sentiam. Dallaroza, Pimenta e Matsuo (2007) mostram que a dor deve ser
vista como uma importante causa, a qual contribui para o acréscimo da perspectiva de vida.
A dor deve ser percebida como um fator multifatorial, pois a causa deste problema esta por
vezes associada aos aspectos fisiologicos, psicoldgicos e sociais. Afirmam ainda que no
idoso, a dor deve ser tratada como um fator importante e acentuado, ja que esta se nao for
cuidada, pode favorecer ao surgimento de quadros depressivos, reducdo da capacidade,
isolamento individual e social, entre outros muito mais agravantes.

Como podemos verificar no grafico 3, os principais sintomas estdo relacionados a
dor, sendo 10% entrevistado indicando nos pés; quanto aos joelhos, o niumero de 40%
entrevistados; e 50% com queixas na coluna e pernas. Assim, afirma o depoente 2: “Eu
sentia dores em varias partes do corpo, joelhos, coluna. Sofria muito também de bursite no

ombro direito.”
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Figueiredo (1996), afirma que o individuo no ambiente aquatico tem uma sensacéo
de reducgdo no peso, com isso diminui as tensdes nas articulagdes. Sobre o efeito da agua o
corpo apresenta-se mais leve, ocasionando dessa forma o relaxamento da coluna vertebral,
em virtude disso, as veértebras e 0 seu conjunto articular recebem mais ampliddo. Os
musculos posturais, usados para manter do corpo em pé, sdo afetados com menos
violéncia, isso consente ao praticante trabalhar com mais eficiéncia os demais musculos,
suavizando assim, a regido lombar. Tais beneficios da hidroginastica sdo percebidos e
ressaltados, por exemplo pelo no relato do entrevistado 9: “Eu sofri uma fratura no quadril.
Fui ao médico e a recomendacdo foi praticar hidroginastica e pilates por um ano. Mas, eu
ja praticava a hidroginastica e me sentia muito bem, entdo depois da consulta comecei 0
pilates.”

Adicionalmente, é na fase da terceira idade ocorre uma regressdo das capacidades
fisicas como equilibrio, forga, coordenacdo, o que pode ocasionar quedas, causando
fraturas no fémur, quadril ou em outras partes do corpo. Essas ocorréncias implicam de
forma relevante na vida dos individuos, levando-os a se tornarem seres dependentes de
outros na realizacdo de suas atividades diarias. Sendo assim, a hidroginastica passa a ser
indicada para essas pessoas por ser um exercicio muito recomendado para ajudar na
reabilitacdo sem riscos de quedas ou qualquer outro tipo de lesdo, trazendo como
beneficios 0 aumento da autoestima e, por conseguinte, um melhor efeito do tratamento na
vida do paciente.

Apos conhecer os resultados das questdes anteriores, analisamos ha quanto tempo

os alunos praticam a hidroginastica, como mostra o grafico abaixo.
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De acordo com o grafico 4, apenas 10% aluno faz hidroginastica a menos de seis
meses, ja& 0 nimero de 40% alunos mantém regularidade na pratica de um a dois anos,
enquanto para o periodo acima de dois anos, a quantidade de 50% alunos que dao
continuidade na hidroginastica. Convém informar que quase a totalidade dos alunos sdo
mulheres, sendo 9 mulheres e apenas 1 homem.

Um dos entrevistados que voltou a praticar a menos de seis meses, relatou “Eu
pratiquei a hidroginastica durante um bom tempo, entretanto, devido a problemas de saude
gue me impediam o contato com a &gua da piscina tive que parar o exercicio. Mas, sempre
com a vontade de voltar, fiz o tratamento orientado pelo médico e voltei a praticar ha trés
meses.” (Depoimento, aluno 3). Percebe-se que a pratica da hidroginastica, deixa de ser ao
longo do tempo, apenas um exercicio indicado pelo médico. Aspectos sociais relacionados
com a melhora da qualidade de vida do individuo corroboram com a sensacdo de lazer e
bem-estar. A motivagdo para continuar praticando o exercicio é desenvolvida e adquirida
através dos resultados atingidos.

Portanto percebe-se que a pratica da hidroginastica € um exercicio que esta
diretamente relacionado a qualidade de vida do idoso, ja que todo individuo que a pratica
regularmente, percebe uma melhora significativa, assim como afirma o depoimento do
aluno 10: “Pratico a hidroginastica a mais de dois anos, ela me trouxe muitas melhorias

para minha salde e pretendo continuar por mais alguns anos”.
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No que condiz a intensidade semanal da hidroginastica, os entrevistados tiveram
que informar sobre a quantidade de vezes por semana que praticam essa atividade, sendo 1

Vez por semana, 2 vezes por semana, 3 vezes por semana, e mais de 3 vezes por semana.

Intensidade semanal da hidroginastica
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Nesse grafico é possivel analisar que dentre as opcGes sobre a frequéncia na pratica
fisica, todos os alunos informaram que realizam a hidroginastica 3 vezes por semana.

Segundo Simdes, etal. 2008. “A hidroginastica praticada até trés vezes
semanalmente, atenua o uso de medicamentos, contribui para a melhoria do bem-estar e da
autoestima, o que implica no aumento da disposi¢cdo para a execugdo de atividades
cotidianas, expandindo o convivio social e reduzindo as dores no corpo, sobretudo nas
articulaces, além de cooperar para um bom condicionamento fisico. Da mesma forma que
foi igualmente destacado por um dos entrevistados: “Sentia muitas dores nos joelhos e na
coluna. “Procurei o médico e ele indicou a hidroginastica, no minimo trés vezes por
semana.” (entrevistado 7)

Para melhorar a eficAcia da hidroginastica, os autores acima afirmam que é
necessario no minimo trés vezes por semana com duracdo em media de 45 minutos para
assim obter resultados significativos na manutencdo de um corpo saudavel e musculos

tonificados, proporcionando aos que praticam, no caso em especifico, 0s idosos,
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possibilidades e autonomia para que possam usufruir de uma vida saudavel, mais
prazerosa, amenizando ou findando sintomas que dificultam sua vida habitual.

A prética regular da hidroginastica, assim como em qualquer outra modalidade e
exercicio fisico, é fundamental para alcancar os objetivos estabelecidos ou determinados
para o praticante, haja vista, que a préatica diaria resultard numa melhor qualidade de vida,
seja como forma de tratamento para amenizar dores de algumas doencas ou até mesmo
para a questao estética.

Ao concluir as informac0es iniciais sobre os alunos, o préximo grafico, apresenta as
melhorias da capacidade fisica, do nivel de sono e tbnus musculares, acima como para a

reducdo do estresse e relaxamento muscular.

Beneficios fisicos da hidroginastica
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Em sua andlise, constata-se que apenas 10% dos entrevistados a pratica como forma
de relaxamento muscular, enquanto 20% entrevistados consideram a reducdo do estresse
como beneficios, ja a grande maioria, total de 70% entrevistados, destaca a melhoria na
capacidade fisica como melhor resultado. Matsudo (2001) e Spirduso (2005) confirmam
por meio de seus estudos que os beneficios conseguidos com a pratica de exercicios fisicos
pelas pessoas idosas ajudam no fortalecimento de suas capacidades fisicas, facilitando a
locomocdo, o que vem a beneficiar na precaucdo de quedas entre os mesmos. Como afirma
0 depoimento do entrevistado 3: “Eu andava com muita dificuldade. Hoje eu ja ando bem,

consigo fazer meus afazeres domésticos.”
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Com a idade ocorrem alteracGes no desempenho motor, tais redugdes do equilibrio,
controle postural provocam alteragdo no padrdo de caminhada que podem acabar
interferindo nas atividades da vida diéria. Segundo Monteiro et al (1999), a pouca
resisténcia dos musculos progride ao ponto do idoso precisar do auxilio de outros para
conseguir realizar os afazeres mais simples do seu dia-a-dia, ressaltando assim a
importancia da forca muscular nesta idade.

O exercicio fisico tem se mostrado como um ponto forte no tratamento contra a
depressdo. A atividade fisica traz beneficios fisicos e psicoldgicos no combate a falta de
sono e a tensdo, provocando ainda o bem estar emocional, gerando beneficios cognitivos e
sociais a qualquer pessoa. (KATZ) 2003 OLIVEIRA (2004), conforme, o entrevistado 5:
“Fiquei boa da depresséo. Acordo bem disposta, moro sozinha, fago tudo na minha casa.
Gracas a Deus, hoje sou outra pessoa e vivo muito bem.”

Determinados estudos divulgam que o efeito antidepressivo da atividade fisica pode
ser visto de forma muito rapida, precisando apenas que as se¢des regulares sejam
praticadas no periodo de 3 semanas seguidas para se alcangar a melhora no grau de humor
em pessoas que sofrem o quadro de depressdo subclinica BYRNE (1993), CRAFT (2004).

Um dos beneficios que a pratica da hidroginastica proporcionou para seus
praticantes é o relaxamento muscular por meio da presséo hidrostatica e da resisténcia da
agua assim causando o relaxamento muscular diminuindo as tensées musculares aliviando
as dores.

Aliado aos beneficios fisicos, a hidroginastica é uma ferramenta paliativa que

auxilia o tratamento e prevencdo de algumas doengas, como se observa no grafico abaixo.
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A hidroginastica, portanto, segundo Sova (1998), melhora a qualidade de vida dos
idosos uma vez que: reduz a dor causada por artrite; reduz dor nas costas; reduz dor
crénica; melhora a regularidade das funcGes do organismo; aumenta a capacidade
pulmonar; melhora a flexibilidade; aumenta a perspectiva de vida; regula os niveis de
acucar no sangue; melhora as fungdes cardiacas; controla a pressdo sanguinea; regula o
colesterol; mantém bons padrdes de sono; aumenta a energia; mantém uma boa
composicado corporal; mantém a densidade dssea; melhora a forca e o tobnus muscular;
melhora algumas funcbes mentais; reduz a raiva; a ansiedade e a impulsividade; melhora a
qualidade de vida; além de melhorar o interesse e a satisfacdo sexual.

Os dados do grafico mostram que 10% dos entrevistados apontam a hidroginastica
como ferramenta de controle da diabetes, assim como 10% também destaca a questdo da
regulacdo da pressao arterial; ja 20% entrevistados aponta o controle do peso e mais 20%
destacam outros vantagens como o controle do colesterol etc; e 40% entrevistados
destacam melhorias no tratamento da artrite e osteoporose como grandes beneficios da
hidroginastica, confirmado pelo depoimento do entrevistado 6: “Eu tenho artrite e
osteoporose e por conta disso sentia muitas dores nas pernas, dedos e coluna. Praticando a
hidroginastica a mais de 2 anos, tenho melhorado muito, pois as dores diminuiram
bastante.”

Segundo Fernandez (2001), a pratica regular do exercicio fisica, bem como a

hidroginastica, vem transformando o quadro negativo da causa de osteoporose. Os 0Ss0S
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ttm a especialidade de adaptar-se ao stress mecanico e de cargas, melhorando a
mineralizacdo do osso, fortalecendo e aguentando os esforgos exigidos. Portanto esta
evidenciada que a pratica regular traz grandes beneficios nas regides mais propensos a
osteoporose pela realizacdo de seus exercicios especificos e localizados aumentando a
massa 0ssea.

Praticar exercicio fisico regulamente é, com certeza, fator primordial para 0 bem
estar de qualquer pessoa. No que se referem ao idoso, os beneficios sdo ainda mais
perceptiveis, pois estes 0s ajudam no fortalecimento de 0ssos, 0 que favorece a reducao de
possiveis quedas, melhorando seu equilibrio, e prevenindo o risco de doengas e incuraveis
e degenerativas.

Em relagdo aos beneficios dos praticantes com diabetes, o exercicio fisico facilita a
captacdo da glicose pelos tecidos porque aumenta a permeabilidade da membrana
citoplasmatica, potencializando a ac¢do da insulina, podendo ser possibilitada, inclusive,
uma reducgdo na quantidade de medicacdo necessaria sendo utilizada para manutencao dos
niveis glicémicos (VIANNA e DAMASCENO, 2004). Isto fica claramente confirmado no
depoimento de um dos entrevistados: “Descobri a um ano que sou diabética, mas com a
pratica da hidroginastica aliada a alimentacdo saudavel consigo controlar a
diabetes.”(Depoimento, aluno 5)

Como a pratica da hidroginastica os exercicios sdo benéficos em pessoas
hipertensas pois ocorre redugdes significativas na pressdo arterial, sendo praticada no
indicio do tratamento pode acontecer a reducdo de medicamentos ainda aumentando a
aptiddo fisica (MONTEIRO et al ., 2004). Conforme nos é afirmado no seguinte
comentario: “Sou hipertenso, e com a pratica da hidroginastica consigo controlar a minha
pressdo. Minha vida melhorou muito.” (Depoimento, aluno 10)

No encerramento das questdes desta pesquisa, 0 assunto abordado refere-se quanto

aos aspectos sociais, como se reconhece depois que comecou a praticar hidroginastica.
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O gréafico 8 mostra, que todos os entrevistados obtiveram uma grande melhora nos
aspectos sociais, onde 50% relatam que ficaram mais comunicativos, 30% aumento da
autoestima e 20% ficaram interativo. Conforme demonstra o grafico acima a pratica da
hidroginastica combate o isolamento individual e social devido a intera¢cdo em grupos. O
exercicio contribui muito para o aumento das relagfes sociais, tornando os idosos mais
ativos, abertos a novos acontecimentos e menos intimidados, o que se pode constatar na
seguinte fala: “E muito bom, porque a gente se diverte, faz amizades, dé risadas, se distrai.
Esse momento é uma maravilha.” (Depoimento, aluno 3)

Rodrigues et al (2005) fala que toda e qualquer atividade fisica colabora para a
melhora da socializagéo e interag&o entre os idosos, 0 que certamente auxilia na conquista
de novos amigos, simplesmente pelo fato desta ser praticada coletivamente. (RODRIGUES
et al, 2005, apud ABADE; ZAMAI, 2009).

“Por frequentar um grupo ha muitos anos, hoje sou uma pessoa mais amigavel, eu
me divirto muito, a gente conversa sobre tudo, d& muitas risadas, isso de qualquer maneira
fortalece muito.”(Depoimento, aluno 4)

Foi possivel observar que a hidroginastica passa a ser um lugar em que o idoso
estabelece lagos de convivéncia. Com isso, melhora sua autoestima e aumenta sua

comunicagdo com colegas e profissionais. Fazendo com que tenha uma melhor
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socializagdo como relata um aluno no convivio do ambiente. “Sempre fui comunicativa,
percebi que minha autoestima melhorou bastante e assim, consigo me da bem com todos
na piscina”. (Depoimento, aluno 10)

A partir da andlise dos graficos, verificam-se 0s indmeros beneficios
proporcionados com a pratica da hidroginastica na vida do idoso, haja vista que esta se
mostra como um exercicio bastante recomendado pelos médicos pelo fato de promover
uma reducdo do impacto nas articulagdes, que com a chegada da terceira idade ficam mais
frageis com risco de lesdes ou fraturas causando também o relaxamento muscular
diminuindo as tensdes musculares, aliviando as dores. Utilizada também como tratamento
podendo acontecer a reducdo de medicamentos. Por meio da préatica da hidroginastica, o
idoso torna-se capaz de viver melhor, adiando alguns processos de envelhecimento,
tornando-se assim mais autbnomo e bem mais sociavel, desfrutando entdo, de uma vida

mais feliz.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Avaliando os danos naturais do envelhecimento sobre algumas caracteristicas
fisicas, psiquicos e sociais a hidroginastica mostra-se como uma importante opcdo de
exercicio fisico para idosos. Mediante a avaliacdo do questionério aplicado aos praticantes
da hidroginastica, conseguimos notar que sdo varias as razdes pelas quais os idosos buscam
esse tipo de exercicio. Entre essas razdes, a que mais se sobrepbe é o fato de um nimero
consideravel de participantes ter admitido comecar essa pratica seguindo ordens médicas
devido a problemas de satde, porém, falando em especifico desse grupo notamos um baixo
indice de motivagdo entre os idosos para iniciarem essa pratica por si so.

Na terceira idade, as doencas, na maioria das vezes tornam-se companheiras do
idoso. No grupo em estudo, as doencas citadas que tiveram grandes melhoras apresentam-
se nos participantes com osteoporose, pois funciona como tratamento complementar
através dos exercicios de forga utilizando a resisténcia da agua que se mantém,
aumentando a forca muscular e em participantes com artrite, apresentando uma maior
liberdade dos movimentos ajudando na reducdo das dores sentidas pelos alunos idosos.

Foi visto uma melhoria significativa nas capacidades fisicas principalmente, assim

contribuindo na execucdo das atividades diarias proporcionando independéncia e eficécia,
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fornecendo autonomia do idoso através da préatica. Para que os efeitos da hidroginastica
surjam, faz-se necessario pratica-la no minimo trés vezes por semana de forma segura.

Outro fator percebido que motivou os idosos a buscar essa atividade fisica é a
socializagdo, isso s6 vem evidenciar que os idosos sdo necessitados de contato social
confirmando a necessidade de serem proporcionados a este publico agdes e/ou programas
que possibilitem essas relacfes interpessoais, a fim de suavizar a depressao e solidao téo
atuais nessa fase da vida e que muito afetam a saude geral do individuo que envelhece.

Por fim, acredita-se que a hidroginastica é um exercicio fisico indicado para a
terceira idade. Tendo em vista que ouve uma melhora significativa nos aspectos fisicos,
psiquicos e sociais contribuindo na realizagdo habilidades diarias contribuindo para que o
individuo venha a viver melhor, adiando alguns processos de envelhecimento, tornando-se
independente e consequentemente tendo uma vida mais prazerosa e digna que com o

envelhecimento surgem limitagdes.
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