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RESUMO  

 

Trata-se de um relato de experiência, que visou avaliar os benefícios oferecidos pela 

hidroginástica na qualidade de vida de idosos. O cenário do relato foi o SESC Açude Velho, 

localizado na cidade de Campina Grande/PB. Esta escolha se deu por se tratar de uma 

instituição de natureza assistencial, que tem por finalidade estudar, planejar e executar 

medidas que contribuam para o bem-estar social e a melhoria do padrão de vida dos 

comerciários e suas famílias e, bem assim, para o aperfeiçoamento moral e cívico da 

coletividade, através de uma ação educativa que, partindo da realidade social do país, exercite 

os indivíduos e os grupos para adequada e solidária integração numa sociedade democrática, 

devendo na execução de seus objetivos, considerar, especialmente: assistência em relação aos 

problemas domésticos (nutrição, habitação, vestuário, saúde, educação e transporte); defesa 

do salário real dos comerciários; pesquisas socioeconômicas e realizações educativas e 

culturais, visando à valorização do homem e aos incentivos à atividade produtora. A 

hidroginástica é um exercício físico indicada pelos profissionais da saúde como tratamento, 

prevenção de doenças ou para a recuperação de lesões, pois trata-se de uma atividade física 

que beneficia o organismo como um todo, físico e psicossocial. Nosso projeto teve por 

objetivo avaliar analisar os benefícios oferecidos pela hidroginástica no bem-estar e garantia 

de qualidade de vida dos idosos, reforçando a necessidade de capacitações para profissionais 

de educação física que lidam com esta modalidade desportiva. 

 

 

Palavras-chave: Hidroginástica – Qualidade de Vida – Terceira idade 
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ABSTRACT  

 

This is an experience report that aimed to assess the benefits offered by aerobics quality of 

life of seniors. The scenario of the research was the SESC Old Dam, located in the city of 

Campina Grande / PB. This choice was because it is a nature healthcare institution, which 

aims to study, plan and implement measures to contribute to the welfare and improvement of 

the standard of living of commerce and their families and, also, to the moral and civic 

betterment of the community through an educational activity that, starting from the social 

reality of the country, exercise individuals and groups for proper integration and solidarity in 

a democratic society, and in the execution of your goals, consider, especially: assistance 

compared to domestic problems (nutrition, housing, clothing, health, education and transport); 

defense of real wages of commerce; socioeconomic and educational and cultural 

achievements research, aimed at the appreciation of the man and the incentives for productive 

activity. The aerobics is an exercise given by health professionals as a treatment, disease 

prevention or recovery from injuries because it is a physical activity that benefits the body as 

a whole, physical and psychosocial. Our project aimed to evaluate examine the benefits 

offered by gymnastics on welfare and ensuring quality of life for seniors, reinforcing the need 

for training for fitness professionals who deal with this sport. 

 

Palavras-chave: Water aerobics - Quality of Life - Senior Adult  
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1.0 INTRODUÇÃO 

O envelhecimento é destacado na literatura como uma série de alterações que ocorrem 

no organismo ao longo da vida. Este processo provoca mudanças nas funções e estrutura do 

corpo e o torna mais suscetível a uma série de fatores prejudiciais, que podem ser internos ou 

externos (ELIAS et al, 2012).  

Ao longo dos anos juntamente com o avanço tecnológico e científico, há uma 

crescente busca da população mundial por uma melhor qualidade de vida. Esses fatores 

atrelados ao avanço da medicina têm aumentado à expectativa de vida da população. 

Ocorrendo assim, Neto et al. (2009) diz que o processo de envelhecimento populacional está 

acontecendo na maioria dos países do mundo. Essa alteração demográfica ocorre 

principalmente pela redução da mortalidade e baixa natalidade. 

Com a melhora da saúde a expectativa de vida aumentou, estima que o ser humano 

possa viver até os 120 anos. Portanto se faz necessário a preocupação com a questão da 

qualidade de vida desde o início da meia idade, pois o envelhecimento com qualidade, 

geralmente está associado com uma vida longa (ELIAS et al, 2012). 

O exercício físico é um potente fator de promoção da saúde, imprescindível para um 

envelhecimento plenamente saudável, quando aliado a hábitos alimentares saudáveis, técnicas 

para o controle do estresse e estratégias para o combate do tabaco e do álcool. É o que se 

reconhece como estilo de vida saudável (NETO et al. 2009).  

Paralelo ao aumento da expectativa de vida surge à preocupação com a prática de 

exercícios físicos, aliado, principalmente, à relevância dada para a manutenção da saúde e da 

qualidade de vida, devido à sua contribuição na redução das taxas de morbidade e mortalidade 

por doenças cardiovasculares, diabetes, dislipidemias, redução da depressão e do isolamento 

social. Com isso, o público da terceira idade está cada vez mais ativo, participando de 

diversos exercícios físicos, obtendo vários benefícios físicos e psíquicos. A hidroginástica se 

destaca entre elas. As propriedades físicas da água, como a massa, o peso, a densidade, a 

flutuação, a pressão hidrostática, a tensão superficial, a refração e a viscosidade, são utilizadas 

para a exploração de movimentos que diminuem as forças compressivas nas articulações, 

usando os músculos de forma mais equilibrada e simétrica, incluindo aqueles exercícios 

pouco utilizados em atividades físicas em terra, aumentando, assim, a variedade dos 

movimentos corporais (TEIXEIRA; PEREIRA; ROSSI; 2007). 

A hidroginástica é uma atividade aeróbia que envolve um grande grupo de músculos 

em movimentos repetitivos, sem exigir o máximo do corpo, permitindo assim, a sua 
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realização por longos períodos de tempo. Independente do grau de aptidão física, o objetivo 

maior é o condicionamento físico, com reeducação respiratória. Serve para melhorar a 

postura, a coordenação motora e o equilíbrio. Aumenta também a capacidade de resistência ao 

estresse e melhora o relaxamento (COELHO; COELHO, 2007). 

A prática regular de exercícios físicos para as pessoas da terceira idade além de ser 

fundamental, é o aspecto que exerce extrema importância na exposição e estimulação aos 

benefícios mais agudos e crônicos de sua prática. A inserção de uma rotina de exercícios 

físicos no estilo de vida de pessoas idosas traz resultados quase que imediatos, pois estes são 

visíveis em curto prazo. Entre os benefícios causados, pode-se destacar um aspecto crucial na 

vida dos idosos, que é a diminuição de riscos de quedas e fraturas. Além das doenças e 

problemas de saúde como hipertensão arterial, osteoporose, artrite e depressão, os exercícios 

físicos também podem diminuir a taxa de gordura corporal e aumentar a força muscular. 

Idosos com boa aptidão física conseguem desempenhar as atividades básicas da vida diária 

não dependendo de outras pessoas e assim ter autonomia (CIVINSKI et al, 2011).  

Identificar formas de melhorar a qualidade de vida de idosos possibilitará a criação de 

intervenção visando o bem estar destas pessoas. Além disso, conhecer meios simples e 

seguros, como, por exemplo, a prática de hidroginástica, através dos quais poderiam ser 

retardadas algumas alterações corporais que fazem parte do curso normal do envelhecimento, 

fortalecendo os sistemas envolvidos na melhoria da força e flexibilidade, consequentemente 

aumentando a autonomia dos idosos e sua qualidade de vida, seria um benefício para esses 

indivíduos (AGUIAR; GURGEL, 2009).  

Dessa forma pretende-se responder a seguinte questão norteadora da pesquisa: idosos 

que praticam hidroginástica de forma regular e orientada possuem melhor qualidade de vida, 

força de membros inferiores e flexibilidade que idosos não praticantes da hidroginástica? É 

possível que a hidroginástica através das oportunidades de convívio social com outras 

pessoas, da resistência oferecida pela água e da possibilidade de movimentos amplos e 

seguros com menor risco de acidentes por quedas na água, propicie tais resultados.  
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2.0 OBJETIVOS 

 

2.1 GERAL 

 

Informar a importância do estágio no Serviço Social no Comércio (SESC – Açude 

Velho) na cidade de Campina Grande/PB para minha vida acadêmica, através do relato de 

experiência.  

 

  

2.2 ESPECÍFICOS 

 Expor as experiências vivenciadas com os idosos através das aulas de hidroginástica, 

no SESC Açude Velho na cidade de Campina Grande/PB; 

 Relatar a minha experiência vivida como estagiário no SESC no período de 01 de 

março a 16 de dezembro de 2014. 

 

 

HIPÓTESE DO ESTUDO: Há uma inadequação na indicação indiscriminada da 

hidroginástica. Tal inadequação pode estar relacionada com lacunas no conhecimento dos 

profissionais de educação física sobre este aspecto. 
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3.0 EMBASAMENTO TEÓRICO 

 

3.1 História do SESC 

 

O Serviço Social do Comércio - SESC foi criado pelo Decreto-Lei nº. 9.853, de 13 de 

Setembro de 1946, como resultado da ação de empresários e organizações sindicais, sob o 

comando de João Daudt de Oliveira. A entidade nasceu com o objetivo de contribuir para o 

bem-estar e melhoria da qualidade de vida dos comerciários e de suas famílias e para o 

aperfeiçoamento moral e cívico da coletividade. Instituição de natureza assistencial e de 

direito privado, é mantida e administrada pelos empresários do comércio de bens, serviços e 

turismo. Atua nas áreas da Educação, Saúde, Lazer, Cultura e Assistência Médica.  

O SESC tem por finalidade estudar, planejar e executar medidas que contribuam para 

o bem-estar social e a melhoria do padrão de vida dos comerciários e suas famílias e, bem 

assim, para o aperfeiçoamento moral e cívico da coletividade, através de uma ação educativa 

que, partindo da realidade social do país, exercite os indivíduos e os grupos para adequada e 

solidária integração numa sociedade democrática, devendo na execução de seus objetivos, 

considerar, especialmente: assistência em relação aos problemas domésticos (nutrição, 

habitação, vestuário, saúde, educação e transporte); defesa do salário real dos comerciários; 

pesquisas socioeconômicas e realizações educativas e culturais, visando o à valorização do 

homem e aos incentivos à atividade produtora.  

Cada vez mais a empresa se consolida no mercado com uma administração evolutiva e 

séria, prestando serviço em diversas modalidades com excelente atendimento ao cliente. De 

acordo com a portaria nº 456/98, criada pelo departamento nacional – RJ, o SESC tem um 

programa de bolsa de estágio que dá oportunidade aos acadêmicos, com a supervisão de 

profissionais qualificados de áreas específicas. 

 

 

3.2 O idoso e o processo de envelhecimento 

 

Desde o nascimento as pessoas passam por várias etapas da vida: infância, 

adolescência, vida adulta e velhice, portanto, envelhecer é um processo normal que 

caracteriza uma fase da vida do homem (ELIAS et al, 2012). 

Existem vários conceitos acerca do envelhecimento, dentre eles a Organização Pan-

Americana da Saúde (OPAS) afirma que é um processo que pode ser compreendido como 
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“individual, irreversível, não patológico, de deterioração de um organismo, de maneira que o 

tempo o torne menos capaz de fazer frente ao estresse do ambiente e, portanto, aumente sua 

possibilidade de morte” (NERI, 2009, p. 32). 

A Organização Mundial da Saúde classifica as faixas etárias da seguinte forma: idade 

adulta jovem dos 15 aos 30 anos; idade madura dos 31 aos 45 anos; idade de mudança ou 

envelhecimento dos 46 aos 60 anos; idade do homem mais velho dos 61 aos 75 anos; idade do 

homem muito velho dos 76 aos 90 anos (WEINECK, 2003). 

De acordo com Ferreira (2008), durante o último século a estrutura etária da sociedade 

mudou, de modo que a proporção de pessoas idosas hoje é mais alta que anteriormente. A 

população idosa, que até então consistia em uma pequena minoria, passou a ser alvo de 

preocupação e atenção por parte dos governos de vários países e pesquisadores. 

Acredita-se que, por volta do ano 2020, cerca de 20% da população americana terá 

mais de 65 anos de idade e, aproximadamente, 1,3 milhões de pessoas terão 100 anos, ou 

mais, próximo ao ano 2040. No Brasil, as estimativas dispõem uma proporção de 25% de 

indivíduos idosos para cada jovem, em 2050 (BELLONI, 2008). Segundo o Instituto 

Brasileiro de Geografia e Estatística, em 2002, os idosos correspondiam a 9,3% da população 

brasileira e existe a perspectiva que em 2020 o Brasil tenha 25 milhões de idosos, ou seja, 

11,4% da população estimada (MAZO et al., 2006). 

Como grande parte da população esta envelhecendo, é imprescindível a preocupação 

não apenas com a sobrevida da pessoa, mas também com a forma em que se vivem esses 

anos. Portanto acredita-se que os avanços médicos contribuíram para o aumento do período de 

vida da população, no entanto, a razão principal para essa ampliação está associada à elevação 

da qualidade de vida (FLECK, 2008).  

A qualidade de vida da população idosa está associada à manutenção da capacidade 

funcional ou da autonomia. Deve-se considerar que a qualidade de vida do idoso também está 

relacionada à segurança socioeconômica, ao bem estar psicossocial e à saúde. Todos esses 

fatores são inter-relacionados e sua importância relativa difere de uma sociedade para outra e 

de pessoa para pessoa. Um estilo de vida ativo está associado a maior capacidade de trabalho 

físico e mental, mais entusiasmo para a vida e sensação de bem estar, menores gastos com 

saúde, menores riscos de doenças crônico-degenerativas e mortalidade precoce (ELIAS et al.,  

2012). 

Dessa forma, pesquisadores ressaltam que a atividade física atua positivamente como 

prevenção ou manutenção das funções essenciais para a aptidão física da terceira idade. 

Progressivamente o organismo sofre transformações e vai perdendo sua vitalidade. Ao longo 
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da vida, pouco tempo é dedicado a conhecer o próprio corpo, para observar como se 

movimenta e reage a fatores externos e como se relaciona com seu meio. A idade avançada é 

o momento mais elevado da maturidade e por esse motivo deve ser valorizada e respeitada. O 

idoso deve sentir-se bem, tanto fisicamente quanto psicologicamente, fortalecendo-se para 

enfrentar diferentes situações e problemas do cotidiano (GEIS, 2003). 

Pessoas idosas que não são adeptas aos exercícios físicos estão mais vulneráveis aos 

acidentes do dia a dia. Pelo fato de não ter mais o equilíbrio necessário, a força não 

corresponder às necessidades, a resistência não permite que se execute qualquer movimento 

acima da sua condição. Sendo assim, se eleva o risco de uma queda ao tomar banho ou ao 

caminhar em algum piso irregular. Com o passar dos anos estas pessoas tendem a ficarem 

sedentárias, agravando ainda mais a situação, não tendo mais disposição para se movimentar, 

praticar qualquer atividade ou até mesmo para sair de sua residência. Isso poderá causar 

doenças crônicas e degenerativas aumentando o caso de pessoas incapacitadas para a prática 

de atividades cotidianas (CIVINSKI et al., 2011). 

Vários estudos mostram que a atividade física tem efeitos significativos sobre a massa 

muscular e a força desenvolvida pelos músculos, assim como, retarda ou reverte à perda de 

massa óssea relacionada com a idade (PEDRINELLI, 2009). 

Os benefícios dos exercícios físicos para pessoas da terceira idade podem ser tanto 

físicos, sociais, quanto psicológicos. Ao praticar exercícios físicos regularmente os idosos 

tendem a diminuir seus níveis de triglicerídeos, reduzirem sua pressão artéria, aumentar 

colesterol HDL, aumentar à sensibilidade das células a insulina, reduzir da gordura corporal, 

aumentar a massa muscular, diminuir a perda mineral óssea, entre outros diversos fatores 

positivos para o praticante. Os exercícios físicos também vão atuar na vida social do idoso, 

fazendo com que ele se mantenha motivado e ativo, podendo assim executar as tarefas diárias 

normalmente se dificuldade e com maior mobilidade e facilidade (CIVINSKI et al., 2011). 

 

 

3.3 A hidroginástica e a terceira idade 

 

A hidroginástica se originou na hidroterapia, que usa água na prevenção e tratamento 

de doenças. Esta atividade é muito antiga e vem sendo utilizada por diferentes culturas por 

muitos séculos. No Brasil, a hidroginástica teve sua ascensão na década de 80, sendo 

praticada e divulgada em clubes e academias para diversas faixas etárias, inclusive para o 
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treinamento de atletas. Atualmente a hidroginástica e estudada no mundo todo ganhando cada 

vez mais adeptos (ELIAS et al., 2012). 

Uma forma de exercício físico muito recomendado pela Sociedade Brasileira de 

Medicina do Esporte, para a população idosa, é a hidroginástica. A hidroginástica proporciona 

inúmeros benefícios à saúde de quem a pratica. Melhoras nos níveis de força, de potência 

aeróbia e da composição corporal são observadas, frequentemente, em indivíduos praticantes 

de hidroginástica. Além disso, à medida que ocorre o processo fisiológico do envelhecimento, 

indivíduos idosos, que tiveram uma vida sedentária, tendem a perder sua mobilidade, não 

sendo tão capazes de praticar exercícios físicos de qualquer natureza. Portanto, a prática física 

de exercícios realizados em meio líquido, pode ser uma forma eficaz de proporcionar saúde, 

bem-estar físico, psicológico e social a indivíduos com idade avançada. (BELLONI, 2008). 

A hidroginástica é uma atividade que reúne um grande contingente de pessoas da 

terceira idade. Isso porque essa modalidade é perfeita, preenchendo todas as necessidades que 

os idosos têm em manter suas aptidões físicas funcionais para a realização de tarefas diárias e 

não tem qualquer contra indicação. Praticar hidroginástica regularmente melhora todos os 

cinco componentes do condicionamento físico: condicionamento aeróbio, força muscular, 

resistência muscular, flexibilidade e composição corporal. Além desses, ainda há uma 

melhora na agilidade, reflexo, velocidade, potência, coordenação e equilíbrio, isso é, nas 

aptidões físicas e na capacidade funcional, que diminuem com a idade, assim como as demais 

degenerações causadas pelo processo de envelhecimento. E todos esses componentes podem 

ser revertidos com a prática regular desta atividade. (TEIXEIRA et al., 2008). 

A hidroginástica é indicada por Mann et al. (2008) como sendo eficaz na melhora das 

capacidades física, aumento da coordenação, da  agilidade, da sinestesia, da percepção, do 

esquema corporal, da velocidade de ação e reação, melhora no equilíbrio e na direcionalidade. 

Benefícios que podem melhorar a qualidade de vida do idoso, tendo caráter preventivo e de 

independência na vida diária. Todos esses benefícios irão intervir de forma positiva na vida do 

idoso, melhorando a aptidão física funcional e prevenindo possíveis patologias tornando-os 

uma população mais saudável e com uma qualidade de vida elevada. 

3.3 O profissional de Educação Física na Terceira Idade 

 

O aumento da expectativa de vida dos idosos reflete diretamente na procura por 

práticas de exercícios físicos, contudo é de suma importância que os profissionais de 

Educação Física que pretendem trabalhar com este tipo de público estejam preparados e 

capacitados para as dificuldades que irão encontrar no decorrer do processo evolutivo. Estas 
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pessoas estão mais vulneráveis a doenças, perda de força, massa muscular e densidade óssea. 

Por isto, o principal papel do profissional é orientar esta população para que executem os 

exercícios de forma correta, para que assim não prejudiquem sua saúde (CIVINSKI et al., 

2011). 

Uma das funções do profissional de Educação Física é de limitar e equacionar os 

exercícios físicos para que eles sejam realizados de maneira extremamente correta. Para que 

um exercício tenha eficácia, não é necessário que a pessoa chegue à exaustão realizando 

movimentos forçados com alta intensidade e longa duração, ainda mais se tratando de pessoas 

idosas, o profissional deve tomar cuidado com o aumento da frequência cardíaca e o aumento 

da pressão arterial (TEIXEIRA et al., 2008). 

Muitas pessoas começam a praticar exercícios físicos por recomendação médica, mas 

é importante lembrar que é o profissional de Educação Física que irá supervisionar essas 

atividades, buscando assim resultados na medicina junto aos exercícios físicos. É o 

profissional de Educação Física que irá ministrar as aulas de hidroginástica. Então o 

profissional de Educação Física está acompanhando o dia a dia do paciente e o médico 

compara os resultados, podendo saber exatamente o nível de evolução de determinada pessoa 

(CIVINSKI et al., 2011). 

Em relação aos programas de promoção da saúde, os cientistas enfatizam cada vez 

mais a necessidade da atividade física como parte fundamental, pois neste novo milênio, a 

inatividade física é considerada o principal problema de saúde pública. Existem evidências 

epidemiológicas que sustentam o efeito positivo de um estilo de vida ativo e/ou 

desenvolvimento dos indivíduos em programas de atividade física ou de exercícios na 

prevenção e minimização dos efeitos do envelhecimento (NETO, 2009). 

É importante que o profissional de Educação Física trabalhe especificamente a 

melhora das valências físicas voltada para as atividades diárias comuns e usuais ao idoso. Da 

mesma forma, ao profissional de Educação Física é preciso ter como objetivo principal 

aperfeiçoar os programas de exercícios físicos para pessoas da terceira idade, considerando 

todos os aspectos que a idade inevitavelmente acarreta nesta população, adequando todos os 

fatores e variáveis possíveis. Através da prática corporal é possível dar nova oportunidade aos 

idosos, para que assim estes tenham novas perspectivas de vida, uma melhor qualidade de 

vida e também possam manter-se ou reintegrar-se na sociedade (CERRI; SIMÕES, 2007). 
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4.0 CONSIDERAÇÕES METODOLÓGICAS 

 

4.1 Tipo de Estudo 

 

Trata-se de um relato de experiência com uma abordagem qualitativa e do tipo crítico 

descritivo e reflexivo (GIL, 1999), de um acadêmico do curso de licenciatura em educação 

física como estagiário do Serviço Social do Comércio – SESC/Açude Velho na cidade de 

Campina Grande/PB realizado no período de 01 de março a 31 de dezembro de 2014. 

 

 

 

5.0 RELATO DE EXPERIÊNCIA 

 

5.1 Formalização do estágio 

 

O início do estágio se deu a partir de uma seleção por meio de uma prova objetiva 

realizada no SESC Centro na cidade de Campina Grande. Havia uma necessidade de 

selecionar estagiários de Educação Física e que tivesse como pré-requisito mínimo a 

conclusão do quarto período do curso. A partir daí com a aprovação na prova objetiva fui 

selecionado para participar de uma entrevista com os coordenadores do SESC Açude Velho. 

Na entrevista os coordenadores perguntaram-me se tinha interesse de ser estagiário 

junto com a avaliação do currículo e histórico acadêmico para saber sobre minha experiência 

e contribuições para o programa do SESC, em especial a área de hidroginástica para terceira 

idade. Respondi que tinha experiência e conhecimento em outras áreas, mas, que nunca havia 

vivenciado a hidroginástica com a terceira idade. Eles se interessaram pelo resultado da 

entrevista e como resultado fui selecionado no SESC Açude Velho no turno da manhã e noite. 

Para aprofundar meus conhecimentos no estágio, o SESC disponibilizou a inscrição gratuita 

no ESAF (Encontro Nacional Sesc de Atividades Físicas) promovido pelo próprio SESC na 

cidade de João Pessoa.  
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5.2 Atividades realizadas 

 

O estágio teve inicio no dia 01 de março e término no dia 31 de dezembro de 2014, 

onde reconheci o espaço físico e estrutura do SESC Açude Velho, com carga horária de 20 

horas semanais, exceto, os domingos. Essas atividades eram opostas as aulas da graduação. 

Os estágios eram realizados de segunda a sexta, no turno manhã e noite. As atividades que 

ficariam sobre minha responsabilidade foram estabelecidas em plano de aula mensais que 

atendessem às expectativas no grupo da terceira idade, percepção e benefícios oferecidos pela 

hidroginástica no seu bem-estar e garantia de qualidade de vida. 

Foi realizado um levantamento sobre o local onde seriam realizadas as aulas, tais 

como: piscina pedagógica; aquecimento da piscina – temperatura ambiente; materiais, como 

macarrão, alteres, barrões, caneleiras, pranchas, entre outros. 

É importante ressaltar também que foi realizada a anamnese nos idosos antes da 

realização das aulas de hidroginástica por meio de fichas, elaboradas por mim junto a 

instituição contendo questões relacionadas a idade, sexo, peso, altura, circunferência 

abdominal e comportamentos relacionados à saúde para observar riscos de doenças 

cardiovasculares ou outras patologias como hipertensão, diabetes, osteoporose, câncer de 

pele, sedentarismo, motivação e temas de interesse dos alunos, tendo como objetivo verificar 

os interesses sobre a hidroginástica. Junto a essa anamnese, realizávamos rodas de conversas 

mensalmente junto aos idosos, o que se tornava de extrema importância para o serviço e para 

minha experiência como estagiário, pois nesse momento, os mesmos expunham seus 

depoimentos sobre a melhoria de suas qualidades de vida e a importância da hidroginástica 

em seu cotidiano, e o que poderia ser melhorado durante as aulas.  

Em meio às rodas de conversa, foi relatado pelos idosos a importância da prática da 

hidroginástica em seu cotidiano relacionado à socialização, como uma forma de aproximá-los 

uns dos outros junto ao diálogo e também como uma forma de se sentirem ativos durante o 

seu dia a dia. Eram realizados aulas comemorativas como carnaval, são joão e aulão de fim de 

ano, como meio de melhorar a auto-estima e expectativa dos idosos junto aos profissionais do 

SESC. 
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5.2 População atendida 

 

O grupo era formado de idosos com idade de 60 a 80 anos. As atividades eram 

realizadas na piscina do SESC Açude Velho. No plano de estágio ficaram definidos as 

seguintes atividades a serem realizadas: 40 alunos por turma; as aulas de inicio eram trabalho 

de aquecimento com movimentos livres, em seguida, a utilização dos materiais como 

macarrão, haltos, barrões, caneleiras, coletes, prancha, em seguida, trabalho de relaxamento e 

por fim alongamento. 
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6.0 RESULTADOS E DISCUSSÕES 

 

No inicio do estágio tive um grande receio por ainda não ter trabalhado e atuado com 

hidroginástica na terceira idade. O SESC juntamente com a UEPB foram de suma importância 

pois me proporcionaram essa vivência.  

Quando iniciaram as aulas, os alunos apresentavam muitas limitações e dificuldades 

nos movimentos básicos da hidroginástica. No decorrer das aulas, com a prática regular, 

notou-se um desenvolvimento nas habilidades e fácil execução dos movimentos, facilitando 

um aperfeiçoamento das capacidades físicas e motoras dos idosos. Belloni (2008) mostra em 

seu estudo realizado com praticantes e não-praticantes que a hidroginástica é uma forma de 

exercício físico muito recomendado à população idosa, oferecendo benefícios a quem pratica. 

Há uma melhora nos níveis de força e da recomposição corporal, sendo a prática física de 

exercícios realizados em meio líquido uma forma eficaz de proporcionar saúde, bem-estar 

físico, psicológico e social a indivíduos com idade avançada.  

O SESC é um grande incentivador de estágios, programas e ações em todo país. Esta 

escolha em trabalhar com o SESC se deu por se tratar de uma instituição de natureza 

assistencial que tem por finalidade contribuir para o bem-estar social, melhoria do padrão de 

vida dos comerciários e família. 
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7.0 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

No estágio tive a oportunidade de colocar em prática tudo aquilo que aprendi com 

meus professores, livros e pesquisas. Durante o período de estágio, pude observar e ouvir dos 

alunos o quanto melhorou a vida deles através da atividade física. 

Os resultados mostraram que a hidroginástica proporcionam mudanças positivas na 

vida dos idosos, sendo notória e verbalizadas pelos mesmos. 

Essa pesquisa foi de extrema relevância para o autor, acompanhando, de forma 

empírica, a melhora que os idosos relataram ter na sua capacidade funcional para realização 

de suas tarefas diárias. Desse modo tornou-se importante diagnosticar, através de um 

questionário, se realmente os praticantes de hidroginástica tiveram um bom nível de aptidão 

física funcional. 

Assim, pude concluir que participar do estágio do SESC, foi uma das melhores 

experiências que a UEPB pode me presentear, abrindo novos caminhos para minha vida 

profissional, mostrando novas expectativas enquanto professor. 
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9.0 APÊNDICE A - PLANO DE AULA 

 

Tema: Hidroginástica em idosos 

Turma: Idosos entre 60 a 80 anos 

Duração das aulas: 50 min. 

Objetivo da aula: Percepção e benefícios oferecidos pela hidroginástica no bem-estar e 

garantia de qualidade de vida dos idosos 

Atividades realizadas:  

- Aquecimentos; 

- Exercícios utilizando os matérias; 

- Alongamentos 

Recursos utilizados 

- Halteres; 

- Barroes;  

- Caneleiras; 

- Coletes;  

- Pranchas;  

- Macarrão 

Avaliação 

Os resultados mostraram que a hidroginástica proporcionam mudanças positivas na vida dos 

idosos, sendo notória e verbalizadas pelos mesmos. 
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10.0 APÊNDICE B FOTOS 
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