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RUBENIA OLIVEIRA DANTAS

ENVELHECIMENTO ATIVO ATRAVES DA PRATICA DE
HIDROGINASTICA

RESUMO

Nos ultimos anos muito tem se falado em melhoria na qualidade de vida do idoso
através da pratica de atividade fisica. Com o envelhecimento a uma perda das
aptidées funcionais do organismo como diminuicdo da forga muscular, do equilibrio;
da flexibilidade, aumentando assim o risco do sedentarismo e da dificuldade de
realizar tarefas de vida diaria. A escolha da atividade fisica deve ser feita
respeitando as limitagbes do praticante e seguindo os principios do treinamento.A
hidroginastica tem sido uma alternativa para a pratica de idosos, obesos e individuos
com comprometimento osteoarticulares, por se tratar de uma atividade exercida
dentro d’agua onde o individuo tem seu peso corporal reduzido em até 90%.
Portanto, esta pesquisa bibliografica teve como objetivo mostrar alguns estudos que
apontam os efeitos da hidroginastica na terceira idade em relacdo a qualidade de
vida e bem estar desse publico.

Palavras-chaves: atividade fisica, terceira idade e hidroginastica

RUBENIA OLIVEIRA DANTAS

ACTIVE AGING ATTRIBUTES OF HYDROGINASTIC PRACTICE
ABSTRACT

In the last years much has been spoken in improvement in quality of life of the elderly through the
practice of physical activity. With aging a loss of functional abilities of the organism as a decrease of
muscular strength, of balance; Of flexibility, thus increasing the risk of sedentarism and the difficulty
of performing tasks of daily living.The choice of physical activity should be made respecting the
limitations of the practitioner and following the principles of training.Water aerobics has been an
alternative for the practice of elderly, obese and individuals with osteoarticular impairment, because it
is an activity exercised in water where the individual has reduced body weight by up to 90%.
Therefore, this bibliographic research aimed to show some studies that point out the effects of water
aerobics in the third age in relation to the quality of life and well being of this public.

Key-words: physical activity, third age and water aerobics
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INTRODUGCAO

A qualidade de vida do individuo idoso esta relacionada com a maneira que
esse processo ocorre, sdo consideradas pessoas idosas com idade igual ou superior
a 60 anos. Apds os 30 anos de vida que é quando estamos no ponto maximo da
nossa forgca, comegcamos a ter uma queda progressiva de forga muscular,
flexibilidade e coordenacdo podendo ser observado durante o desempenho das
atividades do dia a dia como varrer uma casa, pegar algo do chdo, erguer um objeto

ou ate mesmo se locomover em casos mais graves.

A pratica constante de uma atividade fisica proporciona uma melhoria das
aptidées fisicas promovendo uma melhor qualidade de vida e bem estar. As
atividades mais procuradas pelo idoso sdo as praticadas na agua por apresentar
menor risco de queda e baixo impacto além de poder ser realizada em grupo que
também ajuda na socializagdo e a caminhada por ndo ter custos e baixo risco de

lesdo.

A hidroginastica hoje esta presente em clubes, hotéis, academia e clinicas,
com publico bastante diversificado, sdo aulas dindmicas que transcreve por vezes os
movimentos feitos rotineiros em solo como andar, correr, sentar, levantar, subir e

descer um degrau.

A metodologia de que trata a pesquisa foi de carater bibliografico.

TERCEIRA IDADE

Terceira idade, essa expressao foi criada na Franga em 1962 e caracteriza-
se por mudancas fisicas em todo o organismo do individuo, alterando suas fungdes
comportamentais, percepgoes, sentimentos, pensamentos, agbes e reagbes. A
Organizacdo Mundial de Saude — OMS, classifica o envelhecimento cronolégico em
quatro estagios: meia idade de 45 a 59 anos; idoso de 60 a 74 anos; velho de 75 a

90 anos; e muito velho de 90 anos em diante.



Segundo Alves e Cols (2004) o envelhecimento € um processo inexoravel
aos seres vivos e conduz a uma perda progressiva das aptidées funcionais do
organismo, aumentando o risco do sedentarismo, e essas alteragdes nos dominios
biopsicossociais pdem em risco a qualidade de vida do idoso por limitar sua
capacidade para a realizagao de suas atividades de rotina. Com o avang¢o da idade e
natural que todo organismo vivo tenha uma limitagdo nas suas valéncias diminuigéo
da forca muscular e flexibilidade articular altera a coordenagédo motora e o equilibrio,
interferindo negativamente na manutengdo de um estilo de vida saudavel e na
pratica das atividades de vida diaria (MCARDLE, 1991), podendo ser observada na
dificuldade de realizar as tarefas diarias por mais simples que seja.

Segundo Neri, na atual sociedade contemporénea, a qualidade de vida,
satisfacdo ou bem-estar psicologico sdo atributos para o que se designa uma velhice
bem sucedida, e esta depende do equilibrio entre as limitagbes e as potencialidades
da pessoa, que lhe permite lidar com as inevitaveis perdas decorrentes do
envelhecimento. Para Neri (2001) a condi¢do da velhice € a ultima fase do ciclo vital,
que ¢é delimitada por eventos de natureza multipla como perdas motoras,
afastamento social e especializagdo cognitiva. Ja envelhecimento € o processo
genético (bioldgico) que apresenta ritmo, efeito e duragdo que séo individuais e que
possuem origem genético, bioldgico, socio histérico e/ou psicoldgico. Chogahara et
al. afirmam que a pratica de atividade fisica pelos idosos possibilita beneficios nas
relagdes sociais com a familia e amigos, na integragdo social, no bem-estar e na

melhora da auto-estima.

ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE

A pratica de atividade fisica € fundamental para o idoso, ndo s na
prevencdo de doengas como na reabilitacdo de suas habilidades motoras,
promovendo um estilo de vida saudavel. Porém, ndo podemos desconsiderar os
maleficios que o exercicio fisico causara se ndo for adequado as caracteristicas
fisiologicas do idoso.



A escolha da atividade deve ser feita cuidadosamente, respeitando as
limitac6es e vontades individuais, além de seguir os principios do treinamento, que
sdo: intensidade, frequéncia e duragdo. Um programa bem planejado deve conter
exercicios para aumento da forga muscular, flexibilidade articular e aumento da

capacidade aerébia.

Os grupos musculares que devem ser priorizados no trabalho sdo aqueles
relacionados a mobilidade e ao equilibrio corporal, possibilitando maior seguranga
nas agbes diarias e manutengédo da capacidade funcional, evitando as quedas que
sdo a principal causa de fraturas 6sseas nos idosos.

A inatividade no idoso podera propiciar o aparecimento e/ou agravamento de
algumas doencas que sdo erroneamente atribuidas ao envelhecimento, como a
osteoporose, artrite, doenga arterial coronariana, diabetes, obesidade e hipertensao
arterial, dentre outras. Idosas mais ativas estéo satisfeitas com a sua auto-imagem e
a sua auto-estima; idosas com auséncia de doengas apresentaram melhor auto-
estima e menor percepgdo de sentimentos negativos. Dentre as atividades mais
adequadas para o idoso podemos citar a caminhada, o ciclismo, a natagdo e a

hidroginastica.

PROPRIEDADES DA AGUA

A respeito da temperatura da agua, existem contradicbes n a literatura
especializada sobre a melhor escolha. Segundo a Associacdo Mundial de Esportes
Aquaticos, a temperatura ideal varia de 27a 32 graus centigrados. Sendo a maxima:
32,5 graus (temperaturas mais elevadas que esta podem causar ansia de vomito e
abaixar demasiadamente a pressao arterial) e minima: 13 graus (sem que se chegue

a hipotermia para adultos).

A temperatura influencia algumas variagdes cardiovasculares, quanto maior
a temperatura maior a frequéncia cardiaca para qualquer aumento de consumo de
oxigénio. A temperatura normal para a atividade é entre 27° e 31°, ajuda a prevenir



contra danos nos musculos durante o exercicio, problemas respiratérios
(ABOARRAGE, 1997).

Quanto a temperatura da agua a um ponto fundamental a ser observado. Os
exercicios realizados a uma temperatura de aproximadamente 26 a 29,5°C
propiciam melhor resposta fisiologica, ja que em temperaturas muito frias a
circulacdo periférica é diminuida devido a vasoconstriccdo, 0 que reduz a
oxigenagdo muscular, aumentando a rigidez, o risco de lesGes e a ocorréncia de
caibras.

E importante sempre atentar que quando a agua é muito fria, a resposta dos
receptores térmicos epiteliais € reduzida, aumentando o tonus devido a estimulagdo
do neurdnio motor. Em contrapartida, em ambientes com temperaturas muitos
elevadas o relaxamento as musculatura dar-se até 20 minutos de sessao, podendo
acarretar depois desse tempo efeitos prejudiciais ao sistema cardiovascular.

Na Hidroginastica existem as propriedades fisicas da &gua, segundo
Aboarrage Jr. (1997), classifica-se como propriedades fisicas na agua a pressao
hidrostatica, flutuagdo, densidade, resisténcia, viscosidade e a temperatura. A
viscosidade esta relacionada com a resisténcia, pois o atrito entre as moléculas de

um liquida é que causa a resisténcia.

Para uma boa desenvoltura nos movimentos praticados pelos exercicios, a
agua devera ser muito bem tratada, limpida e leve para que o corpo exerca uma
resisténcia natural dos exercicios sem atrito (ABOARRAGE, 1997). Portanto,
transpor os exercicios terrestres sem respeitar as caracteristicas desse meio
constitui um erro grosseiro que pode causar danos aos praticantes. Quando o corpo
mesmo em repouso esta imerso na agua, a acdo da gravidade esta influenciando na
estimulacdo periférica, causando efeitos sobre a caixa toracica e a musculatura da
respiracdo, e possui um efeito de massageador durante as aulas de Hidroginastica,

diminuindo sobremaneiras as dores musculares pés-exercicio (ABOARRAGE, 1997).
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MEIO LiQUIDO

Imerso em meio liquido um corpo flutua e essa flutuacdo é a forga
experimentada como empuxo para cima que atua em sentido oposto ao da forga de
gravidade. A flutuagcdo diminui a compresséao articular, facilitando a sustentagdo do
préprio peso. Este € um dos fatores que contribui para a eficacia do treinamento na
agua para individuos obesos, idosos ou com comprometimentos osteoarticulares.

Em individuos com capacidade vital abaixo de 1.500ml, a agua nédo deve
estar no nivel de processo xifoide, pois estas pessoas podem ter dificuldade na
respiracdo pelo fato de a pressdo hidrostatica resistir a expansdo toracica
(McDonald, 1991). E importante observar o nivel da dgua, que deve estar na altura

do peito, para que este exercicio seja confortavel e seguro.

A agua apresenta maior densidade e viscosidade do que o ar,
consequentemente o deslocamento nesse meio requer uma quantidade maior de
energia. Quando um corpo esta submerso na posigéo vertical em repouso, as forgas
compressivas exercidas pela pressdo hidrostatica favorecem o retorno venoso,
ocorrendo um aumento no volume sanguineo central, o que concorre para ajustes
cardiocirculatorios ( Kruel, 1994 ). A pressao tranquilizante da agua alivia o0 edema e

a dor nas articulagdes e aumenta a flexibilidade e a mobilidade (SOVA, 1998)

HIDROGINASTICA

A hidroginastica comegou a ser desenvolvida de maneira sistematica no
inicio deste século nos spas ingleses, sendo levada para os EUA na década de 60
através da Associagado Crista de Mogos (ACM). Atualmente ela é difundida em
outros paises da Europa, no Japdo e no Brasil e com o passar do tempo foi
adquirindo particularidades e acolhendo um numero cada vez maior de adeptos.

No Brasil, a Hidroginastica apareceu ha cerca de vinte anos, teve um
crescimento extraordinario e atualmente é bem diferente daquela praticada por seus
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pioneiros ficando mais dinamica, ganhando espago na midia e abrindo um publico
heterogéneo, sendo hoje uma das atividades mais procuradas nas academias,

clubes, condominios, etc.

A hidroginastica € uma atividade aerdbia que envolve um grande grupo de
musculos em movimentos repetitivos, sem exigir o maximo do corpo, permitindo
assim, a sua realizacdo por longos periodos de tempo. E constituida de exercicios
aquaticos especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da agua como
sobrecarga e do empuxo como redutor de impacto, o que permite a pratica de um
exercicio, mesmo em intensidades altas, com diminuidos riscos de lesdo, pois é uma

atividade que apresenta menos impacto.

A flutuagdo pode ser utilizada para resistir ou auxiliar, dependendo do
sentido em que for executando o movimento e com a altura do ombro e peso
corporal é reduzido em quase 90%. Todo exercicio deve ser iniciado e finalizado de
forma progressiva. Nas atividades aquaticas, esse padrdo € especialmente
importante j4 que a propria imersdo causa modificagbes nos sistemas
cardiovascular, renal, hormonal, respiratério e musculoesquelético como a
vasoconstricdo, aumento da resisténcia vascular periférica, aumento da pressao
arterial, do volume de sangue central, do retorno venoso, do débito cardiaco e do

fluxo sangue para os rins ( Fiorelli, 2002 ).

Algumas caracteristicas da hidroginastica da possibilidades de exercitagdo
para os idosos, trata-se de uma atividade que possibilita o trabalho de grandes
grupos musculares ao mesmo tempo, conciliando exercicios, sem riscos de quedas.
A aula de Hidroginastica inclui: aquecimento ( aquecimento térmico, pré-
alongamento e aquecimento cardiorrespiratorio ); treinamento respiratorio ( aerobio )

e relaxamento; condicionamento muscular; e o alongamento final.

Ao demonstrarmos um exercicio podemos oferecer opgdes de diferentes
intensidades, variando a posigdo do corpo ou segmentos corporais, a amplitude e
velocidade do movimento e a quantidade de forga empregada, além da utilizagao de
incrementos como flutuadores, luvas, step, halteres préprios para hidroginastica,
dentre outros materiais. E importante salientar que o uso de equipamentos nas aulas
de hidroginastica € um recurso importante de treinamento, mas requer alguns



12

cuidados. . A pratica de exercicios localizados nas aulas de hidroginastica tem por
finalidade desenvolver a resisténcia e a forga muscular, aumentando a amplitude
muscular enquanto um programa aerébico melhora o funcionamento do coragéo e
dos pulmdes.

WHITE (1998) contraindica a hidroginastica para individuos que possuam
ferimentos abertos, doenga infecciosa de pele, hipertensdo ou hipotensdo grave,
alergia quimica a produtos usados na limpeza de piscinas, baixa capacidade
respiratoria, epilepsia, suturas cirurgicas, infec¢ao vaginal ou urinaria e diabetes com

glicemia descompensada.

As atividades na agua tém demonstrado ser uma opcgdo de exercicio
aerobico, pois os beneficios fisioldgicos, entre eles a redugdo da massa adiposa,
sobre o organismo humano sdo amplamente conhecidos (CAMPION, 2000). A
turbuléncia da agua exige estabilizacdo central ( co-contracdo de musculos
abdominais e dorsais ), a reeducagao dos musculos do tronco, por meio da atividade
possibilita o uso mais eficiente dos musculos abdominais e dorsais para controle
postural em terra.

O equilibrio corporal € mantido de uma melhor forma através da pratica do
exercicio na agua, pelo fato dos desequilibrios em meio aquoso poderem ser
voluntariamente provocados, principalmente quando se visa a mudanca de postura

durante a aula ( Caromano e Ide ).

Resultados positivos da pratica da hidroginastica em relagdo ao equilibrio
podem ser causados pela necessidade de busca constante pelo equilibrio corporal,
durante a atividade, devido aos movimentos da agua e dos exercicios. As vantagens
que a hidroginastica oferece em comparagédo com os exercicios terrestres vao desde
a possibilidade de aumento de sobrecarga com menor risco de lesbes, passando
pelo maior conforto devido a temperatura adequada da agua, até a diminuigdo das
comparagdes estéticas ocorridas nas aulas fora da agua.

Para SOVA (1998), a pratica regular da hidroginastica pode: - reduzir dores
causadas por artrite, - reduzir lombalgias, - reduzir dores cronicas, - melhorar a
regularidade das fungdes do organismo, - aumentar a capacidade pulmonar, -
melhorar a flexibilidade, - aumentar a perspectiva de vida, regular os niveis de
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agucar no sangue, - melhorar as fung¢des cardiacas, - controlar a pressdo sanguinea,
regular o colesterol, - manter bons padrées de sono, - manter uma equilibrada
composi¢ado corporal, - manter a densidade éssea, - melhorar a forga e o tonus
muscular, - reduzir a ansiedade e a impulsividade, - reduzir gordura corporal.

Foram feitas varias pesquisa, entre elas podemos observar os resultados de
Duarte et al. ,constataram que as pessoas continuam as atividades fisicas em razéo
do bem-estar e da disposi¢cdo proporcionada por esta atividade. Conforme o
resultado de PINTO ET AL(2006) é possivel ocorrer também aumento da FC e do
VO2 Max. com a utilizacdo de equipamento durante a execugdo de determinados
exercicios de hidroginastica em ritmo de execucgdo igual, quando comparados a

execucgao sem uso de acessorio.

CONCLUSAO

Apbs a realizagdo da referida pesquisa bibliografica pode-se observar os
beneficios fisicos e psicolégicos proporcionado pela pratica de atividade fisica. Uma
constante pratica de atividade fisica na vida do idoso promove uma melhoria na
qualidade de vida, saude e bem estar através do aumento da forga muscular,
flexibilidade articular, coordenagdo motora e equilibrio possibilitando um melhor
desempenho das atividades do dia-a-dia. Diante dos estudos realizados também
podemos observar que a hidroginastica apresenta algumas vantagens sobre com
relacdo aos exercicios praticados em solo, como o aumento da sobrecarga com
menor risco de lesdes, um melhor equilibrio devido a busca constante de
estabilizacdo corporal, diminuicdo de comparagbes estéticas, e uma melhor
socializag&o por tratar-se de atividade realizada em grupo.

Muito tem se falado do aumento da perspectiva de vida através da pratica de
atividade fisica seja ela em meio aquoso ou terrestre deixando a escolha a critério e
necessidade do praticante.

Foi apresentado inumeros beneficios trazidos pela pratica de atividade fisica

porém deve-se ficar atento para as contraindicagbes do meio aquoso e as
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caracteristicas fisicas do praticante, bem como uma orientagdo profissional para

evitar lesdes por execug¢do de movimentos incorretos.
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