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RESUMO

A proporcao de pessoas idosas esta crescendo em todo o0 mundo de maneira bem
rapida, entretanto faz-se necessario o envelhecimento ativo para aumentar a
expectativa de vida de forma saudavel. Neste sentido, a hidroginastica é uma
modalidade de exercicio fisico muito recomendada para este publico em funcao de
suas caracteristicas que exploram as propriedades fisicas da agua. Assim, o
objetivo deste estudo foi identificar a percepcao dos idosos sobre os beneficios da
pratica regular da hidroginastica sobre sua salde e qualidade de vida. A
metodologia da pesquisa consistiu em uma revisdo bibliogréfica, de carater
descritivo, a fim de investigar evidéncias cientificas relacionadas com o tema.
Como resultados, foi possivel afirmar que a hidroginastica sob a percepcao dos
idosos € um 6timo método de exercicio fisico para a promo¢cdo da saude e
gualidade de vida, melhorando sua autonomia, socializacao e autoestima.

Palavras-chave: hidroginastica; saude; qualidade de vida; idosos.



ABSTRACT

The proportion of elderly people is growing quickly in worldwide, however, active
aging is necessary to increase life expectancy in a healthy way. In this sense,
water aerobics is a type of physical exercise highly recommended for this audience
due to its characteristics that explore the physical properties of water. Thus, this
study sought to identify the perception of the elderly about the benefits of regular
water aerobics practice on their health and quality of life. The research
methodology consisted of a bibliographic review, from descriptive character, in
order to investigate scientific evidence related to the topic. As a result, it was
possible to state that water aerobics under the perception of the elderly is a great
method of physical exercise to promote health and quality of life, improving their
autonomy, socialization and self-esteem.

Keywords:water aerobics; health; quality of life; elderly.
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1. INTRODUCAO

A proporcdo de pessoas idosas esta crescendo em todo o mundo de
maneira bem rapida, gerando novos desafios para a saude publica global devido
ao aumento das doencas cronicas e a preocupacdo com o bem-estar do idoso
(OMS, 2014).

Sabe-se que o envelhecimento € um processo natural, caracterizado por
alteracbes psicologicas, morfolégicas, bioguimicas e funcionais. A populagédo
idosa apresenta doencas articulares e 6sseas, dentre outras fragilidades que
podem diminuir drasticamente sua capacidade funcional (RIBEIRO; GUARDIA,
2019).

Neste sentido, o envelhecimento da populacdo se tornou uma das maiores
vitérias da humanidade, porém também um grande desafio. Segundo Ferreira et
al. (2012), o processo de envelhecimento saudavelso sera possivel mediante o
envolvimento do governo, sociedade civil e as organizacdes internacionais,
através de politicas e programas de “envelhecimento ativo” que melhorem a
participacdo, a seguranca e a saude dessa populacdo. Desta forma, objetiva-se
com o envelhecimento ativo aumentar a expectativa de vida de maneira saudavel,
visando sua autonomia e independéncia, contribuindo para uma melhor qualidade
de vida nesta fase (FERREIRA et al,2012).

Para a OMS (2005) o termo “saude” nao deve ser usado apenas como a
auséncia de doencas, mas também como o bem estar fisico, mental e social,
relacionados entre si. Logo, um programa ou projeto de envelhecimento ativo deve
abrangeracfes de promocdo da saude mental e relacbes sociais, além das
atividades voltadas para melhoria das condi¢Ges fisicas (CARVALHO, 2012).
Levando em consideracdo esses aspectos, a OMS (2005) afirma que a realizacéo
sistematica de atividades fisicas moderadas pode retardar os declinios funcionais,
reduzindo o aparecimento de doencas crénicas em idosos saudaveis ou doentes
cronicos. Desta forma, a atividade fisica regular e a busca por um estilo de vida
ativo sdo essenciais para a promocao da saude e qualidade de vida (MATSUDO,
2002).

Diversos estudos tém demonstrado os beneficios da préatica regular de

exercicio fisico para diferentes populacdes, melhorando o estado de saude geral



(MOTA, 2012; PITANGA, 2002), destacando-se como importante fator de
prevengcdo e tratamento de indmeras patologias cronico-degenerativas como
obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares associadas ao sedentarismo
(ACSM, 2014).

Nesta perspectiva, a hidroginastica € uma das modalidades de exercicio
fisico que vem sendo bastante praticada pela populacdo de um modo geral,
especialmente por grupos especiais, sendo muito recomendada por médicos,
devido aos diversos beneficios fisioldgicos e sociais proporcionados. Diante deste
fato, observa-se um crescimento consideravel no nimero de praticantes desta
modalidade, tornando-se bastante recomendadapara todas as idades (CORREIA,
20009).

Face ao exposto, esta pesquisa tem por objetivo identificar a percepcao dos
idosos sobre os beneficios da pratica regular da hidroginastica sobre sua saude e
gualidade de vida.

2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa de revisao bibliografica, de carater descritivo,
gue visa coletar dados referentes a fatores associados ao referido tema. Para
tanto, utilizamos como base para a discussdo deste estudo7 (sete) artigos
originais publicados no periodo de 2007 a 2019.

Para levantamento dos artigos foram utilizadas as bases de dados: Google
Académico, Bireme, LILACS e SCIELO, através das palavras-chave:
hidroginastica, saude, qualidade de vida, idosos. Como critério de incluséo,
instituimos publicacbes na modalidade artigos completos, que estabeleceram
convergéncia com o objeto do estudo, buscando-se compreender as evidéncias
cientificas que estabeleceram uma relacdo entre a pratica regular da
hidroginastica e seus beneficios para a saude e qualidade de vida de idosos.
Foram excluidos da analise os artigos considerados sem relacdo direta com o

tema em estudo.



3. REFERENCIAL TEORICO

A hidroginéstica € uma modalidade de exercicio fisico realizada no meio
liquido, na posicéo vertical, que se baseia no aproveitamento da resisténcia da
agua,estimulando o desenvolvimento dos principais componentes da aptidao fisica
relacionados a saude, de forma segura, propiciando a melhoriados aspectos
biopsicossociais dos praticantes (SCARTON, 2008; AEA,2014).

Pesquisas indicam que a imersdo na agua tem uma influéncia direta nas
respostas fisiologicas, psicolégicas e emocionais dos praticantes, englobando:
melhora da circulacdo sanguinea; reducdo de inchaco nos membros inferiores;
melhor dissipacdo do calor gerando alteragBes na regulacdo térmica; reducao da
frequéncia cardiaca em repouso e em exercicio; menor impacto sobre as
articulacdes; descompressdo da coluna; mudancas biomecanicas em padrdes de
movimento; melhora autoestima e socializacdo, dentre outros. Varios autores
afirmam que esses beneficios se dao devido as propriedades fisicas da agua,
classificadas por sua densidade, flutuacdo, pressao hidrostatica e viscosidade
(AEA, 2014; MAZO et al., 2006; BONACHELLA, 1994).

Levando-se em consideragcdo esses aspectos, 0s exercicios de
hidroginastica desencadeiam uma série de reacdes fisiolégicas no organismo,
comportando-se de forma diferente a cada situacdo de esfor¢co ou contato com o
meio liquido devido a temperatura da agua, imersdo do corpo, intensidade e a
duracédo do exercicio (ROCHA, 2001).

Diversos estudos afirmam que a pratica regular da hidroginastica melhora
os componentes do condicionamento aerdbico, forca muscular, resisténcia
muscular, flexibilidade e composicao corporal, desempenhando um papel vital na
saude do organismo (AEA, 2014; ASSIS et al, 2007; ALVES et al, 2004; SOVA,
1998). Nesta perspectiva, a hidroginastica €& procurada por varias
finalidades,sendo vista como um exercicio fisico estimulante e motivador, onde as
aulas sao geralmente realizadas com a duracdo de 50 a 60 minutos, sendo
composta por aguecimento, seguida da parte principal e do alongamento /
relaxamento ao final. Para acompanhar os exercicios € utilizada a musica tendo
seu ritmo definido de acordo com 0s objetivos da aula.Segundo Aboarrage (2003),

0 uso da muasica também é muito importante no processo de aplicacdo da



hidroginastica por ser capaz de promover estimulos motivacionais, além do
relaxamento fisico e mental.

Especialmente para o publico idoso, que apresenta varias limitacbes e
problemas de saude, a hidroginastica pode ser uma importante alternativa para
viabilizar a pratica regular de exercicio fisico. E uma modalidade de facil
realizacdo, que reduz o impacto nas articulacbes devido a flutuabilidade, além de
ser prazerosa e de grande interacdo entre os participantes (KRUTZMANN & POL,
2007).

De acordo com Bonachela (2001), os principais objetivos de um programa
de hidroginastica para idosos engloba o bem-estar fisico e mental geral, através
do aumento da resisténcia muscular e da forca; do condicionamento
cardiovascular; do equilibrio e flexibilidade; aliviode dores musculares e
articulares; reducdoda ansiedade e estresse; além da interagcdo social. Desta
maneira, a pratica regular destamodalidade pode tornar o idoso cada vez mais
saudavel, possuindo um carater de prevencdo patologica e independéncia
funcional, proporcionando uma importante melhora da sua qualidade de vida
(NOVAIS, 2009).

Pesquisa realizada por Santos e Morouco (2015), que avaliou idosos por
meio de uma bateria de testes de Rikli e Jones (1999), constatou que a pratica da
hidroginastica proporciona melhorias significativas nas variaveis da aptidao fisica
relacionada a saude, além da mobilidade da populacdo estudada. Em
complementacdo, Souza Junior, Depra e Silveira (2017) também comprovaram
por meio de um teste de equilibrio corporal, que os idosos que realizaram a pratica
de hidroginastica obtiveram melhora do equilibrio postural.

Ressalta-se ainda a metanalise realizada por Reichert et al. (2015), onde foi
possivel constatar que a hidroginastica promove um aumento significativo naforca
muscular resistente de membros superiores e inferiores, na flexibilidade de

membros superiores e inferiorese no equilibrio dindmico de idosos.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO
Conforme apresentado no referencial teérico, € possivel observar os

diversos beneficios resultantes da pratica regular da hidroginastica. Entretanto,



esta pesquisa se propdOe a identificar a percepcdo dos idosos sobre esses
beneficios. Assim, foi realizada uma leitura criteriosa dos artigos relacionados a
esta tematica, onde foram extraidas informagBes pertinentes, organizadas no

guadro apresentado a seguir.

Quadro — Principais dados dos artigos originais pesquisados

Amostra Forma Qe Resultados
Avaliacdo
Autores
Idade N Método
30 A maioria dos idosos percebeu
Mai (03 gue a hidroginastica melhora a
. ais de 65 S , L TR
Silva (2019) homens Questionario saude fisica e a socializag&o.
anos
e27
mulheres)
Melhora nas dores articulares,
Nascimento 60 - 79 35 Questionario mudangas no sono, melhoria
(2019) anos na flexibilidade, mobilidade e
na respiracao; mais
disposicéo, controle da
diabetes e pressdo arterial e
melhoria na autoestima e até
a conclusdo de tarefa de casa
feita sem ajuda.
A hidro foi eficiente na
Hilario et al. 60-78 30 Questionario melhoria das capacidades
(2018) anos mulheres semiestruturado | funcionais das idosas.
Maior  disposicdo,  dormir
melhor, melhora das dores no
Simdes; Junior; i 57 Entrevista corpo, mais alegre e feliz,
Moreira(2012) melhora ou eliminacdo de
problemas /doencas, novas
amizades e emagrecimento.
Avaliacdo da
qualidade de Melhor qualidade de vida
vida(WHOQOL), | relacionada ao dominio fisico,
Aguiar;Gurgel(2 avaliacdo da assim como maior forca de
009) 60 - 80 26 forca muscular | membros inferiores e
de membros flexibilidade no grupo de
anos mulheres L . .
inferiores(teste | mulheres idosas praticantes
de impulséo de hidroginastica em relacao
vertical) e ao grupo de mulheres
avaliacdo de sedentérias.
flexibilidade.
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Mudangas significativas no

Questionario condicionamento fisico e na

Assis et al. | Idade 100 capacidade funcional,
(2007) média de | idosos melhorando o0 desempenho
65 anos nas atividades diarias, bem-

estar fisico e mental.

Melhoria do perfil da qualidade
de vida de mulheres,

principalmente na

Nakavaga; 60 - 70 multidimensionalidade
Rabelo (2007) anos 22 Questionario SF- | apresentada pelos diversos
mulheres 36 dominios (fisicos, psiquicos e

sociais) e a presenca de
valores positivos (mobilidade)
e negativos (dor e limitagdes
fisicas e emocionais).

Fonte: Elaboragéo propria

Observou-se a realizacdo de varias pesquisas objetivando identificar os
efeitos de um programa de hidroginastica sobre a saude e qualidade de vida na
percepcao de idosos.Cinco dos artigos analisados utilizaram como metodologia de
pesquisa a aplicacdo de questionario — estruturado ou semiestruturado -, um deles
realizou uma entrevista individuale outro englobou o questionario e teste fisico.

Assis et al. (2007) avaliaram 100 idosos com idade média de 65 anos, e 0s
resultados apontaram que a pratica de hidroginastica apresentou uma melhoria na
independéncia funcional e na insercdo dos mesmos na sociedade. Este estudo
corrobora com os achados de Hilario et al. (2018), cuja pesquisa avaliou 30 idosas
com idade entre 60 e 78 anos, concluindo que a hidroginastica foi eficiente para a
melhoria das capacidades funcionais e do dominio motor dos praticantes,
melhorando seu cotidiano. Neste sentido, pesquisa realizada por Nakavaga e
Rabelo (2007) avaliou a influéncia da hidroginastica na qualidade de vida de 22
idosas com idade entre 60 e 70 anos, através da aplicacdo do questionario SF-36
- ferramenta para avaliacdo da qualidade de vida - e os resultados também
indicaram uma melhoria de qualidade de vida dos idosos, contribuindo nos
diversos fatores: emocionais, mentais, fisicos entre outros.

Podemos ainda citar o estudo de Simdes, Portes Junior e Moreira (2012)
onde foi realizada uma pratica sistematizada de hidroginastica durante 12
semanas, com 57 idosos que nao realizavam nenhum tipo de atividade fisica e em

seguida foi realizada uma entrevista individual. Os resultados identificaram que os
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idosos perceberam melhoria em diversos aspectos que influenciam suas
atividades diarias como: bem-estar, sono, diminuicdo de dores, socializacdo e
perda de peso.Esses resultados corroboram com os estudos de Nascimento
(2019) e Silva (2019), cujos resultados também indicaram melhoria significativa
nesses fatores, além do restabelecimento da disposi¢éo, do controle da diabetes e
da pressao arterial.

Em complementacé&o, Aguiar e Gurgel (2009) avaliaram 26 idosas por meio
da versédo abreviada do WHOQOL-100 - questionéario desenvolvido pela OMS para
avaliacdo da qualidade de vida, composto por 26 questdes divididas em quatro
dominios: fisico, psicologico, relacbes sociais e meio ambiente -, além da
realizacdo do teste de impulsédo vertical e do teste de sentar e alcangar para
avaliagdo da flexibilidade. Os resultados também foram positivos, indicando
melhoria na flexibilidade e na forca de membros inferiores quando comparada ao
grupo controle que nédo realizou a hidroginastica.

Ao proceder com a andlise individual de cada artigo selecionado, observou-
se que todos tiveram resultado positivo quanto a percepcdo dos beneficios da
préatica regular da hidroginastica.

As pesquisas apresentadas duraram entre 6 e 12 semanas, entre duas a
guatro sessdes semanais. Os avaliados tinham idade a partir de 55 anos,
englobando homens e mulheres. No que se refere aos fatores associados a
pratica de atividade, a maioria dos individuos ja praticava atividade fisica, sendo a

menor porcentagem de sedentarios.

5. CONSIDERACOES FINAIS

A partir da analise dos artigos dessa revisao, foi possivel afirmar que idosos
praticantes de hidroginastica percebem uma melhora significativa na sua saude
através da reducdo do declinio das capacidades funcionais e da percepcédo do
bem estar fisico e emocional, propiciando consequentemente a melhoria da sua
gualidade de vida.

Esses achados corroboram com o que preconiza a AEA (2014), Novais
(2009), Krutzmann e Pol (2007) dentre outros autores, quando relacionam uma

vasta lista de beneficios desta pratica sistematica, englobando aspectos
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fisiologicos, sociais e psicolégicos. Para tanto, se fez necesséario o conhecimento
acerca das propriedades fisica da agua, visando explorar todos 0s seus
beneficios.

Por fim, recomendamos que novas pesquisas sejam realizadas atingindo
uma maior abrangéncia de amostra, entendendo que a importancia da
continuidade nos estudos pode trazer novos resultados contribuindo para a

pesquisa cientifica.
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