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Resumo: Nos dias de hoje os idosos vivenciam inimeras situacdes e obstaculos que diminuem o
prazer pela vida desse grupo, além disso, existem os problemas diérios e rotineiros, fatores emocionais,
estresse, ansiedade, as transformacdes fisiolégicas advindas da idade avangada, culminam sobre os
idosos de maneira gradativa e continua. Contudo, sabe-se que esses eventos podem ser minimizados
com Varios recursos provenientes da medicina, bem como a pratica de atividades fisicas e esportivas,
incluindo a hidroginastica. Essas ferramentas podem ser disponibilizadas aos idosos, com o propésito
de proporcionar recuperacao da autoestima, e melhora da qualidade de vida. Sabendo, porém que os
exercicios e atividades que envolvem hidroginastica sdo adequados quando desenvolvidos com
pessoas da terceira idade, o objetivo desse estudo € mostrar que esse recurso traz consigo Varios
beneficios na salde dos idosos. Sendo assim, realizou-se um estudo bibliogréafico por meio de revisdes
de obras publicadas entre 2017 a 2022, usando como fontes de estudos bases académicas digitais,
como: Scielo, Medline e Lilacs. Pode-se inferir ser possivel uma melhora expressiva na busca de uma
terceira idade mais saudavel, principalmente ao levar em consideracdo todos os aspectos que
perpassam o processo fisiologico de envelhecimento na pessoa idosa. Nesse sentido, a prética da
hidroginastica pode ser considerada uma atividade fisica eficaz de grande importéncia nesse grupo, e
esta associada na prevencao e promocéao da qualidade de vida de idosos em seu cotidiano, melhorando
habilidades béasicas fundamentais para autonomia do mesmo, e independéncia das atividades diarias,
além de colaborar na sua reinsercdo perante a sociedade.

Palavras-chave: Idoso. Hidroginastica. Envelhecimento. Beneficios..

BENEFITS OF HYDROGYMNASTICS ON THE QUALITY OF LIFE OF PEOPLE IN
THE ELDERLY AGE

Abstract: Nowadays, the elderly experience numerous situations and obstacles that reduce the
pleasure in life of this group, in addition, there are daily and routine problems, emotional factors, stress,
anxiety, the physiological changes arising from advanced age, culminating in the elderly of gradually
and continuously. However, it is known that these events can be minimized with several resources from
medicine, as well as the practice of physical and sports activities, including water aerobics. These tools
can be made available to the elderly, with the purpose of providing recovery of self-esteem, and
improving quality of life. Knowing, however, that exercises and activities that involve water aerobics are
suitable when developed with elderly people, the objective of this study is to show that this resource
brings with it several benefits in the health of the elderly. Therefore, a bibliographic study was carried
out through reviews of works published between 2017 and 2022, using digital academic databases as
study sources, such as: Scielo, Medline and Lilacs. It can be inferred that a significant improvement is
possible in the search for a healthier third age, especially when taking into account all the aspects that
permeate the physiological process of aging in the elderly. In this sense, the practice of water aerobics
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can be considered an effective physical activity of great importance in this group, and it is associated
with the prevention and promotion of the quality of life of the elderly in their daily lives, improving basic
basic skills for their autonomy, and independence from activities. daily life, in addition to collaborating in
their reintegration into society.

Keyword: Elderly. Water aerobics. Aging. Benefits.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento é definido como sendo um processo progressivo que
ultrapassa inumeros estagios dinamicos e agregam os fatores fisiolégicos,
psicologicos e sociais. No ambito fisiolégico culminam naturalmente em alteracdes no
organismo humano devido ao declinio funcional das células, que acaba interferindo
na capacidade de adaptacdes do ser ao meio, sobretudo, diminuindo funcionalidade
do corpo (ROMANO et al., 2019).

Em relacdo ao nivel psicologico, o envelhecimento pode ser considerado com
a reducdo da percepcdo, memdria e aprendizagem, uma vez que nesse grupo,
percebe-se por meio do aumento das dificuldades de aprendizado, reducdo da
atencdo, diminuicdo da concentragdo, o que culmina no declinio lento e,
posteriormente acentuado das habilidades anteriormente desenvolvidas por essa
pessoa (GOMES et al., 2020).

Ao gue tange o nivel social, refere-se ao papel exercido em meio social, uma
vez que sua participagdo em grupos sociais, seu comportamento e a maneira de se
comunicar sdo comprometidos. Além destes, existem varios fatores que colaboram
com o afastamento da pessoa idosa da sociedade, um deles, € o cenario de
aposentadoria, no qual os tornam financeiramente menos ativos, ja que os idosos sao
vistos muitas vezes como improdutivos e incapacitados, gerando um afastamento
efetivo da sociedade (AGUIAR; GURGEL, 2019).

Sabe-se que atualmente, considera-se a terceira idade como um periodo de
“pobreza” gradativa do ser humano, tanto fisico quando mental, todavia boa parte
desse grupo ainda é, produtivo e independente. Entretanto, o envelhecimento € um
processo continuo de decadéncia das capacidades fisicas e mentais da pessoa idosa,

culminando com que ele ndo desenvolva as mesmas funcionalidades de antigamente,
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fazendo-se necessario incluir e desenvolver alguma atividade fisica em sua rotina
diaria (OLIVEIRA et al., 2019).

Logo, muitos exercicios aplicados a terceira idade as vezes sdo inadequados e
podem ao contrario de ajudar, prejudicar a saude corporal, 0 que acarreta problemas
articulares, comprometendo suas capacidades funcionais, a hidroginastica podem ser
uma alternativa de atividade fisica para o idoso (FERREIRA et al., 2018).

Dados na literatura mostram que em 2025 havera cerca de aproximadamente
30 milhdes de pessoas na terceira idade em solo brasileiro. Em virtude de tal projecéo
significativa, aumenta-se, portanto, a preocupacdo de Orgados publicos, e de
profissionais de salde em garantir a manutencdo da qualidade de vida desta
populacao, visto que, o envelhecimento por si s6, € um processo biolégico que se
caracteriza alteracdes progressivas em funcdo do tempo, tornando uma pessoa na
terceira idade mais vulneravel as doencas (SILVA et al., 2021).

Para que se obtenha uma melhoria na qualidade de vida faz-se necesséario um
equilibrio entre os aspectos biopsicossociais da pessoa na terceira idade, do contrario
ocorrerd uma diminuicdo das fungdes corporais e envelhecimento fisiolégico,
culminando em déficit nas atividades diarias (GOMES et al., 2020).

A hidroginastica apareceu no Brasil por volta do final da década de 70. e teve
um crescimento acentuado, visto que nos dias de hoje € uma das atividades fisicas
mais populares e praticadas pela populagcdo em geral, principalmente por pessoas na
terceira idade (ROMANO et al., 2019).

A hidroginastica quando praticada de maneira regular, € muito indicada a
populagdo idosa, pois reduz o impacto nas articulacoes e oferta a possibilidade de
diminuicdo de risco de lesdes, uma vez que, tanto os exercicios de forca, como o
aerobio devem ser controlados dentro da agua.

Na hidroginastica podem-se observar sinais de exaustdo, que busquem
exercicios que ampliem as articulacbes, coordenacdo e atuacdo de grandes
musculaturas, sem deixar de lados atividades basicas, como de buscar movimentos
simples e sempre aprimorando o equilibrio (SILVA et al., 2021).

A pratica regular de hidroginastica proporciona a reunido de diversos beneficios
que propiciam nas pessoas da terceira idade melhoras em sua condi¢cdo corporal,

retardando os efeitos deletérios provocados ao longo do tempo no organismo do
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idoso, culminando no desenvolvimento de um viver com maior expectativa de vida
(GOMES et al., 2021).

Esses beneficios conseguidos pela préatica dos exercicios feitos regularmente
de forma leve a moderada proporcionam um efeito preventivo, melhorando a
capacidade funcional do corpo, os aspectos afetivos, ampliando a mobilidade fisica e,
garantindo a manutencéao do condicionamento fisico adquiridos com a atividade fisica.

Nessa perspectiva, 0 presente artigo tem o objetivo de apresentar uma analise
na literatura sobre os beneficios que a hidroginastica traz em relacéo a qualidade de

vida de pessoas na terceira idade.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma reviséo de literatura com levantamento nas bases de dados
disponiveis na Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS) e na Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE) e
também na Scientific Electronic Library Online (SciELO).

Selecionaram-se o0s artigos por ordem de preferéncia nos idiomas portugués,
inglés e espanhol, respectivamente. No que tange aos aspectos dos critérios de
incluséo e excluséo dos artigos, considerou-se como meio de inclusdo os estudos
académicos dos ultimos cinco anos, referente ao periodo de 2017 a 2021.

A busca foi concretizada por meio de uma frase de busca a saber: os beneficios
que a hidroginastica traz em relacao a qualidade de vida de pessoas na terceira idade.
Foi usado o método Whoqol Old.

Com a frase utilizada apareceram 10 artigos, mas, foram aplicados critérios de
inclusdo e exclusdo que possibilitaram selecionar 3 artigos cientificos, um de cada
base que se usou nesse estudo, sendo eles: Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS), Medical Literature Analysis and Retrieval System
Online (MEDLINE) e Scientific Electronic Library Online (SciELO), conforme mostrado

no fluxograma abaixo.
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Fluxograma: Método Flowchart da pesquisa realizada
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Total de artigos
analisados (n= 3)

Fonte: autores, 2022.

3 RESULTADOS

Pode-se observar detalhadamente os artigos utilizados nesta revisdo no que
diz respeito a seus titulos, autores, objetivos e métodos empregados no quadro 1

abaixo.
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Quadro 1: Caracterizacdo dos artigos conforme autores/anos de publicacao, titulos,

objetivos e conclusdes.

Autores/ano Titulo Objetivos Conclusdes Base
Académica
Determinar Foi possivel
Comparacdo | avisao de | evidenciar que a
entre a Qualidade pratica de
percepcdo da | de Vida Exercicios fisicos,
qualidade de com o especialmente
vida e o nivel nivel de em atividades de
GONGALVES, | =0 aptidio | aptidio |  hidroginastica, LILACS
et al (2020) - L
fisica de fisica de pode
idosos idosos impactar
praticantes | praticantes | positivamente na
de atividades de aptidao fisica e na
aquéticas. hidroginast | Qualidade de vida
ica. dos idosos.
: N&o houve
Analisar a A
. : evidéncia
Capacidade | capacidad -
: . suficiente para
funcional e | e funcional provar que
qua!ldade de €a mulheres idosas
vida em qgualidade )
praticantes de
mulheres de hidroginastica
OLIVEIRA et |glosas vida de tém capacidade MEDLINE
al., (2019) praticantes e | mulheres ;
~ : funcional e
nao idosas que : ,
. . qualidade de vida
praticantes | praticam e :
~ diferentes
de gue néo ~
. L : em comparacao
hidroginastica | praticam
. L com aquelas
hidroginast ~ .
ica que n&o praticam
' exercicio fisico.
Verificar a
Comparacao quaggade ldosos praticantes
da qualidade . de Exercicios
. vida em o
de vida em . fisicos
idosos |dpsos Apresentaram
RAMOS; raticantes e praticantes uma melhor SCIELO
MATOS, 2019 | Pratica e . .
nao 30 qualidade de vida
praticantes . comparada aos
g praticantes : ~
de exercicio de idosos néao
fisico - praticantes.
exercicios
fisicos.

Fonte: autores, 2022.
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4 DISCUSSAO

Baseando-se em Oliveira et al. (2019), torna-se importante que a pessoa ha
terceira idade pratigue exercicios fisicos de modo regular, uma vez que essa
ferramenta tras consigo varios beneficios na salude e qualidade de vida. A reducéo
dos riscos, advindas de quedas e fraturas é um beneficio para esse grupo. A
populacdo idosa com uma boa aptidéo fisica obtém maior autonomia e ndo dependem
de outras pessoas para cumprir suas atividades diarias basicas.

Santos e Ramos (2019), ponderam que a hidroginastica € uma atividade
esportiva amplamente praticada na atualidade, por pessoas de diversas faixas etarias
sendo amplamente benéficas as pessoas da terceira idade.

Em conformidade com Oliveira et al. (2019), a hidroginastica € uma atividade
fisica excelente para pessoas na terceira idade, ela € de baixo impacto devido ao uso
da agua, diminui o risco de queda e fraturas. Tem sido uma grande aliada para a
saude de quem a pratica.

Nessa perspectiva, a hidroginastica pode ser conceituada como sendo o
programa de condicionamento que conduzird a pessoa a uma boa forma fisica,
podendo obter um pleno bem estar fisico, adquirindo uma boa saude tanto no aspecto
fisico quanto mental (OLIVEIRA et al., 2019).

Ramos e Matos (2019) mostram que os idosos praticantes de exercicios fisicos
apresentaram uma melhor qualidade de vida que os idosos ndo praticantes.

Goncalves et al. (2020) ponderam que a hidroginastica é uma atividade que
possui um minimo impacto sobre o corpo e que promove o efeito massageador da
agua no corpo.

Ainda em consonancia com os autores supramencionados, a hidroginastica
também tem como caracteristica exercitar a musculatura, contribuindo inclusive para
o relaxamento mediante os movimentos da agua estando a mesma sempre em
contato com o corpo (GONCALVES et al., 2020).

Conforme reiteram Gongalves et al (2020) na hidroginastica os idosos com bom
desempenho na forgca de membros superiores (MS) apresentaram melhor percep¢éao
de qualidade de vida (QV) nos dominios fisico e psicoldgico e pior percepcdo no

global; os idosos com bom nivel de resisténcia aerébia perceberam melhor sua QV
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nos dominios fisico e global, os idosos com nivel ruim de flexibilidade de MS
perceberam melhor sua QV no dominio global e na faceta funcionamento dos
sentidos.

Em vista, Oliveira et al. (2019) citam que a hidroginastica pode ser praticada
por pessoas de ambos os sexos, sabendo nadar ou ndo, em que a agua e a atividade
em forma de exercicio € uma combinacdo bem saudavel que proporciona aos alunos
de qualquer idade se sentirem a vontade dentro da piscina.

Ramos e Matos (2019) pontuam que a hidroginastica promove o
desenvolvimento das qualidades fisicas, tais como, a postura, os desvios de coluna e
ainda é bem divertida e atrativa. Sua pratica é altamente recomendavel para
gestantes, idosos, deficientes visuais e pessoas que necessitam de recuperacao
fisica. Em sintese é uma atividade perfeita para promover o condicionamento e
desenvolvimento fisico, afirma os autores.

Outro aspecto positivo sobre a hidroginastica de acordo com os autores
supracitados, € que trata de um programa de exercicios, que sado de facil
aprendizagem e plenamente adequado ao diferentes tipos de condicionamento fisico,
nédo tendo como consequéncia dores no corpo, levando a tonificacdo da musculatura
do corpo por inteiro (RAMOS; MATOS, 2019).

A hidroginéastica de acordo com Gongalves et al. (2020), é uma atividade fisica
recomendada para as pessoas da terceira idade no minimo trés vezes por semana,
com exercicios com duracdo de no minimo 45 minutos. Para os autores, a duracéo
das atividades deve ser constituida por quatro fases, sendo elas, respectivamente: 1)
aquecimento que deve ter 10 minutos; 2) parte aerébica por 10 minutos; 3) exercicio
localizado de 15 minutos; e 4) relaxamento por 10 minutos.

Foi constatado por Oliveira et al. (2019) que pessoas da terceira idade
praticantes de hidroginastica possuem melhor equilibrio do que os idosos
considerados sedentarios. Além disso, a hidroginastica atua na promocéao continua na
qualidade de vida desse grupo, além de influenciar no dominio fisico dos mesmos. A
hidroginastica também proporciona melhorias na forca e da flexibilidade, contribui
também com a prevencéao de lesdes, além de ser uma atividade relaxante e de baixo

impacto.
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Nesse cenério, a pratica regular da hidroginastica € adequada a populacdo

idosa, pois diminui o impacto nas articulacdes e oferece a possibilidade de aumento
de sobrecarga com menor risco de lesbes. Visto isso, para essa populacdo os
objetivos do trabalho devem estar associados a melhoria de qualidade de vida,
envolvendo aspectos biopsicossociais, além da melhora da postura, da marcha e da
percepcao corporal.

Pode-se aplicar a hidroginastica junto aos idosos de forma a lhe trazer
beneficios diversos, utilizando-se de aulas adequadas a esta faixa etaria, tendo estas
um periodo inicial de aquecimento, seguido de fase composta por exercicios

localizados e logo apds um periodo final denominado relaxamento.

5 CONCLUSAO

De acordo com as analises dos artigos selecionados pbéde-se obter como
resultado que hidroginastica € uma 6tima opcao de atividade para a melhoria da
qualidade de vida de pessoas na terceira idade.

Conclui-se que a hidroginastica por ser uma atividade fisica aquatica de baixo
impacto, podera reduzir os inumeros maleficios causados pelo envelhecimento,
proporcionando aos idosos uma vida independente em suas tarefas diarias, além da
reducdo de doencas cronicas-degenerativa, trazendo a melhoria de qualidade de vida,
socializacdo, além da melhora da postura, da marcha e da percepcao corporal.

Elencou-se que a hidroginastica é uma otima alternativa para o retardo do
envelhecimento e para promover a inclusdo dos idosos na sociedade, a fim de
oferecer melhores condicdes fisicas, psiquicas e sociais a esta classe.

Esse estudo, de acordo com as suas descobertas, pode oferece subsidios para
outros pesquisadores no que se refere a continuidade da tematica. Ressalta-se a
necessidade de realizacdo de mais estudos sobre a capacidade funcional em
praticantes e ndo praticantes de hidroginastica para comprovar os resultados que

foram obtidos.
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