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RESUMO

Sabendo que o envelhecimento é um processo natural, que acomete
principalmente, o publico idoso com suas limitagdes ou comorbidades, a pratica
de atividade fisica é essencial, e dentre as modalidades se destaca, a
hidroginastica devido a recomendacdo dos profissionais de saude. Com o
objetivo analisar a bibliografia atual acerca dos principais beneficios da
hidroginastica para a saude de idosos, esta pesquisa adotou como metodologia
a revisao sistematica, de artigos publicados entre 2015 e 2023, utilizando como
critério a presenca dos descritores: idoso, atividade fisica, hidroginastica,
beneficios, ao total foram selecionados 4 artigos. Por fim, concluiu-se que a
hidroginastica € uma atividade que proporciona beneficios na saude, fisica,

emocional e na vida social do idoso.

PALAVRAS-CHAVE: Hidroginastica, Saude, Idoso, Envelhecimento,

Beneficios.
INTRODUCAO

Este artigo versa sobre os beneficios da pratica da hidroginastica atrelada
ao publico idoso. No Brasil, o idoso € definido como individuo cuja faixa etaria
seja superior a 60 anos. Pesquisas recentes apontam cada vez maior o nimero

de idosos no Brasil e consequentemente, o envelhecimento populacional, um
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dado preocupante, pois o crescente numero de idosos impacta ndo somente 0
sistema de previdéncia social, mas também o de saude.

Segundo a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios Continua
(PNAD), (IBGE, 2022), os dados comparativos dos anos de 2012 e 2021
revelaram que “a parcela de pessoas com 60 anos ou mais saltou de 11,3% para
14,7% da populacdo, esse grupo etario passou de 22,3 milhdes para 31,2
milhdes, crescendo 39,8% no periodo”.

O envelhecimento ocorre devido ao processo natural do ciclo da vida,
muitas sao as teorias para explicar este processo, Papaléo Neto (2002) define o

envelhecimento como:

[...] um processo dinadmico e progressivo, no qual ha modificaces
morfologicas, funcionais, bioguimicas e psicolégicas que determinam
perda da capacidade de adaptacdo do individuo ao meio ambiente,
ocasionando maior vulnerabilidade e maior incidéncia de processos
patologicos que terminam por leva-lo a morte. (PAPALEO NETTO,
2002, p. 10).

E comum a apari¢do de algumas patologias no envelhecimento devido a
senilidade, e como uma forma de manter uma vida ativa e com saude, 0 numero
de idosos que buscam a pratica de atividade fisica cresce cada vez mais. De
acordo com Oliveira et al., (2010) a atividade fisica promove varios resultados
benéficos e auxilia na qualidade de vida do idoso.

A tematica desta pesquisa € motivo de saude na terceira idade, visto que
0 publico idoso tem aumentado e estdo cada vez mais buscando melhorar sua
saude praticando atividade fisica, sendo que a hidroginastica é a mais
recomendada pelos médicos, se faz necessario analisar o potencial desta
atividade para saude e bem-estar deste grupo.

Como afirma Oliveira et al., (2015) esta modalidade vem sendo cada vez
mais procurada pelo publico idoso, pesquisas mostram que maior motivo de
adesdo do idoso a hidroginastica é por meio de indicacdo de médicos,
fisioterapeutas e profissionais de educacéo fisica. Nessa perspectiva, o objetivo
da pesquisa € analisar a bibliografia atual acerca dos principais beneficios da
hidroginastica para a saude de idosos, através de uma revisdo sistematica da

bibliografia recente.
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METODOLOGIA

Este artigo trata-se de uma pesquisa de cunho qualitativo e exploratorio,
gue adotou como método de pesquisa, a revisao sistematica, cuja finalidade foi
apresentar os principais beneficios na satde de idosos ao aderir pratica da
hidroginastica. Assim, para a estruturacdo da revisdo sistematica foram
pesquisados artigos brasileiros, publicados entre 2015 e 2023, nas bases de
dados: Google académico, Research gate, revistas cientificas e simpdsios.

Foi empregado como critério de selecdo: artigos que abordassem
pesquisas com grupos de idosos praticantes de hidroginastica e a presenca dos
descritores: idoso, atividade fisica, hidroginastica, beneficios. Com os critérios
supracitados e foram encontrados 20 artigos, mas, foram aplicados critérios de
exclusdo que possibilitaram selecionar 5 artigos cientificos para se trabalhar.

Os critérios de exclusdo adotados foram: trabalhos que envolviam
animais ou outros grupos etarios, na pratica de hidroginastica, artigos que
tratavam apenas dos beneficios de atividade fisica para idosos sem especificar
a hidroginastica, pesquisas qualitativas e revisdes bibliograficas, no total foram
encontrados 20 artigos, dos quais foram selecionados 4 artigos obedecendo aos

critérios de exclusao e inclusao.

RESULTADOS

Dentre os artigos pesquisados, 4 artigos foram selecionados (Tabela 1),
e todos abordam pesquisas com grupos amostrais de idosos que praticam
hidroginéastica, dentre eles 2 foram publicados em 2018, e os outros em 2022 e
2023, respectivamente.

Desse modo, ao aplicar os critérios de exclusdo, percebeu-se que ha
poucas pesquisas na area envolvendo estudos quantitativos com grupos
amostrais, sendo relevante aqui ressaltar, o incentivo a mais estudos nesse
ramo, visto que a maioria dos trabalhos descartados se configuraram como
revisdes bibliograficas e pesquisas de cunho qualitativo, que nédo se configuram

como objeto de estudo da presente pesquisa.
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Tabela 1 — Sintese dos artigos utilizados na revisao sistematica (2018-2023)

Referéncia Titulo Objetivo Principais Conclusdes
Ayoama, E. | Os efeitos da | Verificar a|Os autores finalizam o artigo
A. et.al. | atividade pratica regular e | mostrando a importancia da atividade
(2018) fisica em | orientada de | fisica para o idoso, destacando a
idosos hidroginastica hidroginastica, por ser uma atividade
praticantes por idosos. de menos riscos de lesdes, garantindo
de maior conforto devido a temperatura
hidroginastica da agua e também melhorando outros
aspectos como: fortalecimento
muscular, equilibrio, flexibilidade,
coordenacdo motora e interacao
social. Pois, nessa idade, sabe-se que
alguns idosos se sentem sozinhos e
acabam até vivendo desmotivados.
Dantas, Os efeitos da | Analisar a| O trabalho conclui ressaltando a
Matheus hidroginastica | qualidade de | hidroginastica @ como  importante
J.B. et.al | na qualidade | vida dos idosos | modalidade para ser praticada pelo
(2018) de vida em | que praticam | individuo na terceira idade.
idosos hidroginastica Apresentando resultados
no SESI/RN, | significativos, quanto a percepcéo da
observando as | melhora na qualidade de vida dos
possiveis entrevistados. Com maior relevancia
diferencas entre | nos dominios psicologicos e sociais,
todos 0s | seguidos por meio ambiente e fisico.
dominios (fisico, | Deve-se ressaltar que, pode ser um
psicoldgico, fator que colaborou para o dominio
relacBes sociais | fisico ter menor indice, o fator de
e meio | dores e desconfortos sentidos em
ambiente) e | idosos com idade mais avancada.
verificar qual o
dominio  pode
ser considerado
0 mais relevante
para a saude
dos idosos
Ribeiro Estudo dos | Analisar 0s | A pesquisa conclui afirmando que a
Gongalves, | beneficios da | principais pratica regular de atividade fisica é
R.; Brandao | hidroginastica | beneficios que a | importante para a saude,

em

hidroginastica

principalmente, para os idosos. No
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Amorim, P. | praticantes oferece aos | tocante a hidroginastica, esta é uma
(2022) idosos do | idosos modalidade de treinamento mais
municipio de | praticantes da | indicada pelos médicos para a saude
Carlos modalidade do idoso devido aos seus beneficios,
Chagas - MG pois foram evidenciadas na pesquisa
melhoras no sono, forca muscular,
flexibilidade, interacéo social,
autoestima e alivio de dores. Sendo
assim, considerou-se que a
hidroginastica é uma atividade fisica
que melhora a qualidade de vida do
idoso, proporcionando uma vida mais
ativa e saudavel.
SODRE, Eficacia da | Verificar a | O autor retifica a hidroginastica como
et.al. (2023) hidroginastic eficéci_a, ~da | uma ferramenta eficaz para melhorar
a sobre a|hidroginastica |a capacidade funcional geral e
autonomia recreacional aumentar a agilidade, forca e
funmonal de | do SESC_ ~ | condicionamento  cardiorrespiratério
idosas: RJ, Madureira . . :
Um  estudo | sobre a dg IdO.S{:IS.. No que diz respeltg a
experimental | autonomia hidroginastica, elg se mostra eficaz
controlado, funcional de | para esse publico, levando em
pragmatico e | idosas. consideracao os principios cientificos
duplo cego do treinamento fisico e de uma forma
bem planejada, obtendo bons
resultados, principalmente, no ganho
de massa muscular, de forca, e um
melhor condicionamento.
DISCUSSAO

O intuito desta revisdo sistematica foi encontrar, por meio de artigos

cientificos, os beneficios da hidroginastica para o publico idoso em pesquisas

guantitativas. Os estudos analisados revelaram que a pratica de hidroginastica

promove melhorias na saude e vida social na terceira idade.

A andlise detectou que o fato da populacéo idosa estar crescendo, e

passando pelo processo de envelhecimento, onde ocorre a perda das

capacidades funcionais, contribuindo para o aumento da dependéncia na

realizacdo das atividades de vida diaria, limitando a autonomia, pode ocasionar

um declino na qualidade de vida do individuo. Diante desse contexto, surge a

necessidade de melhorar a saude fisica e mental por meio de atividades fisicas

10
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Tendo em vista que, no processo de envelhecimento ocorre o declinio das
capacidades funcionais, € importante que este individuo busque uma
modalidade que estimule essas capacidades, pois sédo elas que vao permitir
maior independéncia e autonomia, que disponha de maior seguranga com risco
reduzido de quedas, assim como de baixo impacto nas articulacdes, j4 que 0s
idosos ndo visam necessariamente a estética corporal, mas a qualidade de vida
e um maior convivio social em atividades em grupo.

Infelizmente, nem todo exercicio € adequado para o idoso, visto que,
muitos apresentam problemas cardiovasculares ou nas articulagbes. Desse
modo, surge a hidroginastica, que conforme o principio de Arquimedes, 0s
autores Silva e Ribeiro (2010, Apud Dantas et.al., 2018) explicam que “os
exercicios aquaticos sédo, na maioria das vezes, indicados por exercerem um
efeito equilibrador da presséo arterial e diminuem o estresse causado nas
articulagdes, devido a pouca gravidade exercida com a forga do empuxo”.

Diante da constatacéo que a hidroginastica é a atividade mais indicada a
este publico, os estudos analisados demonstram resultados significativos em
grupos amostrais analisados.

Os estudos de Dantas et.al. (2018) que discorre sobre a pesquisa
amostral com 30 idosos praticantes de hidroginastica do SESI-RN, com faixa
etaria entre 60 a 89 anos, coletada por meio de questionarios do tipo WHOQOL-
Bref e entrevistas, destacando os dominios fisico, psicoldgico, relacdes sociais
e meio ambiente, referentes a avaliacdo da qualidade de vida.

Os resultados apresentam uma prevaléncia maior quanto ao dominio
psicologico e social nos idosos praticantes da hidroginastica. Desse modo,
denotam uma contribuicdo maior no convivio social ampliando seu ciclo de
amizades, como defende Bonachela (1994) os aspectos sociais a hidroginastica
possibilita uma melhora da autoestima, da autoconfianga, maior independéncia
nas atividades diarias, socializacdo, bem-estar fisico e mental, reduzindo a
ansiedade e depressdo, o0s praticantes tornam-se valorizados, mais
participativos e ativos e com mais vontade de viver.

Outro estudo semelhante e no mesmo ano, realizado por Aoyama et.al.
(2018), com amostra de 30 praticantes de hidroginastica em uma instituicdo

privada, com faixa etaria entre 60 e 80 anos, onde responderam voluntariamente

11
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a um questionério estruturado, de 10 questdes sobre a pratica da atividade fisica
e seus efeitos.

Nos resultados foi observado que a maioria da amostra (86,6%)
praticavam hidroginastica regularmente, e esse dado acompanhou o estilo de
alimentacado saudavel (86,6%), mostrando que a pratica de atividade pode
incentivar a adocdo de uma dieta mais equilibrada, e ainda houve prevaléncia
total (100%) para melhora no condicionamento fisico.

Outro fator avaliado, foram as Doencas Cronicas Nao Transmissiveis
(DCNT), a amostra revelou que 76,6% apresentava alguma doenca e, que uma
maioria de 69,5% dos portadores de doencas cronicas afirmam que a préatica de
hidroginastica refletia uma melhora em relacdo a doenca. Demonstrando uma
melhora no quadro saude-doenca dos praticantes.

Segundo Aoyama et.al (2018) estes resultados revelam os aspectos
explorados na hidroginastica, pois “a recomendagao de atividade fisica para o
idoso enfatiza quatro aspectos-chave para a promoc¢éo de um envelhecimento
saudavel: atividades aerobicas, fortalecimento muscular, flexibilidade e
equilibrio.”

Em um estudo semelhante e mais atual, Ribeiro Goncalves e Amorim
(2022), analisaram os principais beneficios que a hidroginastica oferece aos
idosos que praticam esta modalidade. No estudo em questéo, foi utilizado um
grupo amostral de 30 idosos, com idades entre 60 a 80 anos, este estudo foi
realizado no municipio de Carlos Chagas/MG.

No referido estudo foram evidenciados que os idosos tiveram melhoras
significantes na area psicolégica, destacam-se na amostra, uma parcela de
43,4% com melhora no sono, 73,30% afirmaram que a autoestima melhorou
muito, 80% sentiram-se melhor em relagéo a interacédo social.

Logo, torna-se evidente que a hidroginastica melhora o quadro, em
determinadas areas em que os idosos tem dificuldades, motora, psicoldgica,
social e afetiva. Desse modo, Ribeiro (2019 Apud Ribeiro Goncalves e Amorim,
2022) defende que as atividades realizadas em meio aquatico contribuem muito
para a socializacdo dos idosos durante as aulas, pois faz com que eles a
pratiqguem com mais disposicéo, alegria e interacées com outras pessoas.

Ainda no grupo amostral de Carlos Chagas/MG, destacam-se alguns

resultados da melhora fisica, tais como: 76% dos idosos relataram sentir alivio

12
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de dores, 86,7% afirmam que houve melhora no equilibrio corporal, 83,4%

melhoraram na forga muscular e 60% melhora na flexibilidade.

Nesta perspectiva, a hidrogindstica demonstra ser uma atividade
adequada para o grupo estudado, visto os resultados significativos. Para o autor
De Santo Antdo (2017, Apud Ribeiro Gongalves e Amorim 2022), dentre os
beneficios fisiolégicos que a hidroginastica promove pode-se citar, como
exemplo: o bom funcionamento do coracdo, aumento da coordenacdo motora e
equilibrio, aumento da resisténcia cardiorrespiratoria, aumento da mobilidade
das articulagdes, entre outros.

Neste contexto de benéficos na condicdo motora, e visando avaliar a
eficacia da hidroginéstica na autonomia funcional de idosos, foi encontrado um
novo estudo, feito por Sodré et.al. (2023) com uma amostra maior, avaliando 88
mulheres com idade entre 60 e 94 anos, que foram divididas em trés grupos: 24
mulheres da turma de hidroginastica recreacional no SESC-RJ, 35 mulheres
praticantes de hidroginastica experimental e 30 idosas para o grupo controle.

Neste estudo amostral, foi mensurada a autonomia funcional dos trés
grupos pela bateria Sénior Fitness Test antes e 16 semanas ap0s a execucao
da hidroginastica. O estudo demonstrou que a hidroginastica se configura como
uma eficaz ferramenta para melhorar a capacidade funcional geral e aumentar a
agilidade, forca e condicionamento cardiorrespiratorio de idosas, no periodo

analisado de 16 semanas.

CONCLUSAO

Diante dos resultados obtidos na revisdo sistematica, considera-se que 0
objetivo foi alcancado, pois os artigos analisados confirmam os beneficios da
hidroginastica para a manutencdo da saude dos idosos, onde se destacam: a
promocéao da autonomia fisica, melhor capacidade respiratoria, condicionamento
fisico, aumento da forca, e ndo s6 no ambito fisico, a saude mental também é
promovida, tendo em vista que a terceira idade, esta geralmente ligada a solidédo
e perdas afetivas, e com a pratica em grupo pode-se dizer que a hidroginastica
combate o isolamento e diminui a depressao, ja que as aulas tendem a ser com

musicas animadas incentivando a socializacao de vivéncias.
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Entretanto, por mais que a sua pratica seja incentivada pelos médicos,

devido a prevencdao de lesfes articulares ou acidentes por ser em meio aquatico,
infelizmente, a falta de acesso a hidroginastica em alguns casos, por questfes
econbmicas, politicas ou estruturais.

A hidroginastica, por ser uma atividade de menor impacto, é recomendada
para o publico idoso. Sdo inUmeros beneficios como fortalecimento muscular,
condicionamento cardiorrespiratério, alivio de dores, uma melhor flexibilidade,
coordenacdo motora, na qualidade de vida dos idosos, combatendo e
prevenindo doengas entre tantas outras morbidades. Além disso,
proporcionando um bem-estar e uma integracao entre eles, e uma melhora na
sua vida diaria, dando a chance de ter uma melhora na sua autonomia e no seu
convivio social.

Diante dificuldade em encontrar artigos recentes, entre 2015 a 2023,
sobre a hidroginastica, se faz necessario mais estudos quantitativos avaliando
os beneficios da pratica de atividade fisica entre idosos, com grupos amostrais
maiores para esclarecimentos adicionais, assim como divulgacao dos resultados
dos mesmos.

Sendo assim, este artigo buscou contribuir como base para estudos
futuros e maiores aprofundamentos sobre a tematica, além de colaborar para
compreensao do educador fisico sobre o publico idoso e suas particularidades,
como: o convivio social, o vinculo afetivo e a empatia. Por fim, conclui-se que a
hidroginastica € uma atividade que proporciona beneficios na saude, fisica,

emocional e na vida social do idoso.
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