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RESUMO: As transformagoes demograficas iniciadas no ultimo século
nos mostram uma expectativa de vida cada vez maior, o que caracteriza
o aumento da populacio idosa, evidenciando-se a importincia de
garantir a0s idosos nao s6 uma sobrevida maior, mas também uma boa
qualidade de vida. Nesse sentido, objetivou-se nesse estudo desenvolver
uma andlise reflexiva a cerca da trajet6ria histdrica da hidroginastica,
ressaltando suas caracteristicas gerais e os beneficios dessa pratica para
a saude de pessoas idosas. Trata-se de uma revisao de literatura, com
delineamento qualitativo, de cunho descritivo e analitico nas bases de
dados da Biblioteca Virtual de Saide. Desse modo, desenvolveram-
se trés eixos tematicos, a saber: trajetoria historica da hidroginastica,
aspectos gerais da hidrogindstica; e, hidrogindstica para pessoas
idosas. O presente estudo permitiu uma reflexao sobre a historia da
hidroginastica e os beneficios ocasionados por sua pritica na vida de
uma pessoa idosa. A pritica regular de hidrogindstica estabelece uma
relacio com uma vida saudavel, resultando em melhorias fisiolégicas,
psicoldgicas e sociais.

PALAVRAS-CHAVE: Hidrogindstica; Idoso; Saude da Pessoa Idosa.

ANALYSIS ON THE BENEFITS OF HYDROGYMNASTIC
EXERCISES FOR ELDERLY PEOPLE S HEALTH

ABSTRACT: The demographic transformation which started in the last
century triggered a greater life expectancy. It characterizes an increase
in the number of elderly people and evidences the importance of
warranting the elderly not only a higher survival but also good life
quality. Current paper analyzes the history of hydrogymnastics
with special emphasis on general characteristics and its benefits
for the elderly s health, based on a review of the literature with a
qualitative, descriptive and analytic design in databases of the Health
Virtual Library. Three thematic axes were developed, namely, the
history of hydrogymnastics, general aspects of hydrogymnastics
and hydrogymnastics for the elderly. A reflection on the history of
hydrogymnastics and its benefits ensued when practiced by the elderly.
The regular practice of hydrogymnastics establishes a healthy life with
physiological, psychological and social improvements.

KEY WORDS: Hydrogymnastics; Elderly People; Health of Elderly
People.
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INTRODUCAO

As transformagoes demogrificas iniciadas no
ultimo século nos mostram uma expectativa de vida cada
vez maior, 0 que caracteriza o aumento da populacio
idosa, evidenciando-se a importincia de garantir aos
idosos nio s6 uma sobrevida maior, mas também uma
boa qualidade de vida (FLECK; CHACHAMOVICH;
TRENTINI, 2003).

Envelhecer ¢ um processo inerente aos seres
vivos. Nos humanos este processo nio ¢ admitido
simplesmente pela dimensao do ciclo bioldgico, mas estd
associado as consequeéncias psicoldgicas, fisicas e sociais,
decorrente a0 longo da vida, de forma diferenciada em
cada individuo (LIMA; LIMA; RIBEIRO, 2010).

Como consequéncia do crescimento da
populagao idosa, a drea do envelhecimento estd se
expandindo sendo foco de pesquisa e atencio entre o
Estado, os estudiosos e a sociedade de modo geral.
Para entender esse processo € necessirio determinar as
mudancas degenerativas que lhe estio associadas. Com
isso, estratégias sio fundamentais para suavizar os efeitos
da senescéncia e dos fatores bioldgicos e psicossociais
que lhe estio correlacionados para garantir uma vida
autonoma e qualitativamente positiva (MOTA, 2002).

Freitas et al. (2007) apontam que 0s exercicios
fisicos moderados sio um dos elementos cruciais para
uma obtencao e manutencao da sadde, da aptidao fisica
e do bem-estar, como indicadores de uma boa qualidade
de vida em pessoas idosas. Além do mais, mostram os
beneficios de um estilo de vida ativo na manutencio
da capacidade funcional e da autonomia, minimizando
as degeneracoes ocorridas durante o processo de
envelhecimento.

Como indicacio para pritica de exercicios
fisicos, a hidrogindstica tem sido prescrita para a
populagao idosa devido aos beneficios proporcionados.
Pelo fato de sua pritica ser em meio aqudtico, os
exercicios sofrem condigoes reduzidas da gravidade,
minimizando o impacto nas articulagoes. Além do
mais, a hidrogindstica trabalha a coordenagio motora,
o processo cardiorrespiratorio, a flexibilidade, a forca
e a resisténcia muscular localizada, inclusive permite
favorecer a ludicidade, diversio, socializagio e interagio

social, tudo depende dos objetivos propostos nas aulas
(CERRI; SIMOES, 2007; SIMOES; PORTES JUNIOR;
MOREIRA, 2011).

A partir das premissas descritas anteriormente,
objetivou-se nesse estudo desenvolver uma andlise
reflexiva a cerca da trajetdria histdrica da hidrogindstica,
ressaltando suas caracteristicas gerais e os beneficios
dessa pratica para a saude de pessoas idosas. Trata-se de
uma revisao de literatura, com delineamento qualitativo,
de cunho descritivo e analitico nas bases de dados da
Biblioteca Virtual de Sadde, utilizando os descritores:
“hidrogindstica”, “idoso” e “saude da pessoa idosa”.
Desse modo, desenvolveram-se trés eixos temdticos, que
sdo apresentados e discutidos a seguir.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 TRAJETORIA HISTORICA DA HIDROGINASTICA

Depois das construcoes de banheiras pelos
egipcios e chuveiros pelos gregos, na Roma no século
Il a. C., surgiram as termas e os banhos publicos com
finalidades curativas e recreacionais (BONACHELA, 2004).
Devido ao grande nimero de banhistas nessas termas,
aconteceram as degeneracoes de costumes, acontecendo,
a partir disso, as transformagdes das termas, distinguindo
espacos para homens e mulheres.

Surgiram as termas mais amplas, sendo elas:
Sudatorium, Caldarium, Tepidarium e Frigidarium. O
Sudatorium era terma com ar quente, para a transpiracao
do corpo, com finalidades de higienizacao. O Caldarium
era o local mais importante das termas, pois tinha
finalidades terapéuticas. Era formado por fonte de dgua
quente e um tanque para natacio. O Tepidarium se
localizava perto do Caldarium. Eram fontes e piscinas
menos aquecidas, com a funcio de receber as pessoas
do Caldarium; era a transicio de temperatura, do quente
para o frio. Por fim, no Frigidarium os poros eram
dilatados, pois era feito o contato do corpo quente com
a dgua fria tendo uma funcgio circulatéria (BONACHELA,
2004).

Em 1697, foram construidas por Johan Flayer
piscinas rasas e compridas com pedras no fundo onde
seus pacientes faziam caminhadas, de forma terapéutica,
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obtendo bons resultados. No ano de 1722, os banhos
mornos eram utilizados para aliviar espasmos musculares
e nos pacientes necessitados de relaxamento. Em 1770,
Vincent Pressnitz iniciou o uso da dgua fria e exercicios
vigorosos, de forma empirica nos meios clinicos da época
(BONACHELA, 2004; SANTANA, 2007).

Na Hungria, em 1830, surgiram banhos em 4guas
sulforosas, acompanhados de exercicios calisténicos. Por
volta de 1835, o Dr. Winternitz de Viena mais Wright e
Currie, tomou o assunto em nivel de pesquisa, chegando
a boas conclusoes das reagcoes da dgua com o corpo
(BONACHELA, 2004; SANTANA, 2007).

Nos Estados Unidos foi desenvolvido por
médicos e cientistas programas de reabilitagio na dgua.
Em 1700, um fisico alemio, Sigmund Hahn, e seus filhos
usaram a 4gua para o tratamento médico. A disciplina
médica comegou a se referir a “hidroterapia” e foi entio
definida por Wyman e Glazer como aplicagio externa
da dgua para tratamento de qualquer forma de doenca
(CUNHA, 1998).

Em seguida a hidroginastica foi recomenda que
todas as pessoas pudessem fazer, sendo utilizada, além
de fins terapéuticos, também para o fitness. No Brasil a
hidrogindstica surgiu nos anos 70 para reabilitacio de
lesoes de atletas.

Logo, a hidrogindstica é conceituada por varios
autores como a realizacao de exercicios fisicos no meio
aquatico, facilitando o movimento, utilizando os membros
inferiores e superiores em imersao vertical, constituida
por como uma atividade alternativa de condicionamento
fisico, cujo objetivo € aumentar a for¢a e a resisténcia
muscular, a melhora da capacidade cardiorrespiratoria e
a amplitude articular, aproveitando a resisténcia da dgua
como sobrecarga (BONACHELA, 2001; KRUEL, 1994;
SOARES, MONTEIRO, 2000).

2.2 ASPECTOS GERAIS DA HIDROGINASTICA

A hidrogindstica ¢ wuma atividade muito
indicada para grupos especiais, como idosos, obesos
e pessoas com lesoes musculares, pois, ela minimiza
o impacto nas articulagoes, diminuindo os riscos de
lesdes (GREEN et al., 1990). Mas para um treinamento

fisico, independente de quem for realizar, é necessirio
respeitar alguns principios, sendo estes: individualidade,
onde € caracterizado mais o aspecto bioldgico; principio
da especificidade, onde o objetivo e tipo de treinamento
sdo evidenciados; principio da sobrecarga, onde abordar
0 aumento na carga para forcar o corpo a se adaptar;
principio da adaptacdo, interdependéncia volume-
intensidade e continuidade.

Poucos sdo os estudos que trabalham os aspectos
fisiologicos no meioaquatico (KRUEL, 1994; BONACHELA,
2004), mas acredita-se que a pratica realizada nesse meio
ocorre reacoes diferenciadas das praticas realizadas no
ambiente terrestre (KRUEL, 1994). De acordo Avellini
(1983), isso se da devido ao efeito hidrostitico da dgua
nos sistemas cardiorespiratorios como capacidade de
intensificar a perda de calor comparada ao ar.

Alguns estudos comprovaram (ALBERTONI et
al., 2012; GRAEF; KRUEL, 2006) que existe a diminuicao
da frequeéncia cardiaca durante a realizacio de exercicios
no meio liquido. Essa variacio depende da temperatura
da 4gua, profundidade de imersio e das variacoes de
intensidade de esforco.

Nas atividades realizadas na 4gua ocorre também
uma modificacio do retorno venoso devido a combinagio
do aumento da pressao hidrostdtica nas regioes inferiores
do corpo (AGOSTINI, 1966; RENNIE et al, 1971; RISCH,
1978; KRUEL, 1994). Acontece a hipervolemia central,
que ¢ o deslocamento do volume periférico sanguineo
para a regido central do corpo, alterando, assim, a
frequéncia cardiaca (WATENPAUGH et al., 2000).
diferencas
realizados em 4guas frias ou quentes. Na dgua fria

Existem algumas nos efeitos
ocorre a vasocontricio periférica, diminuicdo do fluxo
sanguineo, aumento da perda de calor pela pele,
dorméncia dos pés e das maos, contracio muscular e
o relaxamento e alongamento ficam comprometidos.
Na 4gua quente, ao contrdrio da 4gua fria, ocorre a
vasodilatacio dos musculos e da pele, a sudorese é
aumentada, ocorre o efeito relaxante na musculatura, a
elevacio da temperatura do corpo e da pele é mais rapida
e o relaxamento e alongamento fluem sem prejuizos
(BONACHELA, 2004).

Além dos efeitos propostos pela pritica da

hidrogindstica, ela produz outros, como o alivio de dores
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e espasmo muscular, desenvolve a forca, flexibilidade
e resisténcia muscular, ativa a circulagio sanguinea,
aumenta a resisténcia do sistema cardiovascular, favorece
a amplitude articular, melhora o condicionamento fisico
em geral, alivia tensoes e dores da coluna vertebral,
contribui para a saide mental, melhora a coordenacio
motora, melhora as trocas gasosas, transportando maior
quantidade de oxigénio, a dgua possibilita um efeito
massageador em toda a musculatura e contribui na saude
e qualidade de vida dos praticantes (BONACHELA, 2004).

Diante do exposto, pode-se perceber a
importancia e os beneficios da pritica de exercicios
fisicos no meio liquido, em especial a hidroginastica.
Esta aula deve ser elaborada pelo professor, pensando
em cada aluno, respeitando suas particularidades e seus
objetivos.

2.3 HIDROGINASTICA PARA PESSOAS IDOSAS

O crescimento da populagio idosa vem
ocorrendo em um ritmo acelerado, sendo observado
mundialmente. A expectativa de vida dos brasileiros em
1990 nao chegava aos 35 anos, em 1950 atingiu 43 anos,
e ja em 2000, alcanca 68 anos. Tem-se expectativa que em
2025 atinja os 80 anos. (FIEDLER; PERES, 2008).

O processo de envelhecimento ¢ marcado por
mudancas, fisiologicas, psicologicas e socioldgicas,
caracterizando-se como um conjunto de alteracoes
estruturais e funcionais do organismo decorrente do
aumento da idade. Essas transformacoes influenciam
o desempenho da capacidade funcional, habilidades
motoras, inibindo as adaptacdes do meio no qual vivem
(CANDELORO; CARAMANO, 2007).

A inatividade no idoso pode acarretar o
aparecimento e também o agravamento de algumas
doencas que acompanham a velhice, como a osteoporose,
artrite, diabete, obesidade e etc. A perda de for¢a no
sistema musculoesquelético acontece a partir dos 25 anos
aos 30 anos. Decorrida de intimeros fatores em paralelo,
acontece também uma diminuicao da flexibilidade e na
forca muscular, ocasionando problemas nos idosos, como
a falta de equilibrio, 0 mau posicionamento da postura
e diminuicio da capacidade funcional. Dessa forma,

aumenta o risco de quedas, dos problemas respiratorios,
hd uma diminui¢do na marcha e dificuldade de realizar
atividades da vida didria (CANDELORO; CAROMANO,
2007).

Em um estudo de interven¢io com idosas nio
praticantes de atividade fisica regular, foi verificado o
efeito da pritica da hidrogindstica sobre a aptidao fisica
do idoso, associada a saide. Foram observadas melhoras
significativas nos testes de aptidao fisica, aplicados apds
trés meses de treinamento com aulas de hidroginastica.
Isso corrobora para a importancia da pritica de exercicios
fisicos e apresenta a hidrogindstica como uma alternativa
para melhorar a manutencio da aptidao fisica dos idosos
(ALVES et al., 2004).

Dessa forma, acredita-se que a atividade fisica
¢ uma das praticas mais eficientes que podem somar e
contribuir na melhoria da qualidade de vida dos idosos,
promovendo a independéncia e favorecendo a autonomia
nas atividades do cotidiano.

A prética de atividade fisica sistematizada é de
grande importancia para os idosos visto que funciona
nao s6 como prevencao de alguns tipos de doengas, mas
contribui positivamente na reabilitacio das habilidades
motoras, o que gera e condiciona a um estilo de vida
ativo (PAULA; PAULA, 1998).

Pelas evidéncias da literatura e cotidianamente
dela, destacam-se os beneficios que a pritica de atividade
fisica ocasiona na sadde. Dentre esses beneficios
destacam-se a independéncia para exercer atividades
didrias, melhoria na captagio de oxigénio, aumento da
autoestima, redu¢io dos niveis de estresse, diminuicao
da gordura corporal, entre outros (ARAUJO et al., 2012).

Das variadas formas de atividade fisica, as que
mais sio recomendadas pelos médicos para os idosos
sdo exercicios na dgua: a hidrogindstica e a natagio. A
hidrogindstica é o exercicio ideal para as pessoas que
possuem problemas dsseos, como osteoporose e artrose
(NOVAIS, 2009).

A hidrogindstica, nesses ultimos anos, vem
sendo muito utilizada e este aumento estd ligado os seus
beneficios cardiorrespiratorios aliados a redugio dos
danos articulares quando comparados aos exercicios do
meio terrestre (ALBERTONI et al., 2012). Esses beneficios
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podem ser relevantes para minimizar os problemas
fisicos, psicoldgicos e sociais que surgem nessa faixa
etdria.

A pritica dos exercicios fisicos em meio aqudtico,
que ja acontece hd muitos séculos e de diversas formas,
e a 4gua como meio para relaxamento e cura, nao sio
privilégios do homem moderno. Hipocrates em 305 a.
C. ja se utilizava da 4gua no tratamento de doengas - 0s
banhos de contrastes (KRUEL, 1994).

A atividade fisica de flutuagio tem menor
impacto articular, causando, assim, uma reducio da
sensibilidade a dor, diminuicio da compressio nas
articulacoes doloridas, maior liberdade de movimento
e diminui também espasmo doloroso (CANDELORO;
CAROMANGO, 2007).

Contudo, ¢ importante que se leve em
consideracio suas limitagoes. Dessa forma, tomar algumas
precaucoes torna indispensdvel para que a atividade
seja mais segura e também prazerosa. A hidrogindstica
oportuniza aos idosos um aumento da capacidade
aerdbica, forca muscular e flexibilidade articular (PAULA;
PAULA, 1998).

Em um estudo feito com idosos com mais de 60
anos na cidade de Santa Maria - RS, objetivou-se analisar
os motivos da busca pela hidrogindstica. Participaram do
estudo 124 idosos, sendo de 5,52 % 9,57 anos o tempo
médio de pratica. Os resultados apontaram que os idosos
tém como principais fatores para o envolvimento com
a hidrogindstica: a manutencdo da condi¢io saudavel
(84%), fatores sociais (59%), melhora de capacidades
fisicas (44%) e ordens médicas (38%), que se relacionam
a presenca de patologias, sendo as mais frequentes
a hipertensao arterial (44%) e a osteoporose (16%)
(TEIXEIRA et al., 2009).

Outro estudo demonstrou que o principal
motivo de ingresso no programa de hidroginastica foi
para melhorar a saude fisica e mental, e o fator para
permanéncia foi o gosto pela atividade fisica no meio
liquido e a sensacio de bem-estar. O grupo apresentou
elevada autoestima e autoimagem. Houve diferenca
estatisticamente significativa entre 0s motivos de
permanéncia no programa e a autoimagem corporal.
Conclui-se que esse programa de hidrogindstica é um

meio para melhoria da autoimagem e autoestima dos
idosos, além de ser um fator que os mantém juntos ao
programa (MAZO; CARDOSO; AGUIAR, 2000).

Os beneficios de um programa de atividade
fisica bem conduzida podem ser facilmente percebidos
pelos idosos: maior disposicao para as tarefas do dia-a-
dia, sensacio de bem-estar, diminui¢io dos problemas
de ordem circulatoria, tais como inchagos nas pernas e
varizes. Nao hd duvidas de que o exercicio fisico melhora
a qualidade de vida dos idosos, por trazer consequéncias
fisicas e psiquicas. Por outro lado, é muito importante
especialmente para praticantes idosos, porque, além de
todos os beneficios acima citados, a atividade fisica alivia
a ansiedade e o sentimento de desamparo, problemas
comuns nessa faixa etaria.

3 CONSIDERAGOES FINAIS

A pritica regular de atividade fisica estabelece
uma relagio com uma vida sauddvel, resultando em
melhorias fisioldgicas, psicoldgicas e sociais. Dessa forma,
modificagoes no estilo de vida devem ser estimuladas
em todos os individuos como medidas de prevencio
e promocio da saide. O presente estudo sugere a
hidrogindstica como um fator essencial para qualidade
de vida dos idosos, pois a inatividade fisica no idoso
pode ocasionar o aparecimento e/ou o agravamento de
algumas doencas que acompanham a velhice.

A pritica do exercicio fisico dentro da dgua
ocorre hd vérios séculos e de distintas maneiras. Esses
exercicios como meio para o relaxamento e cura, nao sao
regalias do homem moderno. Por ser a hidrogindstica
uma atividade aconselhada para grupos especiais, como
a populacio idosa, devido aos beneficios proporcionados
por sua prética, ¢ relevante que em suas aulas respeitem
individualidade,

os principios da especificidade,

sobrecarga, adaptagdo, interdependéncia volume-
intensidade e continuidade.

O presente estudo permitiu uma reflexao sobre
a historia da hidrogindstica e os beneficios ocasionados
por sua pritica na vida das pessoas idosas. Portanto,

¢ necessirio que estudos futuros, principalmente
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de delineamento experimental, avancem sobre o0s
conhecimentos dos beneficios da hidrogindstica como
prética de exercicio fisico e as consequéncias na saude
da populacio idosa.
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