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INTRODUCAO

A hidroginastica é uma atividade fisica, que é composta por exercicios aerdbicos,
realizados dentro da agua, regulamente desempenhado em piscinas que estejam bem cuidadas,
com profundidade com cerca de 1,30 m a 1,50 m para que todos possam realizar 0s
movimentos sem dificuldades. Nas aulas podem ser inseridos alguns objetos apropriados para
a pratica, no intuito de aumentar o atrito com a &gua induzindo o aluno a fazer mais forca na
execucdo do movimento, tonificando ainda mais a musculatura responsavel pelo movimento,
respeitando as limitacGes de cada individuo.

A modalidade vem crescendo devido aos multiplos beneficios que proporcionam ao
praticante, com isso a indicacdo mais acentuada pelos médicos na busca do incentivo a pratica
com mais seguranca e um ambiente mais saudavel, por ter baixo impacto nas articulacdes e
sistemas osteomuscular, estima-se em estudos que essa diminuicéo esta entre 80-90%, dando
assim mais confianca e evitando quedas e muitos outros riscos em comparagao aos exercicios
realizados fora do ambiente aquatico.

No que se diz respeito aos grupos de diferentes especificidades e respeitando as
individualidades bioldgicas de cada pessoa que procura a hidroginastica, € possivel se
alcancar dentro dos diferentes objetivos excelentes resultados com relacdo a salde, apesar de
no Mesmo momento aparecerem praticantes com variados casos e tipos de doengas cronicas,
realizando 0s mesmos exercicios sem orientacdes especificas para cada caso. Segundo a
RevBrasMed Esporte (1998), as vantagens que a hidroginastica oferece em comparag¢do com
0s exercicios terrestres vdo desde a possibilidade de aumento de sobrecarga com menor risco
de lesbes, passando pelo maior conforto devido a temperatura adequada da agua, até a
diminuicdo das comparacGes estéticas ocorridas nas aulas fora da dgua. Nesse viés, pode-se
promover a reabilitacdo dos idosos, dando-lhes a autonomia para realizar melhores os

movimentos antes realizados com dificuldade, melhorando assim sua flexibilidade, como
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também a forca e aumentando a tonicidade, ampliando a sua condigdo de controle postural e
consequentemente a autonomia e qualidade de vida. Sendo assim o presente estudo tem como
objetivo fazer um levantamento bibliografico acerca da importancia da hidroginastica na
melhora da condicdo psicomotora do idoso observado os beneficios fisicos e mentais,

adequando o mesmo para uma fase adaptativa na condi¢do motora.

METODOLOGIA

O presente estudo tem como metodologia uma revisao de literatura com base na busca
bibliografica no google academico, SCiELO e Revista do Esporte durante os cinco ultimos
anos. As palavras-chave utilizados foram: hidroginéstca, beneficios psicomotores e idosos. Os
critérios de inclusdo foram: artigos que tenham idosos praticantes apartir de 60 anos de idade

e que abordem a discursdo dos beneficios psicomotores.

HIDROGINASTICA

Segundo Bonachela (1994), a hidroginéstica surgiu na alemanha com a finalidade de
atender o bublico idoso, pois a nescessidade desde grupo era que pudessem fazer a préatica de
exercicio de forma segura, com diminuicdo de impactos, onde em outro ambiente teriam mais
riscos e sem lesdes as articulacdes, e que lhes proporcionasse bem estar fisico e mental.

Estas pessoas idosas que precisavam deste tipo de atividade foram levadas a &gua em
uma piscina onde se exercitaram, onde tiveram Otimos resultados, e assim surgiu a
hidroginastica.

A atividade fisica feita dentro da &gua chegou aos Estados Unidos onde foi bem
aperfeicoada e difundida, por meio disto a modalidade obteve varios adeptos.

No Brasil a hidroginastica comegou aproximadamente hd 18 anos, atualmente é
bastante divulgada e praticada em clubes, academias de ginastica, Universidades, para as mais
diversas faixas etérias, inclusive fazendo parte do programa de treinamento de diversas
modalidades esportivas (BONACHELA, 1994).

Scarton (2003) define “A hidroginastica como uma atividade fisica aquatica, realizada
na posicdo vertical, constituida de exercicios especificos, baseados no aproveitamento da
resisténcia da agua e que através das caracteristicas e beneficios dessa, melhora os aspectos
biopsicossociais.” Apud (SCARTON 2008).
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A hidroginastica ¢ uma atividade que permite aos individuos uma melhor seguranca
para execuc¢do dos movimentos, permite um maior movimento das articulac6es, podendo ser
praticada por ambos o0s sexos e em qualquer idade, tendo seus movimentos especificos e para
cada aluno dentro de suas limitagbes. A aula aproximadamente 50 minutos, geralmente é
dividida em algumas partes para melhor desempenho e execucdo da atividade, sendo elas:
aquecimento, alongamentos, exercicios aerobicos, exercicios mais especificos e relaxamento

muscular.

O tipo de exercicio predominante é o aerobico, ele proporciona uma melhora nas
fungBes que tenham relagdo ao sistema cardiorrespiratorio e musculoesquelético. Onde se
observa na modalidade, uma quantidade significativa de saltos, corridas e caminhadas que
tem longa duracdo com baixa ou moderada intensidade, e estes movimentos proporcionam
esse tipo de condicionamento. Desta forma, hd uma boa melhoria na porcentagem de gordura
corporal, sendo ainda mais um atrativo para pratica-la, além é claro do aumento muscular que
sdo ainda mais evidentes na qualidade de vida do individuo, que é mais relatado na

diminuicdo de quedas e melhor desempenho nas atividades diérias.

IDOSO

O envelhecimento rapido da populacdo brasileira traz profundas consequéncias na
estruturacdo das redes de atencdo a saude. A Organizacdo Pan-Americana da Saude é um
organismo internacional de satde publica com um século de experiéncia dedicado a melhorar
as condi¢Oes de saude dos paises das Américas, sempre com uma atencao especial aos grupos
mais vulneraveis, como a populacdo idosa. A Organizacdo exerce papel fundamental na
melhoria de politicas e servigos publicos de saude, por meio da transferéncia de tecnologia e
da difusdo do conhecimento acumulado por meio de experiéncias produzidas nos Paises-
Membros (MORAES, 2012).

A preocupacdo com essa faixa etéria, pois € uma realidade no Brasil, onde a cada dia
essa populacdo com mais de 60 anos vem aumentando. Desta maneira, deve-se pensar sobre a
qualidade de vida destas pessoas, havendo assim mais produgdes cientifica para que se possa

ser entendido o individuo nessa faixa etaria, a forma de trata-lo e prepara-lo para nova fase da
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vida, buscando uma melhor qualidade de vida e observando a melhor forma de desempenho

para este processo de intervencéo.

As principais fontes deste momento de transicdo que o pais passa € devido ao aumento
da perspectiva de vida do brasileiro, assim como, a reducdo na taxa de fecundidade com a
reducdo da taxa de mortalidade infantil. Segundo Moraes (2012), é estimado que em 2025 a
colocacdo do Brasil sera de sexto lugar, chegando a 32 milhdes de idosos e em 2050 alcancara

0s 22,71% da populacdo em sua totalidade.

PSICOMOTRICIDADE

A psicomotricidade € uma nova abordagem do corpo humano dentro do contexto do
idoso. Ela estuda o individuo e suas relagdes com o corpo. E uma ciéncia encruzilhada, uma
técnica onde se cruzam e se encontravam multiplos pontos de vista e que utiliza os
conhecimentos de varias ciéncias como a biologia, a psicologia, a psicanalise, a sociologia e a
linguistica (VOLL, 2002).

Desta forma, a psicomotricidade é conceituada a partir dos movimentos de forma
organizada e em conjunto com as experiéncias vividas, realizando movimentos conscientes,
onde cada individuo tem sua forma de agir, sua forma de expressdo e interagdo com outros

individuos ou objetos através dela.

BENEFICIOS PSICOMOTORES DA HIDROGINASTICA EM IDOSO

A hidroginastica esta entre os exercicios fisicos mais eficazes para o desenvolvimento
psicomotor em idosos. Na Hidroginastica pdde-se observar a desinibi¢do, alegria e 0 aumento
da socializacdo dos idosos, conforme a auto estima vai se ampliando. A psicomotricidade é
responsavel pelo fortalecimento do esquema corporal, organizacdo de espago-temporal,
lateralidade, equilibrio, ritmo, coordenacdo motora ampla e fina, tbnus da postura e

associacdo viso-motora.

A psicomotricidade é considerada como o sustentaculo de toda a personalidade da

crianga ao idoso.

O exercicio dentro da agua é de total importancia para beneficiar o corpo e a mente,

contato@cieh.com.br
www.cieh.com.br




QV
‘ INTERNACIONAL DE

ENVELHECIMENTO HUMANO

desenvolver, reconstruir € transformar o individuo idoso, trazendo a sua autoestima e
melhorando a sua interacdo social, esses efeitos consequentemente melhorardo a sua salde

fisica, mental e psicoldgica no cotidiano, melhorando assim a sua qualidade de vida.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A hidroginastica € um dos principais exercicios promovedores da salde para os idosos,
essa modalidade permite que o praticante se sinta mais a vontade na sua realizacdo por
estarem com parte do corpo emergido na agua quando realizando os exercicios, promove a
interacdo social entre os participantes, aumentando a tonicidade muscular, melhorando a
postura corporal, um maior equilibrio, autonomia, lateralidade, espago-temporal, ritmo,
cordenacdo motora ampla, cordenacdo motora fina e associagao viso-motora.

Dentre varios estudo pesquisados, destacamos o0s resultados encontrados por Venancio
(2016), teve como resultado de um estudo sobre a motricidade, equillibrio, esquema corporal,
coordenacdo global, espaco, tempo e aspecto psicomotor, ondeobsevaram resultados
relevantes nos itens coordenacdo global comparando idosos praticantes e ndo praticantes de
hidroginastica, 85% dos sedentarios apresentaram indice muito inferior, comparados aos
praticantes de hidroginastica, musculagcdo e ritmos se classificaram em sua maioria em
normal médio com 30 a 35%. No equilibrio a hidroginéstica teve 55% de normal médio
enquanto sedentario obteve 60% em muito inferior. No esquema corporal a hidroginastica
teve 55% muito superior em contra partida os sedentarios tiveram 30% muito inferior, 0%
muito superior, 0% superior e 0% normal alto. No espaco a hidroginéastica obteve 55%
superior e 0s sedentarios com maioria de 35% no muito inferior. No tempo a hidroginéstica
com 35% muito superior e 25% superior, e 0s sedentarios 15% e 10% respectivamente. No
aspecto psicomotor a hidroginastica com 30% normal alto e 45% normal médio, e os
sedentarios 0% e 15% respectivamente e com 45% no muito inferior.

Por tanto, a modalidade pode trazer mais conforto ao idoso, um melhor atrativo para a
iniciacdo da atividade fisica, levando-o a deixar o sedentarismo, dando-lhes uma melhor
qualidade de vida, onde teram melhor desempenho nas atividades cotidianas, que vao de
apenas alcancarem um objeto com peso leve, em sua casa ou em outros locais, até a
autonomia para realizar diversas acdes, como o0 de se agachar para pegar algum objeto que
caiu, lavar a louga, dirigir e entre outros, que dardo uma grande satisfacdo e alegria por meio
dos beneficios psicomotores proporcionados na préatica da hidroginastica.

CONSIDERACOES FINAIS

A hidroginastica € de grande importancia para a manutencdo das qualidades
psicomotoras do idoso, uma vez que da melhores condicdes fisicas e psicologicas. Essa
pratica deve ser estimulada principalmente para os idosos, visto que a psicomotricidade faz
uso dos movimentos tendo integragdo, interacdo e promovendo a afetividade e a condicao
cognitiva, onde tem por objetivo a melhoria da flexibilidade, como também a forca e
aumentando da tonicidade muscular, ampliando a sua condi¢cdo de controle postural,
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consequentemente a autonomia e qualidade de vida e aumentado a autonomia do individuo
idoso.

Nesta revisao de literatura, podemos observar os beneficios que a hidroginastica pode
trazer ao praticante, e as diferencas em comparacdo ao sedentario, que trazem dados
extremamente significativos para a qualidade de vida do idoso. Desta forma, foi visto que a
modalidade estd entre a mais indicadas para essa faixa etaria, por sua seguranca, conforto e
afetividade, com rendimentos psicomotores associados.

Em futuros estudos, se espera um maior levantamento de pesquisas que possam somar
com as quantidades de beneficios psicomotores em idosos proporcionados com a pratica, que
este estudo evidenciou, sendo util para que tenha uma maior procura, mostrando sua
importancia, onde possam comecar um estilo de vida mais ativo, tendo conhecimento de seus
beneficios psicomotores.

Palavras-chave: Beneficios psicomotores; Psicomotricidade, Idosos, Hidroginastica,
Sedentario.
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