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RESUMO

A populacdo idosa esta crescendo demograficamente nos Gltimos anos, 0 que vem atraindo a
atencdo de observadores e estudiosos a respeito desse publico. Devido a essa crescente, é preciso
ter uma atencéo e cuidado maior em relacao a saude fisica e mental desse publico, 0 que aumentou
a procura dos exercicios fisicos, e 0 que chama a atencdo desse publico € a hidroginastica. A
hidroginastica vem sendo discutida em relacdo ao publico da terceira idade em seus aspectos
fisicos e mentais, pois por se tratar de um exercicio que é praticado dentro da agua, onde tem
propriedades que ajudam e facilitam arealizacdo dos exercicios, ndo possui grande impacto e traz
menos riscos de lesdo, além de ser praticada em grupo, 0 que traz a interacdo social entre 0s
praticantes, estudos estdo sendo feitos para averiguar os beneficios advindos dessa pratica.
Entretanto, ainda ndo esta claro quais os efeitos da pratica da hidroginastica pelos idosos em sua
saude fisicae mental. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi revisar a literatura acerca
dos efeitos da pratica da hidroginastica na salde fisica e mental dos idosos. As buscas foram
realizadas nasseguintes basesde dados: LILACS, SCIELO E GOOGLE SCHOLAR. Foi utilizado
como estratégia de busca, 0s seguintes descritores: hidroginastica, idosos, saude, saude fisica,
salde mental, envelhecimento, efeitos da hidroginastica, qualidade de vida, atividade fisica.
Foram incluidos 13 artigos, 0s quais compuseram a avaliacdo qualitativa desta revisdo. Observou-
se efeitos positivos da pratica da hidroginastica na sadde fisica e mental dos idosos,além de efeitos
nos sistemas do corpo humano durante essa pratica, no entanto, os programas de intervencao
aplicados foram diferentes na maioria dos estudos incluidos na presente revisao, dificultando o
estabelecimento de um unico beneficio relacionado a pratica da hidroginastica pelos idosos.
Observando que cada artigo apresentou seu estudo, relacionando variaveis diferentes e trazendo
uma gama de aspectos positivos da pratica da hidroginastica para a saude fisica e mental dos

idosos.



ABSTRACT

The elderly population has been growing demographically in recent years, which has attracted
the attention of observers and scholars regarding this population. Due to this growth, it is
necessary to pay greater attentionand care in relation to the physical and mental health of this
population, which The demand for physical exercise has increased, and what attracts the
attention of this public is water aerobics. Water aerobics has been discussed in relation at the
elderly in their physical and mental aspects, as it is an exercise that is practiced in water, where
it has properties that help and facilitate the performance of the exercises, It does not have a
major impact and brings less risk of injury, in addition to being practiced in groups, which
brings social interaction between practitioners, studies are being carried out to investigate the
benefits arising from this practice. However, it is still unclear what effects the practice of water
aerobics by the elderly has on their physical and mental health. Therefore, the objective of the
present study was to review the literature on the effects of water aerobics on the physical and
mental health of the elderly. The searches were carried out in the following databases: LILACS,
SCIELO AND GOOGLE SCHOLAR. The following descriptors were used as a search
strategy: water aerobics, elderly, health, physical health, mental health, aging, effects of water
aerobics, quality of life, physical activity. N articles were included, which comprised the
qualitative assessment of this review. Positive effects of practicing water aerobics on the
physical and mental health of the elderly were observed, however, the intervention programs
applied were different in most of the studies included in the present review, making it difficult
to establish of a single benefit related to the practice of water aerobics by the elderly. Noting
that each article presented its study, relating different variables and bringing a range of positive

aspects of practicing water aerobics for the physical and mental health of the elderly
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1 INTRODUCAO

A populagéo idosa vem crescendo cada vez mais no Brasil, segundo os dados do
IBGE (2004) e os valores de projecao dessa faixa etaria € que siga cada vez mais acelerado esse
crescimento como visto por Jardim et al. (2019.). Desta maneira, € recorrente e crescente 0
aumento de diferentes ramos da pesquisa acerca do bem-estar, da satde e da qualidade de vida
dos idosos (Tartaruga et al, 2005). Para chegar na terceira idade, todas as pessoas passam pelo
processo do envelhecimento, que acarreta em diminuicao da capacidade de adaptacéo e também
inerente a funcionalidade, afetando diretamente a sua salde e consequentemente o seu bem-
estar como dito por Tartaruga et al. (2005).

O envelhecimento é um periodo da vida que acomete o ser humano, € um processo que
ocorre de forma natural e que traz consequéncias, como mudangas nas suas fungdes organicas
e mentais como visto por Veras et al. (2015). O processo do envelhecimento esta intimamente
relacionado com a perda de forga no sistema musculoesquelético, que resulta em flexibilidade
reduzida e também ocorre a perda da massa muscular. Estas mudangas implicam em algumas
consequéncias para o publico idoso, como por exemplo, a redugdo do equilibrio, piora o
posicionamento postural e também reduz a sua capacidade funcional como visto por Pinto et
al. (2014). O envelhecimento traz bastantes obstaculos para os idosos, até mesmo na realizacdo
de atividades simples do diaadiae isso resultaem dificuldades no seu desempenho ocupacional
(Estivalet et al, 2017).

Devido a reducdo de funcionalidade, é de extremaimportanciaa pratica das atividades
fisicas pelos idosos para que ndo ocorra comprometimentos maiores. De acordo com Matsudo
et al. (2001), a atividade fisica pode ser definida como a execucdo de movimento corporal como
resposta da contracdo muscular e que resulta em um gasto calérico. Mazo et al. (2016) em seu
estudo afirmam que a pratica constante auxilia na promocao da satde e bem-estar do individuo,
reforcando um melhor estilode vida. No momento presente, esta confirmado que quanto mais
uma pessoa praticar exercicios fisicos e ativa for, menos problemas fisicos ela tera (Franchi et
al, 2005). Entre os milhares de beneficios que o exercicio fisico proporciona, um que esta
relacionado a todas as idades, principalmente entre os idosos é a capacidade funcional, que é
basicamente a acdo de realizar as atividades do cotidiano e do dia a dia como dito por (Franchi
et al, 2005).

Diante desses exercicios esta a pratica da hidroginastica, que consiste em praticar
exercicios fisicos dentro da dgua e através dessa imersdo, € possivel utilizar os seus principios

fisicos devido ao baixo impacto articular dessa atividade fisica e também devido a essa



propriedade pode ser praticado por pessoas de varias idades, sendo assim aumentou a procura
pelo publico idoso (De assis etal, 2018). A hidroginastica € uma modalidade praticada naagua,
onde constitui-se por umasérie de exercicios que sdo realizados de acordo com as necessidades
de cada individuo e os seus objetivos. Por ser praticada em meio liquido, o impacto sob o corpo
é bem menor e consequentemente diminui o risco de possiveis les@es, auxilia na melhora da
aptiddo fisica e desenvolve capacidades como flexibilidade, forca muscular e resisténcia
(Teixeira et al, 2007).

Devido a isso, esse publico tem procurado bastante a hidroginastica paramelhorar a sua
salide e 0 seu bem-estar. A perda de funcionalidade torna maior a importancia da pratica de
atividades fisicas, como a hidroginastica, que agrega ndo s6 beneficios fisicos, mas também
psicologicos (Daanunciagéo et al, 2020). Por exemplo, a hidroginastica aumenta o relaxamento
por estar sendo praticado na agua, sensacdo de bem-estar ao conseguir realizar a execucgéo de
movimentos nos quais possuem dificuldade. Além do convivio social ao interagir com outros
praticantes e melhora da auto estima, devido ao aumento das capacidades funcionais (Moura et
al, 2015).

Essa pratica é extremamente importante para a qualidade de vida dos idosos, que
segundo o grupo de pesquisa World Health Organization Quality Of Life (WHOQOL) da
Organizacdo Mundial de Satde (OMS) é caracterizada ndo somente pela saude fisica mas
também pelo estado psicoldgico da pessoa (Ferreiraet al, 2018). Diante disso, é extremamente
necessario a pratica de atividades fisicas pelos idosos para a sua qualidade de vida neste periodo,
no intuito de melhorar as suas capacidades fisicas e principalmente a sua saude, como diz
Almeida et al. (2020).



2 OBJETIVOS
2.1 GERAL

e Revisar a literatura acerca da efetividade da pratica da hidroginastica na salde
fisica e bem-estar dos idosos.

2.2 ESPECIFICO

e Identificar quais sdo os efeitos causados na saude dos idosos praticantes de
hidroginastica.
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo da literatura. Tem-se como foco
principal o contetdo de artigos que retratam sobre os efeitos da pratica da hidroginastica na
saude fisica e mental dos idosos.

Um total de 645 artigos foram encontrados de acordo com as estragégias de busca da
pesquisa. ApGs a triagem, na qual os artigos foram avaliados pelo seu titulo e resumo, 31
estudos foram inicialmente considerado elegiveis e integrados ao critério de inclusédo. Por fim,
apos a leitura e andlise dos artigos na integra, foram selecionados 13 estudos..

Foram realizadas buscas nas seguintes bases de dados: Google Académico (Scholar
google) Literatura Latino-Americanae do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Scientific
Electronic Library Online (SCIELO).

Adotou-se a estratégia de pesquisa iniciando-se pela busca com algumas combinacdes
de descritores na lingua portuguesa e inglesa, conforme os Descritores em Ciéncias da Salude
(DeCS) e o Medical Subject Headings (Mesh), sendo incluidas entdo: beneficios (be nefits)
hidroginastica (hidrogymnastic), idosos (old age), satde (health), satde fisica (physical health),
saude mental (mental health), envelhecimento (aging), efeitos da hidroginastica (effects of
hydrogimnastic), qualidade de vida (quality of life), atividade fisica ( physic activity).

Para delimitar as estratégias de busca nas plataformas, foram utilizados os operadores
booleanos “AND” e “OR” escritos em letra maiuscula, para que houvesse uma restricdo a
amplitude da pesquisa e maior facilitacdo de busca.

Os critérios de inclusdo dos estudos na presente revisao foram: artigos originais que
contemplam os descritores acima e que englobam o publico da terceira idade; amostra que
contemple a pratica da hidroginastica e a sua relagdo com a salde fisica e mental desse publico;
publicados nos Gltimos 26 anos e sem restrigcdo de idioma.

A seguir, a Tabela 1 apresenta as combinagdes utilizadas como estratégias de busca em

cada base de dados.



Tabela 1. Estratégias de busca nas bases de dados.

Base de dados

LILACS

SCIELO

GOOGLE SCHOLAR

Estratégia de busca

Hidoginastica AND idosos or terceira
idade; Hidroginastica AND
envelhecimento;Hidroginastica  and
beneficios; Atividade fisica and idoso;
Saude mental and idosos; efeitos da
hidroginastica AND saude.

Atividade fisica AND salde mental;
Idosos AND envelhecimento;
hidroginastica AND atividades fisicas
AND idosos; saude fisica AND idosos;
Qualidade de vida AND
idoso;Atividade fisica and saude fisica
OR salide mental.

Beneficios AND hidroginastica; Saude
fisica AND idosos AND hidroginastica;
hidroginastica AND saude; saude
mental AND idosos; efeitos da
hidroginastica AND qualidade de vida;
efeitos da hidroginastica AND idosos.

11
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4. RESULTADOS
4.1 Histéria da Hidroginastica

Desde a antiguidade, aproximadamente 460-375 a.C, Hipocrates que era medico ja
usava a agua para fins terapéuticos, 0s romanos e 0s gregos também ja tinham aderido a essa
matéria-prima, seja para fins recreativos e também curativos, pois possuem propriedades
medicinais (Paula et al, 1998). Com o passar do tempo, visto os seus beneficios, foram feitos
exercicios dentro do meio aquatico na intencdo de atingir diversos objetivos, com esse avanco,
surgiu a hidroginastica modalidade na qual os individuos descobriram dentro da dgua varias
possibilidades de praticarem exercicios fisicos parafins de satde, relaxamento e estética (Paua
et al, 1998).

A hidroginastica comegou sendo utilizada de forma sistematicaem spas ingleses, em
meados dos anos 60 foi difundida nos Estados Unidos por meio da associagéo cristd de mogos
(ACM) e a partir dai foi difundida para diversos paises (Paula et al, 1998). Com o passar do
tempo ganhou ainda mais popularidade, aumentando seu numero de praticantes e sendo
praticada com o intuito de melhorar o condicionamento fisico através de exercicios &quaticos,
utilizando a resisténcia da agua como uma sobrecarga (Paula et al,1998).

Os exercicios praticados na agua trazem menor impacto para o individuo devido a sua
resisténcia que é aproveitada como sobrecarga e também ao empuxo da dgua como visto por
Teixeira et al. (2007). Mesmo sendo praticados em alta intensidade, h& uma diminuicao
consideravel no risco de possiveis lesfes, acarretando assim em uma ainda maior procura por
esta modalidade (Teixeira et al, 2007).

Desta forma, destaca-se cada vez mais a hidroginastica como uma alternativa de o
individuo melhorar a sua qualidade de vida, cuidar da sua salde e também do seu lado
psicoldgico. Teixeira et al (2007), em seu estudo traz a hidroginastica como uma modalidade
com inumeros beneficios, como o0 aumento da forca muscular, melhoria nas trocas gasosas por
ser realizado na agua, melhora da socializacdo pois é praticada em grupo e se tratando do
publico idoso, é de extrema importancia esse contato com outras pessoas para a sua saude

mental.

4.2 Publico terceira idade

Todo individuo passa por mudancas ao longo da vida, é um processo natural e que faz
com que 0 seu organismo passe por mudangas fisioldgicas com o o passar do tempo, e esse

organismo que é multicelular costuma ser divido em algumas fases, como a fase de crescimento
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e desenvolvimento, a fase reprodutiva e a senescéncia (Cancela, 2007). Essa terceira fase, €
onde o individuo comeca a ter uma queda na capacidade funcional do organismo e é onde entra
os individuos que estdo na terceira idade. O envelhecimento ndo se tratade um estado e sim de
um processo em que os seres vivos irdo enfrentar ao longo da sua jornada de vida e isso ocorre
devido ao processo de degradacdo progressiva e diferencial (Cancela, 2007). Fazendo que
naturalmente, os individuos que sdo idosos enfrentem algumas dificuldades no seu dia a dia
como nas suas funcgdes fisicas e cognitivas. Segundo a OMS, essa terceira idade tem inicio entre
0s 60 e o0s 65 anos.

Desta forma, sempre houve a preocupacdo dos individuos quando o assunto é
envelhecimento e cada um tem a sua maneira de reagir, algumas pessoas acham que nao véo
mais conseguir fazer coisas basicas e que vao precisar ainda mais da sua familia e outros sentem
que vao diminuir ainda mais as suas capacidades durante a sua vidadiaria (Fechine et al, 2012).
Por outro lado, tem aquelas pessoas que consideram que ao envelhecerem se tornardo ainda
mais inteligentes, serenas e com um melhor bom senso (Fechine et al, 2012).

Esse processo de envelhecimento quando chega nos individuos o faz serem
denominadas de pessoas idosas (Cupertino et al, 2007) e que representava uma pequena parte
da populacdo com cerca de 11% da populacdo mundial e em 2050 esta previsto para que
totalizem cerca de 22% da populacdo mundial, de acordo com a estimativa das na¢des unidas,

0 que representa um aumento significativo dessa populacéo.

4.3 A saude fisica e mental dos idosos

Dentre todas as dificuldades e transtornos que acometem os idosos, a satide mental
merece umaatencao especial, pois algumas doengas como a depresséo e a deméncia tem afetado
esse publico, trazendo a perda de sua indepedéncia e também da sua autonomia (Benedetti,
2008).

A satde mental pode ser definida como o equilibrio resultante da interacdo da pessoa
com a realidade, sendo essa realidade embazada no meio em que o individuo desenvolve as
suas potencialidades humanas (Mittelmann, 2010).

Por isso, é de extrema importancia que sejam buscadas formas e estratégias para que
0 processo de envelhecimento ndo traga tantas alteracdes negativas ao envelhecimento cerebral
dos idosos e a partir disso promover a saide mental desses idosos (Almeida et al, 2018).

Aliado a isso, a saude fisicatambém é de extrema importancia para os idosos,visto que
cada pessoa tem uma maneiradiferente de viver, desde a sua infanciaaté chegar nessa fase da
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vida, e esse envelhecimento esta diretamente relacionado com esse estilo de vida que o
individuo teve ao longo da vida (Cancela, 2007).

E de extrema imoprtancia que o idoso consiga realizar a manuntencdo de sua
capacidade funcional, afim de gerar uma boa qualidade de vida para si mesmo e isso pode ser

feito a partir de praticas de exercicios fisicos de maneira regular (De moraes et al, 2018).

4.4 Efeitos da hidroginéstica

A prética de exercicios fisicos como meio de manuntencdo para 0s idosos e para sua
qualidade de vida fez com que a procura por modalidades aumentasse e a hidroginastica esta
entre as mais procuradas. Entre seus efeitos estdo na possibilidade de unir diversas coisas em
um meio aquatico como treinamento fisico, recreacdo que se torna um ambiente mais
descontraido, relaxamento por ser em um ambiente com adgua e também o o proprio tratamento
estético. (Paula et al, 1998).

Para além disso, a préatica de atividades aquaticas promove diversos beneficios como
uma melhor amplitude da mobilidade das articulac@es, fortalece os masculos, melhora a
circulacdo do sangue no corpo e também traz mudancas significativas na coordenagdo motora,
equilibrio e postura. (Zucolo, 2015).

Outros aspectos importantes observados durante a pratica da hidroginastica é que pode
proporcionar a promocao da salde mental e bem-estar do publico da terceira idade, além de
melhorar da reducéo de sintomas da ansiedade e da depressdo, melhorar a sua autoestimae as
suas relac@es sociais ( Reis, 2023).

Por ser praticado em meio liquido, os exercicios muitas vezes podem ser feitos com
uma intensidade maior e traz uma menor chance do individuo se lesionar, isso por causa da
resisténcia da agua, o que possibilita a pessoa de realizar alguns movimentos que teria
dificuldade de fazer fora da agua. (Teixeira et al, 2007).

Porém, a préatica da hidroginastica pode trazer algumas dificuldades para os idosos,
pois por ser praticada na agua conta com fatores da resisténcia desse meio e o corpo do
individuo esta submerso o que dificulta a velocidade da sua mobilidade por causa da forca de
arrasto, obrigando o idoso a constante reajusta postural durante essa pratica ( Souza et al, 2017).

Entretanto, a hidroginastica é praticada com varias pessoas a0 mesmo tempo e
relacionando isso ao processo de envelhecimento, faz com que alguns idosos tenham
dificuldades até mesmo em atividades do dia a dia e consequentemente trazendo problemas em

seu desempenho ocupacional durante a pratica. ( Estivalet et al, 2017).
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Portanto, infere-se através dos estudos de revisdo da literatura que a préatica da
hidroginastica traz diversos efeitos para o seu praticante, em especial para o publico da terceira

idade como mostrado na tabela a seguir:

TABELA 1- EFEITOS DA PRATICA DA HIDROGINASTICA

VARIAVEIS ASPECTO REFERENCIA
Permite que o idoso consiga Paula et al. 1998
SOBRECARGA aumentar a  sobrecarga,

diminuindo o risco de lesdo
durante a pratica da

hidroginastica.

FORTALECIMENTO

MUSCULAR,
COORDENACAO
MOTORA, CIRCULACAO
SANGUINEA E
EQUILIBRIO

A atividade aquatica traz

todos esses beneficios ao

idoso  devido a sua
propriedade, trazendo
melhorias ao sistema

muscular e cardiovascular.

Zucolo, 2015.

REAJUSTE POSTURAL

Devido a resisténcia da agua
e a forca de arrasto, €
necessario constante reajusta

postural do idoso.

Souza et al, 2017.

INTERACAO SOCIAL

Pelo fato de ser praticada em
grupo, a hidroginastica
permite que haja a interacdo
social entre os participantes
que € essencial para o0

publico da terceira idade.

Reis, 2023.

SAUDE MENTAL E BEM-
ESTAR

A pratica da
hidroginastica traz a
reducdo da ansiedade e da
depressdo, além  de
melhorar a autoestima do

seu praticante

Reis, 2023.
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5. DISCUSSAO

De acordo com os resultados analisados, pode-se perceber que os 13 estudos analisados
trouxeram resultados positivos da pratica da hidroginastica para a saude fisica e mental dos
idosos ( Paula etal, 1998; Cancela, 2007; Teixeira et al, 2007; Cupertino et al, 2007; Benedetti,
2008; Mittelmann, 2010; Fechine et al 2012; Zucolo, 2015; Estivalet et al, 2017; Souza et al,
2017; De moraes et al, 2018; Almeida et al, 2018; Reis, 2023).

No estudo feito por Paula et al. (1998) é destacado as caracteristicas do meio liquido,
onde destacam a flutuacdo como forma de diminuicdo da acdo gravitacional, facilitando o
suporte do peso do préprio corpo e também a pressdo hidrostatica como um dos principios
fisicos para a realizacdo da hidroginastica. Outro ponto citado é que a hidroginastica €
procurado por muitas pessoas e apesar de ndo ser exclusividade do publico da terceira idade,
s80 0s que mais procurar a pratica para diversos beneficios relacionados a sua saude ( Paula et
al, 1998).

Como visto por Cancela (2007), o processo de envelhecimento é uma série de fatores e
se caracteriza por trés classes, sendo elas: a questdo bioldgica, a questao psiquica e também a
questdo social, fatores esses que sdo responsaveis por acelerar ou diminuir a questdo das
doencas e principalmente o processo da velhice. Valendo ressaltar que o processo do
envelhecimento é natural de todas as espécies, trazendo aspectos notavéis do seu nascimento
até chegar a sua morte (Cancela, 2007).

O estudo de Teixeira et al. (2007) traz a pratica da hidroginastica pela terceira idade,
apresentando diversos aspectos positivos, tais como a melhoria do bem-estar fisico e mental,
diminuicao de dores, diminuicdo de problemas de saide como a hipertensao e a hipotensao e
também o aumento da forca muscular. Além disso, traz 0 passo a passo de uma aula da
hidroginastica em quatro passos, sendo eles o de aquecimento em primeiro lugar, seguido da
parte aerdbica, depois a parte localizada e terminando com o relaxamento ( Teixeiraet al, 2007).

Em pesquisa feita por Cupertino et al. (2007), foi analisado a questdo o envlhecimento
saudavel através de duas perguntas, realizado com 956 residentes de uma cidade brasileira,
onde foi perguntado qual categoria era mais importante para o envelhecimento saudavel e em
primeiro lugar ficou a salde fisica com 53%, seguido da saude social com 46% e a saude
emocional com 37%. Através dos estudo feito, foi mostrado que para os idosos, a saude fisica
é fundamental para o envelhecimento saudavel, pois traz mudancas significativasem varios

aspectos (Cupertino et al, 2007).
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Outro estudo feito por Benedetti (2008) com idosos de idade entre 60 a 101 anos em um
estado do Brasil, detectou que a sua maioria pratica atividade fisica, totalizando 59,3% dos
idosos que ndo estdo na faixa do sedentarismo, sendo o homem tendo o lazer como atividade
primordial e as mulheres pelas atividades domésticas, essa pesquisa demonstrou que o pessoal
estudado tem uma forte influencia cultural da educacéo, onde as mulheres sdo responsaveis
pelos trabalhos domésticos e os homens a responsabilidade de sustentar a familia.

J& de acordo com Mittelmann (2010), a populacdo idosa esta em crescendo cada vez
mais e € mostrado a preocupacao com a salde mental desse publico, onde traz a satde mental
como um equilibrio damente que relacionaa interacdo da pessoa com a sua realidade. Trazendo
diversos aspectos como a ansiedade, a depressdo, a auto-eficacia relacionados ao publico da
terceira idade e que traz a pratica da atividade fisica como uma terapia e que traz beneficios a
satde mental dos idosos ( Mittelmann, 2010).

Ja em estudo feito por Zucolo (2015) com alunos de hidroginastica, totalizando 61
pessoas de meia idade e idosos, onde foram analisados diversos aspectos, tais como a massa
corporal, indice de massa corporal, relacdo da cintura-estatura, forcas de membros superiores e
inferiores e a flexibilidade, em um total de 24 sessdes com a duracdo de 50 minutos cada, foi
visto melhorias significativas em sua massa corporal e principalmente nas forgas musculares
dos membros superiores e dos membros inferiores.

Ja em estudo feito por Estivalet (2017) com 45 participantes de um grupo de praticantes
de hidroginasticada terceira idade, foi avaliada que 5 ndo apresentaram nenhum problema em
seu desempenho ocupacional, realizando a pesquisa com 40 praticantes da hidroginastica a
questdo do desempenho ocupacional desses idosos, onde a maior porcentagem de problema no
desempenho ocupacional foi no lazer com 80%, seguido no autocuidado com 75% e a
produtividade com 62,5%.

Em estudo feito por Souza et al. (2017) com 37 idosos, sendo 32 mulheres e 5 homens
com idades entre 60 e 80 anos, com idosos que ndo praticavam hidroginastica e nem praticavam
atividades fisicas, foi visto uma melhoria significativa do controle postural desses idosos apds
a pratica da hidroginastica, principalmente em relacdo ao deslocamento total, seja ele de olhos
fechados ou abertos 0 grupo que nunca havia praticado hidroginastica apresentou um resultado
bem melhor aos que ndo praticavam atividades fisicas.

Ja de acordo com Almeida et al (2018) é visto que as alteragcdes provocadas pelo
envelhecimento cerebral € essencial para a promoc¢éo da saude mental dos idosos, a pesquisa
foi feita com 465 participantes dos idosos brasileiros, praticantesou ndo de atividades fisicas
e foi evidenciado que o grupo praticante de atividades fisicas demonstrou um efeito
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significativo das variavéis estudadas em relacdo aos que ndo praticam atividades fisicas.

De acordo com Reis (2023), a pratica da hidroginastica traz diversos beneficios para o
publico da terceira idade, sejam eles mentais ou no seu bem-estar, entre esses beneficios
destaca-se a diminuicdo dos sintomas da depresséo e da ansiedade, uma melhor autoestimae
também da sua interacdo social, portanto € muito importante a pratica da hidroginastica pelo
publico da terceira idade, afim de melhorar a sua qualidade de vida.

Diante do exposto, € perceptivel a importancia da praticada hidroginastica paraa saude
mental e fisica dos idosos, trazendo melhorias em diversos aspectos, melhorando a sua
qualidade de vida e a pratica de suas atividades cotidianas. Valendo ressaltar que a
hidroginastica é praticada em ambiente aquatico, o que facilita a movimentacao dos idosos,
onde conseguem fazer movimentos dentro da &gua que fora dela ndo conseguem, aspecto que
faz uma grande diferenca para esse publico e que procura ainda mais a hidroginastica como

meio de manuntenc¢éo da qualidade de vida.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo desse trabalho foi analisar os efeitos advindos da pratica da hidroginastica
para a saude fisica e mental dos idosos. Foram observados efeitos positivos da pratica da
hidroginastica pelos idosos, no entanto, os programas de intervencao aplicados foram diferentes
na maioria dos estudos incluidos na presente revisdo, dificultando o estabelecimento de um

Unico efeito da préatica da hidroginastica para os idosos.
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