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‘A maneira mais facil e mais segura de vivermos
honradamente, consiste em sermos, na realidade, o
que parecemos ser.”

(Socrates)
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A HIDROGINASTICA COMO RECURSO PARA MANUTENCAO DA QUALIDADE
DE VIDA E SAUDE NA TERCEIRA IDADE

Thiago Diogo Batista de Lima
Gabriel José Silva de Oliveira
Pedro Henrique da Silva Souza
Adelmo José de Andrade

Resumo: A terceira idade € uma etapa de vida que segundo o estatuto do idoso, &
alcancada com mais ou menos 60 anos, fase essa que o publico que atinge essa faixa
de idade demonstra perdas das suas capacidades funcionais, isto é, perda das
habilidades fisicas e mentais necessarias para realizacao de atividades basicas do dia
a dia. esse trabalho de pesquisa tem como principal objetivo de evidenciar a
importancia da atividade fisica, para qualidade de vida e melhoria das capacidades
funcionais por meio da hidroginastica, visto que, € uma atividade ideal para o publico
idoso pois apresenta inumeros beneficios como, melhoria da capacidade respiratéria,
aprimora a flexibilidade além de regular a pressao arterial e ajuda no controle do peso,
além de ser uma atividade que proporciona um baixo impacto na articulacao.

Palavras-chave: Terceira idade, Hidroginastica. Qualidade de vida.

1 INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2005) define a popula¢éo idosa como
aquela a partir dos 60 anos de idade. Esta idade € valida para os paises em
desenvolvimento, subindo para 65 anos de idade quando se trata de paises
desenvolvidos.

Segundo o Instituto brasileiro de geografia e estatistica (IBGE, 2018) a
populacdo brasileira manteve a tendéncia de envelhecimento dos ultimos anos e
ganhou 4,8 milhdes de idosos desde 2012, superando a marca dos 30,2 milhdes em
2017.

Além disso, os dados do Ministério da Saude (MS,2019) apontam que o Brasil,
em 2016, tinha a quinta maior populacéo idosa do mundo, e, em 2030, o numero de

idosos ultrapassara o total de criancas entre zero e 14 anos, com base nisso a



populacao brasileira esta entrando em um processo de envelhecimento populacional
e com o decorrer dos anos 0s numeros tendem a aumentar.

O envelhecimento é um processo natural de todo o ser humano. Para Duarte
(2008) este processo apresenta estas caracteristicas: “[...] € universal, por ser natural,
ndo depende da vontade do individuo, todo ser nasce, desenvolve-se, cresce,
envelhece e morre. E irreversivel, apesar de todo o avanco da medicina [...] nada
impede o inexoravel fenbmeno, nem o faz reverter”.

Por sua vez Salgado (2007) quer dizer que o envelhecimento pode ser também
um fruto da sociedade na qual habitamos, ou seja, além dos fatores biolégico,
cronoldgico e psicolégico o meio e as condicdes em que vivemos influenciam no
processo de envelhecimento e na forma em que chegamos a velhice.

Dito isto, o processo de envelhecimento ocorre de forma gradativa e continua,
ocorrendo diversas alteracfes fisiologicas, bioldégicas e de composicdo corporal,
problemas esses que com o passar do tempo podem surgir determinados problemas
de saude fisica e mental, como por exemplo: doencas cardiovasculares diabetes,
depressdo e entre outros, visto isso, é de grande relevancia a pratica de alguma
atividade para essa faixa etaria, pois sem a uma diminuicdo do nivel de atividade fisica
podendo acarretar no sedentarismo que acelera o declinio da capacidade funcional, o
gue favorece o aparecimento das doencas crénico-degenerativo que podem levar a
pessoa idosa a perder sua autonomia e independéncia (SEBASTIAO et al., 2009)

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2005), um dos
componentes mais importantes para se ter uma boa saude é o estilo de vida adotado
pelas pessoas, o qual pode ser entendido como as ac¢des realizadas pelo individuo no
seu dia a dia: alimentacéo, pratica de atividades fisicas regulares, dentre outros, que
sdo passiveis de serem modificadas. Essa mesma organizacao reconhece a pratica
de atividades fisicas como um relevante meio de promocao da saude e reducéo dos
fatores de risco.

Com o intuito de melhorar ou até mesmo prevenir determinados problemas de
saude, a atividade fisica para o0 idoso € de extrema importancia, ja que trara beneficios
ao corpo, proporcionando também beneficios para a alma, pois , com o passar dos
anos o envelhecimento provoca progressivamente uma perda estrutural e funcional
no organismo do ser humano, gerando perda de massa muscular, consequentemente

perda de for¢a, podendo tornar a pessoa dependente e sem autonomia” (UPF, 2022)



e a Hidroginastica entra nesse processo como uma forma ludica, divertida e coletiva,

além disso proporcionando um ambito social, onde os idosos interagem entre si.

A Hidroginastica € uma atividade aerébia realizada no meio aquatico onde A
um destaque para a escolha da hidroginastica entre os idosos, por conta dos
movimentos realizados dentro da agua, que reduzem a pressao nas articulacdes
(TEIXEIRA, PEREIRA, ROSSI, 2007), Visto isso oferece melhorias fisicas, como,
perda de peso, melhoria na circulacéo e fortalecimento dos musculos, além disso,
favorece uma interacao e inclusao social com os demais alunos que estéo praticando
esta modalidade e os professores no qual sdo muito importantes para a realizacao
desta atividade de forma correta.

A importancia de se estudar a hidroginastica como recurso para manutencao
da qualidade de vida e saude do idoso, € que tem grande relevancia em nossa
atualidade, pelo fato que a populacdo da terceira idade vem aumentando nesses
ultimos anos, de acordo com Instituto brasileiro de geografia e estatistica (IBGE, 2019)
59,7% das pessoas com 60 anos ou mais de idade era insuficientemente ativa.

Os problemas relacionados a idosos insuficientemente ativos vao desde a
diabetes, doencas cardiovasculares, hipertensdo, doencas mentais a quedas e
fraturas.

Mediante a isso, é possivel notar que esse estudo sobre a hidroginastica como
recurso para manutencao da qualidade de vida e saude do idoso, pode impactar direta
ou indiretamente a populacdo da terceira idade, trazendo beneficios a saulde,
proporcionado capacidade aerdbica, forca muscular, flexibilidade articular, e o

treinamento de habilidades especificas como equilibrio e coordenacao motora

Com isso o0 estudo tem como objetivo compreender a importancia da

hidroginastica para a saude fisica e mental para a terceira idade.
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e Entender a hidroginastica como ferramenta para melhorias
cardiorrespiratorias na terceira idade;

e Descrever beneficios que a hidroginéstica traz para a saude fisica do
idoso;

e Discutir a Importancia da atividade fisica por meio da hidroginastica para
uma melhor qualidade de vida do idoso;

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1. A histéria da hidroginéastica

Durante muito tempo as atividades aquaticas foram utilizadas devido as suas
propriedades e finalidades recreativas e curativas. Hoje, a hidroginastica pode
também ser identificada com diferentes terminologias como Ginastica Aquatica,
Aquaerobica entre outros. Pode ser entendida como pratica corporal que utiliza o meio
liquido para melhora da aptiddo fisica. Bonachela (2001) define como o conjunto de
exercicios fisicos executados na agua, cujo objetivo é aumentar a forca e a resisténcia
muscular, melhorar a capacidade cardiorrespiratéria e a amplitude articular, utilizando

a resisténcia da agua como sobrecarga.

As preocupacfes na busca de mudancas no estilo de vida através da pratica
de exercicios fisicos associados a uma alimentacao equilibrada sdo evidentes. Hoje o
exercicio fisico é considerado um tratamento de prevencdo, principalmente para
doencas do coragdo e diabetes, aumentando a expectativa de vida. A pratica da
hidroginastica para diferentes populagcdes pode proporcionar grandes beneficios,
principalmente ao publico idoso, pois é uma atividade que ndo gera impacto nas

articulacdes, além de ser de facil aprendizado.

O intuito de despertar sensacdes e percepcdes sobre aspectos historicos da
relacdo do homem com a agua € que iniciamos nossas reflexfes, entremeadas pelas
formas de ver, sentir, compreender a Natureza e as a¢fes humanas. Curioso, mas

optamos por fazé-lo a partir da historia dos banhos de mar, do litoral. Sim, um texto
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feminino assim como “praia, por sua vez, proveniente do latim plagia e este
provavelmente do grego plagia, feminino de plagios, significa obliquo, que ndo esta
em linha reta, algo que esta de lado, sempre, outro lugar (HASSE, 1999). E assim que
vemos o mundo, obliquo, inclinado, atravessado por histérias entrecruzadas que
agora buscamos alinhavar. Apenas mais uma tentativa de compreender melhor suas
injuncdes no presente, numa perspectiva ndo-linear da historia. IniUmeras “versdes”

gue se estabelecem ao longo do tempo a serem desveladas, problematizadas.

Para alguns, 0 mar sempre causou atracéo, encantamento, para outros o medo
do desconhecido, o pavor. No entanto, desde o século XVI, na Europa, a busca pelo
aspecto purificador do mar, do ar-livre se fez presente, aliado a alguma forma de
“hidroterapia” assumindo a fungado terapéutica, contribuindo para a “harmonia nao

somente do corpo, mas do espirito”, numa concepc¢ao dualista e fragmentada.

E nesse caminho que retomamos a propria historia dos banhos de diferentes
povos, seus costumes, hébitos de vida, a sua relacdo com o sagrado tecendo formas
distintas de encarar a natureza. Para ilustrar tais ideias, Figueiredo (1999) aponta
quatro tipos de banhos utilizados pelos romanos que remontam ao periodo de 460 a
375a.C.:

e Frio (Frigidarium) como recreacao;
e Tépido: local com ar aquecido (Tepidarium);
e Executado em ambiente fechado, saturado de ar imido e quente.

e Quente (Caldarium).

Portanto, cabe salientar que os movimentos realizados no meio liquido, foram
utilizados com finalidades terapéuticas, mas também recreativas. Nos paises
europeus, nos séculos XVIII e XIX, segundo Figueiredo (1999), os banhos mornos
foram amplamente utilizados como hidroterapia, por exemplo, para recuperacédo e
alivio de espasmos musculares. Posteriormente, € que vao ser exploradas as varias
temperaturas da éagua, visando o aprofundamento dos estudos sobre suas
propriedades fisicas, bem como as reacdes e efeitos sobre os tecidos e 6rgdos do

corpo humano.

No entanto, em tempos nem tdo remotos assim, no contexto brasileiro, a

Revista da Semana, datada de dezembro de 1915, analisada no trabalho de
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Sant'Anna (1995, p. 124), situa as propriedades do banho de mar prescrito
exclusivamente por médicos, afirmando que este € um “excelente recurso terapéutico,
a ser recomendado para os anémicos, aos escrofulosos e aos convalescentes em
geral”. Tais concepg¢fes nos apontam que esta pratica estava restrita as prescricdes

higiénicas do inicio do século XX, validadas pela ciéncia e pela area médica.

Podemos afirmar com base em Bates (1998) que a hidroginastica derivou da
hidroterapia, tendo seu surgimento na Alemanha, para atender inicialmente a um
grupo de pessoas com mais idade, que precisava praticar uma atividade fisica,
segura, sem causar riscos ou lesdes articulares e que lhes proporcionasse bem-estar.
As primeiras aulas se assemelhavam muito aquelas de ginastica aerdbica, pois ambas
foram introduzidas e mais divulgadas no Brasil no final dos anos de 1980. No inicio do
seu processo de difusdo, os principais frequentadores eram os idosos devido ao

menor risco de lesdes, além do bem-estar, segundo o mesmo autor.

2.2. Dados sobre o0 idoso no mundo e no Brasil

A cada dia que se passa, 0 mundo fica cada vez mais populoso e idoso,
segundo a organizacdo das nac¢Oes unidas (2023), a populacdo mundial atual
ultrapassa de 8 bilhdes de pessoas.

Estima-se que o numero de idosos, com 60 anos ou mais, duplique até 2050 e
mais do que triplique até 2100, passando de 962 milh6es em 2017 para 2,1 mil milhées
em 2050 e 3,1 mil milhdes em 2100.

Em todo o mundo, a populacdo com 60 anos ou mais esta a crescer mais
rapidamente do que todos 0s grupos etarios mais jovens. A populacdo com mais de
60 anos esta a crescer a uma taxa de cerca de 3% ao ano. Em 2017 estimava-se que,
em todo o mundo, 962 milhdes de pessoas tinham 60 anos ou mais — representando
13% da populacdo global, atualmente a Europa tem a maior percentagem da
populacdo com 60 anos ou mais (25%) (ONU, 2019).

O envelhecimento rapido também ocorrera noutras partes do mundo e até 2050
todas as regides do mundo, exceto Africa, terdo quase um quarto ou mais das

respectivas populagdes com mais de 60 anos. Globalmente, o nimero de pessoas



13

com 80 anos ou mais devera triplicar até 2050 passando de 137 milhdes, em 2017,
para 425 milhdes em 2050.

De acordo com Eustaquio (2022), a populacao idosa representa 13,9% desses
8 bilhdes chegando cerca de 1,1 bilh&do de idosos com mais 60 anos no mundo, a
China é o pais que mais possui individuos idosos liderando o ranking com 264,7
milhdes seguido por india com 148,7 milhdes e Estados Unidos com 79,3 milhdes o
Brasil ocupa a 62 posicdo com 31,9 milhdes.

Segundo o ministério dos direitos humanos e da cidadania (2022) No Brasil 0
individuo é considerado idoso com idade igual ou superior a 60 anos. com isso,
sabemos que quanto mais avancada for a idade, mais as chances do individuo
diminuir a capacidade que tem de fazer exercicios fisicos.

O Brasil a cada ano que se passa vem se tornando uma populagdo mais idosa,
com isso, fator como melhora da qualidade de vida, a queda da Taxa de
mortalidade/fecundidade e a queda da taxa de mortalidade vem contribuindo para um
Brasil com mais idoso, fazendo com que tenha um aumento de individuos mais velhos

(idosos) e uma reducéo de individuos mais novos (criancgas).

Nimero de jovens (0-14 anos) e de idosos (60 anos e mais) e indice de Envelhecimento (IE)
Brasil: 2000-2060
£0.000.000 300
70.000.000
250
60.000.000
200
50.000.000

40.000.000 150

30.000.000

Numero de pessoas

100

T
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indice de Envelhecimento (IE)

N IF e=(0-14anos =60 anose mais

Fonte: IBGE, Projectes de populagdo (revisdo 2013) https://www.ibge.gov.br/

Neste grafico que de acordo com o ( IBGE ,2013) ressalta e exemplifica como a
populacao se tratando de nimeros de jovens e de idosos, entre 0os anos de 2000 a
2060 a um determinado aumento da populacao idosa (60 anos e mais) com o passar
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dos anos e uma queda da populacédo mais novas ( 0-14 anos) demonstrando assim,

gue o indice de envelhecimento esta cada vez mais crescendo no brasil.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, j& que a pretensdo néo € de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa:

Preocupa-se, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que néo
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espag¢o mais profundo das relacdes, dos processos e
dos fenbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizacéo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliogréafica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréfica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliografica
também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situacgoes,
nao ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca da (Importancia da
hidroginastica para a terceira idade) foi realizado um levantamento bibliografico nas
bases de dados eletrénicas No periodo de 2014 até 2023 Como descritores para tal
busca, foram utilizados os seguintes descritores: “Saude e atividade fisica, terceira
idade, hidroginastica”, e os operadores booleanos para interligagao entre eles foram:
AND,OR e NOT Os critérios de inclusédo do uso dos artigos foram: estudos publicados

dentro do recorte temporal de 2014 a 2023,
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO:18
PERIODICOS CAPES: 18

5ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO TER
RELACAO COM O TEMA

\4

v

RESTARAM 31 ARTIGOS ELEGIVEIS

23 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

\ 4

v

RESTARAM 8 ARTIGOS ELEGIVEIS

0 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE

'S INCLUSAO

RESTARAM 8 ARTIGOS
ELEGIVEIS

1 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

\ 4

RESTARAM 7ARTIGOS ELEGIVEIS

3 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

A\ 4

4 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

4.1 FLUXOGRAMA
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AUTORE OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO RESULTADOS
S ESTUDO INVESTIGAD
A
O objetivo deste O programa de
o estudo foi exercicios
Yala Pires | oy aliar nivel de | EStudo _ deldosas entre | 50 4ticos proposto
Sil\ollf;ra nitrito Intervencdo 60 a80anos; | 5516 semanas,
Fontenele sanguineo, em intensidade
de alteragbes  na moderada,
Meneses | resistividade de combinando
artérias
(2019) | cerebrais e no exercicio de
colesterol  de resisténcia
idosas aerobica e
submetidas  a muscular
treinamento  de promoveu efeitos
hidroginastica. positivos na
biodisponibilidade
de nitrito em
0 sangue e
diminuicéo da
resisténcia arterial,
niveis de colesterol
e pressao arterial
em idosos
praticantes de
hidroginastica. A
correlacéo entre o
nivel de nitrito no
plasma, artéria
vertebral direita e
colesterol total nos
leva a concluir que
a funcéo
endotelial melhoro
u
Luiz nosso objetivo | Estudo de | Idosos com | Houve melhora
Roberto | foi analisar os | Intervencéo 60 anos ou | significativa no
Ramos; efeitos da mais; Um | alinhamento
hidroginéastica estudo de | postural da maioria
(2021). no alinhamento intervencao dos segmentos
postural e no quasi- corporais avaliados

experimental

no Gl e piora no
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risco de quedas
em idosos

49
do

incluiu
idosos
Grupo
Intervencao
(Gl) e 34 do
Grupo
Controle
(GO). Um
simetrégrafo
de prumo foi
usado para
avaliar o]
alinhamento
da postura e
0 teste Time
Up & Go para
determinar o
risco de
quedas.

GC. O baixo risco
de quedas no Gl
aumentou 28% em
relacio ao GC.
Concluimos que a
hidroginastica
melhorou o]
alinhamento
postural e reduziu o
risco de quedas em
idosos.

Roberto
Otheniel,

Pedro
Paulo,

Alexandr
e Miyaki
da
Silveira

(2017)

O objetivo deste
estudo foi
investigar 0s
efeitos de um
programa de
hidroginéastica
com énfase em
exercicios
dindmicos em
deslocamento
sobre o]
equilibrio
corporal
idosos.

de

Estudo de
Delineamento
experimental

Idosos entre
60 a 80 anos
A amostra foi
dividida em
dois grupos:
grupo
experimental
(GE) (n=27,
idade=67,33+
5,563 anos) e
grupo
controle (GC)
(n=10,
idade=67,74+
7,24 anos). O
GE participou
de duas aulas
semanais de
hidroginéstic
a com
duracdo de
cinquenta
minutos,
durante
dezesseis
semanas

Observou-se nos
resultados melhor
desempenho no
deslocamento total
e nha amplitude
antero-posterior do
GE comparado ao
GC. Também apés
o] periodo de
intervencdo o GC
apresentou
significativo
aumento da area
do COP. Concluiu-
se gue a prética da
hidroginéstica,
enfatizando

exercicios com
diferentes formas
de deslocamentos,
pode alterar

significativamente
os indices de
equilibrio postural
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Bruna Comparar a | Estudo 36 idosos | Nao foram
dos forca e a | descritivo  de | (63,614,1 encontradas
Santos capacidade corte anos), sendo | diferencas entre 0s
Coelho, funcional entre | transversal 12
idosos com praticantes | rés grupos  (PM,
Lucas praticantes de | amostragem | de PH e NP) para
:user de musculagao, nao o idade (p=0,88),
0uza, | hidroginastica e | probabilistica | Musculacao,
nao gpraticantes \F/)oluntéria. 12 mzissa corporal
Rafael de  exercicios praticantes (p=0,43), estatura
Bortoluzz | ~~ de (p=0,09) e IMC
, fisicos hidroginéstic
Cristian a e 12 ndo (p=0,99).
Roncad, praticantes
Carlos de exercicios
Leandro fisicos.
Tiggema O nivel de
nn, atividade
fisica foi
avaliado pelo
_ Questionario
Caroline Internacional
Pleta Dia de Atividade
S
Fisica
(IPAQ).
(2014)

4.2 Analises e discussodes (dos artigos selecionados)

O presente estudo aponta que os exercicios de hidroginastica em deslocamento no
meio liquido é grande relevancia para as pessoas da terceira idade, reduzindo fatores
fisiol6gicos como perda funcional e de equilibrio, proporcionando exercicios de forma
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benéfica e prazerosa na agua. (SOUZA; PAULO; SILVEIRA,2017)

Ainda sobre Souza, Paulo, Silveira (2017) dois grupos de idosos entre 60 a 80 anos
participaram de um estudo de delineamento quase-experimental, eles foram avaliados
antes e poés protocolo experimental, segundo seus resultados podemos observar
algumas melhoras no equilibrio entre os grupos avaliado pelas variaveis Centro de
pressdo COP (amplitude, deslocamento total e area do COP)

Por sua vez Reis et al. (2021) que também por meio da hidroginastica, através de
alguns alguns testes e exercicios com idosos de 60 anos ou mais, conseguiram
resultados positivos como melhora postural e diminuicdo do risco de quedas
proporcionando uma gualidade de vida melhor.

Com base no que foi visto pelos estudos de Reis te al. (2021) e Souza, Paulo, Silveira
(2017) conforme o tempo passa e também com a falta de exercicios regulares, os
idosos tende a perder sua for¢ca muscular resultando em um baixo nivel de equilibrio,
podemos observar que a pratica da hidroginastica contribui como um todo para os
idosos, resultando em for¢ca muscular, alinhamento postural e melhora no equilibrio
proporcionando assim um baixo risco de queda para os idosos convertendo em um
idoso mais independe.

Esse estudo mostra que hoje em dia no processo de envelhecimento existe uma
diminuicao significativa na forca e na capacidade funcional, porém essas alteracdes
podem ser melhoradas com o uso do exército fisico, entre eles a hidroginastica.
(Santos et al.2014)

Ainda se tratando de Santos et al (2014) foi feito um estudo entre trés grupos de
idosos, entre eles os que praticavam musculacdo (PM), os que praticavam
hidroginastica (PH), e os ndo praticantes de exercicio fisico. (NP). O objetivo desse
estudo foi comparar a forca e a capacidade funcional dos trés grupos. Para isso foi
utilizado trés avaliacdes, entre elas, avaliacdo da forca maxima, realizada pelo teste
de (1RM), avaliacdo da capacidade funcional, realizada pelo teste de levantar da
cadeira em 30 segundos e velocidade de caminhada habitual e maxima. Os idosos
praticantes de hidroginastica tiveram um bom desempenho nos dois testes, se
destacando melhor no teste de capacidade funcional.

O estudo feito por Aldunate, comparou variaveis de forca e flexibilidade de idosos
praticantes de hidroginastica e musculacéo, e foi apresentado auséncia de diferencas
na forca e flexibilidade entre os grupos.

Estudos comprovam que a pratica de exercicios fisicos pode reduzir o estresse
oxidativo, e consequentemente diminuir o risco de doencas cardiovasculares. (Pires,
et al)

Ainda se tratando de pires et al, foi realizado um estudo para avaliar os niveis de nitrito
sanguineo, alteracdes na resistividade das artérias cerebrais e no colesterol de
colesterol. Para isso um grupo de idosas foram submetidas ao treinamento de
hidroginastica. O programa de exercicio fisico durou 16 semanas.

O resultado desse estudo mostrou a diminui¢cdo dos niveis de redugéo na resistividade
da artéria carétida comum direita. Com isso provasse que a hidroginastica promove
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alteracdes nos niveis de nitrito, na resistividade arterial e nocolesterol em mulheres
idosas. (Pires, et al)

5 CONSIDERACOES FINAIS

Segundo o instituo brasileiro de geografia e estatistica (IBGE,2018) a populagéo
brasileira se manteve com tendéncia de envelhecimento nos ultimos anos e ganhou
cerca de 4,8 Milhdes de idosos desde 2012, dito isto processo do envelhecimento vem
numa grande crescente, processo esse que acaba ocorrendo diversas alteracdes
fisiologicas, biolégicas e de composicdo corporal, como por exemplo: doencas
cardiovasculares, diabetes e entre outros.

Com isso, o objetivo geral deste estudo bibliografico foi compreender a importancia
da atividade fisica para a terceira idade (idosos), visto que por muitas vezes é um
publico da nossa populacdo que muitas vezes ndo pratica nenhuma atividade fisica
como relata a pesquisa do relata a pesquisa do (IBGE,2019) 59,7% das pessoas com
60 anos ou mais de idade é de insuficientemente ativa, ou seja, ndo pratica nenhuma
atividade fisica.

Dito Isto a Atividade fisica passa a ser de grande importancia para os idosos e a
hidroginastica entra como uma forma de se exercitar. Por ser uma atividade aquatica
ela demonstra ser mais segura pois apresentar baixos impactos articulares de
movimento, atividade essa que ja se mostrou ter grande importancia se tratando de
saude, trazendo significados beneficios para a qualidade de vida e a saude como por
exemplo; forga muscular, Flexibilidade articular e coordena¢do motora.

Mediante a isso também discutimos a importancia da hidroginastica para
capacidade de alinhamentos posturais e diminui¢cao de riscos de quedas como relatou
0 estudo de (REIS, C. C. I. et al. 2021) apresenta Resultados significativos de
melhorias de postura corporal e reducéo de risco de quedas nos idosos que praticam
hidroginastica.

Concluimos assim, que é de grande importancia a pratica da hidroginastica para a
terceira idade, pois apresentar resultados significativos de ganho de forga,
flexibilidade, correcéo da postura corporal, além de contribuir para uma boa qualidade
de vida para essa idade.
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ANEXO A — Norma da ABNT para trabalhos académicos (NBR 14724:2011)

OBSERVACAO: algumas regras foram simplificadas e/ou adaptadas para este modelo da
Universidade Brasileira (UNIBRA).
IMPORTANTE: O artigo devera conter, no minimo, 25 paginas e, no maximo, 40 paginas no total.

5 REGRAS GERAIS

5.1 Formato

* Os textos devem ser digitados ou datilografados em cor preta, podendo utilizar outras
cores somente para as ilustragdes. Se impresso, utilizar papel branco ou reciclado, no
formato A4 (21 cm x 29,7 cm).

* As margens devem ser: esquerda e superior de 3 cm e direita e inferior de 2 cm.

« Utiliza a fonte Arial tamanho 12 para todo o trabalho, inclusive capa, excetuando-se
citacBes com mais de trés linhas, notas de rodapé, paginacdo, dados internacionais
de catalogacg&o na publicacdo, legendas e fontes das ilustragfes e das tabelas, que

devem ser em tamanho 10.

5.2 Espacamento

» Todo texto deve ser digitado com espagamento 1,5 entre as linhas, excetuando-se:
citacdes de mais de trés linhas, notas de rodapé, referéncias, legendas das ilustracées
e das tabelas, que devem ser digitados em espago simples.

* As referéncias, ao final do trabalho, devem ser separadas entre si por um espacgo

simples em branco.

5.2.1 Notas de rodapé
» As notas devem ser digitadas dentro das margens, com alinhamento justificado e

espacamento simples.

5.2.2 Indicativos de sec¢ao
* O indicativo numérico, em algarismo arabico, de uma secao precede seu titulo,

alinhado a esquerda, separado por um espaco de caractere.
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* Os titulos das se¢des e subsecdes devem ser separados do texto que os precede
por um espaco entre as linhas de 1,5. Nao deve ser utilizado espaco para o texto que

0S sucede.

5.2.3 Titulos sem indicativo numérico
* Os titulos, sem indicativo numérico — agradecimentos, sumario, referéncias, anexo,

apéndice — devem ser centralizados.

5.2.4 Elementos sem titulo e sem indicativo numérico

Fazem parte desses elementos a folha de aprovacéo, a dedicatoria e a epigrafe.

5.3 Paginacéao
* As folhas ou paginas pré-textuais devem ser contadas (incluindo a capa), mas nao

numeradas.

* A numeracao deve figurar, a partir da primeira folha da parte textual (apds o sumario),

em algarismos arabicos, no canto superior direito da folha.

» Havendo apéndice e anexo, as suas folhas ou paginas devem ser numeradas de

maneira continua e sua paginacdo deve dar seguimento a do texto principal.

5.4 Numeracao progressiva

* Elaborada conforme a ABNT NBR 6024. A numeracéao progressiva deve ser utilizada
para evidenciar a sistematizacdo do conteudo do trabalho. Destacam-se
gradativamente os titulos das secdes, utilizando-se os recursos de negrito, italico ou

sublinhado e outros, no sumario e, de forma idéntica, no texto.

» Deve-se utilizar, para as sec¢des primarias, 0s recursos de caixa alta e negrito; para
as secOes secundarias, apenas negrito; para as sec¢oes terciarias, italico; para as
qguaternarias, sublinhado; para as quinarias, fonte normal. Contudo, deve-se evitar

secdes quartenarias e quinarias.

5.5 Citacdes
* Apresentadas conforme a ABNT NBR 10520: 2002. Utilizar o sistema autor-data.
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5.6 Siglas

* A sigla, quando mencionada pela primeira vez no texto, deve ser indicada entre
parénteses, precedida do nome completo. Exemplo: Associacao Brasileira de Normas
Técnicas (ABNT).

5.7 Equacdes e formulas
* Para facilitar a leitura, devem ser destacadas no texto. Na sequéncia normal do texto,
€ permitido o uso de uma entrelinha maior que comporte seus elementos (expoentes,
indices, entre outros).
EXEMPLO

X2 yz =z

(xz } yZ)IS— n

5.8 llustracdes e tabelas

» Tabela ou qualquer que seja o tipo de ilustragdo, sua identificagdo aparece na parte
superior, precedida da palavra designativa (tabela, desenho, esquema, fluxograma,
fotografia, grafico, mapa, organograma, planta, quadro, retrato, figura, imagem, entre
outros), seguida de seu numero de ordem de ocorréncia no texto, em algarismos
arabicos, travessédo e do respectivo titulo. Utilizar fonte 12 e espagamento 1,5, com

negrito apenas na designacao e do numero .

* Apos a ilustragao, na parte inferior, indicar a fonte consultada (elemento obrigatério,
mesmo que seja producdo do préprio autor), legenda, notas e outras informacdes
necessarias a sua compreensao (se houver). A tabela ou ilustracdo deve ser citada

no texto e inserida o mais proximo possivel do trecho a que se refere.

5.9 Referéncias
» Apresentadas conforme a ABNT NBR 6023: 2018. Utilizar negrito nos titulos

destacados.
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