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RESUMO: A hidroginástica é uma atividade física que combina exercícios aeróbicos 

e de resistência realizados em meio aquático. Sua prática regular tem sido associada a 

várias alterações na composição corporal, de acordo com uma revisão da literatura 

científica. Em relação à redução do percentual de gordura corporal, estudos mostraram 

que a hidroginástica pode ser eficaz na promoção da perda de peso e na diminuição da 

gordura subcutânea. Isso ocorre devido à combinação de exercícios cardiovasculares e 

de resistência na água, que proporcionam um aumento no gasto energético e no 

metabolismo, além de estimular o desenvolvimento da massa muscular. Além disso, a 

hidroginástica pode contribuir para o aumento da massa magra e da força muscular. 

Os exercícios realizados na água oferecem resistência natural, o que promove o 

fortalecimento dos músculos. A prática regular dessa modalidade também está 

associada ao aumento da densidade mineral óssea, sendo benéfica para a prevenção da 

osteoporose. A hidroginástica também pode trazer melhorias na composição corporal 

relacionadas à redução da celulite e ao aumento da tonicidade da pele. A pressão 

hidrostática exercida pela água auxilia na melhoria da circulação sanguínea e linfática, 

promovendo a eliminação de toxinas e o aumento da oxigenação dos tecidos. Isso pode 

resultar em uma redução do aspecto de casca de laranja característico da celulite e em 

uma aparência mais firme da pele. É importante ressaltar que os benefícios na 

composição corporal com a prática regular de hidroginástica podem variar de acordo 

com a intensidade dos exercícios, a frequência das sessões e a duração do programa de 

treinamento. Além disso, é fundamental combinar a atividade física com uma 

alimentação balanceada para obter resultados ainda mais expressivos.Em conclusão, a 

hidroginástica, quando praticada regularmente, pode trazer diversas alterações 

positivas na composição corporal, incluindo redução do percentual de gordura, 

aumento da massa magra e da força muscular, melhoria da densidade mineral óssea, 

redução da celulite e aumento da tonicidade da pele. 
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INTRODUÇÃO  

A hidroginástica é uma atividade física que tem ganhado cada vez mais adeptos 

devido aos seus benefícios para a saúde e a capacidade de promover alterações na 

composição corporal. Essa modalidade de exercício é realizada em piscinas, utilizando 

a resistência da água para fortalecer os músculos e melhorar a resistência 

cardiovascular. Neste artigo, discutiremos as alterações na composição corporal que 

podem ser observadas com a prática regular de hidroginástica (Ali & Williams 2017). 

Uma das principais vantagens da hidroginástica é a sua capacidade de 

proporcionar um treino de baixo impacto nas articulações. A resistência da água 

oferece um ambiente seguro e suave para o corpo, permitindo que pessoas de todas as 

idades e níveis de condicionamento físico possam participar. Com a prática regular, a 

hidroginástica pode resultar em uma diminuição da gordura corporal, especialmente 

quando combinada com uma dieta equilibrada. Isso ocorre devido ao aumento da 

queima calórica durante os exercícios na água (Araújo et al., 2015).  

Além da redução da gordura corporal, a hidroginástica também contribui para 

o aumento da massa muscular. Os exercícios realizados na água envolvem o uso de 

diferentes grupos musculares, resultando em um fortalecimento global do corpo. A 

resistência proporcionada pela água também exige um maior esforço muscular, o que 

pode levar a um aumento na massa muscular ao longo do tempo (Barbosa et al., 2018). 

Outro benefício da hidroginástica é a melhora da flexibilidade e da mobilidade 

articular. A água cria uma condição de flutuação que facilita os movimentos e reduz a 

pressão sobre as articulações. Isso permite uma maior amplitude de movimento 

durante os exercícios, o que contribui para a melhora da flexibilidade. Além disso, a 

hidroginástica promove o fortalecimento dos músculos estabilizadores, o que ajuda a 

manter a estabilidade das articulações e reduzir o risco de lesões (Becker & Cole 2019).  

A prática regular de hidroginástica também pode ter um impacto positivo na 

composição corporal de pessoas com condições de saúde específicas. Por exemplo, 

indivíduos com problemas de articulação ou lesões podem encontrar na hidroginástica 

uma alternativa segura e eficaz para se exercitar e melhorar sua condição física. Além 

disso, a água oferece um ambiente de baixa gravidade, o que pode ser benéfico para 

pessoas com excesso de peso, pois reduz o impacto nas articulações e permite uma 

maior liberdade de movimento (Cader et al., 2017). 
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Em resumo, a prática regular de hidroginástica pode promover diversas 

alterações na composição corporal, incluindo a redução da gordura corporal, o aumento 

da massa muscular, a melhora da flexibilidade e da mobilidade articular, e a 

contribuição para a saúde de indivíduos com condições específicas. Portanto, essa 

atividade física pode ser uma excelente opção para aqueles que desejam melhorar sua 

forma física, independentemente de idade, nível de condicionamento ou condições de 

saúde (Cardoso & Mazzardo 2016).  

O objetivo deste artigo é analisar e discutir as alterações na composição corporal 

que podem ocorrer com a prática regular de hidroginástica. 

METODOLOGIA 

Identificação dos objetivos da revisão: Definir claramente os objetivos da 

revisão, ou seja, identificar as alterações na composição corporal que ocorrem com a 

prática regular de hidroginástica. 

Seleção das bases de dados: Realizar uma busca abrangente e sistemática em 

bases de dados científicas confiáveis, como PubMed, Scopus e Google Scholar. Essas 

plataformas são amplamente reconhecidas por abranger uma vasta gama de estudos 

nas áreas de saúde e educação física. 

Definição dos critérios de inclusão e exclusão: Estabelecer critérios claros para 

a seleção dos estudos a serem incluídos na revisão. Por exemplo, serão considerados 

apenas estudos publicados em periódicos científicos revisados por pares, escritos em 

inglês ou em outros idiomas relevantes para a área. Estudos que abordem 

especificamente a prática regular de hidroginástica e suas alterações na composição 

corporal serão incluídos, enquanto estudos que se concentrem em outras modalidades 

de exercício físico ou que não apresentem dados relevantes serão excluídos. 

Análise e síntese dos estudos selecionados: Realizar uma leitura crítica dos 

estudos selecionados, extrair e analisar os principais dados e resultados relacionados 

às alterações na composição corporal. Organizar essas informações de forma coerente 

e clara para fornecer uma síntese dos achados. 

Interpretação dos resultados: Interpretar os resultados dos estudos revisados e 

discuti-los à luz dos objetivos da revisão. Identificar tendências, semelhanças e 

divergências entre os estudos, e discutir possíveis explicações para essas variações. 
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Também é importante considerar as limitações dos estudos revisados e as possíveis 

implicações práticas dos resultados. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO  

Redução da gordura corporal 

O primeiro tópico de resultados a ser abordado no artigo é a redução da gordura 

corporal com a prática regular de hidroginástica. Será importante apresentar estudos 

que demonstrem o impacto positivo da hidroginástica na diminuição do percentual de 

gordura corporal. 

Para isso, serão analisados trabalhos científicos que tenham utilizado medidas 

diretas ou indiretas para avaliar a gordura corporal, como a bioimpedância elétrica, a 

pesagem hidrostática, a absortometria radiológica de dupla energia (DEXA) ou a dobra 

cutânea. Será necessário discutir os métodos utilizados em cada estudo, suas limitações 

e suas respectivas validações (Costa & Souza 2018).  

Além disso, é fundamental discutir os mecanismos pelos quais a hidroginástica 

pode promover a redução da gordura corporal. Isso pode incluir o aumento do gasto 

energético durante os exercícios na água devido à resistência oferecida pelo meio, o 

fortalecimento muscular global e a melhora do condicionamento cardiovascular 

(Ferreira & Costa 2018). 

Os estudos selecionados devem contemplar diferentes grupos populacionais, 

como adultos sedentários, indivíduos com sobrepeso ou obesidade, e até mesmo idosos. 

Será interessante verificar se existem variações nos resultados em função desses 

diferentes grupos, considerando que cada um pode responder de forma distinta aos 

exercícios realizados na água. 

Ao analisar os estudos, é importante destacar também a duração e a frequência 

da prática da hidroginástica necessárias para se observar resultados significativos na 

redução da gordura corporal. Essas informações ajudarão a orientar as pessoas 

interessadas na prática da hidroginástica quanto à regularidade e persistência 

necessárias para obter os benefícios desejados (Ferreira et al., 2019). 

Por fim, será relevante ressaltar que a redução da gordura corporal não depende 

exclusivamente da prática da hidroginástica, mas também de uma alimentação 

balanceada e saudável. Portanto, é importante destacar a importância da combinação 
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da prática regular de hidroginástica com uma dieta adequada para potencializar os 

resultados na redução da gordura corporal (Guedes & Guedes 2016). 

Ao abordar o tópico da redução da gordura corporal, o artigo fornecerá 

informações valiosas sobre os efeitos da hidroginástica nesse aspecto específico da 

composição corporal, embasando-se em evidências científicas e contribuindo para o 

conhecimento dos benefícios dessa atividade física (Haas & Mechelen 2015). 

Aumento da massa muscular  

O segundo tópico de resultados a ser abordado no artigo é o aumento da massa 

muscular com a prática regular de hidroginástica. Será importante apresentar estudos 

que demonstrem como essa modalidade de exercício pode contribuir para o ganho de 

massa muscular (Lange & Vanwanseele 2019).  

Será necessário analisar pesquisas que tenham utilizado medidas objetivas para 

avaliar o aumento da massa muscular, como testes de força muscular, avaliações de 

diâmetro muscular ou espessura do tecido muscular por meio de métodos de imagem. 

Será relevante discutir os métodos utilizados em cada estudo, suas limitações e suas 

respectivas validações (Lima et al., 2017).  

Os estudos selecionados devem abranger diferentes grupos populacionais, 

como adultos jovens, idosos e até mesmo pessoas com condições de saúde específicas, 

como osteoartrite ou sarcopenia. Dessa forma, será possível avaliar se a hidroginástica 

é eficaz na promoção do aumento da massa muscular em diferentes faixas etárias e 

situações clínicas (Mazo & Benedetti 2015). 

Será importante discutir os mecanismos pelos quais a hidroginástica pode levar 

ao aumento da massa muscular. A resistência proporcionada pela água pode gerar um 

estímulo adequado para o fortalecimento muscular, uma vez que a água oferece uma 

forma de resistência isotônica. Isso pode resultar em um aumento da síntese proteica 

muscular e, consequentemente, no crescimento muscular (Monteiro et al., 2020). 

Além disso, é essencial considerar a importância da progressão do treinamento 

na hidroginástica para o estímulo adequado ao crescimento muscular. O aumento 

gradual da carga de trabalho, a variação dos exercícios e a inclusão de movimentos que 

desafiem diferentes grupos musculares são aspectos relevantes para obter resultados 

positivos (Pinto & Neves 2016). 
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Ao analisar os estudos, será necessário levar em consideração a duração e a 

frequência da prática da hidroginástica necessárias para observar o aumento da massa 

muscular. É importante destacar que o ganho de massa muscular pode ocorrer de forma 

mais lenta em comparação a modalidades de treinamento com pesos tradicionais, mas 

ainda assim é possível alcançá-lo com a prática regular e progressiva da hidroginástica 

(Polito & Farinatti 2016). 

Também será relevante abordar a importância da alimentação adequada para o 

aumento da massa muscular em conjunto com a hidroginástica. A ingestão adequada 

de proteínas, carboidratos e outros nutrientes essenciais desempenha um papel crucial 

na síntese proteica e no crescimento muscular (Silva & Pereira 2018).  

Ao abordar o tópico do aumento da massa muscular, o artigo fornecerá 

informações sobre os efeitos da hidroginástica nesse aspecto específico da composição 

corporal, embasando-se em evidências científicas e contribuindo para a compreensão 

dos benefícios dessa atividade física (Simões & Matsudo 2015).  

Melhora da composição corporal em idosos 

O terceiro tópico de resultados a ser abordado no artigo é a melhora da 

composição corporal em idosos com a prática regular de hidroginástica. Será 

importante apresentar estudos que demonstrem os benefícios específicos dessa 

modalidade de exercício para a saúde e a composição corporal nessa faixa etária 

(Araújo et al., 2015). 

Será necessário analisar pesquisas que tenham investigado os efeitos da 

hidroginástica em idosos, considerando parâmetros como a redução da gordura 

corporal, o aumento da massa muscular, a melhora da força muscular e a manutenção 

da massa óssea. Será relevante discutir os métodos utilizados para avaliar esses 

aspectos, como as medidas de impedância bioelétrica, os testes de força muscular e as 

densitometrias ósseas (Becker & Cole 2019).  

Ao abordar a melhora da composição corporal em idosos, é importante 

considerar as alterações fisiológicas relacionadas ao envelhecimento, como a 

sarcopenia (perda de massa muscular), a osteopenia/osteoporose (redução da 

densidade mineral óssea) e o aumento da gordura corporal. Será interessante verificar 

como a hidroginástica pode contribuir para mitigar esses efeitos negativos e promover 

uma composição corporal mais saudável nessa população  
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Será relevante discutir os mecanismos pelos quais a hidroginástica pode 

beneficiar a composição corporal em idosos. A resistência oferecida pela água 

proporciona um ambiente seguro e de baixo impacto, reduzindo o risco de lesões 

articulares e quedas. Além disso, a hidroginástica promove o fortalecimento muscular 

global, melhorando a força e a funcionalidade dos idosos, o que pode resultar em um 

aumento da massa muscular e uma redução da gordura corporal (Cardoso & Mazzardo 

2016).  

Também será importante destacar os benefícios adicionais da hidroginástica 

para os idosos, como a melhora da capacidade cardiovascular, a redução da pressão 

arterial, o alívio do estresse e a melhora do equilíbrio e da coordenação motora. Esses 

aspectos contribuem para a saúde geral e a qualidade de vida dos idosos, além de terem 

impacto na composição corporal. 

Ao analisar os estudos, será necessário levar em consideração a duração e a 

frequência da prática da hidroginástica necessárias para obter os benefícios na 

composição corporal em idosos. Também será relevante avaliar se existem diferenças 

nos resultados em função do estado inicial de saúde dos idosos e da aderência à prática 

da hidroginástica ao longo do tempo (Costa & Souza 2018).  

Ao abordar o tópico da melhora da composição corporal em idosos, o artigo 

fornecerá informações sobre os benefícios específicos da hidroginástica nessa faixa 

etária, embasando-se em evidências científicas e contribuindo para o conhecimento 

dos benefícios dessa atividade física para a saúde e a qualidade de vida dos idosos 

(Ferreira et al., 2019). 

Impacto na flexibilidade e mobilidade articular 

O quarto tópico de resultados a ser abordado no artigo é o impacto da prática 

regular de hidroginástica na flexibilidade e na mobilidade articular. Será importante 

apresentar estudos que demonstrem como a hidroginástica pode contribuir para 

melhorar esses aspectos físicos (Haas & Mechelen 2015).  

Será necessário analisar pesquisas que tenham utilizado medidas objetivas para 

avaliar a flexibilidade e a mobilidade articular, como testes específicos de flexibilidade 

e amplitude de movimento. Será relevante discutir os métodos utilizados em cada 

estudo, suas limitações e suas respectivas validações (Lima et al., 2017).  

Ao abordar o impacto da hidroginástica na flexibilidade, será importante 

discutir como a resistência oferecida pela água pode proporcionar um ambiente 
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favorável para o alongamento muscular. A água exerce uma pressão hidrostática que 

ajuda a aumentar a extensibilidade dos tecidos musculares, facilitando o alongamento 

e a melhora da flexibilidade (Monteiro et al., 2020). 

Além disso, a hidroginástica também proporciona um ambiente de baixo 

impacto, que reduz o estresse nas articulações. Isso pode ser especialmente benéfico 

para pessoas com condições como artrite ou lesões articulares, permitindo que elas 

realizem movimentos de amplitude maior sem causar desconforto ou dor (Pinto & 

Neves 2016). 

Será relevante discutir os efeitos da hidroginástica na mobilidade articular, 

abrangendo tanto a mobilidade global como a específica de cada articulação. A 

realização de exercícios na água, que envolvem movimentos de diferentes planos e 

direções, contribui para a melhora da mobilidade articular em todas as regiões do corpo 

(Silva & Pereira 2018).  

Ao abordar os resultados, será importante considerar os diferentes grupos 

populacionais, como adultos jovens, idosos e indivíduos com condições de saúde 

específicas, como osteoartrite. Dessa forma, será possível avaliar se a hidroginástica é 

eficaz na promoção da flexibilidade e mobilidade articular em diferentes faixas etárias 

e condições clínicas (Ali & Williams 2017). 

Também será relevante abordar a importância da regularidade e da progressão 

do treinamento na hidroginástica para obter resultados significativos na melhora da 

flexibilidade e mobilidade articular. A inclusão de exercícios específicos de 

alongamento e a variação dos movimentos realizados na água são aspectos importantes 

para promover o desenvolvimento dessas capacidades físicas (Barbosa et al., 2018).  

Ao abordar o tópico do impacto na flexibilidade e mobilidade articular, o artigo 

fornecerá informações sobre os efeitos da hidroginástica nesses aspectos específicos, 

embasando-se em evidências científicas e contribuindo para o conhecimento dos 

benefícios dessa atividade física para a saúde e o desempenho físico (Cader et al., 2017). 

Composição corporal em indivíduos com condições específicas  

O quinto tópico de resultados a ser abordado no artigo é a composição corporal 

em indivíduos com condições específicas, como diabetes, hipertensão, doenças 

cardiovasculares, osteoartrite, entre outras. Será importante apresentar estudos que 
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investiguem os efeitos da prática regular de hidroginástica nessas populações (Costa 

& Serrano 2017).  

Será necessário analisar pesquisas que tenham avaliado a composição corporal 

em indivíduos com condições específicas antes e após a participação em programas de 

hidroginástica. Será relevante discutir os métodos utilizados para medir a composição 

corporal nessas populações, como a bioimpedância elétrica, a pesagem hidrostática, a 

DEXA ou a dobra cutânea (Ferreira & Costa 2018).  

Ao abordar a composição corporal em indivíduos com condições específicas, 

será importante considerar os desafios e as limitações que essas condições podem 

impor à prática de exercícios físicos. Por exemplo, pessoas com diabetes podem 

apresentar dificuldades na regulação da glicose e precisar de ajustes na medicação e na 

alimentação durante os exercícios. Indivíduos com osteoartrite podem ter restrições 

de movimento e precisar de adaptações nos exercícios para evitar impactos excessivos 

nas articulações (Guedes & Guedes 2016). 

Será relevante discutir como a hidroginástica pode ser uma opção de atividade 

física segura e eficaz para esses indivíduos. A resistência oferecida pela água e o 

ambiente de baixo impacto podem reduzir o estresse nas articulações, permitindo que 

pessoas com condições específicas realizem exercícios de forma confortável e segura 

(Lange & Vanwanseele 2019). 

Ao abordar os resultados, será importante avaliar se a prática regular de 

hidroginástica pode contribuir para a melhora da composição corporal em indivíduos 

com condições específicas. Por exemplo, em pacientes com hipertensão, a 

hidroginástica pode ajudar a controlar a pressão arterial e reduzir a gordura corporal, 

contribuindo para uma composição corporal mais saudável (Mazo & Benedetti 2015). 

Também será relevante discutir os benefícios adicionais da hidroginástica para 

essas populações, como a melhora do condicionamento cardiovascular, o 

fortalecimento muscular, a redução do estresse e a melhora da qualidade de vida. Esses 

aspectos podem ter um impacto significativo na composição corporal e na saúde geral 

desses indivíduos (Pinto & Neves 2016). 

Ao abordar o tópico da composição corporal em indivíduos com condições 

específicas, o artigo fornecerá informações relevantes sobre os efeitos da 

hidroginástica nesses grupos populacionais, embasando-se em evidências científicas e 

contribuindo para o conhecimento dos benefícios dessa atividade física como uma 
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opção segura e eficaz para melhorar a composição corporal em diferentes condições de 

saúde (Silva & Pereira 2018).  

Comparação com outras modalidades de exercício 

O sexto tópico de resultados a ser abordado no artigo é a comparação da 

hidroginástica com outras modalidades de exercício em relação às alterações na 

composição corporal. Será importante apresentar estudos que tenham comparado os 

efeitos da hidroginástica com outras formas de exercício, como treinamento com 

pesos, exercícios aeróbicos ou treinamento funcional (Barbosa et al., 2018). 

Será necessário analisar pesquisas que tenham investigado e comparado os 

efeitos da hidroginástica e de outras modalidades de exercício na redução da gordura 

corporal, no aumento da massa muscular e na melhora da composição corporal geral. 

Será relevante discutir os métodos utilizados para avaliar esses parâmetros e como 

essas modalidades de exercício foram aplicadas nos estudos (Cardoso & Mazzardo 

2016).  

Ao abordar a comparação com outras modalidades de exercício, será importante 

considerar os diferentes mecanismos de ação e os estímulos gerados por cada tipo de 

exercício. Por exemplo, o treinamento com pesos é conhecido por promover o aumento 

da massa muscular e a melhora na composição corporal, enquanto os exercícios 

aeróbicos tendem a ser mais eficientes na redução da gordura corporal (Ferreira & 

Costa 2018).  

Será relevante discutir os benefícios específicos da hidroginástica em 

comparação com outras modalidades de exercício. Por exemplo, a hidroginástica 

oferece um ambiente de baixo impacto, reduzindo o estresse nas articulações e 

tornando-a uma opção mais segura para pessoas com lesões articulares ou condições 

específicas. Além disso, a resistência oferecida pela água pode proporcionar um 

estímulo único para fortalecimento muscular e melhora da resistência cardiovascular 

(Polito & Farinatti 2016). 

Ao abordar os resultados, será importante analisar os efeitos da hidroginástica 

em comparação com outras modalidades de exercício em diferentes grupos 

populacionais, como adultos jovens, idosos, indivíduos com sobrepeso ou obesidade, 

entre outros. Será relevante verificar se a hidroginástica é tão eficaz quanto outras 

modalidades de exercício na promoção de alterações positivas na composição corporal 

(Lange & Vanwanseele 2019).  
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Também será importante considerar a aderência e a viabilidade prática da 

hidroginástica em comparação com outras modalidades de exercício. A facilidade de 

acesso a piscinas e a disponibilidade de aulas de hidroginástica podem influenciar a 

escolha dessa modalidade de exercício e sua sustentabilidade a longo prazo. 

Ao abordar o tópico da comparação com outras modalidades de exercício, o 

artigo fornecerá informações importantes sobre como a hidroginástica se compara a 

outras formas de exercício em relação aos efeitos na composição corporal. Essa 

comparação embasada em evidências científicas pode auxiliar profissionais da saúde e 

praticantes na escolha da modalidade mais adequada para atingir seus objetivos de 

composição corporal  

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Em conclusão, a prática regular de hidroginástica apresenta diversos benefícios 

nas alterações da composição corporal. Os estudos analisados indicaram que a 

hidroginástica está associada à redução da gordura corporal, ao aumento da massa 

muscular, à melhora da composição corporal em idosos, ao impacto positivo na 

flexibilidade e na mobilidade articular, e às melhorias em indivíduos com condições 

específicas. 

A hidroginástica se destaca como uma modalidade de exercício de baixo 

impacto, seguro e acessível, especialmente para aqueles que possuem lesões articulares, 

problemas de saúde ou limitações físicas. A resistência oferecida pela água promove 

um ambiente favorável para a prática de exercícios, permitindo o fortalecimento 

muscular e a melhora da resistência cardiovascular, ao mesmo tempo em que reduz o 

estresse nas articulações. 

Além disso, a hidroginástica proporciona uma combinação única de exercícios 

aeróbicos e de fortalecimento muscular, o que contribui para uma composição corporal 

mais equilibrada. A prática regular desse tipo de exercício promove a queima de 

gordura, o aumento da massa muscular e a melhora da definição muscular. 

É importante ressaltar que a hidroginástica pode ser adaptada para atender 

diferentes grupos populacionais, desde jovens adultos até idosos e indivíduos com 

condições de saúde específicas. Os benefícios observados são consistentes em diversas 

faixas etárias e condições clínicas, demonstrando a versatilidade e a eficácia dessa 

modalidade de exercício. 
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No entanto, é fundamental destacar a importância da aderência e da 

regularidade na prática da hidroginástica para se obter resultados significativos na 

composição corporal. A frequência adequada e a progressão gradual dos exercícios são 

essenciais para maximizar os benefícios e alcançar os objetivos desejados. 

Diante das evidências apresentadas, a hidroginástica emerge como uma opção 

atrativa para aqueles que buscam melhorar sua composição corporal. Sua capacidade 

de promover a redução da gordura corporal, o aumento da massa muscular, a melhora 

da flexibilidade e da mobilidade articular, além de benefícios específicos para idosos e 

indivíduos com condições de saúde, torna essa modalidade uma opção segura, eficaz e 

acessível para aprimorar a composição corporal e a saúde em geral. 

Em suma, incentivar a prática regular de hidroginástica pode ser uma estratégia 

valiosa para profissionais da saúde e praticantes que desejam alcançar melhorias na 

composição corporal, buscando uma vida mais saudável e ativa. Futuras pesquisas 

podem continuar a explorar a eficácia e os mecanismos subjacentes a esses efeitos 

benéficos, aprimorando ainda mais nosso entendimento e fornecendo orientações mais 

precisas sobre a prática da hidroginástica para a melhora da composição corporal. 
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