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HIDROGINASTICA NA QUALIDADE DE VIDA EM IDOSOS
WATER AEROBICS AND QUALITY OF LIFE IN THE ELDERLY
LA GIMNASIA ACUATICA Y LA CALIDAD DE VIDA EN LAS PERSONAS MAYORES

Kauan Gutierrez da Silval
Keila de Lima Aparecida?

RESUMO: O envelhecimento populacional tem se intensificado nas tltimas décadas, trazendo novos
desafios para as 4reas da satide e qualidade de vida. Nesse contexto, a pritica regular de atividade fisica
torna-se fundamental para a manutencio da autonomia, da capacidade funcional e do bem-estar da
populagio idosa. Entre as modalidades mais indicadas para esse ptblico destaca-se a hidrogindstica, por
ser uma atividade realizada em meio aquitico que proporciona menor impacto articular e maior
seguranca durante a execugdo dos movimentos. O presente estudo teve como objetivo analisar, por meio
de revisdo bibliografica, os principais beneficios da préitica da hidroginéstica para a satdde e qualidade de
vida de idosos. A metodologia utilizada caracterizou-se como uma pesquisa qualitativa de cariter
exploratério, desenvolvida a partir da anélise de artigos cientificos, livros e publicacdes académicas
disponiveis em bases de dados como SciELO, Google Académico e PubMed, publicados entre os anos
de 2015 e 2025. Os resultados da literatura apontam que a hidrogindastica contribui significativamente
para a melhora do condicionamento cardiorrespiratério, aumento da forga e resisténcia muscular,
melhora do equilibrio, da flexibilidade e da mobilidade articular. Além disso, foram identificados
beneficios importantes no 4mbito psicoldgico e social, como melhora da autoestima, redugio de sintomas
de ansiedade e depressdo e maior interagio social entre os praticantes. Conclui-se que a hidroginéstica
constitui uma importante estratégia de promocdo da satide e envelhecimento ativo, contribuindo para a
melhoria da qualidade de vida da populacio idosa.

Palavras chaves: 1. Idosos. 2. Hidroginéstica 3. Exercicio fisico.

ABSTRACT: Population aging has intensified in recent decades, bringing new challenges to the fields
of health and quality of life. In this context, regular physical activity becomes essential for maintaining
autonomy, functional capacity and well-being among older adults. Among the most recommended
exercise modalities for this population is water aerobics, as it is performed in an aquatic environment
that provides lower joint impact and greater safety during movement execution. The aim of this study
was to analyze, through a bibliographic review, the main benefits of water aerobics for the health and
quality of life of the elderly population. The methodology was characterized as a qualitative exploratory
research based on the analysis of scientific articles, books and academic publications available in
databases such as SciELO, Google Scholar and PubMed, published between 2015 and 2025. The results
found in the literature indicate that water aerobics significantly contributes to improvements in
cardiorespiratory fitness, increased muscular strength and endurance, as well as improvements in
balance, flexibility and joint mobility. In addition, important psychological and social benefits were
identified, including improved self-esteem, reduction of anxiety and depression symptoms, and greater
social interaction among participants. It is concluded that water aerobics represents an important
strategy for health promotion and active aging, contributing to the improvement of quality of life among

older adults.
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RESUMEN: El crecimiento demogréfico se ha intensificado en las tdltimas décadas, generando

nuevos desafios para la salud y la calidad de vida. En este contexto, la actividad fisica regular
se vuelve esencial para mantener la autonomia, la capacidad funcional y el bienestar en una
poblacién sana. Entre las modalidades mas adecuadas para este puablico, destaca la gimnasia
acudtica, ya que se realiza en un entorno acuitico que proporciona menor impacto articular y
mayor seguridad en la ejecucién de los movimientos. El objetivo de este estudio es analizar,
mediante una revisién bibliogréfica, los principales beneficios de la gimnasia acuitica para la
salud y la calidad de vida de las personas. La metodologia empleada se caracteriza por ser una
investigacién cualitativa exploratoria, desarrollada a partir del anélisis de articulos cientificos,
libros y publicaciones académicas disponibles en bases de datos como SciELO, Google Scholar
y PubMed, publicadas entre 2015 y 2025. Los resultados de la literatura indican que la gimnasia
acudtica contribuye significativamente a un mejor acondicionamiento cardiorrespiratorio,
mayor fuerza y resistencia muscular, mejor equilibrio, flexibilidad y movilidad articular.
Ademis, se identificaron importantes beneficios en los 4mbitos psicolégico y social, como una
mayor autoestima, una reduccién de los sintomas de ansiedad y depresién, y una mayor
interaccién social entre los participantes. Se concluye que la gimnasia acudtica constituye una
estrategia importante para promover la salud y el desarrollo activo, contribuyendo a una mejor

calidad de vida para la poblacién.

Palabras clave: 1. Adultos mayores. 2. Gimnasia acudtica. 3. Ejercicio fisico.
INTRODUCAO

O Brasil vem passando, nas dltimas décadas, por um acelerado processo de
envelhecimento populacional, fendémeno que se intensifica e provoca importantes
transformacdes sociais, econémicas e sanitarias. De acordo com o IBGE, a populagio idosa
apresenta crescimento continuo e consistente, fruto da reducio das taxas de fecundidade e do
aumento da expectativa de vida da populagio (IBGE, 2023). Projecdes demograficas indicam
que, até 2050, o numero de pessoas idosas podera superar o nimero de criangas e adolescentes,
consolidando uma mudancga definitiva na pirimide etdria nacional e criando novas demandas
em diversas 4reas, especialmente no campo da sadde pablica (SENADO FEDERAL, 2025;
GOVERNO FEDERAL, 2024).

Esse crescimento, além de elevar o ndmero absoluto de idosos, também amplia o
contingente de pessoas com mais de 8o anos, faixa etdria na qual as limita¢ées funcionais
costumam ser mais significativas (GOVERNO FEDERAL, 2024). Nesse contexto, cresce a
necessidade de politicas puablicas, programas de promocio de satide e intervengdes que garantam

nio apenas o aumento da longevidade, mas um envelhecimento ativo, saudivel e com
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autonomia. Assim, compreender as mudancas fisiolégicas decorrentes da idade e buscar
estratégias que favorecam a manutengio das capacidades funcionais torna-se uma das principais
preocupacdes dos profissionais da satde.

Entre as doengas mais frequentes na populagio idosa, destacam-se as doengas cronicas
nio transmissiveis, como hipertensdo arterial sistémica, diabetes mellitus, artrite, osteoporose
e outras condicdes osteoarticulares, que comprometem a mobilidade e a independéncia (REIS;
RAMOS, 2020). A hipertensdo, por exemplo, afeta quase metade dos idosos brasileiros,
configurando-se como um dos principais fatores de risco para doencas cardiovasculares e
mortalidade (COSTA; FERREIRA, 2022). Além disso, a perda de massa muscular, o aumento
do tecido adiposo, a reducdo do equilibrio e da flexibilidade contribuem para maior incidéncia
de quedas, hospitalizagdes e diminuicdo da qualidade de vida (SANTOS; ALMEIDA, 2021).

Diante dessa realidade, a pratica regular de atividade fisica apresenta papel central na
promogio de saide e prevengio de agravos na terceira idade. Entre as modalidades mais
recomendadas destaca-se a hidroginéstica, por ser uma atividade aquitica de baixo impacto
articular, permitindo que individuos com limitacGes fisicas possam se exercitar de maneira
segura e eficiente (REIS; RAMOS, 2020). O meio aquético proporciona sustentagdo corporal,
reduz a acdo da gravidade sobre as articulacdes e oferece resisténcia ao movimento, favorecendo
ganhos de forca, coordenacio, flexibilidade e condicionamento cardiorrespiratério (DIEHL et
al., 2023).

O ambiente da 4gua também melhora a realiza¢io dos movimentos, possibilitando maior
amplitude articular, o que é especialmente relevante para idosos portadores de artrite, artrose e
outras doencas articulares. Estudos apontam que a hidroginistica pode colaborar
significativamente para o controle da pressdo arterial, melhora da circulagio sanguinea,
fortalecimento muscular e reducdo de dores cronicas, aspectos fundamentais na prevengio e no
tratamento de doencas comuns na velhice (GRUPO SAUDE BRASIL, 2022). Além disso, a
pratica contribui para a melhora da capacidade funcional, auxiliando na manutenc¢io da
autonomia e independéncia para atividades da vida didria (SANTOS; ALMEIDA, 2021).

No contexto psicolégico e social, a hidroginastica também se destaca como ferramenta
valiosa. A participagdo em atividades aquéticas em grupo favorece a interagio social, fortalece
vinculos, proporciona sensa¢do de pertencimento e contribui para o combate ao isolamento,
problema frequentemente observado entre idosos (PEREIRA JUNIOR et al., 2022). A pratica

regular de exercicios tem sido associada 4 diminui¢io de sintomas depressivos, melhora da
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autoestima, da disposi¢do e da percep¢io de bem-estar, ampliando a qualidade de vida de forma
integral (REIS; RAMOS, 2021). Dessa forma, a hidroginastica atua n3o apenas na dimensio
fisica, mas também na promogio de saiide mental, emocional e social, aspectos indispensédveis
para uma velhice sauddvel.

A realizacio deste trabalho se justifica pela necessidade crescente de estudos que
investiguem estratégias eficazes de promogio de satide e melhoria da qualidade de vida na
terceira idade, especialmente diante do acelerado processo de envelhecimento da populagio
brasileira. No 4mbito académico, a presente pesquisa contribui ao reunir evidéncias atualizadas
sobre os beneficios da hidrogindstica, fortalecendo o campo de estudos da Educacio Fisica
voltado a gerontologia. Além disso, o tema apresenta relevincia pratica, pois fornece subsidios
para a atuagdo de profissionais que lidam com idosos em programas de atividade fisica, centros
de reabilitagdo, academias, clubes e projetos publicos de satide preventiva. Considerando que o
envelhecimento ativo depende de intervences acessiveis, seguras e eficientes, a hidroginastica
se mostra uma opgdo consolidada e altamente aplicdvel, justificando o aprofundamento de

estudos que explorem seus mecanismos e resultados.

REFERENCIAL TEORICO
2.1 HISTORIA DA HIDROGINASTICA

A hidroginéstica é uma modalidade de exercicio fisico realizada em ambiente aquético
que tem conquistado espago significativo nas tltimas décadas, tanto na 4rea da saide quanto na
educagio fisica. Embora seja considerada uma pritica moderna, suas origens remontam a
tempos antigos, em que a 4gua ji era reconhecida como elemento terapéutico e de recuperagio
fisica.

Desde a Antiguidade, a 4gua era utilizada com fins medicinais e relaxantes. Civiliza¢des
como a grega e a romana mantinham banhos ptblicos destinados nio apenas a higiene, mas
também 2 recreacdo e ao tratamento de enfermidades, que dispunham de espagos de 4gua fria,
morna e quente (MORI, 2022). Essas praticas, embora distantes da estrutura atual da
hidroginastica, representavam um primeiro reconhecimento das propriedades benéficas da 4gua
sobre o corpo humano.

No século XIX, o uso terapéutico da dgua foi retomado e sistematizado na Europa,
principalmente a partir das experiéncias do padre Sebastian Kneipp, considerado um dos

precursores da hidroterapia moderna. Kneipp defendia o uso de banhos e estimulos térmicos
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aquéticos como método de fortalecimento do organismo e de tratamento de diversas doencas
(MORI, 2022). Essa vertente influenciou as préticas aqudticas posteriores e pavimentou o
caminho para o desenvolvimento de atividades fisicas estruturadas na 4gua.

No inicio do século XX, surgiram as primeiras propostas de utilizacdo de exercicios
aquéticos com objetivos clinicos e reabilitativos. O médico Charles Leroy Lowman publicou
estudos em que utilizava a ginéstica subaquitica como meio de tratamento de deformidades e
reabilitacdo motora em pacientes com limitacdes fisicas (PHYSICAL REHAB STL, 2021). Essa
abordagem foi determinante para que o exercicio aquético fosse compreendido nio apenas como
recurso terapéutico, mas também como forma de condicionamento fisico seguro.

Nas décadas seguintes, especialmente a partir de 1950, o cendrio do condicionamento
fisico mudou consideravelmente com a difusio das praticas de gindstica aerdbica. Nesse
contexto, Jack LalLanne, reconhecido como um dos pioneiros do movimento fitness norte-
americano, introduziu exercicios realizados na 4gua como alternativa de baixo impacto,
aproveitando a resisténcia natural do meio aquético para o fortalecimento muscular e a melhoria
cardiovascular (PLUNGE SAN DIEGO, 2020).

O termo aqua fitness comegou a ganhar popularidade na década de 1970, quando a
hidroginastica passou a ser incorporada a programas de academias e clubes. As aulas coletivas,
acompanhadas por musica e conduzidas por profissionais de educagio fisica, tornaram-se um
fené6meno mundial entre as décadas de 1970 e 1980, consolidando-se como prética regular de
exercicio fisico (COTA FITNESS, 2019).

No Brasil, a hidroginéstica foi introduzida na década de 1980 e expandiu-se rapidamente
nos anos 1990, com a profissionalizacio do ensino e o desenvolvimento de metodologias
voltadas a diferentes publicos, como idosos, gestantes e pessoas em reabilitagio. Essa
disseminacio foi apoiada por institui¢Ses de ensino superior e centros de satide, que passaram a
incluir a modalidade em suas grades curriculares e programas de atividades fisicas (SILVA,
2010). Atualmente, a hidroginastica é reconhecida n3o apenas como atividade recreativa, mas
também como instrumento de promocio da sadde, de inclusio social e de reabilitagdo
(UNISANTA, 2023).

Em sintese, a histéria da hidroginédstica revela um percurso de constante evolugio —
desde os rituais aquéticos da Antiguidade, passando pela sistematizacio terapéutica do século
XIX, até a consolida¢do contemporinea como modalidade completa de exercicio fisico. Essa

trajetdria reflete a capacidade da prética de unir beneficios fisiolégicos, terapéuticos e sociais,
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consolidando-se como uma das atividades mais democriticas e eficazes do campo da educagio

fisica e satide.

2.2 CARACTERIZACAO DO MEIO LIQUIDO

A utilizagio do meio aquitico para fins terapéuticos e fisicos acompanha a humanidade
desde a Antiguidade, sendo reconhecida por diversas civiliza¢gdes como um ambiente capaz de
favorecer a satide, o condicionamento fisico e o bem-estar. No campo das atividades fisicas,
compreender as caracteristicas fisicas da 4gua é fundamental, especialmente no contexto do
treinamento voltado a populagdes especificas como idosos, em que os efeitos da gravidade e do
sobrepeso podem resultar em limitacdes funcionais. Conforme destaca Pinto (2020), o meio
liquido apresenta propriedades tnicas que interferem diretamente nas respostas fisiolégicas e
biomecinicas dos praticantes, favorecendo o movimento seguro, eficiente e com menor impacto
articular.

Entre as principais caracteristicas fisicas da 4gua estd a densidade, que se apresenta
superior a do ar, fazendo com que o corpo humano submerso reduza parte de seu peso aparente
devido 4 agio do empuxo. O empuxo, conforme a lei de Arquimedes, corresponde a forga
exercida pela 4gua em dire¢do contraria a gravidade, reduzindo a sobrecarga mecanica que atua
sobre articulagdes, tenddes e estruturas 6sseas (Guimaries, 2018). Esse fendmeno contribui para
que individuos com limita¢des muasculo-esqueléticas ou com dores articulares consigam realizar
movimentos que seriam dificultados no solo, tornando a 4gua um ambiente facilitador de
praticas motoras.

Outra caracteristica essencial do meio liquido é a viscosidade, que envolve a resisténcia
ao deslocamento da 4gua diante do movimento. Essa propriedade atua como resisténcia natural
aos movimentos realizados durante exercicios, permitindo que o praticante controle a
intensidade da atividade conforme sua amplitude, velocidade e forca empregada. Segundo
Barbosa (2017), a viscosidade da 4gua resulta em uma resisténcia progressiva e multidirecional,
possibilitando treinos que fortalecem grupos musculares de forma global e segura, sem a
necessidade de sobrecargas externas.

A pressdo hidrostitica também desempenha papel importante durante a prética de
atividades fisicas em meio aquético. Trata-se da forca exercida pela 4gua sobre o corpo
submerso, aumentando conforme a profundidade. Esse efeito favorece a circulagio sanguinea,

auxilia no retorno venoso e contribui para a diminui¢io de edemas periféricos, sendo muito

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v. 12, n. 5, maio. 2026.
ISSN: 2675-3375



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

benéfico para pessoas com insuficiéncias circulatérias ou histérico de inchagos nos membros
inferiores (Silva, 2019). Em idosos, essa caracteristica é especialmente relevante, pois auxilia na
manutengio da integridade vascular e na redugio de desconfortos associados ao avango da idade.

Outro aspecto frequentemente destacado é a condutividade térmica da 4gua, que
favorece a troca de calor com o corpo humano. Em geral, as praticas de hidroginastica sdo
realizadas em piscinas aquecidas entre 29°C e 33°C, favorecendo relaxamento muscular, redugio
de dores e maior mobilidade articular. Conforme Nahas (2016), a temperatura adequada da 4gua
melhora o controle postural e diminui a sensagio de desconforto durante o exercicio,
principalmente em pessoas com rigidez articular ou doengas degenerativas crdnicas, como
artrite e artrose.

A diminui¢io do impacto gerado pela forca da gravidade na 4gua melhora o equilibrio
dinimico e estdtico, o que sustenta maior seguranca durante os movimentos. Esse fator torna o
ambiente aquético particularmente indicado para idosos, que apresentam maior risco de quedas
e inseguranga motora em atividades realizadas em solo. De acordo com Sim&des e Rocha (2021),
a 4gua possibilita a execu¢io de movimentos amplos, controlados e repetitivos sem a mesma
sensacio de medo e dor sentidas no meio terrestre, contribuindo para maior autonomia e
permanéncia do idoso nas praticas corporais.

Em termos fisiolégicos, o meio liquido modifica a resposta cardiovascular durante o
exercicio. A pressdo hidrostitica e a horizontaliza¢do corporal aumentam o retorno venoso,
diminuindo a frequéncia cardiaca para o mesmo esfor¢o quando comparado ao solo (Carvalho,
2020). Dessa forma, programas aquéticos podem proporcionar adaptacdes cardiorrespiratérias
relevantes sem gerar sobrecarga excessiva ao sistema cardiovascular, tornando o ambiente
aquético seguro para grande parte da populacdo idosa que apresenta contraindicagdes relativas
a atividades de grande impacto.

No aspecto biomecinico, a resisténcia multidirecional da 4gua torna cada movimento
uma oportunidade de estimulo muscular completo. Além disso, a instabilidade natural do meio
favorece a ativagio dos musculos estabilizadores do core, sendo positiva para o
desenvolvimento de equilibrio postural e forca funcional, elementos essenciais na prevengio de
quedas em idosos (Pinto, 2020).

Diante das caracteristicas apresentadas, observa-se que o meio liquido oferece vantagens
fisiolégicas, neuromusculares e psicolégicas que o tornam um ambiente ideal para a prética de

atividades fisicas voltadas a terceira idade. A 4gua, ao reduzir o impacto, favorecer a mobilidade,
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estimular a circulagdo e proporcionar seguranca nos movimentos, permite que os praticantes
alcancem melhor condicionamento fisico, maior autoconfianga e melhoria progressiva de sua
funcionalidade diaria, o que a consolida como um espago pedagdgico de relevincia na promogio

da qualidade de vida na velhice.

2.3 ATIVIDADE FiSICA E ENVELHECIMENTO

A atividade fisica de acordo com a Organiza¢io Mundial de Satide (OMS) ¢ associada a
qualquer movimento corporal que resulta em um gasto de energia acima dos niveis de repouso.
E estd geralmente relacionada as tarefas do cotidiano como caminhar, subir escadas, limpar a
casa, entre outras. A atividade fisica como um todo é essencial para manuteng¢io da sadde fisica,
mental e social. Ou seja, a satide é o reflexo do estilo de vida adotado pelo individuo.
Especificamente se tratando de idosos a pratica de atividade fisica regular é considerado o
melhor aliado da satde pois estd relacionado com a prevencio de diversos fatores de riscos,
resultado do envelhecimento e aparicdo de doencas que afetam diretamente na qualidade de
vida e bem-estar do idoso. Segundo Coelho Ravagnani (2021), o envelhecimento traz alteragdes
estruturais fisiolégicas, cognitivas e comportamentais que podem comprometer a qualidade de
vida, autonomia e independéncia do idoso, e se intensifica com o avancar da idade acarretando
em sarcopenia, caracterizado pela diminuicdo de massa muscular, seguido do aumento de
gordura corporal, reducio da densidade mineral éssea, todos esses fatores contribuem para
reducio de forga e equilibrio prejudicando a capacidade funcional dos idosos e reduzindo o nivel
de atividade fisica.

Para que a populacio consiga envelhecer com qualidade e prevenir ou evitar as doengas
e outros agravantes ji citados a cima, existem algumas modalidades capazes de combater essas
condigdes.

Uma delas é a musculagio, entre os principais beneficios da muscula¢io para o ptblico
idoso estd a melhora da forca muscular. Estudos demonstram que programas regulares de
treinamento resistido, com intensidade progressiva, podem aumentar significativamente a
forca e a capacidade funcional mesmo em individuos acima de 8o anos (FIATARONE et al.,
1994). A manutengio da forga é um fator determinante para a independéncia, pois possibilita ao

idoso realizar tarefas cotidianas como levantar-se, caminhar, subir escadas e carregar objetos

com menor esforco (MARQUES et al., 2011).
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Outro aspecto importante é o aumento da massa magra e a prevencdo da sarcopenia,
condi¢io comum no envelhecimento e associada a fragilidade e ao risco de mortalidade.
(SILVA et al., 2018).

No campo da satide mental, o treinamento resistido tem se mostrado eficaz na melhora
da autoestima, da autoconfianca e da qualidade do sono, além de atuar na redugio de sintomas
depressivos e ansiosos (MONTEIRO et al., 2020). Esses entre outros sio os beneficios da
musculac¢do na populagio idosa.

Outra modalidade importante é o pilates, criado por Joseph Pilates no inicio do século
XX, o método fundamenta-se em principios como controle, concentragdo, precisio, fluidez,
respiracio e centralizagio, com o objetivo de promover o equilibrio entre corpo e mente
(LATEY, 2002). Trata-se de um sistema de exercicios que pode ser realizado no solo (Mat
Pilates) ou com equipamentos especificos, utilizando a resisténcia de molas e o peso corporal
como forma de estimulo.

O principal beneficio do Pilates na terceira idade é a melhora da forga e da estabilidade
corporal, especialmente dos musculos do core (regido central do corpo, que inclui abdémen,
pelve e lombar). Segundo Souza e Monteiro (2018), o fortalecimento dessa regido é essencial
para a sustentacdo da postura e a prevencio de quedas, uma das principais causas de morbidade
entre idosos.

Além da forca, o Pilates contribui significativamente para o aumento da flexibilidade e
da amplitude de movimento, o que facilita a execucdo de atividades didrias e reduz o risco de
lesdes musculoesqueléticas (MENDES et al., 2019). A prética regular melhora o alongamento
das fibras musculares e favorece a lubrificacio articular, resultando em maior mobilidade e
conforto corporal.

Outro aspecto relevante é a melhora do equilibrio e da coordenagio motora. A realizagio
controlada dos exercicios, associada  respiragdo e a ativagdo muscular consciente, estimula o
sistema proprioceptivo e o controle postural (SILVA; MELO; GONCALVES, 2020). Esses
ganhos refletem-se diretamente na autonomia funcional, pois reduzem o risco de quedas e
aumentam a confianga do idoso em seus movimentos.

O Pilates também tem impacto positivo sobre a postura e a consciéncia corporal. Estudos
apontam que a pratica regular promove alinhamento da coluna vertebral, reeducacdo postural e

melhora da simetria corporal, fatores que auxiliam na prevencio de dores lombares e cervicais

— que sio comuns em idosos (CAMPOS; DANTAS, 2019).
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Nio podemos nos esquecer do treinamento funcional, que também traz indmeros
beneficios para a populagio idosa. Os beneficios amplamente documentados s3o o aumento do
equilibrio e da estabilidade postural. O treinamento funcional estimula o sistema
proprioceptivo e o controle neuromotor, fundamentais para a manuten¢io da postura e para a
resposta rapida a desequilibrios (CARVALHO et al., 2019). Essa melhora é especialmente
relevante para idosos, ji que a perda de equilibrio é uma das principais causas de quedas e
hospitalizacdes nessa faixa etdria.

A flexibilidade e a mobilidade articular também s3o aprimoradas pela pritica funcional.
Os movimentos amplos e coordenados realizados em diversas dire¢des favorecem o
alongamento dinidmico e o controle corporal (MOURA; REIS, 2020). Além disso, o treinamento
funcional utiliza equipamentos simples como bolas, eldsticos e plataformas instéveis, o que

permite grande variedade de estimulos e ficil adaptacdo as capacidades de cada praticante.

2.4 BENEFICIOS DA HIDROGINASTICA NA TERCEIRA IDADE

Um dos principais beneficios da hidrogindstica é o melhor condicionamento
cardiorrespiratério. De acordo com Candeloro e Caromano (2017), o exercicio aqudtico estimula
o sistema cardiovascular de forma segura, contribuindo para a melhora da circulagdo sanguinea,
da frequéncia cardiaca e da oxigenacdo dos tecidos. A pressio hidrostitica favorece o retorno
venoso e reduz o inchago nas extremidades, beneficiando especialmente idosos com problemas
circulatérios ou hipertensio arterial.

A prética regular também promove ganhos significativos de forga e resisténcia muscular.
Embora a 4gua ofereca menor impacto, ela impde resisténcia constante aos movimentos, o que
resulta em um estimulo eficaz ao sistema musculoesquelético (ALMEIDA; MOURA;
BRAGA, 2020). Essa resisténcia natural da 4gua permite o fortalecimento muscular global,
especialmente de membros inferiores e do core, contribuindo para maior estabilidade e
prevencio de quedas — uma das principais causas de morbidade em idosos (ARAUJO et al.,
2019).

Outro aspecto fundamental é o melhor equilibrio e coordenacio motora. A flutuacio
reduz o medo de quedas e possibilita a execugio de exercicios que desafiam o controle corporal
e a postura (OLIVEIRA; BARBOSA; TOSCANO, 2021). Esses ganhos motores sio essenciais
para a manuten¢io da autonomia e independéncia funcional, permitindo que o idoso realize

suas atividades didrias com mais seguranca e confianca.
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A hidrogindstica também é amplamente reconhecida pelos seus efeitos positivos sobre a
flexibilidade e mobilidade articular. Os movimentos amplos e suaves realizados na 4gua
favorecem o alongamento muscular e a lubrificagio das articulacdes, reduzindo rigidez e dores
(CAMPOS; DANTAS, 2019). Tal caracteristica torna a prética especialmente indicada para
individuos com osteoartrite, artrose ou outras condicdes degenerativas articulares.

Além dos beneficios fisicos, a hidrogindstica proporciona importantes ganhos
psicolégicos e emocionais. Estudos indicam que a prética regular contribui para o alivio do
estresse, a melhora da autoestima e a reducio de sintomas de ansiedade e depressio
(FERREIRA; RODRIGUES, 2020). O ambiente aquitico e o cariter coletivo das aulas
estimulam o convivio social, promovendo lagos afetivos e reduzindo o isolamento, o que é
fundamental para o bem-estar mental na terceira idade (GOMES; RIBEIRO; SOUZA, 2019).

Do ponto de vista fisiolégico, o exercicio aquitico também contribui para o controle de
doencgas crdnicas, como diabetes tipo 2, hipertensio e dislipidemias (GOMES; RIBEIRO;
SOUZA, 2019).. A pritica moderada e regular melhora a sensibilidade 4 insulina, auxilia na
regulacgio da glicemia e favorece a redugio da gordura corporal, promovendo um
envelhecimento mais saud4vel e funcional.

Outro beneficio notdvel é o estimulo 4 densidade mineral Sssea, especialmente em
mulheres idosas pés-menopausa. Embora o impacto da 4gua seja reduzido, a resisténcia
muscular promovida pelos exercicios aquéticos e o aumento da carga funcional contribuem para
a prevengio da osteopenia e da osteoporose (CARVALHO et al., 2020).

A hidroginastica é uma atividade altamente inclusiva e adaptavel, podendo ser ajustada
conforme o nivel de aptiddo, as limita¢des fisicas e as condigdes clinicas de cada participante
(FREITAS; SOUSA, 2021). Isso a torna uma excelente alternativa de exercicio para idosos

sedentérios, portadores de doengas crénicas ou em processo de reabilitagio fisica.

METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa de cariter exploratério
p pesq q p

pois busca entender os beneficios da hidroginastica na qualidade de vida em idosos por meio de
literatura cientifica. De acordo com Gil (2017), A abordagem qualitativa permite compreender
fenémenos por meio da interpretagio de significados e anélise aprofundada das informagaes,

nio se restringindo & quantifica¢io dos dados.
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A pesquisa qualitativa permite maior flexibilidade na anilise de dados, além de
identificar e fazer relacio com a contribui¢cdes encontradas em artigos cientificos. Dessa
maneira se prova eficiente para estudos de revisio bibliogréfica, podendo reunir, descrever e
discutir os resultados encontrados de forma interpretativa.

Esta é uma revisio bibliogrifica, voltada a analisar os principais beneficios que a
hidroginastica pode oferecer e qual seu impacto sobre a satide qualidade de vida em idosos,
visando implementar novas estratégias de promocio de satide para essa faixa etdria. As bases
de dados utilizadas foram: PubMed, SciELO, Google Scholar e livros académicos, a estratégia
de busca foi realizada por meio da combinacio de palavras-chaves em portugués e inglés
relacionados ao tema do estudo, como: “hidroginéstica”, “atividade fisica”, “idosos”, “qualidade
de vida”, “exercicio aquitico”, “water aerobics”, “older adults” e “quality of life”. Foram

combinados utilizando operadores booleanos AND e OR, com o objetivo de ampliar a

identificacdo dos estudos relevantes.

3.1 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Foram considerados como critérios de inclusdo: artigos cientificos publicados entre os
anos de 2015 e 2025; pesquisas nos idiomas portugués e inglés; e producdes cientificas que
abordassem os beneficios da hidroginéstica relacionados a satide e qualidade de vida de idosos.

Como critério de exclusdo: producdes cientificas que nio apresentavam relagio direta
com o tema do estudo, pesquisas que nio haviam popula¢des idosas e que nio abordavam os

beneficios da hidrogindstica na qualidade de vida de idosos.

3.2 PROCESSO DE SELECAO

O processo de selecio ocorreu em etapas. Primeiramente foi realizada a leitura do titulo
e resumo das pesquisas encontradas nas bases de dados, foi selecionado artigos que tinham
relagio com a temitica do presente estudo em seguida foi realizada a leitura completa dos

artigos, sendo incluido apenas aqueles que atendiam os critérios exigidos.

3.3 EXTRACAO DE DADOS

A extragio dos dados foi realizada por meio de abordagem exploratéria e seletiva dos
estudos incluidos na revisio. As informagdes foram retiradas diretamente do texto

considerando objetivo, achados e conclusdes relacionados ao beneficio da hidroginéstica na
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qualidade de vida de idosos. Nio foi utilizado procedimento de coleta padronizado, os dados
foram organizados de maneira descritiva e interpretativa. Permitindo reunir as contribuices

de maior relevincia de cada estudo selecionado.

3.4 METODO DE SINTESE

A sintese dos dados foi realizada de forma descritiva e qualitativa reunindo os principais
achados de cada produgialmeidao cientifica. Os resultados foram organizados em categorias
incluindo beneficios, fisicos, funcionais, psicolégicos e sociais em idosos. A anélise teve como
objetivo identificar convergéncias entre os estudos, permitindo obter uma discussdo critica

sobre a contribui¢io da hidrogindstica na qualidade de vida da populagio idosa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir da anilise da literatura cientifica selecionada para esta revisio, foi possivel
identificar que a pratica regular de hidroginéstica apresenta beneficios significativos para a
satide e qualidade de vida da populagio idosa. Os estudos analisados demonstram que o
exercicio fisico realizado em meio aquitico promove melhorias em diferentes dimensdes da
satde, abrangendo aspectos fisiolégicos, funcionais, psicoldgicos e sociais.

No que se refere ao condicionamento fisico, diversos autores apontam que a
hidroginastica contribui de maneira relevante para o fortalecimento muscular e para a melhora
da resisténcia fisica. De acordo com Almeida, Moura e Braga (2020), a resisténcia natural da
dgua atua como uma forma de sobrecarga constante durante os movimentos, estimulando o
trabalho muscular de forma global e segura. Esse estimulo contribui para o aumento da forga
muscular, especialmente em membros inferiores, o que favorece a estabilidade corporal e a
execuc¢do de atividades cotidianas.

Outro aspecto frequentemente destacado na literatura refere-se i melhora do
condicionamento cardiorrespiratério. Segundo Candeloro e Caromano (2017), a pratica regular
de exercicios aquéticos promove adaptacdes cardiovasculares positivas, como melhora da
circula¢do sanguinea, reducdo da frequéncia cardiaca em repouso e maior eficiéncia do sistema
cardiorrespiratério. A pressio hidrosttica exercida pela dgua também favorece o retorno
venoso, auxiliando na diminui¢io de edemas e contribuindo para a satide vascular da populacio

idosa.
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Além dos beneficios cardiovasculares, estudos também evidenciam melhorias
significativas no equilibrio e na coordenagio motora dos idosos praticantes de hidroginéstica.
De acordo com Aratjo et al. (2019), a pratica regular de exercicios aquaticos contribui para o
fortalecimento da musculatura estabilizadora e para o aprimoramento do controle postural,
fatores fundamentais na prevengio de quedas. Oliveira, Barbosa e Toscano (2021) também
ressaltam que o ambiente aquitico proporciona maior seguranga durante os movimentos,
reduzindo o medo de quedas e permitindo que os idosos realizem exercicios com maior
amplitude e confianga.

A melhora da flexibilidade e da mobilidade articular também aparece como um resultado
importante identificado nos estudos analisados. Conforme Campos e Dantas (2019), os
movimentos realizados na 4gua favorecem o alongamento muscular e a amplitude de
movimento das articulagdes, reduzindo rigidez e desconfortos comuns no processo de
envelhecimento. Esse fator torna a hidroginastica uma modalidade especialmente indicada para
idosos que apresentam doengas osteoarticulares, como artrite, artrose e osteoartrite.

No campo da satide metabélica, os estudos apontam que a préitica da hidrogindstica
também pode auxiliar no controle de doencas crénicas ndo transmissiveis. Segundo Gomes,
Ribeiro e Souza (2019), programas regulares de exercicios aquaticos podem contribuir para o
controle da glicemia em individuos com diabetes tipo 2, além de favorecer a reducdo da pressio
arterial e a melhora do perfil lipidico. Esses fatores demonstram que a hidroginastica pode atuar
como estratégia importante na prevengiao e no controle de doengas que acometem com
frequéncia a populacio idosa.

Outro ponto amplamente discutido na literatura refere-se aos beneficios psicolégicos e
sociais proporcionados pela prética da hidroginéstica. Ferreira e Rodrigues (2020) destacam que
a participacdo em programas de atividade fisica aquética esta associada a reducdo de sintomas
de ansiedade e depressdo, além de promover melhora da autoestima e da percep¢io de bem-
estar. O cardter coletivo das aulas também favorece a socializagio, permitindo a construgio de
vinculos sociais e o fortalecimento do sentimento de pertencimento entre os participantes.

De acordo com Freitas e Sousa (2021), a hidroginéstica apresenta grande potencial de
inclusio social, pois pode ser facilmente adaptada as limitacdes fisicas e as condi¢es clinicas
dos praticantes. Isso permite que idosos com diferentes niveis de aptiddo fisica participem das
atividades de maneira segura e confortivel, favorecendo a continuidade da pratica e os

beneficios a longo prazo.
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Outro fator importante destacado pelos autores refere-se a seguranga proporcionada pelo
meio aquitico. Conforme Pinto (2020), as propriedades fisicas da 4gua, como o empuxo e a
viscosidade, reduzem significativamente o impacto sobre as articulacBes e estruturas dsseas,
permitindo que individuos com limita¢Ges fisicas realizem exercicios com menor risco de
lesdes. Simdes e Rocha (2021) complementam que a diminuigio da agdo da gravidade no meio
liquido possibilita maior liberdade de movimento, favorecendo o desenvolvimento da forca, da
mobilidade e do equilibrio.

De modo geral, os estudos analisados convergem ao indicar que a hidrogindstica
constitui uma importante ferramenta de promogio da satide e prevencio de agravos na terceira
idade. Os beneficios observados abrangem melhorias no condicionamento fisico, na capacidade
funcional, no equilibrio, na mobilidade, na satde cardiovascular e metabélica, além de impactos
positivos no bem-estar psicolégico e nas relagdes sociais.

Dessa forma, a hidroginéstica apresenta-se como uma modalidade de exercicio fisico
segura, eficaz e altamente recomendada para a populacio idosa, contribuindo
significativamente para a manutencio da autonomia, da independéncia funcional e da qualidade

de vida ao longo do processo de envelhecimento.

s CONCLUSAO

O processo de envelhecimento populacional representa um dos principais desafios
contemporineos para as areas da saude, exigindo o desenvolvimento de estratégias que
favorecam ndo apenas o aumento da expectativa de vida, mas também a manutencio da
autonomia, da independéncia funcional e da qualidade de vida da populacdo idosa. Nesse
contexto, a pratica regular de atividade fisica destaca-se como uma das principais ferramentas
de promocio de satide e prevengio de doengas.

A partir da anélise da literatura realizada neste estudo, foi possivel identificar que a
hidroginastica se apresenta como uma modalidade de exercicio fisico altamente benéfica para a
populacdo idosa. Os estudos analisados demonstram que a pratica regular dessa atividade
contribui para a melhora do condicionamento cardiorrespiratério, aumento da for¢a muscular,
melhora do equilibrio, da coordena¢io motora e da flexibilidade, fatores fundamentais para a
manutengio da capacidade funcional ao longo do processo de envelhecimento.

Além dos beneficios fisicos, a hidroginastica também apresenta impactos positivos na

saude mental e no bem-estar psicolégico dos idosos. A participagio em atividades aquiticas em
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grupo favorece a interagio social, fortalece vinculos interpessoais e contribui para a redugio de
sentimentos de isolamento, ansiedade e depressdo. Dessa forma, a pritica da hidroginéstica
promove melhorias nio apenas na dimensio fisica, mas também nos aspectos emocionais e
sociais da qualidade de vida.

Outro aspecto importante identificado refere-se a seguranca proporcionada pelo meio
aquético. As propriedades fisicas da 4gua, como o empuxo e a resisténcia hidrodinimica,
reduzem o impacto sobre as articulagdes e possibilitam a realizacio de exercicios com menor
risco de lesdes, tornando a hidrogindstica uma alternativa especialmente indicada para
individuos que apresentam limitac¢des fisicas ou doengas osteoarticulares.

Diante dos resultados apresentados, conclui-se que a hidrogindstica constitui uma
importante estratégia de promogio de satide e envelhecimento ativo, sendo capaz de
proporcionar melhorias significativas na qualidade de vida da populagio idosa. Nesse sentido,
recomenda-se que programas de atividade fisica voltados & terceira idade incluam a
hidrogindstica como uma de suas principais modalidades, considerando seus beneficios
fisiolégicos, funcionais, psicolégicos e sociais.

Por fim, destaca-se a importincia de novos estudos que aprofundem a investigacdo sobre
os efeitos da hidroginistica em diferentes contextos e populacdes, contribuindo para o
fortalecimento das evidéncias cientificas e para o desenvolvimento de priticas cada vez mais

eficazes na promogio da satide do idoso.
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