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RESUMO

Este estudo busca analisar o papel da Hidroginastica, numa perspectiva de atividade
fisica e saude, mostrando os inumeros beneficios da mesma, buscando evidenciar e
propagar um estilo de vida ativo no publico idoso. Nesse sentido, o objetivo deste
estudo foi proporcionar, por meio de acao educativa, uma maior adeséo dos idosos a
pratica da hidroginastica, mediante acdes que visem mudanca de habitos sedentérios e
viabilize a promogédo da busca de um estilo de vida ativo entre o publico da terceira
idade. A abordagem utilizada trata-se de um estudo descritivo de cunho qualitativo,
possibilitando descrever as agfes para solucdo do problema de pesquisa evidenciado
na cidade de Itatiaiugu — Minas Gerais, sendo feito o uso da pesquisa-agao, visto que o
pesquisador e 0s participantes representativos da situacdo ou do problema estdo
envolvidos de modo cooperativo ou participativo. Onde iremos deixar como
contribuicdo a visdo de estudiosos sobre o quanto que a Hidroginastica € eficaz na
intervencéo da busca de um estilo de vida ativo, auxiliando numa melhor qualidade de
vida, bem-estar fisico, mental e social dos idosos. Portanto, com o extremo valor que
esse estudo representa dentro da nossa comunidade e da saude publica em geral,
almejamos que a parceria entre secretaria de Salude e comunidade seja presente e
ativa na nossa sociedade, como também que a adesado a pratica da hidroginastica seja
mais efetiva no publico idoso, evidenciando o papel da atividade fisica como principal
protagonista nesse cendrio, estimulando a mudanca de hébitos e fortalecendo seu
compromisso na cultura corporal de movimento.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Hidroginastica. Idosos. Estilo de Vida Ativo.

Sedentarismo.



RESUMO

This study seeks to analyze the role of hydrogymnastics, from a perspective of physical
activity and health, showing its numerous benefits, seeking to highlight and propagate
an active lifestyle among the elderly. In this sense, the objective of this study was to
provide, through educational action, greater adherence of the elderly to the practice of
hydrogymnastics, through actions aimed at changing sedentary habits and enabling the
promotion of the search for an active lifestyle among the public of third age. The
approach used is a descriptive study of a qualitative nature, making it possible to
describe the actions to solve the research problem evidenced in the city of Itatiaiugu -
Minas Gerais, using action research, as the researcher and the representative
participants situation or problem are involved in a cooperative or participatory way.
Where we will leave as a contribution the vision of scholars about how water aerobics
is effective in the search for an active lifestyle, helping to improve the quality of life,
physical, mental and social well-being of the elderly. Therefore, with the extreme value
that this study represents within our community and public health in general, we aim for
the partnership between the Health Department and the community to be present and
active in our society, as well as for the adherence to the practice of hydrogymnastics to
be more effective in the elderly population, highlighting the role of physical activity as
the main protagonist in this scenario, encouraging a change in habits and
strengthening their commitment to the body culture of movement.

Keywords: Physical Activity. Water aerobics. Seniors. Active Lifestyle. Sedentary
lifestyle.
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1. INTRODUCAO

De acordo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2015), a pessoa é
considerada idosa em paises em desenvolvimento quando chega aos 60 anos e em
paises desenvolvidos com ou acima de 65 anos. Uma crianga nascida no Brasil ou
em Mianmar em 2015 tem a expectativa de viver 20 anos mais que uma crianca que
nasceu ha 50 anos. Atualmente devido ao aumento na expectativa de vida, muitas
pessoas hoje podem viver até os 60 anos ou mais. Assim, combinando esse fato ao
declinio da taxa de natalidade, verificamos o envelhecimento da populagdo em todo o

mundo, sendo que esse ritmo de envelhecimento é mais acentuando que no passado.

Entre 2015 e 2050, a propor¢do da populacdo mundial com mais de 60 anos
passara de 12% para 22% (OPAS, 2015), o que representa um aumento de gquase
50%. Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo fomentar e estimular um
estilo de vida ativo no publico idoso, através da hidroginastica, visto que a medida que
o ser humano chega na fase adulta, a pratica de atividade fisica tende a diminuir
consideravelmente, se agravando ainda mais a medida que envelhece. Além disso,
sabemos que ao chegar na terceira idade, muitas mudangas acontecem, sejam elas
fisiologicas, fisicas, psicoldgicas, sociais, enfim, a pratica de alguma atividade fisica
vem como principal aliado na busca da reducédo e/ou prevencdo de uma série de
declinios funcionais associados com o envelhecimento.

Indubitavelmente, o envelhecimento € um processo natural da vida, e com isso
envolve uma série de alteracdes e perdas significativas, influenciando diretamente nas
condicbes de vida, seja pelos desgastes gradativos, perdas de capacidades motoras,
declinio de massa muscular e 6ssea, queda na capacidade aerdbica, reducao da forca
muscular, como também, indisposicao para realizar atividades do dia a dia, por isso a
importancia de estimularmos 0 nosso corpo com a pratica de atividades fisicas, visto
que o movimento € uma necessidade do ser humano, interferindo positivamente em

suas acdes diarias, como também numa melhor qualidade de vida (MACIEL, 2010).

A hidroginastica, como uma prética de atividade fisica na terceira idade,

contribui com diversos beneficios a saude, auxiliando na prevencdo como também,



no tratamento de varias doencas préoprias do idoso, trazendo beneficios significativos
guanto a sua autonomia e principalmente a sua saude. (SILVA et al, 2017). A
atividade visa trabalhar movimentos recorrentes do dia a dia, objetivando aprimorar
aptiddes comprometidas pelo processo de envelhecimento, como agilidade, reflexo,
coordenacdo motora, equilibrio e percepg¢do, proporcionando uma maior

independéncia funcional ao idoso na sua vida didria. (FARENCENA et al, 2015).

A hidroginastica vem como mais uma possibilidade de atividade fisica pra
mudar essa realidade e incluir o idoso numa vida ativa, além de trazer inUmeros
beneficios a saude. A mesma € uma atividade de baixo impacto, desta forma, reduz
o risco de lesdes, além de ser super prazerosa aos seus praticantes, proporcionando
assim maior bem-estar, diversdo, vida social mais ativa, maior disposicdo ao
praticante, como também é uma importante aliada na prevencdo e retardamento do

processo de envelhecimento. (SENA, 2018).

Tendo em vista que o sedentarismo estd entre as principais patologias que
afetam a populagdo mundial e, especificamente a comunidade pesquisada,
acarretando sérias complicagfes para saude desses individuos, torna-se importante
propor estratégias que visem preveni-lo. Desta forma, a atividade fisica regular surge
como principal aliada, sendo evidente a propagacdo dos seus beneficios,
proporcionando maior longevidade e melhor qualidade de vida, sendo fundamental

no combate a inatividade fisica e os maleficios que a mesma possa gerar.

1.1 Problematizac&o da situacéo

O projeto abordado visa aumentar a adesdo dos idosos nas praticas corporais,
objetivando um estilo de vida ativo. Pois, mesmo tendo varias opcdes de atividades
fisicas disponiveis ao publico e gratuitas, muitos idosos ndo participam das praticas,
tendo assim uma vida sedentaria, regida pelo comodismo de habitos instalados,
associados aos costumes de poucos movimentos, N0 mMaximo um jogo na praca pra
colocar a conversa em dia. Por isso, a importancia de evidenciar a hidroginastica e,
como sua préatica pode interferir na qualidade de vida do idoso, aumentando, assim,

a mobilidade, disposicdo, saude mental, o autocuidado e tudo que pode contribuir
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para a melhoria nessa qualidade de vida. A atividade pode incentiva-los a sair de casa,
mudando a rotina sem movimento, buscando incorporar a hidroginastica como parte da

vida diaria do idoso.

1.2 Apresentacéo da instituicéao

Meu cenério de realidade para o presente trabalho € a cidade de Itatiaiugu —
MG, onde atuo lecionando aulas de ginastica, hidroginastica e natacdo. Itatiaiugu € um
municipio da regidao Centro Oeste de Minas Gerais, situado a uma distancia de
70 km da capital mineira — Belo Horizonte. Possui uma é&rea territorial de 295,145
kmz2, localizada as margens da BR-381 (Rodovia Ferndo Dias) que liga o estado de
Minas Gerais ao estado de Sao Paulo. A populagédo do municipio é de
11.146 pessoas, de acordo o ultimo censo (IBGE - 2019), porém esse numero €
associado a 8 povoados e 2 distritos, sendo eles: Santa Terezinha e Pinheiros. A
cidade tem como principal fonte de renda a mineracéo de ferro.

O municipio possui um projeto da prefeitura, gerenciado pela Secretaria de
esportes e Cultura, com atividades gratuitas para todos os publicos. Desde futebol,
futsal, voleibol e natacédo (faixa etaria de 6 a 17 anos) e ginastica, hidroginastica e
zumba (faixa etaria de 17 anos, em diante). Tudo visando motivar a pratica de
atividade fisica na populagéo e com isso tem tido um feedback bem positivo na area da
saude, em relagdo a consumo de medicamentos, realizacdo de consultas e a saude

dos participantes do projeto.
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2. JUSTIFICATIVA

Embora ndo haja caréncia de programas de atividade fisica que atendam a
populacéo idosa no municipio de Itatiaiucu, convivemos com a falta de interesse por
parte dos idosos de participarem das atividades, porém existe disposicdo da
administracdo e dos profissionais da salde do municipio de mudar essa realidade.
Espera-se que através desse projeto ocorra maior interesse dessa populacdo nas
atividades propostas, ocasionando assim numa melhora da qualidade de vida,
resultando em prevengdo de doencas tdo presentes na comunidade, tais como: o

diabetes e a hipertensédo arterial.

Um fator de grande relevancia atualmente vem sendo a busca de alternativas
visando reverter o elevado quadro de inatividade fisica e os maleficios que o
sedentarismo pode gerar. De acordo com Darido, et al (2017), essa situagdo vem
afligindo a sociedade atual, tornando-se um problema de saude publica. Outro fator
preocupante é que mesmo a sociedade tendo ciéncia dos beneficios provenientes
da realizacé@o de atividade fisica, 0 nUumero de pessoas que praticam a mesma ainda
€ baixo, isso nos mostra que é preciso uma intervencao direta e eficaz pra reverter

essa circunstancia.

A medida que avancamos na idade, temos a tendéncia de reduzir
consideravelmente a frequéncia de atividades fisicas. (ARGENTO, 2010).
Consequentemente, temos como efeito dessa préatica, o declinio dos niveis de
saude, levando assim a dependéncia de terceiros para atividades do cotidiano. Por
isso, a importancia de estimular praticas corporais, visto que a adesdo a um estilo de
vida ativo proporciona melhores condicbes de autonomia e independéncia para as

atividades diarias.

A modernidade trouxe consigo sérios agravos a saude, tendo como fatores
pontuais a inatividade fisica, alimentacdo inadequada, vicios de &lcool ou do
tabagismo e excesso do consumo de acUcar, acarretando, assim, em diversas
doencas. Mas, é possivel mudar essa realidade imposta e reverter esse quadro. A
atividade fisica pode se tornar uma importante aliada nesse combate, visto que é
preciso adotar medidas de grande impacto social, gerando acbes coletivas as

praticas corporais, buscando a promoc¢ao da qualidade de vida e a reducéo da



vulnerabilidade de riscos a saude relacionados aos seus determinantes e

condicionantes.

3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Proporcionar, por meio de acdo educativa, uma maior adeséo dos idosos a

préatica da hidroginastica, em um municipio de Minas Gerais.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ Identificar o nivel de informacédo dos idosos em relacéo a hidroginastica, por
meio de rodas de conversa.

e Apresentar videos que mostram os efeitos da hidroginastica para melhoria da

condicéo fisica.

e Realizar oficinas educativas com idosos, cujo produto € a elaboracédo de um

painel.

12
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4. PUBLICO ALVO

Idosos moradores do Municipio de Itatiaiucu — MG.

5. METAS
e Atingir o maior publico possivel de idosos sedentarios;

e Reduzir consideravelmente o nivel de sedentarismo no publico idoso residente

da cidade.

¢ Reduzir o nimero de consumo de medicamentos e promover uma melhor

gualidade de vida aos idosos.
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6. REVISAO DE LITERATURA

A salude e a qualidade de vida dos idosos sofrem interferéncia de diversos
fatores, sejam eles psicolégicos, fisicos, culturais e sociais. Assim, verificar e
estimular a saude do idoso significa adentrar em varios desdobramentos, atuando de
forma interdisciplinar, para uma agao mais eficaz. Entende-se que o cuidado deve
ser pautado na busca da estabilidade e promocdo da qualidade de vida, tendo como
fundamento os processos de perda, especificos dessa faixa etéria, como também as
formas de prevenir, manter e promover seu estado de saude. Indubitavelmente,
muitas doencas que acometem o publico idoso causam o que chamamos de
senilidade, que é caracterizada como um processo de envelhecimento patolégico,
acometido de varias enfermidades, o que degrada ainda mais o organismo do idoso,
provocando varios fatores negativos nessa fase da vida. Oposto da senilidade,
temos a senescéncia que € o envelhecimento normal, onde ocorre um processo
natural da velhice, desse modo, a doenca ndo envelhece a pessoa e sim 0 processo
natural do organismo. (CIOSAK et al, 2011).

A atividade fisica é vista como uma forma eficaz de tratamento, diante das
enfermidades acometidas pelos individuos, sendo fundamental no processo de
educacdo em saude, pois proporciona maior vitalidade, recuperacdo e contengao das
doencas, de forma satisfatéria e mais econbmica, visto que atua na promocao da

salde e ndo no processo de adoecimento. (SILVA, DEUS, 2017).

Ao refletir sobre atividade fisica é preciso ir além dos beneficios biopsicossociais
propiciados por essa pratica, como também, compreender as alteracbes de
comportamentos sejam eles individuais ou coletivos para a adesdo e constancia
dessas atividades. A préatica de atividade fisica sO ir4 proporcionar os beneficios
adequados, se realizadas de forma correta e continua. Desse modo, além da
importancia de verificar os beneficios proporcionados pela pratica da hidroginastica, é
necessario compreender como motivar as pessoas a se manterem nessa pratica,

buscando assim, uma melhor qualidade de vida. (SILVA, et al 2017).
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Um delimitado nivel de atividades fisicas, em juncdo ao aparecimento de
doencas propicias ao envelhecimento, desencadeia efeitos negativos quanto a
capacidade funcional, equilibrio, flexibilidade, coordenacdo motora, ampliando assim
as incapacidades provenientes das doencas. Em contrapartida, a préatica de exercicios
fisicos regulares, desempenham papel fundamental quanto & melhoria destes e demais
aspectos relacionados a saude, mobilidade, socializacdo e forca, favorecendo de

maneira significativa um estilo de vida independente (FERREIRA et al, 2012).

O envelhecimento populacional vem crescendo significativamente nos ultimos
tempos, como também a expectativa de vida. Isso nos faz pensar em buscar formas de
usufruir desse periodo de maneira mais saudavel, objetivando retardar nosso processo

de envelhecimento, associado a uma melhor qualidade de vida (SILVA, et al, 2017).

O processo de envelhecimento deve ter seu devido reconhecimento, pois todos
estdo sujeitos e predestinados a passar por essa fase, por isso, a importancia de
encarar e viver essa etapa da melhor maneira possivel. Os idosos ndo podem ser
esquecidos ou deixados de lado, porém, infelizmente, os casos de abandono séo
muitos comuns, ocasionando o isolamento, levando a uma reducdo gradativa da
aptidao fisica, interferindo e comprometendo a qualidade de vida dessas pessoas.
Assim, faz-se necessario buscar estratégias que visem fomentar positivamente o0s
mesmos, abrindo novas oportunidades de insergcédo ativa ho meio social, estimulando

assim suas capacidades fisicas, mentais e sociais (FARENCENA, et al, 2015).

As demandas relacionadas a saude e as condutas favoraveis quanto ao
autocuidado s&o propagadas por varios meios em nossa sociedade. Assim sendo,
cabe ao profissional de Educacgdo Fisica, em qualquer &mbito (seja na escola ou na
saude) orientar e incentivar diferentes praticas corporais, objetivando a propagacéo da
promocdo da saude, como também a prevencdo de comportamentos nocivos ao
individuo. (SILVA, DEUS, 2017). Visto que, segundo a Organiza¢cdo Mundial da Saude
(OMS) o0 sedentarismo vem aumentando ligeiramente na sociedade, sendo
responsavel por um grande fator de risco de mortalidade no mundo, tornando-se

imprescindivel a busca de alternativas visando reverter esse quadro.
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Segundo a OMS para um individuo ser considerado suficientemente ativo, é
recomendado a realizacdo de no minimo 150 minutos semanais de atividade fisica,

tendo intensidade classificada entre moderada a vigorosa.

O comportamento sedentario ndo estd correlacionado, meramente, ao ato de
nao praticar alguma atividade fisica regular. A rotina diaria de um individuo que realiza
atividades mais estéticas, que ndo demandam tanta intensidade ou esforco, ndo tendo
um gasto energético significativo em relacdo aos niveis de repouso, também é
considerado sedentarismo (MENEGUCI et al, 2015).

Além disso, o individuo que pratica atividade fisica, mesmo cumprindo os
requisitos minimos, ndo € imune aos riscos/agravos a sua saude, quando 0 mesmo
manifesta habitos sedentarios, que acometem grande parte do seu dia (SILVA, DEUS,
2017).

O sedentarismo é verificado como a doenca do século, um grande problema de
salde publica, proveniente da contemporaneidade, sobretudo quando constatado que
em média 70% da populacdo adulta ndo chega ao nivel minimo da prética de atividade
fisica recomendada (GUALANO, TINUCCI, 2011).

O sedentarismo vem abrangendo diversas pessoas ha sociedade, acometendo
todas as faixas etarias, tendo ligacdo direta com alteragbes cardiometabodlicas e
doencas adquiridas ao longo da vida, levando os individuos a uma perda da qualidade
de vida. Fazendo-as se sentirem mais acomodadas na realizagdo de poucos
movimentos, sendo que o mesmo € uma necessidade fisiolégica do ser humano.
Tendo relacdo direta com a perda de for¢a, agilidade, movimento, além de diversas
doencgas cardiovasculares, diabetes, hipertensdo, obesidade, depresséo, osteoporose,

stress, dentre outras correlacionadas (MELO, A.B, et al, 2016).

A inatividade fisica vem sendo considerada um importante problema de saude
publica no Brasil e no mundo com os seguintes determinantes sociais: 0 aumento da
expectativa de vida, a industrializacdo, a urbanizacdo e as mudancas de habitos de
vida. HA uma maior exposicdo aos fatores de risco, devido ao inadequado estilo de
vida, que contribuem para o aumento da prevaléncia e incidéncia de Doencas

Crbnicas Nao Transmissiveis. O estilo de vida é responsavel por 54% do risco de
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morte por cardiopatia, 50% pelo risco de morte por acidente vascular cerebral, 37%
pelo risco de morte por cancer e no total por 51% do risco de morte de um individuo.
O estilo de vida sedentério, também, € um fator de risco dependente para enfermidade
coronariana e acidente vascular, principais causas de morte em todo mundo. O risco
de doenca cardiaca para as pessoas menos ativas e menos condicionadas pode ser
dobrado se comparado ao das pessoas mais ativas e condicionadas (BANKOFF;
ZAMAI, 2013).

A inatividade fisica é fortemente relacionada a incidéncia e severidade de
um vasto numero de doencgas crbnicas. Assim sendo, 0 exercicio fisico
torna-se uma das ferramentas terapéuticas mais importantes na promogao
de saude e o profissional de Educacgéo Fisica, € o responsavel por sua
ampla disseminacgéo. (LOPES, MANN, 2016, p. 01)

7

Como foi exposto anteriormente, é nitido a gravidade da inatividade fisica e
suas consequéncias. Simples mudancgas de hébitos sedentarios poderiam evitar varios
agravos, como também a propagacgéo de diversas doencas advindas do mesmo, além
disso, iria interferir numa melhor mobilidade, flexibilidade, coordenacdo motora,
aumento da densidade éssea, controle do peso corporal, devido o aumento do gasto
caldrico, além da reducéo de doencas cardiacas. Visto que a funcdo do profissional de
Educacao Fisica é de estabilizar, melhorar e propagar a saude, prevenindo doencas e

consequentemente melhorando a qualidade de vida do individuo.

E sabido que atualmente o crescimento da expectativa de vida tem
provocado um crescimento do numero de pessoas idosas, que
consequentemente aumenta o numero de doencas associadas ao
envelhecimento, principalmente as cronico-degenerativas nao
transmissiveis que diminuem a qualidade de vida do idoso. De acordo com
o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o Brasil possuiu
cerca de 7,4% da sua populacdo com idade acima de 65 anos em 2010 com
a perspectiva desse nimero aumentar no decorrer dos anos. (SILVA et al,
2017, p. 29).

O processo de envelhecimento traz com ele muitas mudangas biopsicossociais,
levando o idoso a uma maior instabilidade/fragilidade, gerando assim muitas doencas
e consequentemente delimitacdes ao mesmo. E nesse ambito que se inserem 0s
profissionais da saude, objetivando um envelhecimento saudavel e ativo, visando
assim, diminuir sua vulnerabilidade, melhorar sua saude e aumentar sua expectativa

de vida saudavel (MALLMANN, et al, 2015).
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O atual modo de vida das pessoas idosas que moram no interior sdo
basicamente o uso da televisédo ou do radio, uso de &lcool ou fumo, atividades mais
estaticas, que ndo demandam tanto esfor¢co e somado a isso ainda tem a alimentacao
inadequada ou cheia de habitos culturais, se tornando ainda mais dificil de serem
mudadas. Todas essas variaveis interferem e aumentam o ndmero de pessoas
inativas, ocasionando desta forma, o agravamento de doencas tais como: diabetes,
hipertensdo, obesidade, depresséo e tantas outras, que se inter- relacionam com a

falta de atividades fisicas.

O sedentarismo gera consequéncias significativas ao sistema funcional dos
idosos, ocasionando perda de massa Gssea e muscular, atrofiamento das fibras
musculares, reducao de forca e flexibilidade articular, comprometimento dos 6rgéos,
perda de mobilidade, dentre outras caracteristicas. Desse modo, faz-se necessario
uma propagacao quanto a pratica de atividade fisica regular, visando assim, melhorar
sua qualidade de vida (ARAUJO, 2013).

Nesse sentido, é importante a criagdo de estratégias de educacdo em saude,
para promover um envelhecimento saudavel, como também, proporcionar e manter a
assiduidade da pratica de atividades fisicas no publico idoso. Isso, visando empoderar
0 mesmo quanto a sua autonomia, objetivando a conscientizacdo sobre sua saude e
discernimento como participante enfatico em sua vida. Assim, a busca por um estilo de
vida ativo deve ser entendido como algo essencial a vida, ainda mais para o publico
idoso, buscando assim um envelhecimento ativo e uma vida mais saudavel
(MALLMANN, et al, 2015).

E evidente a relacio benéfica e proporcional da pratica de atividade fisica e
consequentemente melhor qualidade de vida, ambas andam atreladas, visando
estimular mudancas de habitos. A qualidade de vida é resultado da inter-relagdo de
fatores que podem diferenciar o cotidiano de cada individuo, seja pela sua assimilacao,
relacionamento e situacdes que sdo vivenciadas. Podendo ser também, decorrente
das condi¢cdes em que o individuo vive. Por isso, a mesma esta diretamente interligada

aos beneficios proporcionados pela pratica da atividade fisica.

Para salientar o importante papel da atividade fisica na nossa salude basta

fazermos uma comparacao de uma pessoa ativa com 65 anos e uma inativa da
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mesma idade, é nitido e incontestavel as diferencas referente & melhor autonomia,
autoestima, equilibrio, forga, resisténcia aerobia, perda mineral 6ssea, além dos
aspectos fisioldgicos, melhor disposicdo e até reducdo do consumo  de
medicamentos, (visto a melhoria na sua qualidade de vida), fatores fundamentais no
seu dia a dia. (CIVINSKI, MONTIBELLER, BRAZ, 2011).

De acordo com Fernandes (2011), a hidroginastica pode ser conceituada como
uma pratica corporal que utiliza o meio liquido, objetivando a melhora da aptiddo

fisica.

Muitos sdo os beneficios que a hidroginastica proporciona em relagdo aos
exercicios em solo, indo desde a possibilidade de aumentar a sobrecarga e
concomitantemente oferecer menor risco de lesdes, como também maior conforto no
ambito aquatico, devido a temperatura adequada da agua. A intensidade, velocidade,
amplitude e forca empregada, pode ser aumentada ou reduzida, variando de acordo
0 objetivo do praticante. No publico da terceira idade as aulas séo aplicadas com o
objetivo de melhoria da qualidade de vida, contemplando assim aspectos
biopsicossociais (SILVA et al, 2017).

A hidroginéstica propicia ao idoso um estilo de vida ativo, colaborando com a
manutencdo da sua independéncia. A atividade € uma juncdo de exercicios
localizados e aerébicos, como também alongamento e relaxamento. A pratica deve
verificar as necessidades e objetivos do idoso, oferecendo exercicios de acordo a
capacidade, limitagdo e necessidade do seu publico, objetivando a permanéncia dos

mesmos na atividade.

As propriedades da agua corroboram como um ambito singular, proporcionando
um treino mais enfatico, para os individuos, com todos os niveis de habilidades. Dentre
elas, contemplamos a pressdao hidrostatica, flutuagcdo, como também maior
resfriamento e resisténcia, atuando diretamente na aptiddo fisica do praticante,
colaborando para melhora de equilibrio, flexibilidade, resisténcia, coordenagdo motora,
estabilidade, velocidade, postura, forgca e composi¢cédo corporal, aspectos fundamentais
no nosso cotidiano e pra quem almeja uma boa autonomia ao avancar da idade
(BAUN. 2010).
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Embora a hidrogindstica ndo seja uma atividade que tenha como publico
apenas a terceira idade, a maioria de seus praticantes se concentram nessa faixa
etaria, seja por recomendacao médica, pois a atividade apresenta um baixo risco de
lesbes, por ser de baixo impacto, e tendo em vista que muitos praticantes tém
restricbes ou dores nas articulagbes e tem na hidroginastica uma forma de néo ficar
parado e de fortalecer a musculatura. As vantagens que a mesma oferece em
comparagdo aos exercicios fora da 4gua vao desde a possibilidade de aumento da
sobrecarga do exercicio com um menor risco de lesdes, maior conforto, maior
motivacdo e estimulo, como também, menor comparacdo estética, visto que
geralmente quem procura a atividade, objetiva melhor qualidade de vida envolvendo

aspectos biopsicossociais.

Os beneficios das atividades fisicas para o publico idoso vao desde a melhora
no corpo e de suas capacidades funcionais, como também melhora fisica, mental e
social, melhora na resisténcia cardiorrespiratéria e muscular localizada, redugcéo das
dores musculares e articulares, além de proporcionar uma maior socializagdo entre

seus praticantes.

E relevante a abrangéncia de estudos evidenciando a pratica regular de
atividade fisica como meio para reduzir os efeitos provenientes do envelhecimento,
proporcionando, aos idosos, uma vida mais saudavel e ativa e atuando diretamente
na qualidade de vida do mesmo. Pesquisas enfatizam que essa pratica € benéfica
em qualquer faixa etaria e que no periodo da velhice seus beneficios visam ser
ainda maiores.

A hidroginastica vem a ser um dos exercicios fisicos mais indicados para a
populacdo da terceira idade, pelo fato de ser um exercicio que proporciona
menos impacto as articulagbes e também por seus inUmeros beneficios
fisicos, psiquicos e sociais, possibilitando um envelhecimento ativo e
aumentando a expectativa de vida. Outrossim, beneficios estéticos que

colaboram para uma melhor qualidade de vida para o idoso também
resultam da pratica da Hidroginastica. (SILVA et al, 2017).

A hidroginastica proporciona relaxamento para o corpo e a mente, sendo ideal
para o publico idoso, pois funciona como instrumento no desdobramento de
exercicios terapéuticos para a precaucdo e tratamento de doencas; Propicia o
fortalecimento dsseo e muscular sem afetar as articulagbes, desde que orientadas
por profissionais especificos, no caso os educadores fisicos; Retarda o processo de

envelhecimento, além de trazer beneficios anatomofisiolégicos, cognitivos e sécio
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afetivos aos seus praticantes, buscando assim tornar os idosos mais independentes,
sadios, interativos e sociaveis; Alivia dores articulares; Mantém e até mesmo
aumenta a amplitude articular; Proporciona relaxamento muscular; Melhora a
circulacéo e resisténcia, proporcionando-lhes uma melhor qualidade de vida (SILVA
et al, 2017).

BAUN (2010) relata que existem inumeros beneficios da hidroginéstica para a
terceira idade, a mesma auxilia no tratamento de problemas articulares, melhoria da
estabilidade e equilibrio, aumento da amplitude articular, além de facilitar o retorno

venoso pelo efeito da pressao hidrostatica, auxiliando quem tem varizes.

Mesmo diante de varias constatacbes benéficas da hidroginastica, muitos
idosos procuram a atividade de forma reativa e ndo preventiva, como é o
recomendado, por isso, a importancia de conscientizar a terceira idade a incorporar
0 movimento nas suas necessidades diarias, objetivando assim trilhar novos rumos a
sua existéncia, tendo um maior controle de si, da sua vida diaria e
consequentemente, melhorando significativamente sua qualidade de vida (FRERE et
al, 2011).
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7. METODOLOGIA

A respeito da metodologia, importa dizer que o trabalho em foco trata-se de um
estudo descritivo de natureza qualitativa, onde o tipo de pesquisa utilizada é a
pesquisa-acdo, visto que o pesquisador e os participantes representativos da
situacdo ou do problema estdo envolvidos de modo cooperativo ou participativo
(MARTINS, SANTOS, 2018).

O primeiro passo a ser efetivado para realizagdo da agdo é a divulgagdo e
sensibilizacdo dos individuos. Dessa forma, serdo feitos anuncios na radio e com
carro de som, visando propagar a proposta de intervencado e atingir um maior publico
de idoso possivel. Apés a divulgagdo ocorrerdo os encontros, sendo 0sS mesmos

subdivididos da seguinte forma, conforme apontam os quadros abaixo:



1° Encontro
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Quadro 1 -
1° Momento 2° Momento 3° Momento 4° Momento 5° Momento
(8:00) (8:45) (9:00) (10:30) (11:00)

1-Apresentagao
da equipe que vai
conduzir a roda de
conversa

(facilitadores).

Apresentacdo do
tema da roda de
conversa e seus

objetivos.

Abordagem  do
tema: todos irdo
explanar, numa
roda de conversa,
0 que sabem
sobre

hidroginéstica.

Intervalo para o

Lanche.

1-Encerramento
da roda de
conversa:

explanagdo por
parte dos idosos
sobre 0 que

acharam da acao.

2- Dinamica em
grupo pra que os
participantes
também se
apresentem e
conhegam um ao
outro. Cada um
vai se olhar num
espelho que sera
passado pra todos
dentro de uma
caixa e vao ter
gue falar o que o
espelho  mostra,
se apresentando e
destacando
pontos
importantes da
sua

personalidade.

2- Convite para o
préximo encontro,
onde iremos
adentrar ainda
mais na tematica

exposta.
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Quadro 2 -
1° Momento 2° Momento 3° Momento 4° Momento 5° Momento
(8:00) (8:30) (8:45) (10:30) (11:00)
Dinamica de | Apresentacdo das | Abordagem  do | Intervalo para o 1-Encerramento
interagdo:  onde | atividades do dia, | tema: o papel da | Lanche. da  roda de

0s participantes
terdo que formar
grupos e montar
um quebra
cabeca que traz
consigo dicas
sobre a
importédncia  da
pratica de
atividade fisica.

abordando a
tematica: a
importédncia  da
pratica da
Atividade fisica e

a aplicabilidade
da hidroginastica

e seus beneficios

adversos.

atividade fisica e
da hidroginastica
e seus beneficios
a nossa saude,

como também
sera exposto
videos mostrando
a aplicabilidade

da hidroginastica

e seus efeitos
benéficos na
melhoria dos
aspectos fisico,

mental, fisioldgico
e social dos seus

praticantes.

conversa:
explanagdo  por
parte dos

facilitadores sobre
possiveis duvidas
que surgirem,

logo ap6s por
parte dos idosos,

pra falarem sobre
0 que acharam da

acao.
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Quadro 3 -
1° Momento 2° Momento 3° Momento 4° Momento 5° Momento
(8:00) (8:30) (8:45) (10:30) (11:00)

Ginastica em | Apresentacdo das | Abordagem  do | Intervalo para o Encerramento da
grupo, com a| atividades tema: realizagdo | lanche. oficina educativa:
realizacao de | propostas do dia | de oficinas explanagdo  por
alongamento no | e seus objetivos. | educativas parte dos idosos
inicio e logo apés enfatizando a sobre 0 que

a ginastica,
visando a
interacado dos

participantes e a
busca de um
estilo de vida
ativo e pra
finalizar esse
primeiro momento
seria proposto um

relaxamento.

busca de um
estilo de vida
ativo,
consequéncias do
sedentarismo,
como também
beneficios
propagados pela
pratica da
hidroginéstica,
especificos ao
publico da
idade,

logo apés sera

terceira

realizado a
elaboracgéo de
painéis
enfatizando o que
foi aprendido nas

oficinas.

acharam da acao.




8. ORCAMENTO

Material de | Quantidade Valor Unitéario Valor Total
Consumo

Anuncios na Radio | 10 dias R$ 7,00 R$ 70,00
Anuncios no Carro | 10 dias R$ 15,00 R$ 150,00
de Som

Papel Oficio 1 (100 Folhas) R$ 6,50 R$ 6,50
Cartolina 15 Folhas R$ 0,80 R$ 12,00
Notebook 1 R$ 2.400,00 R$ 2.400,00
Coépias 100 R$ 0,25 R$ 25,00
Combustivel - R$ 100,00 R$ 100,00
Lanche 200 R$ 1,50 R$ 300,00
Data Show 1 R$ 1.200,00 R$ 1.200,00
TOTAL R$ 4.263,50

*A secretaria de Esportes da cidade ja possui 0s demais materiais.
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9. RECURSOS HUMANOS

¢ Envolvimento dos gestores e da equipe de salde para mobilizacdo das
pessoas idosas sedentérias.

e Educador Fisico — responséavel pela conducéao e realizacdo das acbes

desenvolvidas no projeto.

¢ |dosos — parte integradora da acéo, contribuindo com sua participacéo e seu
feedback.

e Parcerias: Secretaria de Esportes e Cultura, PSF e Prefeitura Municipal de

Itatiaiucu.



10. CRONOGRAMA DAS ATIVIDADES
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Cronograma das

Periodo 2020

atividades

Etapas Jan |Fev | Mar | Abr | Mai|Jun | Jul |Ago |Set |Out | Nov |Dez
Elaboracdo do X X

pré projeto

Elaboragdo do X

material

audiovisual para

as rodas de

conversa.

Propagacdo da X

acao através de

propaganda nas

radios e carro de

som.

Realizagdo da X X X

acdo.

Avaliacdo pos X
intervencao.

Apresentacéo do X
projeto.
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11. CONSIDERACOES FINAIS

Com o passar dos anos, observamos as diversas alteracdes que acometem 0s
idosos, por isso a importancia de cuidados redobrados nesta idade, a atividade fisica
esti atrelada a um melhor cuidado em todas as faixas etérias e principalmente na
terceira idade. Visto que o envelhecimento é uma fase comum da vida e prevendo que
cada ser € Unico e ir4 passar por essa fase de uma forma, a atividade fisica vem
acompanhada a inumeros beneficios seja a prevencao de dores, lesdes, desconfortos,

aumento da autoestima, valorizacdo pessoal e integracdo entre as pessoas.

O modo que vivemos interfere na nossa salde e bem-estar, por isso a
necessidade de conscientizagdo e entendimento da importancia de nos exercitarmos,
visto que na sociedade atual necessitamos de diversos cuidados, principalmente os

idosos.

Portanto, com o extremo valor que esse estudo representa dentro da nossa
comunidade e da saude publica em geral, almejamos que a parceria entre secretaria
de Saude e comunidade seja presente e ativa na nossa sociedade, como também que
a adesdao a pratica da hidroginastica seja mais efetiva no publico idoso, evidenciando o
papel da atividade fisica como principal protagonista nesse cenario, estimulando a
mudanca de habitos e fortalecendo seu compromisso na cultura corporal de

movimento.
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