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“..Idoso é quem tem o privilégio de viver a longa vida...
Vocé é idoso quando sonha, quando ainda aprende,

quando se exercifa...”
(extraido do livro de Jorge R. Nascimento

-Aprenda a curtir seus anos dourados)



RESUMO

A inespecificidade da hidroginéstica praticada hoje nas academias e clubes,
causa certa insatisfac8o e constrangimento aos idosos que a praticam por
indicagdo médica, fazendo com que muitos se desistimulem a pratica-la. O
presente trabalho tem por objetive levantar a problematica da indicagdo
indiscriminada da hidroginastica como sendo a atividade fisica mais adequada
para ¢ grupo de terceira idade, alem de divulgar e propor conduta integradora
para ampliar os acertos quando se trabalha com esta populagdo especifica. Para
isto foi realizado um questiondrio para averiguar as caracteristicas relevantes da
pratica da hidroginastica na opinido do grupo de terceira idade. A partir das
respostas dadas, percebemos a necessidade da realizagdo de uma proposta de
atividade na agua especifica para as transformacéo e patologias mais frequentes
na terceira idade. Para a realizagdo de um trabalho consistente e bem
direcionado creio que a atuagio conjunta dos profissionais de Educacgéo Fisica e
de Fisioterapia seria a mais adequada e indicada, pois aliariamos 0s aspectos de
socializagéo, integragdo e manutencdo da salde fisica, que a Educacgéo Fisica
oferece, com a homogeneidade e especificidade para cada caso que caracteriza o
trabalho da Fisioterapia. Para que os objetivos deste trabalho integrado sejam
alcangados , & necessério que a idéia desta proposta seja discutida e divulgada
dentro das academias, clubes e clinicas geridtricas que oferecem a hidroginastica

para & terceira idade.



1. INTRODUGAO
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Trabalhando em uma academia com hidroginastica desde 1998, e
conversando informalmente com alguns idosos que tenho contato, pude perceber
que praticamente todos tinham algumas indagagdes, restricdes ou mesmo
reclamacgdes das aulas de hidroginastica que ja haviam praticado em academias e
clubes. Muitas destas pessoas, porém, comecaram a praticar a hidroginastica por
indicagéo médica e por isso ndo deixaram de pratica-la apesar das criticas.

A indicacdo generalizada da atividade fisica na agua para a terceira
idade sem a preocupagéo do grupo em que o idoso estard sendo inserido, foi a
motivagdo para esse trabalho. Percebendo estas insatisfacbes montamos um
questiondrio para o grupe da terceira idade, a fim de pesquisar os pontos
relevantes da prética da hidroginastica em academias e clubes.

Este trabalho ressalta a importancia de se ter conhecimento sobre as
atividades fisicas e suas principais especificidades e fun¢gbes, para que as
indicacbes sejam as mais acertadas possiveis. Estaremos focando a
hidroginastica em suas possibilidades e potencialidades com relagcio ao publico
de terceira idade.

Quando pensamos em terceira idade devemos ter em mente pessoas
acima de 65 anos que possuem alteragdes fisiologicas decorrentes da idade, que
devem ser percebidas e consideradas para que néo sejam agravadas podendo

acarretar muitas doencas.
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Esse pulblico busca uma melhor qualidade de vida, que para a
Organizacdo Mundial de Satde (OMS - 2000) significa...”A percepcdo do individuo
de sua posicdo na vida e no contexto da cultura e sistemna de valores nos quais ele vive
e em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padres e preocupagies” Devemaos,
como profissionais dedicados a educacéo fisica, facilitar esta busca através de
um trabatho sério e bem direcionado.

Para a realizacdo de atividades na agua que ndo agravem o quadro
clinico ja estabelecido e que respeite as transformagdes decorrentes da idade no
publico em questdo, & essencial que os conhecimentos dos profissionais de
Educacdo Fisica e de Fisioterapia se somem para a realizagdo de um trabalho
realmente eficaz € que proporcione melhora da saide em seu mais ampio

conceito, que a OMS (2000) define como...”O completo bem estar fisico, mental e

social e ndo apenas a auséncia de doenga_s".__,_

- Os -idosos, por indicagdo médica, procuram as academias e clubes em
busca de aulas de hidroginastica. Porém estas aulas tém por objetivo trazer ao
aluno condicionamento fisico e manutencdo da sadde, sendo uma atividade
abrangente e pouco especifica. No caso de pessoas na terceira idade com
alguma patologia ja instalada (cardiopatia, hipertenséo, obesidade, osteoporose,
artrose) ou mesmo com as moedificagdes fisioldgicas decorrentes desta fase da
vida, a hidroginastica deve ser realizada por profissionais que conhegam a

especificidade deste grupo, e ndo em aulas generalizadas.
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Acreditamos que a funcdo do profissional de Educacdo Fisica é a de
manter, melhorar e promover a satde, além de prevenir patologias,
proporcionando assim, methora da qualidade de vida do individuo. J& a fungdo do
Fisioterapeuta é de restabelecer a saulde fisica, prevenir e recuperar o individuo
de um estado patolégico, visando uma melhor qualidade de vida.

A unido destes profissionais € fundamental para que possam atender
as necessidades das pessoas na terceira idade. Este plblico busca além da
saude fisica, atengéo, carinho, companhia, amigos e respeito, para poder viver de
forma digna e merecida esta fase de suas vidas. _

Considerande a atuacidoc interdisciplinar destes profissionais, uma
solucdo seria a implantagdo de aulas que tivessem a preocupacdo com a
homogeneidade e especificidade que ¢ grupo necessita (caracteristica das aulas
de hidroterapia) e que trabalhassem o carater de integrag&o, socializagéo e
manuten¢édo da salde (caracteristica das aulas de hidroginastica). Assim haveria
um real ganho na prevencao € manutengédo dos processos degenerativos comuns
no envelhecimento.

Dessa forma, abordaremos no item 1.1, alguns conceitos de
hidroginastica e hidroterapia, enfocando as diferengcas conceituais e praticas

dessas duas atividades.



introducéo 5

“...vocé é idoso quando tem planos, quando curte o que Ihe resta de vida,
quando ainda sente amor...
Para o idoso a vida se renova a cada dia que comeca...”

{extraido do livro de Jorge R. Nascimento )

11. “O que ¢é a Hidroginastica e a

Hidroterapia”

Dentro da histdria ndo existem evidéncias claras sobre quando a agua
foi utilizada pela primeira vez, porém ha relatos de que as atividades aquaticas
surgiram antes de Cristo com os banhos de contraste (460-375 a.C.). Os gregos &
romanos da Antiglidade, também utilizavam os banhos, porém de forma

recreativa.

A dgua é divertida! A maioria das pessoas gosta da
agua e ela é uma parte infegrante da vida. A agua
permite a qualquer um realizar movimentos incriveis
que, se fossem realizados no solo, apenas poucos os
fariam e com muita dificuldade (CAMPION, 2000, p.

219).
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As eivilizactes antigas utilizavam a dgua para limpar o corpo terreno de
doencas e para limpar 0 corpo espiritual dos pecados. Essas culturas ensinavam
que um corpo limpo e almas puras facilitavam a renovacéo sazonal e eterna, o

gue, por sua vez, assegurava a regeneracéo cultural (BECKER, COLE, 2000).~

-« Segundo BONACHELA (1994), a hidroginastica surgiu na Alemanha
em 1722, para atender iniciaimente um grupo de pesscas com mais idade que
precisavam praticar uma atividade fisica segura, sem causar riscos ou lesdes as

articulacdes e que lhes proporcionassem bem estar fisico e mental.

No Brasil a hidroginéstica é praticada a pouco mais de 20 anos, senle
que nos Uitimos anos passou a ser mais divulgada e utilizada. Essa é uma das
formas de atividade fisica que mais cresceu nos ultimos tempos, sendo oferecida
afuaimenie em academias, clubes e espagos de lazer. Tem como caracteristica
marcante o fato de ser uma atividade que trabalha com as propriedades fisicas da
agua a fim de otimizar o exercicio realizado, elém de causar um grande bem estar
a0 praticante permitindo que individuos g ambos os sexos e diferentes fabuls

etérias possam pratica-ia.

“A ginastica na agua apresenta menor temm
provocar lesdes e traumatismos em rel* ”
atividades desenvolvidas fora d'agua, devide m
peso do individuo sobre as articulagbes, oomo
. conseqiéneia do efeito da flutuaggo do corpo”

(YAZAWA et al., 1989, p. 24).
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Segundo Masson (1988, p.76)

“A imerséo favorece a regulagdo ténica na medida em
que diminui, devido as condi¢bes de gravidadé af
encontradas, as reag8es de defesa que o corpo é
habituaimente obrigado a empregar para lutar contra a
forca de atragdo ferrestre que a gravidade exerce

constantemente sobre ele”.

A hidroginastica € uma atividade fisica que foi implantada no Brasil na
década de 80. Para CAMPOS (1921, p.111) esta atividade é... “Um programa de
exercicio fisico adaptado ao meio fiquido e organizado dentro de critérios, elaborados a
partir de uma metodologia volfada as peculiandades do mejo, e tem como objetivo
principal, o desenvolvimento da aptidéo fisica em qualquer individuo que apresente ud
minimo de adaptacdo aquatica”.

Acreditamos que hoje ja se pode acrescentar a este conceito, o m_
da hidroginastica ser uma atividade grupal que utiliza as propriedades flSlcps“
agua para propiciar ao praticante condicionamento fisico, tonificaco muscular,
melhora da capacidade circulatéria, com baixo impacto na sua execugdo, atraves

de movimentos especificos ou adaptados ac meio liquido, além de promover
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integracdo social do grupo praticante. Qutro ponto relevante na pratica desta

atividade € que esta n&o exige dominio total do meio liquido.

Outra forma de utilizar atividade na agua é como terapia, que tem sido
muito indicada por médicos e especialistas, com o objetivo de tratar ou recuperar
patologias corporais (desvios posturais, desgastes osseos e articulares) ja

presentes no individuo.

A hidroterapia € uma pratica tdo antiga quanio a histéria da
humanidade e informacbes scbre atividades aquaticas tém sido documentadas
tanto para propédsitos recreacionais quanto terapéuticos. A palavra hidroterapia
significa “cura pela agua”. Hoje em dia esta palavra significa exercicios
terapéuticos realizados em piscina aquecida, em temperatura adequada, para

uma reabilitacdo funcional (SOARES, 1999).

Por volta de 1697 na Inglaterra, a presenga da atividade fisica na agua
para a realizagdo de caminhadas terapéuticas ja se fazia presente. Acredita-se

que a hidroterapia tenha se firmado com tal nesta epoca.

A diferenca basica entre a hidroginastica e a hidroterapia & que a
primeira trabalha o individuo saudével (manutengdo da saude fisica) enquanto a

segunda trabalha com as patologias fisicas do individuo {reabilitagéo funcional do

individuo).
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As indicagbes das atividades fisicas hidroginastica e ou hidroterapia, é
valida quando os médicos e especialistas direcionam e orientam o paciente ou
aluno para um grupo que tenha caracteristicas clinicas e etarias semelhantes,
pois caso isto nd&o ocorra pode causar constrangimento e até mesmo

agravamento de lesdes ja existentes.

Como cita YAZAWA et al (1989), a ginastica na agua realmente
apresenta menor fendéncia de provocar lesdes, porém se uma aula de
hidroginastica para toda a populacdo e em especial para os idosos, for mal

conduzida pode prejudicar a sadde destes praticantes.

No préximo capitulo, faremos uma abordagem sobre quem é essa
populacdo gue esta envelhecendo e quais as alteragdes presentes nessa fase da

vida do ser humano.
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“A idade causa degenerescéncia das células...a velhice causa
degenerescéncia do espirito.

Enquanto as rugas do idoso sdo bonitas porque foram suifcadas pelo
sorriso...as rugas do velho séo feias porque foram vincadas pela amargura.”

(extraido do livro de Jorge R. Nascimento )

1.2. “Conceituando Envelhecimento”

Estudos tém retatado que durante toda nossa vida sofremos constantes

transformacdes, que fazem parte do processo magnifico chamado vida.

Porém, na fase da vida em que os individuos se encontram na
menopausa ou andropausa {apés 50 anos) € que ocorrem as maiores alteracbes

fisiolégicas desde 0 nosso nascimento (CHACON-MIKAHIL,1996; FORTI, 1999).

O envelhecimento ndo deve ser encarado como doenca, pois € um

processo natural que atinge todos os seres de uma mesma espécie.

“~» Segundo  {SHARKEY, 87) , envelhecimento é um processo que
direciona para a diminuigéo progressiva da adaptabilidade fisiologica, com

declinio da reserva funcional dos sistemas orgénicos.



Introducéio 11

Segundo os autores WAGORN, et all (1991, p.81), “Envelhecer é um
processo de acumular expeniéncias e enniquecer nossa vida através de conhecimento e

habilidades fisicas”.

Para NAHAS (2001, p.224):

‘0 envelhecimento refere-se ao processo biolégico
natural, gradual, universai e irreversivel, que acelera
na maturidade e que provoca uma perda funcional
progressiva no organismo. Este processo pode ser
aceferado ou desacelerado por diversos fatores

ambientais e comportamentais, mas ndo pode ser

revertido”.

Apesar desta convengéo adotada pela OMS, acreditamos que o ritmo
de vida da populagio, de um modo geral, aumenta o sedentarismo gque antecipa o
aparecimento das alteragdes fisiologicas e problemas que se intensificam com o

passar dos anos. Este assunto sera abordado no capitulo a seguir.
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“Para 0 idoso o dia de hoje é o primeiro do resto de sua vida, e o

calendario é repleto de amanhds...” (extraido do livro de Jorge R. Nascimento).

1.3. “Alteracdes Fisiolégicas Decorrentes do

Envelhecimento”

Segundo McARDLE, KATCH, KATCH (1998), as aiteracdes que
ocorrem em todos oS sistemas do corpe com a chegada da menopausa e

andropausa, sao:

- Sistema nervoso; Neste sistema podemos perceber a diminuicdo no
nimero de células do cérebro e dos nervos. Além disso, ocorre a diminuicéo
na velocidade das mensagens para o cerebro e o fluxo sangiineo para o

sistema em questao.

OBS.: As aiteragbes no sistema nervoso acarretardo em um tempo de reacéo
mais fento, uma diminuigdo no equilibrio e na coordenag&o com movimentos mais
lentos, uma certa diminuigdo na atengéo e na concentragdo, maior dificuldade no

controle emocionat e também uma perda gradual da memoria de curto prazo.
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- Sistema cardiovascular: Ocorre a diminuigdc no namero de células do
musculo cardiaco diminuindo a forca deste musculo. Ainda ocorre um
decréscimo do fluxo sangiiineo para 0 musculo cardiaco e as valvulas do
coragao se tornam menos flexiveis. Os aumentos da pressdo arterial e do

colesterol também s&o decorréncia destas mudangas.

OBS: Estas alteragbes causam uma diminuicdo do ndmero de batimentos
cardiacos em repouse, um rapide aumento dos batimentos cardiacos durante
atividade fisica, além do aumento da presséo arterial @ uma respiracdo mais

curta.

- Sistema respiratério: Neste sistema ocorre uma diminuigdo da capacidade

de absorver oxigénic e se livrar do gas carbdnico, aumentando com isso a
probabilidade de infecgdes pulmonares. Diminuicao na elasticidade dos

pulmdes, perda da flexibilidade do torax, das costelas e do diafragma.

OBS: As alteracdes citadas podem causar uma respiragéo menos profunda e mais
acelerada além de um aumento na fadiga. Ocorre ainda um decréscimo na fungéo

de alguns o6rgaos, um resfriamento das extremidades {maos e pés), varizes.

- Sistema muscular Nesta fase da vida o numero e tamanho das células
musculares diminuem. O conteudo de agua e gordura nos musculos

aumentam acarretando num decréscimo no fluxo sangilineo para o musculo.
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Além disso, a velocidade de contragdo e a forca muscular também

diminuem.

OBS.: As alteragdes neste sistema causam diminuiggo da forca e da resisténcia
muscular, um aumento nas caibras e nas dores musculares, um decréscimo no
controle e rapidez dos movimentos, aumento de lesbGes musculares , um menor

controle do intestino e da bexiga além de dificuldades na digestéo.

- Estrutura 6ssea e articulagdes: Diminuem a quantidade de tecido dsseo e
de célcio no organismo, com decréscimo na densidade 6ssea e substituicio
mais lenta do tecido 0sseo. Ocorre ainda um estreitamento dos espagos
intervertebrais, um crescimento ¢Ossec nas juntas e uma perda na

elasticidade da cartilagem e enrijecimento dos ligamentos.

OBS.. Estas alteracBes acarretam em uma maior vulnerabilidade a fraturas nos
05808, Vicios posturais, diminuicao da flexibilidade, deformacado do tecido dsseo

nas juntas além de inchago ou intumescéncia.

Além das alteragbes listadas acima ocorrem também outras
transformagbes que se relacionam com o aparelho digestivo e o sistema
tegumentar (pele). No aparelho digestivo, o envelhecimento causa uma maior
perda dos dentes, diminuicdo da quantidade de saliva e da capacidade de

mastigar, ressecamento da boca, redugio do paladar e do olfato, decréscimo na
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quantidade de muco e menor controle dos misculos do aparelho digestivo,
diminuig&o na quantidade de acido estomacal e na secrecdo de enzimas, além de

uma menor absor¢éo de nutrientes e do fluxo sanglineo para os intestinos.

Estas modificagbes podem ser notadas com o aparecimento de dores
de dente mais frequentes, maior dificuldade na mastigagdo, um sentimento de
desconforto apés as refeigbes, um aumento na incidéncia de llceras, diarréia e

constipagéo, além de uma menor controle da evacuagéo.

Ja as modificagbes na pele (sistema tegumentar), s&o o0s mais
evidentes no envelhecimento, pois causam adelgagamento da pele, diminuicéo da
elasticidade, tendéncia de uma pele mais grossa e aspera, redugéo na
quantidade de pigmentagdo na peie, ressecamento e decréscimo do fluxo
sanglineo e da capacidade de substituicdo das células da pele. Estas alteragles

serdo notadas através das rugas, palidez da pele, aumento das manchas marrons

e reducio do controle da temperatura corporal.

No préximo capitulo abordaremos como a atividade fisica pode trazer

beneficios e uma melhor qualidade de vida as pessoas idosas.
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“Vocé é idoso quando indaga se vale a pena e quando leva uma vida ativa,
plena de projelos e preenchida de esperancas...”

(extraido do livro de Jorge R. Nascimento)

1.4. “Quais os Beneficios da Atividade Fisica

na 3° Idade”

A atividade fisica na terceira idade, tem um papel fundamental para

enfrentar melhor as transformacdes decorrentes desta fase da vida,
& Para NAHAS, (2001, p 222), “Entende-se por afividade fisica todas as

formas de movimentac¢éo corporal, com gasto energético acima dos niveis de repouso”.

Quando os autores falam sobre “todas as formas de movimentacio
corporal”, devemos pensar em exercicios fisicos e esportes, deslocamentos em
geral, atividades de trabalho, afazeres domésticos e outras atividades fisicas de
lazer.

NAHAS (2001), complementa esta definicdo destacando que a
atividade fisica do ser humano tem caracteristicas e determinantes de ordem
bioldgica e cultural, igualmente significativas nas escolhas e nos beneficios

derivados desse comportamento.
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Existem varios fatores que ameagam o bem estar da pessoa idosa,
entre eles podemos destacar: perda de independéncia falta de apoio da familia e
amigos e problemas financeiros (NAHAS, 2001).

Os dois primeiros fatores acima encaminham o idoso a uma vida
sedentaria e solitéria, que acarretard em falta de entusiasmo para viver. As
propostas de atividade fisica para os idosos, conseguem reverter este quadro de
insatisfacdo a que eles s&0 submetidos, e assim propiciar atitides saudaveis e
uma nova disposi¢do para encarar uma vida mais agradavel.

Quando uma atividade fisica recebe intervengéo de profissionais como
os de educacdo fisica ou de fisioterapia passa a ter um carater de exercicio fisico,
que significa.."uma das forrmas de atividade fisica, planejada, sistemdtica e repefitiva,
que tem por objetivo a manutengdo, desenvolvimenio ou recuperagdo de um ou mais
componentes da aptiddo fisica” (NAHAS, 2001, p. 224).

0 exercicio fisico regular influencia na methora da qualidade de vida do
idoso de varias maneiras como relatam (WAGORN, THEBERGE, ORBAN, 1991)
pois aumenta a corrente sanglinea para o cérebro, mantendo ¢ fluxo de
mensagens que percorrem o sistema nervoso, aumentando assim a autoconfianga
do idoso.

Para o coragédo o exercicio fisico beneficia a musculatura cardiaca e
aumenta o fluxo de sangue para os 6rgdos, melhorando assim a resisténcia fisica,

a respiragio geral e o tempo de recuperacio apds uma atividade fisica.



Introdugdio 18

Com relagdc aos ossos e articulagdes o exercicio aumenta a
flexibilidade das articulacBes e as estabiliza, auxilia no aumento da concentragéo
de calcio nos ossos, diminuindo a probabilidade de fraturas e melhorando a
postura.

Ja os musculos sO tém a ganhar com a pratica de exercicios, pois ha
um aumento em seu tamanho, aumentando assim a forga e resisténcia dos
musculos, a coordenagdo e flexibilidade também s&o melhoradas e o corpo todo
fica mais firme.

Uma das mais importantes methoras para o idoso com a prética de
exercicios fisicos @ o fortalecimento methora do sistema respiratério que se
caracteriza pela manutencdo ou melhora da elasticidade dos pulmdes, tdrax,
costeias e diafragma, melhora a circulagdo do ar nos pulmoes e fortalece os
musculos respiratorios.

Com isso o praticante retoma sua postura corporal correta. No préximo

capitulo abordaremos os beneficios da hidroginastica para quaiquer populagao.
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“Enquanto o idoso tem os olhos postos no horizonte de onde o sol
desponta... 0 velho tem a sua miopia volfada para as sombras do passado”,

(extraido do livro de Jorge R. Nascimento)

1.5. “Beneficios da Hidroginastica”

A pratica da hidroginastica bem direcionada para ¢ publico de terceira

idade pode trazer beneficios grandiosos, para a melhoria da vida deste publico.

As melhoras na resisténcia cardio-respiratéria e muscular localizada,

s80 evidenciadas logo nos primeiros meses de atividade.

A hidroginastica auxilia também na correg@o postural e consciéncia
corporal, aumentando o retorno venoso. A atividade na agua diminui os riscos de
contusdes por apresentar uma diminuicdo consideravel do impacto para as
articulagbes e para a coluna vertebral, facilitando o aumento gradativo da

amplitude articular.

Auxilia na reeducacdo respiratria, diminui o stress e a tensdes
emocional e muscular, além de propiciar a socializagdo por ser uma atividade

grupal.
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Pesquisa realizada na UNICASTELO para verificar o nivel de aptidao
fisica em mulheres idosas com hidroginastica e ginastica geral constatou que
qualquer atividade fisica deve ser praticada com a frequéncia de pelo menos trés
sessOes/semanais. Estudos recentes tém mostrado que a pratica de atividades
fisicas duas vezes por semana, nao proporciona uma melhora significativa na

composi¢ao corporal e na resisténcia de forga (SILVA, FRANCA, 2000).

Se realizada de forma consciente e bem direcionada s6 encontraremos
vantagens na pratica da hidroginastica como atividade fisica, pois esta oferece
uma maior resposta muscular afravés das diversas posicbes expressa no

exercicio fisico e pela propria resisténcia que a agua oferece ao corpo.

Ja se ndc houver possibilidade do praticante estar realizando a

hidroginastica trés vezes por semana ou mais, € importante que realize uma

atividade fisica complementar para que tenha o melhor aproveitamento e todos os

beneficios que a atividade propicia.

Para que os objetivos deste trabalho integrado sejam alcangados, é
necessario que a idéia desta proposta seja discutida e divuigada dentro das
academias, clubes e clinicas geriatricas que oferecem e ou indicam a atividade
hidroginastica para a terceira idade. Com isso atrairiamos os empresarios a
investir de maneira adequada nas atividades para este grupo, ja que a expectativa
de vida da populacdo mundial esta aumentando e consequentemente o nimero

de idosos no mundo também esta cada vez maior.



2. OBJETIVO
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Este trabalho de monografia de final de curso teve como objetivo,
levantar a problemética da indicagdo indiscriminada da hidroginastica como
sendo a atividade fisica mais adequada para o grupo de terceira idade, além de

divuigar e propor conduta integradora para ampliar 0s acertos quando se trabalha

com essa populagéo especifica.



3. MATERIAL E METODOS




Material e Métodos 24

“Q idoso e o vetho podem ter a mesma idade cronolégica,
mas tem idades diferentes no coragdo”.

(extraido do livro de Jorge R. Nascimento)

3.1. Individuos Estudados

Participaram desta pesquisa, 100 voluntdrios idosos com idade acima

de 60 anos, sendo: 12 homens e 88 mulheres.

3.2. Roteiro de Questoes

Para a formulagdo das questdes, levamos em consideragdo as
dificuldades que o publico alvo teria em responder um longo questionério e
montamos um roteiro sucinto que garantisse a objetivo do trabalho. As questbes

aplicadas ao grupo foram:

Nome:

idade: . Estade civil:

OBS.: Assinale quantos itens achar necessario

1 - Vocé trabalha?
0 sim 0 néo
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2 - O que fez o Sr. (a) optar pela hidroginastica como atividade fisica a ser
praticada?

0 néo gostar de ginastica em sala

O para ter um corpo bonito e “durinho”

00 para encontrar pessoas e fazer amigos

O por indicagdo meédica

0 para se distrair € ocupar ¢ tempo

O ter afinidade com a atividade

O outros

3 - Além desta atividade vocé pratica outra atividade fisica? Qual(ais)?

4 - Quantas vezes por semana vocé pratica a atividade hidroginastica?
[1 até duas

(1 trés vezes

0 quatro vezes

[0 Cinco vezes ou mais

5 - Na sua opini&o, quais as caracteristicas negativas da aula de hidroginastica
gue vocé pratica ?

0 a turma ser misturada ¢ jovens, adultos e 3° idade

O a escolha das musicas

0 a turma ser homogénea ( todos com idade aproximada)

0 a adequacgéo da roupa

O variedade de exercicios

[1 os professores

0 temperatura da agua

Se achar necessério cite outros pontos negativos ou comente o que achar

necessario.
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6 - Vocé sentiu alguma melhora ou piora desde quando comegou a praticar a

atividade fisica hidroginastica®?

3.3. Metodologia

Decidimos pela aplicagdo de um questionario aos idosos, por
percebermos em conversas informais com este publico, a insatisfagio e até
reclamagdes sobre as aulas de hidrogindstica oferecida pdr academias e clubes.

A partir de entdo analisamos dados que gostariamos de saber e
elaboramos questfes que pudessem abranger nossas maiores davidas com
relacao & participacéo do grupo de terceira idade em aulas de hidroginastica.

Realizamos a aplicagdo do questionario em nos idosos que se
propuseram voluntariamente a estar nos auxiliando com suas respostas. Esse
niamero de entrevistados foi estabelecido para que tivéssemos uma boa
representatividade das reais expectativas do publico a ser analisado.

Dos idosos que fizeram parte da pesquisa, cerca de 60% destes
idosos eram alunos do SESC — CAMPINAS sendo gue 0s demais alunos eram da
academia AQUA & CIA e alguns parentes mais proximos que praticam a atividade

fisica hidroginastica.
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“Todo o idoso percebe sua importancia perante
0S que tém o prazer de conviver com ele, pois sabe
que tem muito a ensinar aos que tem muito ainda para viver”

(Marilia Sbrogio de Almeida)

As respostas foram consolidadas e transformadas em figuras para uma
melhor compreensdo e visualizagdo. As figuras a seguir demonstram o0s
resultados obtidos na aplicagdo dos questionarios e nos ddo uma boa visao do
interesse do publico em questdo, com relagédo a afividade fisica hidroginastica.
Estaremos aqui discutindo um pouco sobre algumas questbes que julgamos

importantes e mais relevantes para o presente trabalho.

Em relagdo a questdo onde o objetivo era saber a real situagao
profissional dos entrevistados, os resultados nos mostraram que um percentual
maior ja esta aposentado ou nunca trabalharam fora (prendas do lar), somente um
percentual muito pequenc ainda est4 no mercado de trabatho, conforme podemos

visualizar na figura 1.
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Vocé trabalha?

17%

83%

@Esim mnéo

Figura1 - Situacao profissional dos entrevistados.

Na figura 2 que nos mostram os motivos que levaram os entrevistados
a praticar a hidroginastica, os resultados nos relataram que a maioria deles pratica
a atividade por indicagao médica, isto nos remete a indagar qual o conhecimento
especifico do médico com relagdo a hidroginastica e a forma com que ela é
apresentada a toda a populagao nas maiorias das academias e clubes, ao indicar
esta atividade como sendo a mais adequada para os idosos? Sera que existe a
preocupacao com a forma com que a hidroginastica € realizada e com o grupo em
gue estao inserindo estes idosos?

Na figura 2 que nos mostram os motivos que levaram os entrevistados
a praticar a hidroginastica, os resultados nos relataram que a maioria deles pratica
a atividade por indicagdo médica, isto nos remete a indagar qual o conhecimento

especifico do médico com
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relacao a hidroginastica e a forma com que ela é apresentada a toda a populacéo
nas maiorias das academias e clubes, ao indicar esta atividade como sendo a
mais adequada para os idosos? Sera que existe a preocupagao com a forma com
que a hidroginastica é realizada e com o grupo em que estdo inserindo estes

idosos?

Por que optou pela hidroginastica?

18% 3% 7% 4%

31%

[ ndo gostar de gi—néstica de solo .E'pinho bonito
[1encontrar pessoas e fazer amigos [Jindicagdo medica
| mdistracdo e ocupacdo do tempo  mter afinidade

@ outros

Figura 2- Diferentes motivos para pratica da hidroginastica.

E muito importante que estes questionamentos sejam esclarecidos e
que ocorra uma conscientizagdo dos medicos para que possam encaminhar os

idosos para um local que realmente oferega um trabalho especifico para eles.
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Quando foram questionados se praticavam outro tipo de exercicio fisico
além da hidroginastica, a grande maioria disse que sim, sendo que a atividade
fisica mais praticada por esse grupo de idosos é a caminhada, como nos mostram

a figura 3.

Pratica outra atividade?

3% 3%

45%

18%

mcaminhada = ginésticé de solo _|:| bocha O da;gz; = nataqéo_m_bﬁtros '

Figura 3 — Demonstrativo da segunda atividade fisica praticada pelos

Entrevistados.

Com relagao a figura 4, que relata com que freqtiéncia os entrevistados
realizavam a atividade hidroginastica semanalmente, para a nossa indignagao

cerca de 88% deles realizava a atividade fisica somente duas vezes na semana.
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Varios estudos tém comprovado que para se obter um resultado
satisfatério com a pratica da hidroginastica ou qualquer outra atividade fisica é

necessario que esta seja realizada pelo menos trés vezes por semana.

Qual a freqiiencia da atividade?

8% 1% 3%

88%

maté duas vezes mtrés vezes [Jquatro vezes [JcCinCo vezes ou mais

Figura 4- Frequiéncia da pratica da atividade fisica

O que nos deixou um pouco mais confortadas foi o fato de todos os
entrevistados realizarem uma outra atividade fisica paralela a hidroginastica, como
nos mostra a figura 3, porém a maioria destas atividades complementares nao
sao realizadas com orientagao de um profissional o que causa certa preocupacao
com a forma que estas atividades fisicas sa@o realizadas e as possiveis

consequéncias danosas a saude dos idosos.
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Um outro dado interessante foi o demonstrado pela figura 5, na qual os
entrevistados listam os aspectos considerados negativos por eles, na pratica da
hidroginastica. Como primeira opgao esta o fato da temperatura da agua ser muito
baixa, porém temos que relevar esta informagao porque a maioria dos idosos que
entrevistamos praticam a atividade no SESC-CAMPINAS onde a piscina néo é
aquecida, diferindo da maioria das academias que oferecem essa atividade.

Como segunda caracteristica negativa das aulas de hidroginastica foi
relatado o fato destas atividades serem misturadas, ou seja, termos em uma
mesma turma pessoas de diferentes faixas etarias. Este fato causa certa
insatisfacdo para os idosos, porque se sentem pouco a vontade e até mesmo
constrangidos com o fato dos mais jovens terem um ritmo de execucdo muito

diferente do deles.

Caracteristicas negativas da hidroginastica

36%

54%

5% 5%

mturma misturada mmusica O variedade de exercicios Otemperatura da agua

Figura 5- Fatores apontados como negativos pelos entrevistados na

pratica da hidroginastica.
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A analise das respostas nos confirma a preocupacao inicial motivadora
dessa monografia de final de curso de graduagdo e nos da a certeza de que
devemos investir em mudancas nas diretrizes norteadoras da atividade fisica
para a terceira idade.

Como podemos visualizar na figura 6, um grande percentual de
pessoas que estao envelhecendo, sentem as modificagcdes que um programa de
exercicios fisicos pode propiciar e ddao o feedback positivo das melhoras que

ocorreram com a sua condicao fisica.

Sentiu alguma melhora com a pratica da
atividade?

16%

84%

‘msim mndo

Figura 6- Indicativo da melhora fisica com a pratica da hidroginastica.
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“Idoso e quem tem o privilégio de viver a longa vida...

Vocé é idoso quando sonha, quando ainda aprende,

n

quando se exercita...

(extraido do livro de Jorge R. Nascimento -Aprenda a curtir seus anos dourados).

Acreditamos ser de suma importancia o trabalho de atividade fisica com o grupo
de terceira idade. Porém este publico necessita de uma ateng&o especial por causa de todas
as alteragdes sofridas por eles durante o envelhecimento e ndo podem ser apenas incluidos

aos diversos grupos que praticam atividades fisicas.

A nossa proposta é a de um trabalho interdisciplinar que possa fundamentar a
atividade fisica na agua com idosos, de forma plena. Para isso o profissional de Educagéo
Fisica uniria seus conhecimentos com os do profissional da Fisioterapia para que pudessem
de forma conjunta elaborar um programa especifico para aulas com exercicios adequados e

benéficos para estes idosos.

A proposta dessa unido foi pensada por sabermos que existem caracteristicas do
trabalho de fisioterapia que poderiam e deveriam ser aplicadas aos idosos (especificidade de

movimentos e homogeneidade na aplicagdo de um tratamento), porém ndo daforma
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metodolbgica que tem sido realizada até os dias de hoje, onde nas sessdes de hidroterapia

costumam ser individuais e com isso pouco animadoras para quem as recebe.

Por outro lado as aulas de hidroginastica oferecidas em clubes e academias tém
caracteristicas relevantes no que diz respeito a integragéo social e a manutengéo da salde,

devendo ser mais exploradas no trabalho com o grupo em questio.

Além do que foi dito acima devemos ter em mente que estes dois profissionais
conhecem de forma profunda o corpo humano e suas alteragdes fisioldgicas nas diferentes

idades - 0 que da subsidios para um trabalho mais completo e bem direcionado.

Com relagéo a atuacdo do médico entre estes profissionais, acreditamos que ele
deva estar mais bem informado em relag&o aocs reais beneficios da atividade fisica na agua.
E necesséario enfatizar que existem varias atividades fisicas em que o idoso se beneficiaria se

estas fossem bem conduzidas.

Acreditamos ser de extrema valia que 0s meédicos geriatras se propusessem a
uma atualizagéo e uma interagdo com os profissionais que trabalham diretamente com os
idosos na aplicagio dos exercicios fisicos, pois assim a nossa relagdo, com 0 grupo em

questao, ficaria mais condizente com a importancia do atendimento adequado ao idoso.

Essa conscientizagéio de que o grupo de terceira idade precisa de orientagdo mais

especifica que lhes dé possibilidade de procurar uma academia ou clube que satisfaga

suas necessidades e expectativas, deve partir de quem indica a atividade fisica e de quem

as aplica.
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Essa visdo integradora melhoraria a qualidade de vida das pessoas que estio
envelhecendo e ftrard, seguramente, aos profissionais envolvidos a satisfagdo de

acompanhar a evolugdo desses idosos.



6. CONSIDERAGOES FINAIS
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“A natureza gargalha celebrando a vida
flores de diamante, infancia ressurgida
Séo gotas de orvalho a lida Vestidos de esperancga...”

(Retirado do poema - Flores de diamante de Beeroth de Souza)

Acreditamos que o trabalho com o idoso deve ser muito bem realizado
e especifico, para que traga os reais beneficios e melhora da qualidade de vida
desses. Para tanto o trabalho de interdisciplinaridade é essencial € o melhor

caminho para a obten¢ao de resultados benéficos com esse publico alvo.

Sabemos que a expectativa de vida da populagdo mundial vem
aumentando o que significa que o namero de idosos também, por isso o trabalho
para este grupo deve ser bem elaborado e realizado com muito respeito, pois séo
eles que nos ensinam como viver nossa infancia, juventude e vida adulta e

portanto merecem que os auxiliemos na sua velhice.

Concluiu-se que estas pessoas estdo conscientes da importancia da
atividade fisica regular para a salde e gualidade de vida. O conceito salde esta
muito relacionado a salde fisica, e por fim atividade fisica e bem estar fisico sao

beneficios relevantes para a melhora na qualidade de vida dessas pessoas.
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E necessario que as informagtes cheguem de alguma forma até as
pessoas, € um meio segurc para isso é atraves do professor de Educacao Fisica.
A conscientizag&o da importancia da atividade fisica regular para a saude € a
qualidade de vida desenvolve atitudes favoraveis e motivagdc para manter um

estilo de vida saudavel.
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