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1 INTRODUGCAO

A insercdo e a manutencdo de uma atividade fisica regular para a
populacao da terceira idade sdo de grande importancia para a melhoria da
saude, qualidade de vida e bem estar, criando assim, uma rotina de
exercicios fisicos. Quando a referida populagdo encontra uma atividade mais
adequada para suas necessidades, e fica satisfeita com os resultados
obtidos, sua adeséo é certa e prolongada.

A populacao brasileira idosa esta crescendo e ainda se encontra em
processo de envelhecimento. Além disso, essa populacdo, tdo especial,
merece atencdo aos programas de atividade fisica e lazer. O
desenvolvimento de politicas publicas ainda é escasso, como também,
programas que objetivem atender as necessidades e expectativas de idosos
bem como promover sua insercdo e permanéncia em atividade fisica
regular.

Os exercicios fisicos, hoje em dia, sdo grandes
aliados na busca de uma melhor saude, bem-estar e
gualidade de vida. Cada vez mais as pessoas se
conscientizam da importancia e dos beneficios que
as referidas praticas podem proporcionar. (Pereira e
Filho, 2009,p14 )

As atividades mais procuradas por esta populacdo nas academias
sdo as aquaticas (natacdo e hidroginastica). Essas duas atividades
propiciam uma grande quantidade de movimentacdo muscular e também
articular.

S&o inumeros os beneficios trazidos pelas atividades aquaticas,
como o aumento na tonicidade muscular, equilibrio estatico e dinamico
acarretando uma melhora na postura, aumento da mobilidade articular,
melhoria no sistema cardiovascular, diminuicdo do tecido adiposo
ocasionando perda de peso e melhoria no sistema circulatorio, fazendo com
gue as taxas metabdlicas estejam num padrédo favoravel para cada faixa
etaria.

Kruel e Silva (2009) reafirmam que essas atividades sé&o
recomendadas em funcdo dos beneficios metabdlicos, cardiorrespiratérios,
na composicao corporal e na forca muscular trazidos aos praticantes. Esses
beneficios sdo similares aos encontrados no exercicio terrestre, com a
vantagem da reducdo nas forcas de compressdo sobre o sistema
musculoesquelético dos individuos durante o exercicio aquatico.

A questdo social também influencia em diversos fatores do
envelhecimento. As caracteristicas atribuidas pela sociedade aos idosos se
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relacionam a perda gradativa da forca fisica, a baixa da auto-estima, falta de
confianga, sentimento de impoténcia, conformismo diante das perdas,
sentimento de abandono e soliddo (BALESTRA, 2002, citado por PEREIRA
e FILHO).

Através de uma prética diaria, o aluno consegue manter e melhorar
sua auto estima devido a seguranca que o exercicio da a ele, como também
observando que ha melhoria na qualidade de movimentagdo nos exercicios
aguaticos.

Com a popularizacdo das atividades aquaticas e 0s registros de
seus beneficios relacionados com a salde de seus praticantes, a
hidroginastica focada as populacbes especiais, tem sido alvo de grande
procura. Contudo, devido a dificuldade em controlar a intensidade dos
exercicios no meio aquatico, 0 conhecimento das respostas
neuromusculares e cardiorrespiratorias nesse ambiente é de fundamental
importancia para profissionais da area diferenciarem suas aulas como
também, dividirem as turmas em diversos niveis de “treinamento” e de
objetivos mais similares, tornando as aulas mais homogéneas e mais
integradoras.

2 METODOLOGIA (MATERIAL E METODOS)

A proposta dessa pesquisa € de carater qualitativo, focando a
analise dos motivos que levam o individuo a iniciar a atividade fisica no meio
liquido, no caso a hidroginastica, e os motivos principais para a adesao a tal
atividade pela maioria dos participantes.

Utilizou-se como instrumento de pesquisa, um questionario aberto,
contendo nove questdes, o que possibilitou o recolhimento de dados ou
informagdes mais ricas e variadas. Através do questionério, os participantes
relataram de forma direta sua entrada e permanéncia e os fatores que se
mantiveram para a atividade.

A amostra conta com 13 participantes da modalidade de
hidroginastica, sendo 3 homens e 10 mulheres com idades de 60 a 80 anos,
residentes na cidade de Pelotas.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Esse grupo chama atencao pelo fato de estar ha muitos anos (uma
média de 4,5 anos) juntos e mantendo essa atividade fisica. O fator climatico
muitas vezes pode interferir na adesao a pratica no meio liquido, mas isso
nao é barreira para essa amostra, muito pelo contrario, eles conseguem
manter a pratica da Hidroginastica durante todo o ano.

A recomendacao meédica para a manutencdo e melhora na qualidade
de vida foi o motivo principal para a adesdo a préatica da hidroginastica por
parte dos idosos, logo em seguida veio a influéncia de amigos, parentes e
vizinhos.

O professor é de fundamental importancia para o sucesso da adesao
da atividade fisica, esse deve conhecer profundamente os problemas e
caracteristicas individuais que os alunos trazem, saber qual a aplicabilidade
de cada exercicio dentro d’agua, as necessidades e dificuldades existentes
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nos alunos e se ocorreram resultados positivos ou negativos de cada pratica
executada.

Pode-se concluir a partir do que foi dito e investigado que a
manutencao para a pratica da atividade fisica por parte da grande maioria de
nossos entrevistados esta relacionada com o bem estar gerado pela
atividade, seja no ambito fisico como psicologico-emocional. As amizades
geradas nesse grupo foram também apontadas como fundamentais para
motivar a participacdo no programa de atividade fisica.

Nesse estudo ficou evidente o carinho e respeito da professora para
com os aluno e dos alunos para com a professora havendo sempre o
interesse em manter essa populacdo praticando um exercicio fisico, e se
essa pratica estd gerando qualidade de vida, qualidade de movimentacédo e
bem estar. Essa troca de informacdes é necessaria para haver um trabalho
mais continuo, homogéneo e integrador ocorrendo aumento de sobrecarga
ou salientando um trabalho mais especifico.

4 CONCLUSOES

Levando-se em conta o que foi discutido, fazemos assim as
seguintes recomendacdes:

(1) Considerando que a saude é um importante fator de adeséo e
manutencdo da pratica de atividade fisica por parte dos idosos e
considerando que existe ainda uma crenca de que os idosos séo “frageis”, e
qgue, portanto, eles ndo devem se envolver com atividade fisica, faz-se
necessario o desenvolvimento de programas educacionais que informem a
populacdo sobre a importancia desse tipo de atividade para a saude do
idoso e como este deve ser inserido a alguma atividade fisica;

(2) Na prescricdo da atividade fisica, os profissionais da saude
devem recomendar atividades compativeis com as condi¢cbes fisicas e
financeiras e que agradem seus alunos;

(3) As condicdes fisicas do local da pratica, como a sua beleza,
seguranca no box dos chuveiros, podem determinar a aderéncia de idosos
em atividade fisica regular;

(4) Considerando que a saude € uma das principais preocupacoes
dos idosos, recomenda se que haja a insercdo de profissionais da area da
Educacao Fisica para orientar a pratica de atividade fisica em meio liquido,
evitando assim problemas com praticas inadequadas. Mais estudos séo
necessarios para o desenvolvimento de programas que promovam nao
somente a inser¢cdo como também a permanéncia de idosos em atividade
fisica regular.
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