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1 INTRODUÇÃO 

A inserção e a manutenção de uma atividade física regular para a 
população da terceira idade são de grande importância para a melhoria da 
saúde, qualidade de vida e bem estar, criando assim, uma rotina de 
exercícios físicos. Quando a referida população encontra uma atividade mais 
adequada para suas necessidades, e fica satisfeita com os resultados 
obtidos, sua adesão é certa e prolongada. 

A população brasileira idosa  está crescendo e ainda se encontra em 
processo de envelhecimento. Além disso, essa população, tão especial, 
merece atenção aos programas de atividade física e lazer. O 
desenvolvimento de políticas públicas ainda é escasso, como também, 
programas que objetivem atender às necessidades e expectativas de idosos 
bem como promover  sua inserção e permanência em atividade física 
regular.  

Os exercícios físicos, hoje em dia, são grandes 
aliados na busca de uma melhor saúde, bem-estar e 
qualidade de vida. Cada vez mais as pessoas se 
conscientizam da importância e dos benefícios que 
as referidas práticas podem proporcionar. (Pereira e 
Filho, 2009,p14 )  

As atividades mais procuradas por esta população nas academias 
são as aquáticas (natação e hidroginástica). Essas duas atividades 
propiciam uma grande quantidade de movimentação muscular e também 
articular. 

São inúmeros os benefícios trazidos pelas atividades aquáticas, 
como o aumento na tonicidade muscular, equilíbrio estático e dinâmico 
acarretando uma melhora na postura, aumento da mobilidade articular, 
melhoria no sistema cardiovascular, diminuição do tecido adiposo 
ocasionando perda de peso e melhoria no sistema circulatório, fazendo com 
que as taxas metabólicas estejam num padrão favorável para cada faixa 
etária. 

 Kruel e Silva (2009) reafirmam que essas atividades são 
recomendadas em função dos benefícios metabólicos, cardiorrespiratórios, 
na composição corporal e na força muscular trazidos aos praticantes. Esses 
benefícios são similares aos encontrados no exercício terrestre, com a 
vantagem da redução nas forças de compressão sobre o sistema 
musculoesquelético dos indivíduos durante o exercício aquático. 

A questão social também influencia em diversos fatores do 
envelhecimento. As características atribuídas pela sociedade aos idosos se 



 

relacionam à perda gradativa da força física, a baixa da auto-estima, falta de 
confiança, sentimento de impotência, conformismo diante das perdas, 
sentimento de abandono e solidão (BALESTRA, 2002, citado por PEREIRA 
e FILHO).  

Através de uma prática diária, o aluno consegue manter e melhorar 
sua auto estima devido à segurança que o exercício dá a ele, como também 
observando que há melhoria na qualidade de movimentação nos exercícios 
aquáticos.  

Com a popularização das atividades aquáticas e os registros de 
seus benefícios relacionados com a saúde de seus praticantes, a 
hidroginástica focada às populações especiais, tem sido alvo de grande 
procura. Contudo, devido à dificuldade em controlar a intensidade dos 
exercícios no meio aquático, o conhecimento das respostas 
neuromusculares e cardiorrespiratórias nesse ambiente é de fundamental 
importância para profissionais da área diferenciarem suas aulas como 
também, dividirem as turmas em diversos níveis de “treinamento” e de 
objetivos mais similares, tornando as aulas mais homogêneas e mais 
integradoras. 

 
2 METODOLOGIA (MATERIAL E MÉTODOS) 

A proposta dessa pesquisa é de caráter qualitativo, focando a 
análise dos motivos que levam o indivíduo a iniciar a atividade física no meio 
líquido, no caso a hidroginástica, e os motivos principais para a adesão a tal 
atividade pela maioria dos participantes. 

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

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

 
3 RESULTADOS E DISCUSSÕES 

Esse grupo chama atenção pelo fato de estar há muitos anos (uma 
média de 4,5 anos) juntos e mantendo essa atividade física. O fator climático 
muitas vezes pode interferir na adesão à prática no meio líquido, mas isso 
não é barreira para essa amostra, muito pelo contrário, eles conseguem 
manter a prática da Hidroginástica durante todo o ano. 

A recomendação médica para a manutenção e melhora na qualidade 
de vida foi o motivo principal para a adesão à prática da hidroginástica por 
parte dos idosos, logo em seguida veio à influência de amigos, parentes e 
vizinhos. 

O professor é de fundamental importância para o sucesso da adesão 
da atividade física, esse deve conhecer profundamente os problemas e 
características individuais que os alunos trazem, saber qual a aplicabilidade 
de cada exercício dentro d’água, as necessidades e dificuldades existentes 



 

nos alunos e se ocorreram resultados positivos ou negativos de cada prática 
executada. 

Pode-se concluir a partir do que foi dito e investigado que a 
manutenção para a prática da atividade física por parte da grande maioria de 
nossos entrevistados está relacionada com o bem estar gerado pela 
atividade, seja no âmbito físico como  psicológico-emocional. As amizades 
geradas nesse grupo foram também apontadas como fundamentais para 
motivar a participação no programa de atividade física. 

 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 população praticando um exercício físico, e se 
essa prática está gerando qualidade de vida, qualidade de movimentação e 
bem estar. Essa troca de informações é necessária para haver um trabalho 
mais contínuo, homogêneo e integrador ocorrendo aumento de sobrecarga 
ou salientando um trabalho mais específico. 

 
4 CONCLUSÕES 

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

(1) Considerando que a saúde é um importante fator de adesão e 
manutenção da prática de atividade física por parte dos idosos e 
considerando que existe ainda uma crença de que os idosos são “frágeis”, e 
que, portanto, eles não devem se envolver com atividade física, faz-se 
necessário o desenvolvimento de programas educacionais que informem a 
população sobre a importância desse tipo de atividade para a saúde do 
idoso e como este deve ser inserido a alguma atividade física; 

(2) Na prescrição da atividade física, os profissionais da saúde 
devem recomendar atividades compatíveis com as condições físicas e 
financeiras e que agradem seus alunos; 

(3) As condições físicas do local da prática, como  a sua beleza, 
segurança no box dos chuveiros, podem determinar a aderência de idosos 
em atividade física regular;  

(4) Considerando que a saúde é uma das principais preocupações 
dos idosos, recomenda se que haja a inserção de profissionais da área da 
Educação Física para orientar a prática de atividade física em meio líquido, 
evitando assim problemas com práticas inadequadas. Mais estudos são 
necessários para o desenvolvimento de programas que promovam não 
somente a inserção como também a permanência de idosos em atividade 
física regular. 
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