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RESUMO: Este artigo procurou analisar a qualidade das atividades aquaticas e seus
beneficios para a melhor idade, indicando a importancia de um profissional
preparado que atinja as necessidades na pratica de atividades fisicas por idosos.
Com este intuito, procurou-se inicialmente trazer uma rapida avaliacdo da fisiologia
dos idosos, os beneficios da pratica dos exercicios aquaticos. Deste sentido o
objetivo geral e especifico foi atingido através da pesquisa bibliografica em diversas
fontes que indicaram dados relevantes e descreveu que 0S exercicios na terceira
idade proporcionam qualidade de vida, melhora nos aspectos fisioldgicos,

emocionais e principalmente o humor das pessoas.

PALAVRAS- CHAVE: Atividades Fisicas, Exercicios Aquaticos, Idosos, Terceira
Idade, Qualidade De Vida.

ABSTRACT: This article aims to analyze the quality of water activities and its
benefits for senior citizens, indicating the importance of a professional prepared it
reaches the needs in physical activity for seniors. To this end, we tried to initially
bring a rapid assessment of the physiology of the elderly, the benefits of the practice
of aquatic exercises. In this sense the general and specific objective has been
achieved by literature from various sources indicated that relevant data and
described the exercises in old age provide quality of life, improve the physiological,

emotional aspects and especially the mood of the people.

Key words: Physical Activity, Water Exercises, Seniors, Elderly, Quality Of Life.



INTRODUCAO

Diversos fatores destacam o impacto positivo da atividade fisica regular para
a melhor idade, seja na saude mental e bem estar geral do individuo durante todo
processo de envelhecimento. Alguns destacam o efeito da atividade fisica, mais
especificamente das atividades aquéticas.

Para o Ministério da Saude (BRASIL, 2006) a pessoa idosa entre (60 a 75
anos) é a gque mais cresce. Estima-se que até o ano de 2020 o numero de idosos
deva dobrar representando cerca de 14,7% da populagéo correspondendo a 30
milhdes de pessoas. Esse crescimento é uma das mudancas demogréficas mais
significativas das ultimas décadas.

O publico da terceira idade busca contato com outras pessoas fora do seu
ambiente, novas culturas, participacdo em eventos de confraternizacdo e também
uma vivéncia de diferentes experiéncias, vinculadas com o meio ambiente, ou ainda,
ligadas a religiosidade. (PEREIRA e MORELLI, 2006 p. 2).

Gallahue (2005, p. 5) afirma que o idoso saudavel pode ter altos niveis de
desempenho em dominios de tarefas especificas através do envolvimento regular na
pratica de atividades fisicas. Além disso, as mesmas evidéncias sugerem que 0S
idosos mantem-se fisicamente ativo além de adaptarem-se as modificacdes fisicas
da idade, mais efetivamente do que os adultos sedentarios.

A participacao dos idosos nos eventos aquaticos evita a depresséo e o ciclo
vicioso do isolamento fisico e psiquico. Este ciclo vicioso do isolamento acomete o
idoso principalmente apds a aposentadoria, evitando assim a possibilidade de
adquirir novas experiéncias e como consequéncia melhoria da qualidade de vida.
(SENFFET, 2004)

O meio aquatico € um ambiente ideal para praticas esportivas para pessoas
idosas, é justificado pelo fato de que o exercicio realizado dentro d’agua é mais
seguro, pois reduz as forgcas aplicadas nas articulagbes, com isso os idosos podem
realizar atividades que dificilmente realizariam em terra. (SOARES E SANTOS,
2010, p. 3).

Os beneficios da natacdo promovem a expectativa de vida de pessoas
idosas através de fatores bioldgicos e funcionais como a forca da musculatura, a
capacidade de rendimento do coragdo, circulagdo e dos pulmdes, que se

demonstram, sobretudo em nossa resisténcia, bem como a modalidade e a



elasticidade dos musculos, tenddes e ligamentos, e a velocidade dos processos
metabdlicos estdo subordinados e este ciclo de carga e adaptagéo até o fim da vida.
(SOARES E SANTOS, 2010, APUD WHITE, 1998, P. 3).

Por essa razdo, atividades aquaticas sao ideais para individuos com
sobrepesos e com idade avancada especialmente para aqueles com problemas
ortopédicos de equilibrios. Além disso, estudos demostraram que 0S exercicios
aguaticos apresentam excelentes beneficios terapéuticos em individuos idosos.
(SANDER E MALONEY, 2004)

A agua diminui o stress térmico devido a facilidade de perda de calor,
resultante em um maior tempo de atividade fisica de média e alta intensidade,
melhora a capacidade respiratoéria.

Os beneficios fisioldgicos das atividades aquaticas proporcionam ao idoso a
sua socializacao e independéncia, contribuindo para melhoria de sua autonomia. A
orientacdo dos exercicios deve sempre respeitar as limitacdes individuais de cada
idoso, seguindo os principios de treinamento: intensidade frequéncia e duracédo. A
pratica de atividade fisica é fundamental para individuos da terceira idade porque
além de prevenir doencas tais como osteoporose pode minimizar as perdas
funcional tais como, ossos fracos que podem gerar quedas que em cerca de 50%
dos casos podem ser atribuidas a inatividade. (DIPAULA, 2000)

A “lei de pascoal” afirma que, a pressédo de um liquido € exercida igualmente
sobre todas as areas da superficie de um corpo imerso em repouso a uma dada
profundidade, ou seja, quando um corpo esta submerso na posi¢cao vertical em
repouso sobre a agua, as forcas compressivas exercidas pela pressao hidrostaticas
favorecem o retorno venoso, ocorrendo um aumento no volume sanguineo central e
ajuste cardio- circulatorios. (PAULA, 1998, p. 4)

Segundo GETI-Grupo de Estudo da Terceira idade, destacam-se 0s projetos
de atividade fisica que visam o envelhecimento ativo tendo como prioridade a
qualidade de vida e boa saude dos idosos, por meios da articulagéo e integracéo da
extensao, do ensino e da pesquisa na comunidade. (MAZO, CARDOSO, DIAS et al.,
2009, p. 65)

Os exercicios fisicos tem um papel muito importante na prevencédo e
tratamento dos déficits cognitivos progressivos observados no processo de

envelhecimento (Peters, 2006).



OBJETIVO GERAL E ESPECIFICOS

OBJETIVO GERAL: apresentar dados bibliograficos fontes pertinentes ao tema, que
foi atingido e os objetivos especificos bem como: alcancar relevancia sobre a
qualidade e beneficios dos exercicios para os idosos enfatizando diversos autores
que foram alcancados com artigos bibliograficos e também através da pesquisa
levantar dados sobre os exercicios aquéticos e seus beneficios que evidenciou
expectativas para um envelhecimento mais saudavel e desafiador.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: pretendem alcancar a relevancia no estudo através da
pesquisa sobre a qualidade e beneficios dos exercicios para os idosos com énfase
nos recursos didaticos. Pesquisar dados pelos quais se refere a ampla atividade
aquatica e descrever a fisiologia do idoso.

MATERIAIS E METODOS

O presente artigo de natureza exploratoria e delineamento bibliogréfico,
realizado para conclusdo do curso de bacharel em Educacéo Fisica, teve aporte
tedrico em artigos cientificos publicados de 1985 a 2015 e livros. Tais livros e artigos
foram retirados de site de periédicos contidos na internet, através do Scielo,
Efdesportes, Special Edition, EBSCOhost e Google Académico, e também da
Biblioteca Reitor Jodo Herculino, no Centro Universitario de Brasilia — UniCeub.

Foi realizada um busca inicial com palavras chave como “idoso” “exercicios
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aquaticos” “qualidade de vida” “Natagcao”, e “Natacdo e hidroginastica”, com leitura
seletiva de resumos de artigos e livros. Posteriormente foi realizada a leitura
completa dos artigos selecionados para analise da melhor utilizagdo, visando o
enriguecimento dos dados teéricos deste trabalho de revisdo. Fez-se necesséria a

interpretacéo e confrontagéo dos dados e ideias apresentadas por cada autor.

Referencial Teo6rico

De acordo com Skinner; Thomson (1985) ha relatos de que ha cerca de

cinco mil anos, na india, ja existiam piscinas de agua quente onde figuras assirias



com baixo relevo mostravam estilos rudimentares de natacdo. Além disso, em 460-
375 a.C da época. Hipdcrates usava dgua no tratamento de doencas e 0s romanos
utilizavam os banhos com finalidades recreativas e curativas.

NoO que concerne ao aspecto fisico, a possibilidade de realizar movimentos
sem causar impacto as articulagdes e tenddes, estimulagdo de toda a musculatura e
manutencdo do tdnus muscular, efeitos benéficos sobre o sistema respiratério e

cardiovascular, recuperacao de enfermidades, entre outros.

1 - FISIOLOGIA DO IDOSO

As funcdes organicas e atividades vitais do ser humano necessita
desenvolver processos saudaveis que proporcione uma vida em perfeito equilibrio,
os idosos necessitam ainda mais de cuidados fisiolégicos ao longo de sua vida,
pelas alteracdes ao passar da idade.

Conforme cita (ESQUENAZI, SILVA, GUIMARAES, 2014, p. 4, 5) As
alteracdes morfoldgicas e fisioldgicas sofridas pelas estruturas do olho ao longo do
envelhecimento acabam por interferir na acuidade visual dos idosos. Entre 40 e 50
anos, as alteracfes no corpo geram 0s primeiros sintomas oftalmoldgicos, e o mais
comum é a diminuicdo da capacidade de acomodacéo ou de focalizacdo de objetos
préximos (presbiopia). Com o passar dos anos, ocorre a diminuicdo do campo visual
periférico, da sensibilidade ao contraste, da discriminacédo das cores, da capacidade
de recuperacdo apds exposicdo a luz, da adaptacdo ao escuro e da nocao de
profundidade.

A partir dos 40 anos, sdo observadas alteracdes anatdémicas e fisioldgicas no
sistema vestibular que se acentuam com o passar do tempo. S&0 processos
degenerativos que levam a reducédo gradual na densidade dos receptores e no
namero de células receptoras de algumas estruturas do sistema. A principal
consequéncia do envelhecimento natural do sistema vestibular € a degeneracdo do
reflexo vestibulo-ocular, sendo manifestagéo classica de sua faléncia o desequilibrio
quando ha rotacao do corpo, que acarreta o desvio da marcha.

Ainda segundo os autores, com o avanc¢o da idade, a perda muscular é
gradativa, ndo apresenta um comportamento linear em fungcéo do tempo, sendo mais
pronunciada no sexo feminino do que no masculino, estimando-se uma perda de

aproximadamente 5% por década até os 50 anos, e a partir dai, 10% por década até
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os 80 anos. 15 Nos idosos hd uma importante diminuicdo de fibras musculares
anaerdbicas de contracdo rapida em comparacdo com as fibras aerdbicas de
contracdo lenta. Prejudicado pela fraqueza muscular progressiva, o idoso tende a
posturas irregulares e compensatdrias, mas que impdem um agravamento crescente
as estruturas do aparelho locomotor, levando a lentificacdo da marcha e perda de
equilibrio, fatores esses que induzem a uma maior tendéncia a quedas e fraturas.
(ESQUENAZI, SILVA, GUIMARAES, 2014, p.6)

Com o envelhecimento, observa-se frequentemente aumento na espessura
da parede ventricular, caracterizado por um decréscimo no numero de cardio
midcitos, que se tornam hipertréficos e, ainda, pelo aumento do conteddo de
colageno. A alteracdo da elasticidade adrtica colabora para hipertrofia do ventriculo
esquerdo, disfuncéo diastélica e insuficiéncia cardiaca congestiva. A maior massa
ventricular esquerda faz com que o peso do coracdo aumente de 1 a a,5 g por ano
entre as pessoas. Diversas modificacdes fisiologicas e estruturais ocorrem no
cérebro ao longo da vida. Sdo alterac6es multifatoriais, muitas das quais contribuem
para a perda da forca e desequilibrio em pessoas idosas e sdo potencializadas
quando associadas a processos patoldgicos. (ESQUENAZI, SILVA, GUIMARAES,
2014, p. 8,9).

Atividades aquaticas, além dos beneficios proporcionados enquanto
atividades fisicas tornam-se um dos meios mais eficazes para prevencao e correcao
de problemas posturais, principalmente os desvios da coluna vertebral. O trabalho
simétrico proporcionado pela movimentacdo alternada de membros e sua tracéo
sobre a musculatura para vertebral tém extraordinaria eficacia na reducao desses
desvios, especialmente no que tange a estrutura dos pés, regido lombo-pélvica e

regido dorsal superior e cervical.

2-01D0OSO

Conforme estudos a idade que determina a velhice é 65 anos, é quando se
encerra a fase economicamente ativa da pessoa e comeca a aposentadoria.
Contudo a Organizacdo Mundial da Saude, através de estudo e levantamento
estatistico mundial, elevou essa idade para 75 anos, devido ao aumento progressivo

da longevidade e da expectativa de vida. Envelhecer é um processo natural,

indiscutivel e inevitavel, para qualguer ser humano, na vida. Nessa fase sempre
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ocorrem mudancas bioldgicas, fisioldgicas, psicoldgicas, psicossociais, econdmicas
e politicas que compde o cotidiano das pessoas. (RIBEIRO, 2010, apud SANTOS,
2009, p. 76).

De acordo com os dados estatisticos abaixo, 0 numero de mulheres idosas

vem aumentado nos ultimos anos, em 2020 chegaréo a ser a maioria:

Figura 1 — Feminizacao da Velhice

FEMINIZACAO DA VELHICE: tendéncia de aumento da propor¢do
de mulheres entre os idosos. Hoje elas ja sdo maioria. Em 2020,
de cada 10 pessoas idosas, 6 serao mulheres e 4 serao homens.

Evolucao da estrutura populacional dos idosos (2000 - 2020)

2000 2010 2020

Masculina  Feminina Masculina  Feminina Masculina  Feminina
Proporg¢ao de populacao
idosa (60 e mais) 7,8% 9,3% 8,4% 10,5% 11,1% 14,0%
Proporgéo da populagédo
Grupos de idades
60-64 46,8% 53,2% 46,4% 53,6% 45,6% 54 4%
65-69 45.8% 54,2% 45,2% 54,8% 44.5% 55,5%
70-74 44,8% 55,2% 43,2% 56,8% 42.8% 57.2%
75-79 43,9% 56,1% 40,2% 59,8% 39,9% 60,1%
80 ou mais 39,9% 60,1% 34, 7% 65,3% 33,8% 66,2%
Populacao idosa 6.533.784 8.002.245 7.952.773 10.271.470 11.328.144 15.005.250

Fontes: Censo 2000 e Projecoes 2000 - IBGE
Elaboragao: SPS/MPS

Fonte: http://www.sdh.gov.br/assuntos/pessoa-idosa/dados-estatisticos

O envelhecimento da populacdo € um processo natural, comeca a
manifesta-se por um declinio das funcdes de diversos 6rgdos que
caracteristicamente tende a apresentar com o tempo, nao se conseguindo definir um
ponto exato de transi¢do, como nas demais fases. Tem inicio relativamente precoce,
ao final da segunda década de vida, até que surjam, no final da terceira década, as
primeiras alteracées funcionais do envelhecimento. (ZANARDINI, ZEIGELBOIM,
2007, apud GUCCIONE, 2002, p. 178).


http://www.sdh.gov.br/assuntos/pessoa-idosa/dados-estatisticos
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O envelhecimento compromete a funcionalidade do sistema nervoso central
em realizar o processamento dos sinais vestibulares, visuais e proprioceptivos,
responsaveis pela manutencdo do equilibrio corporal, bem como diminui a
capacidade de modificacdo dos reflexos adaptativos (ZANARDINI, ZEIGELBOIM,
2007, apud NADOL E SCHUKNECHT, 1989, p. 178).

3 — EXERCICIOS FiSICOS E IDOSOS

A prética dos exercicios fisicos desenvolve as pessoas para uma vida
saudavel, com os idosos isso nao € diferente, principalmente os que levam uma vida
sedentaria, com as atividades fisicas as pessoas melhoram sua saude fisica e
emocional.

Para Fernandes (2014, p. 43), a imagem do idoso como pessoa dependente
e isolada do mundo esta sendo transformada com a ideia de “envelhecimento ativo”,
que busca quebrar paradigmas impostos pela sociedade. E normal que a velhice
traga diminuicbes e limitacbes na capacidade funcional, ocasionando doencas
patolégicas o conjunto de danos a saude associada a uma vida irregular, com
habitos alimentares inadequados, entre outros, podem prejudicar a qualidade de
vida dos idosos.

Conforme o Ministério da Saude (BRASIL, 2006) a pessoa idosa entre (60 a
75 anos) é a que mais cresce. Estima-se que até o ano de 2020 o numero de idosos
deva dobrar representando cerca de 14,7% da populagdo correspondendo a 30
milhdes de pessoas. Esse crescimento € uma das mudancas demograficas mais
significativas das ultimas décadas.

O publico da terceira idade busca contato com outras pessoas fora do seu
ambiente, novas culturas, participacdo em eventos de confraternizacdo e também
uma vivéncia de diferentes experiéncias, vinculadas com o meio ambiente, ou ainda,
ligadas a religiosidade. (PEREIRA e MORELLI, 2006 p. 2).

Gallahue (2005, p. 5) afirma que o idoso saudavel pode ter altos niveis de
desempenho em dominios de tarefas especificas através do envolvimento regular na
pratica de atividades fisicas. Além disso, as mesmas evidéncias sugerem gue 0S
idosos mantem-se fisicamente ativo além de adaptarem-se as modificacdes fisicas

da idade, mais efetivamente do que os adultos sedentarios.
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Segundo GETI-Grupo de Estudo da Terceira idade, destacam-se 0s projetos
de atividade fisica que visam o envelhecimento ativo tendo como prioridade a
qualidade de vida e boa saude dos idosos, por meios da articulacéo e integracdo da
extensdo, do ensino e da pesquisa na comunidade. (MAZO, CARDOSO, DIAS et al.,
2009, p. 65)

Os exercicios fisicos tem um papel muito importante na prevengcdo e
tratamento dos déficits cognitivos progressivos observados no processo de
envelhecimento (Peters, 2006).

A atividade para o idoso afasta o sedentarismo, diminui o uso de remédios
para dores, antidepressivos e calmantes, ajuda também o idoso ter uma alimentacéo
balanceada e estimula a motivacdo. A funcdo dos profissionais € oferecer a terceira
idade condicOes satisfatorias para a realizacdo das atividades, oferecendo
programas alternativos que possam atingir os objetivos propostos. E importante que
0 idoso se ocupe e sinta-se incluido na sociedade, por meio do interesse nas
praticas esportivas. (FERNANDES, 2014, p. 44)

O exercicio executado na agua por pessoas da melhor idade oferece
melhorias em diversos aspectos da vida, desde a saude até mesmo o

relacionamento com outras pessoas.

4 — OS BENEFICIOS DOS EXERCICIOS AQUATICOS

A participacdo dos idosos nos eventos aquaticos evita a depressao e o
circulo vicioso do isolamento fisico e psiquico. Este circulo vicioso do isolamento
acomete o idoso principalmente apds a aposentadoria, evitando assim a
possibilidade de adquirir novas experiéncias e como consequéncia melhoria da
qualidade de vida. (SENFFET, 2004)

O meio aquatico € um ambiente ideal para praticas esportivas para pessoas
idosas, é justificado pelo fato de que o exercicio realizado dentro d’agua é mais
seguro, pois reduz as forgas aplicadas nas articulagbes, com isso os idosos podem
realizar atividades que dificilmente realizariam em terra. (SOARES E SANTOS,
2010, p. 3).

Os beneficios da natagdo promovem a expectativa de vida de pessoas
idosas através de fatores biologico, funcionais como a forga da musculatura, a

capacidade de rendimento do coracdo, circulacdo e dos pulmdes, que se
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demonstram, sobretudo em nossa resisténcia, bem como a modalidade e a
elasticidade dos musculos, tenddes e ligamentos, e a velocidade dos processos
metabdlicos estdo subordinados e este ciclo de carga e adaptacéo até o fim da vida.
(SOARES E SANTOS, 2010, apud WHITE, 1998, P. 3).

Por essa razado, atividades aquaticas sdo ideais para individuos com
sobrepesos e com idade avancada especialmente para aqueles com problemas
ortopédicos de equilibrio. Além disso, estudos demostraram que 0S exercicios
aguaticos apresentam excelentes beneficios terapéuticos em individuos idosos.
(SANDER E MALONEY, 2004).

A agua diminui o stress térmico devido a facilidade de perda de calor,
resultante em um maior tempo de atividade fisica de média e alta intensidade, e
ainda melhora a capacidade respiratéria.

A natacdo é considerada um dos meios mais eficazes para prevencao e
correcdo de problemas posturais, principalmente os desvios na coluna vertebral. O
trabalho simétrico proporcionado pela movimentacao alternada de membros e sua
tracdo sobre a musculatura para vertebral tém extraordinaria eficacia na reducéo dos
desvios, especialmente no que se refere a estrutura dos pés, regiao lombo-pélvica e
regido dorsal superior e cervical (VINICIUS, 2010, p. 1).

Os beneficios fisiol6gicos das atividades aquéticas proporcionam ao idoso a
sua socializacdo e independéncia, contribuindo para melhoria de sua autonomia. A
orientacdo dos exercicios deve sempre respeitar as limitacdes individuais de cada
idoso, seguindo os principios de treinamento: intensidade frequéncia e duracédo. A
pratica de atividades fisicas é fundamental para individuos da terceira idade porque
além de prevenir doencas tais como osteoporose pode minimizar as perdas
funcional tais como, ossos fracos que podem gerar quedas que em cerca de 50%
dos casos podem ser atribuidas a falta de exercicios. (DIPAULA, 2000)

A “lei de pascoal”’ afirma que, a pressao gerada por um liquido é exercida
igualmente sobre todas as areas da superficie de um corpo imerso em repouso a
uma dada profundidade, ou seja, quando um corpo esta submerso na posicédo
vertical em repouso sobre a agua, as forgcas compressivas exercidas pela presséo
hidrostaticas favorecem o retorno venoso, ocorrendo um aumento no volume
sanguineo central e ajuste cardio- circulatérios. (PAULA, 1998, p. 4)

A atividade fisica para os idosos tem o objetivo de promover o retardamento

do processo de envelhecimento, possibilitando a normalizacdo da vida do idoso e
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afastando os fatores de riscos comuns na terceira idade melhorando sua qualidade
de vida.

Os exercicios fisicos podem ser realizados em varios ambientes. Mas os
exercicios realizados na agua estdo se tornando cada vez mais comuns. A
propriedade de sustentacdo da &gua (empuxo) alivia o0 estresse sobre as
articulacbes que sustentam o peso do corpo, auxiliando no equilibrio estatico e
dindmico, proporciona maior facilidade na execucdo de movimentos que seriam
muito dificeis ou impossiveis de serem realizados em terra sem auxilio, contudo as
atividades aquaticas sao ideais para individuos com sobrepeso e idade avancada,
especialmente para aqueles com problemas nas articulacbes e de equilibrio. Além
disso, estudos demonstraram que 0S exercicios aquaticos apresentam excelentes
beneficios terapéuticos em individuos idosos. (RABELO, 2004, p. 58)

Para Silva (2015, p. 172), a hidroterapia é um recurso fisioterapéutico que
utiliza os efeitos fisicos, fisiol6gicos e cinesiolégicos com a imersdo do corpo em
piscina aguecida como recurso auxiliar da reabilitacdo ou prevencéo de alteracdes
funcionais. As propriedades fisicas e o aquecimento da agua desempenham um
papel importante na melhoria e na manutencdo da amplitude de movimento das
articulagbes, na reducédo da tensdo muscular e no relaxamento principalmente dos
idosos.

Ainda segundo o autor, diminui¢cdo do impacto articular, durante atividades
fisicas, induzida pela flutuacéo, causa reducao da sensibilidade a dor, diminuicéo da
compressédo nas articulacdes doloridas, maior liberdade de movimento e diminuicdo
do espasmo doloroso. O efeito de flutuagdo auxilia o movimento das articulacdes
rigidas em amplitudes maiores com um aumento minimo de dor. Os exercicios de
fortalecimento com paciente submerso estdo fundamentados nos principios fisicos
da hidrostética, que permitem gerar resisténcia multidimensional constante aos
movimentos. Essa resisténcia aumenta proporcionalmente a medida que a forca é
exercida contra ela, gerando uma sobrecarga minima nas articulacdes.

Conforme cita Paula (1998, p. 26, 27) O trabalho de for¢ca para o idoso na
agua deve ser acompanhado de alguns cuidados. O uso de incrementos sé devera
ser utilizado apdés um periodo de adaptacdo, quando houver confianga, ndo sendo
indicado para todos. Desse modo diminui o0 risco de sobrecarga excessiva,

principalmente em relagdo a coluna cervical e lombar e & articulagdo do ombro
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Os exercicios aerobios também devem ser controlados, observando-se 0s
sinais de exaustdo dos idosos e se possivel registrando a frequéncia cardiaca
durante as aulas; porém, na impossibilidade de medi¢do, uma boa opcéo € o uso da
tabela de BORG?, que podera indicar a percepcédo do cansaco individual, evitando
excessos.

Os exercicios devem buscar amplitude, coordenacdo e a atuagdo dos
grandes grupamentos musculares. Os movimentos devem primar pelo equilibrio e
simplicidade.

Considerando o estimulo para préatica da hidroginastica por pessoas idosas
somadas o fato de esta atividade oferecer um ambiente de relaxamento e incentivo
ao contato social, agindo no combate ao estresse, depressdo e na melhoria da
percepcao corporal e autoestima.

Conforme citacdo de Ayres (2013, p. 2, 3) estudos comprova que a natacao
melhora quadros de humor. “Os exercicios fisicos podem também fornecer
beneficios psicologicos relacionados a preservacdo da funcdo cognitiva, alivio dos
sintomas de ansiedade, assim como disturbios relacionados ao comportamento, e
h& melhora na autoestima”.

Quando os exercicios sdo feitos de forma correta, o treino na piscina
pode melhorar a atividade do cérebro. “A natagédo é feita com uma variedade de
exercicios que obriga o praticante a se esforcar para manter um padrdo de
coordenacao alto durante a pratica”. A pratica da natagao aponta que a variacéao de
intensidade, volume e tempo dos exercicios melhora a rede neural do praticante,

e isso também contribui para o aprimoramento da coordenagao motora em geral.

1 tabela de Borg é uma escala criada pelo fisiologista sueco Gunnar Borg para a classificacdo da
percepcao subjetiva do esforgco. Disponivel em: https://pt.wikipedia.org/wiki/Escala_de_Borg, Acesso
em: 05 nov. 2015.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Fisiologista
https://pt.wikipedia.org/wiki/Suecos
https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Gunnar_Borg&action=edit&redlink=1
https://pt.wikipedia.org/wiki/Escala_de_Borg
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Consideracdes finais

Com o passar da idade, os individuos tornam-se menos ativos gerando
consequéncias na saude fisica e emocional, apresentam crescentes dificuldades no
desenvolvimento das tarefas do cotidiano, que muitas vezes tornam-se dependentes
de outros, surge a necessidade de constantes idas aos médicos e até mesmo
fisioterapias, uma maneira de evitar o sedentarismo na velhice é a atividade fisica.

Diversos fatores destacam o impacto positivo da atividade fisica regular para
a melhor idade, seja na salude mental e bem estar geral do individuo durante o
processo de envelhecimento. Alguns destacam o efeito da atividade fisica, mais
especificamente das atividades aquéaticas.

Com base nas consideracdes citadas a pesquisa tem como objetivo geral
apresentar através do estudo bibliografico em algumas fontes pertinentes e dadas
ao tema proposto: “Qualidade das atividades aquaticas para melhor idade seus
beneficios”.

A execucdo desse trabalho é de grande relevancia, é oportuno avaliar a
qualidade das atividades aquaticas para os idosos que oferece um novo desafio o
seu método deverda ir ao encontro das necessidades e expectativas dos envolvidos
no processo para saude e beneficio na qualidade de vida dos idosos. As
experiéncias adquiridas no estudo do tema proposto servirdo de ferramentas para
analise que ajudaré a apreciar e aprimorar o estudo para melhorar as condi¢cdes de
vida das pessoas com a melhor idade.

Com este estudo sera possivel pesquisar 0os seguintes pontos: Fisiologia do
idoso, exercicios fisicos e idosos, beneficios dos exercicios aquaticos.

O objetivo principal deste artigo foi construir informagdes relevantes ao tema
inicial, mostrar a qualidade das atividades aquaticas para a melhor idade e seus
beneficios, procurou cada vez mais alternativas capazes de atingir qualidade de vida
dos idosos.

O presente artigo apresentou importantes contribuicbes importantes para
atividades fisicas principalmente as praticadas na agua e a sua aplicabilidade nos
dias atuais, pois forneceu subsidios possiveis de aplicar no cotidiano dos idosos.

Contudo, o envelhecimento populacional € fato marcante na sociedade atual,
sendo uma fase da vida, como qualquer outra que apresenta perdas e ganhos é

associada as doencas e reducdo da funcionalidade, isso ndo quer dizer que a
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terceira idade perdeu a percepcao de sentir-se bem, pois sdo eles que apresentam
comprometimento quando decidem mudar de vida.

Em suma, evidenciou a qualidade e a pratica de atividades na agua para a
melhor idade diminuindo as limitacdes tanto na capacidade funcional e patoldgica

ocasionando um processo de envelhecimento saudavel.
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