CIAFIS Unit

2° Congresso Internacional de Atividade Fisica, Nutricdo e Satide

Setembro 2016 UNIVERSIDADE TIRADENTES

HIDROGINASTICA: UMA POSSIBILIDADE INTEGRADORA PARA IDOSOS

TECIA TATHYENE MELO (CREF: 2143G/SE)

JAQUELINE DOS SANTOS LADEIRA (CREF:002098-G/SE)

Universidade Tiradentes/UNIT — Aracaju-SE- Brasil

teciamelo@yahoo.com.br

PALAVRAS-CHAVES: Atividade Fisica para ldoso; Exercicio Aerébico; Qualidade de vida.

INTRODUCAO: Percebe-se maior procura de idosos por atividades e exercicios fisicos.
Principalmente sua permanéncia mais efetiva em pragas, academias, clubes ou ambientes que
permitam a pratica da atividade e convivio social. Sendo as atividades aerdbicas as mais
praticadas, seja por questdes estéticas, de saude ou em busca de melhor qualidade de vida e bem-
estar. Vale ressaltar a efetividade do exercicio fisico como fator auxiliador para melhor longevidade
e qualidade no envelhecimento. Além da caminhada matinal, muitos médicos recomendam a
modalidade hidroginastica como exercicio fisico aerébico. Sendo a modalidade reconhecida na
area como fator integrador de idoso a grupos, como também uma possibilidade de exercicios
moderado/intenso que possibilitaram 6timos resultados aos sistemas cardiovascular e respiratoério,
sem riscos de lesdes ou prejuizos as articulagcdes, 0ossos e musculos. OBJETIVO: Analisar a
modalidade hidroginastica em grupo no comportamento social de idosos e as possiveis
interferéncias no condicionamento fisico dos praticantes. METODOLOGIA: Analise bibliogréfica,
acompanhamento de alunos idosos e os relatos de familiares. RESULTADOS: A hidroginastica é
caracterizada por uma modalidade aquatica, normalmente realizada em grupo, acompanhada por
musicas e acessorios (espaguete, bastdes, halteres, bolas, etc) tornando-a dindmica. Deixando o
praticante idosos sempre em movimento, assim como, em contato com os demais alunos.
Possibilitando através da regularidade de aulas, dialogos entre a turma, assim como ganhos
significativos na flexibilidade, equilibrio e forca. Consequentemente aumentando o convivio entre
os alunos e o professor, a autoconfianca, expectativas na realizacdo dos exercicios e autoestima
do aluno e turma. A hidroginastica, apesar de ser recomendada principalmente para idosos, néo é
uma modalidade exclusiva deste grupo. Tornando possivel o contato dos idosos com outros grupos
de pessoas, como gestantes e pessoas com menor idade. Que optam pela modalidade como lazer,
recomendacio médica ou psicolégica. CONCLUSOES: Concluimos que, a hidroginéstica é uma
modalidade aquatica, que pode servir como fator benéfico ao tratamento psicolédgico terapéutico
como também uma opcao viavel para tratamento ortopédico, principalmente em praticantes idosos.
Tornando-se assim a jungao do “Util ao agradavel”. Evidenciando que pode ser praticada por todos,
desde uma recomendac¢do médica, psicoldgica ou apenas como uma possibilidade de lazer.
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