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NIVEL DE FLEXIBILIDADE EM IDOSOS PRATICANTES DE HIDROGINASTICA

Geise Luanna Ayres Mendes'
Riquilda Aparecida De Carvalho Carvelo?
Catia Rodrigues Dos Santos Mendes®

RESUMO: O presente estudo teve como objetivo principal verificar qual o nivel de
flexibilidade de idosos praticantes de hidroginastica. Para tal foram avaliados 15
idosos e utilizado o teste de Alcancar as costas que avalia a flexibilidade de
membros superiores e 0 banco de Wells que avalia os niveis da regidao lombar e
membros inferiores. Os testes foram aplicados em um periodo de trés meses, sendo
realizadas trés amostras, uma no inicio, outra no segundo més e outra no terceiro
més. Ao término dessa coleta de dados os mesmos foram avaliados e conclui-se
que naqueles idosos de frequéncia continua houve um ganho significativo e
satisfatério de flexibilidade e n&o ocorrendo o mesmo com aqueles néo tao
assiduos. Constatou-se entdo, que a hidroginastica praticada de maneira constante
pode melhorar e até aumentar os niveis de flexibilidade em idosos.

PALAVRAS - CHAVE: Idosos. Flexibilidade. Hidroginastica.

LEVEL OF FLEXIBILITY IN ELDERLY PRACTITIONERS HYDROGYMNASTICS

ABSTRACT: This study had as main objective verify what level of flexibility of elderly
practicing hydrogymnastics. For this test was evaluated 15 elderly and used the test
of Achieve the back that evaluates the flexibility of upper limbs and the bank Wells
that evaluates the levels of the lower back and lower limbs. The tests were applied in
a period of three months being realized three sample, one at the beginning, other in
the second month, other in the third month. At the end of this data collection they
were evaluated and concluded that in those elderly frequency was still a significant
gain of flexibility and satisfactory and this was not the even with those not so
frequent. It was found then that hydrogymnastics practiced consistently can improve
and even increase levels of flexibility in the elderly.

KEYWORDS: Elderly. Flexibility. Hydrogymnastics.
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1- INTRODUGAO

A flexibilidade corporal € uma das principais variaveis de esforco fisico
relacionada a saude e ao desempenho fisico, e pode ser definido como a amplitude
maxima passiva fisiolégica de um dado movimento articular, e pode variar em fungéo
da idade, do género e do padrao de exercicio fisico regular. Segundo Achour (1999)
a flexibilidade ndo se apresenta de modo uniforme nas diversas articulagées e nos
movimentos corporais, sendo comum, em um dado individuo, que sua amplitude
maxima seja boa para determinados movimentos e limitada para outros.

Uma vez aferida essa amplitude de alongamento sugere-se que para o ganho
e manutengdo dessa propriedade as pessoas busquem algum tipo de atividade
fisica, e dentre as muitas atividades oferecidas se encontra a hidroginastica, que
pelo fato de ser realizada na agua é o exercicio ideal para as pessoas que possuem
problemas 6sseos de um modo geral.

A pratica da hidroginastica apresenta varios beneficios ao individuo, no qual
proporciona a ele sensagao de bem estar, diminuigdo de dores no corpo, melhora da
circulagdo sanguinea, aumento da autoestima e também ajuda na integracéo e
sociabilizagdo. Tal pratica é caracterizada pela realizagdo de exercicios ciclicos e
aciclicos, envolvendo membros superiores e inferiores no meio liquido (SOARES &
MONTEIRO, 2000).

A hidroginastica surgiu no mundo e no Brasil no inicio da década de 80
devido ao elevado numero de lesdes provocadas pela pratica da ginastica aerdébica,
e assim nos Estados Unidos comegaram a estudar os exercicios aquaticos a fim de
minimizar o impacto encontrado nas atividades feitas em sala de aula. A partir dos
problemas encontrados nessas aulas, foi possivel reduzir o impacto, corrigir a
execucdo dos movimentos de alto impacto e estimular o uso de ténis como efeito
amortecedor, com isso a modalidade se tornou uma 6tima alternativa (VITTI, 2006).

A modalidade passou a ser recomendada principalmente para aquelas
pessoas que apresentavam problemas como: artrite, artrose, osteoporose,
problemas articulares, deficientes e idosos, sendo este ultimo recomendado em

funcao do processo natural do envelhecimento.



A pratica dessa modalidade na terceira idade deve ser sempre estimulada,
pois, além de ser uma atividade relaxante e de baixo impacto, melhora a qualidade
de vida relacionada ao dominio fisico, a forca e a flexibilidade. Contribuindo, dessa
forma, com a prevencao de lesbes, diminuicdo da dor muscular, melhora do
desempenho esportivo, relaxamento muscular, aumentar ou manter a amplitude

articular, qualidade de vida e a autonomia nessa etapa tdo importante da vida.

Essa atividade fisica possui algumas vantagens para este grupo populacional
devido a utilizagdo das propriedades fisicas da agua. Estas propriedades
trazem algumas contribuicbes para o trabalho como diminuicdo do peso
corporal dentro da 4agua em aproximadamente 90% provocando
consequentemente a diminuicdo do impacto nas articulagdes, reduzindo os
riscos de fratura e melhorando a autoconfianga e auséncia do desconforto da
transpiragao (BONACHELA, 1994).

Além disso, a pratica frequente de hidroginastica na terceira idade é capaz de
promover modificagcdes morfoldgicas, sociais e fisiologicas. Assim, melhora as
fungcdes orgénicas e psiquicas do individuo, pois a mesma possui um carater
profilatico e de contribuicdo para a independéncia pessoal na vida diaria.

Diferenciando-se, dessa maneira de outras atividades, pois no meio liquido,
as musculaturas agonistas e antagonistas trabalham em alternancia e
igualmente para vencer a resisténcia da agua, sendo utilizada,
predominantemente, a contragdo concéntrica, pois, devido ao fluxo turbulento

e irregular dos movimentos repetidos, a musculatura age sempre contra uma
forga oposta (ANDREWS, 2000).

Desta maneira, o presente estudo tem como objetivo principal levantar e
discorrer a respeito dos principais beneficios que a pratica da hidroginastica pode
trazer ao idoso no sentido de manutengcado e ganho da flexibilidade ja que essa vai

sendo perdida no decorrer do processo natural de envelhecimento.

2- ENVELHECIMENTO

O envelhecimento nao deve ser tratado como doenga ou um erro biolégico e
sim como um fendmeno inevitavel dentro do processo de desenvolvimento humano.

Nosso organismo envelhece, se transforma e vai perdendo progressivamente as



suas caracteristicas, mas esse ritmo de decadéncia varia de pessoa para pessoa, e
por mais que tentemos evitar esse processo, a medida que os anos vao passando
essas alteracdes tornam-se mais acentuadas. O envelhecimento pode ser entendido
como a consequéncia da passagem do tempo ou como o processo cronoldgico pelo
qual um individuo se torna mais velho. Esta tradicional definicdo tem sido desafiada
pela sua simplicidade e com a pratica da atividade fisica o envelhecimento pode ser
mais tranquilo, amenizando as doencas préoprias desse periodo de vida
(JUNQUEIRA, 1998).

Por se tratar de um processo complexo o envelhecimento envolve inUmeras
variaveis: fatores genéticos, estilo de vida, doengas crbnicas, além de
ocorrer um decréscimo das capacidades motoras, reducdo da forga,
flexibilidade, velocidade e dos niveis de VO2 maximo (volume maximo ou
consumo maximo de oxigénio), dificultando a realizagdo das atividades
diarias e a manutengao de um estilo de vida saudavel (MARQUES, 1996).

Além disso, ocorrem mudangas significativas também no sistema
cardiovascular, no sistema respiratério com a diminuicdo da capacidade vital, da
frequéncia e do volume respiratorio, no sistema nervoso central e periférico, onde a
reacao se torna mais lenta e a velocidade de condug¢ao nervosa declina, no sistema
musculoesquelético pelo declinio da poténcia muscular, ndo sé pelo avanco da
idade, mas pela falta de uso e diminuigdo da taxa metabdlica basal (FARO JR.,
LOURENCO & BARROS NETO, 1996 MATSUDO & MATSUDO, 1992; SKINNER,
1991).

Envelhecer atinge qualquer ser humano, desde que nao morra, ou na infancia
ou enquanto jovem. Apesar do avango da tecnologia e tratamentos, ndo tem como
adiar o envelhecimento, mas tém como prevenir para se chegar a terceira idade com
tranquilidade, com saude e disposicdo, isso com uma jungao entre uma boa
alimentagado, atividade fisica, momentos de lazer que também s&o essenciais.
Assim, aprimorando a capacidade funcional e a qualidade de existéncia nesta fase
(ACSM, 1998).

Sabendo que sao inumeras as perdas motoras que ocorrem com O
envelhecimento e como o presente estudo tem por objetivo investigar a melhora da

flexibilidade em idosos praticantes de hidroginastica se faz necessario compreender
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o que vem a ser a flexibilidade. E diversos tém sido os autores que tentam definir

esse conceito.
2.1- Flexibilidade e suas variaveis

Weineck (1991) denomina flexibilidade como mobilidade, e conceitua essa
capacidade fisica como a caracteristica do esportista conseguir executar
movimentos com grande amplitude oscilatéria sozinha ou sob a influéncia de forcas
externas, em uma ou mais articulagdes.

Pode também ser definida como uma qualidade motriz que depende da
elasticidade muscular e da mobilidade articular, expressa pela maxima amplitude de
movimentos necessaria para a perfeita execu¢ao de qualquer atividade fisica eletiva,
sem que ocorram lesdes anatomopatolégicas (ARAUJO, apud FARINATTI, 2000).

Para Schmid & Alejo (2002) a mesma significa ter um bom alcance de
movimento em determinada articulagcdo. Adicionalmente, considera-se o
componente da coordenagao como sendo muito importante para essa capacidade
(WEINECK, 1991).

No entanto, Dantas (1995) a conceitua:

Como uma qualidade fisica responsavel pela execugéo voluntaria de um
movimento de amplitude angular maxima, por uma articulagdo ou conjunto
de articulagdes, dentro dos limites morfolégicos, sem o risco de provocar
lesbes

Para Werlang.(1997) tal qual é uma qualidade fisica integrante da aptidao
fisica para a saude e para o auto-rendimento, sendo importante tanto para o atleta
como para o sedentario. Pode-se considerar também, que alongamento € o tipo de
trabalho que visa manter os niveis de flexibilidade adquiridos e flexionamento € o
tipo de trabalho que visa aumentar os niveis de flexibilidade do individuo (DANTAS,
1995).

Harris citado por Araujo (2000) comenta que essa modalidade tende a ser
especifica para certo movimento e uma dada articulagdo. Desse modo, o individuo
pode ter uma excelente flexibilidade numa certa articulacéo e, ao mesmo tempo, ser

bastante limitado numa outra articulacao.
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Fox, Bowers e Foss (1991) apresentam como limites estruturais para a
flexibilidade (componentes da flexibilidade): o osso; musculo; ligamentos e outras
estruturas ligadas a capsula articular; tenddes e outros tecidos conjuntivos; e a pele.
Os mesmos autores, baseados nos dados de Johns e Wright (1962), colocam a
importancia relativa dos tecidos moles com relagao a limitagao da flexibilidade.

Segundo Rodrigues e Carnaval (1983) os objetivos do treinamento da
flexibilidade s&o: melhorar a elasticidade muscular; aumentar a mobilidade articular;
melhorar o transporte de energia; aumentar a capacidade mecéanica do musculo;
permitir um aproveitamento mais econdmico da energia mecanica; evitar lesdes
musculares; reduzir o choque de impacto nos esportes de contato e nas quedas;
aumentar a amplitude dos movimentos inerentes a atividade; promover o
relaxamento muscular; oferecer a possibilidade e capacidade ao atleta de
aperfeicoar com maior rapidez técnica.

Assim, é delegada a ela uma importancia muito grande para o atleta melhorar
a qualidade do movimento, para realizar habilidades atléticas com grandes
amplitudes de movimento e reduzir os riscos de lesdes musculo-articulares
(ACHOUR Jr, 1996).

Diante do senso comum dos autores em dizer que a flexibilidade trata-se de
uma amplitude de movimento tendo por base as articulagdes a presente pesquisa
assume como conceito referencial para esse estudo o de Dantas (1995) mencionado
anteriormente, por ser o que melhor descreve e respeita as caracteristicas do foco

da pesquisa que no caso aqui € o idoso.

2.2- Hidroginastica

Com base em Bates (1998) podemos afirmar que a hidroginastica
derivou da hidroterapia, tendo surgimento na Alemanha, para atender inicialmente
pessoas com mais idade, que precisava praticar uma atividade fisica na qual seria

segura, sem causar riscou ou lesdes articulares e que lhes proporcionassem
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bemestar fisica e mental essa pratica foi trazida ao Brasil pelo J. Cleber no ano de
1980.

Em épocas remotas (460-375 a.C.) ja se utilizavam de banhos de contrastes
para o tratamento de doencas. Os romanos utilizavam 4 tipos de banhos:

e Banho frio (recreacao) frifidarium.

e Banho tépido (local contendo ar aquecido) tepidarium.

e Outro banho (ambiente fechado, saturado de ar umido quente)- provocar
sudorese onde este tipo de ambiente lembra as atuais saunas seca e umidas
atualmente existentes.

e Banho quente- caldarium.

Além disso, s&o exercicios de aquecimento, alongamento, exercicios
aerobicos, exercicios localizados e relaxamento muscular onde sua principal
vantagem é justamente a seguranga que proporciona ao praticante dentro da agua,
0s movimentos ficam mais seguros, e essas regides se tornam menos vulneraveis,
inclusive durante saltitos. Essa seguranga que permite ao praticante até superar
seus limites naturais, sem riscos (DELGADO; DELGADO, 2004).

A hidroginastica foi ideia de uma professora de Educacéo Fisica, do Estado
de Sao Paulo, Hanitzch, que veio com novidade dos Estados Unidos: fazer
ginastica dentro da agua, numa piscina com agua até o peito. Uma ideia de
fazer movimentos da ginastica localizada ou da aerdbica com as vantagens
oferecidas pelo meio liquidas, principalmente para idosos. Embora se diga
que essa pratica de exercicios fisicos em agua tomou proporgdes la pelos
anos 50 (BAUM, 2000).

Todavia, ha registros que trazem o século XVIIl como uma época que se
considerava a hidroginastica como atividade benéfica e de bom gosto. A imersao
tem sido usada ha pelo menos dois mil anos conforme Baum (2000).

A pratica dos exercicios fisicos na agua vem ocorrendo ha varios séculos e
diversas formas “os exercicios na agua, e a agua como meio para relaxamento e
cura, nao sao privilégios do homem moderno. Hipocrates em 305 AC ja se utilizava
da agua no tratamento de doencgas - os banhos de contrates” (PAULO, 1994, p.2).

De acordo com Gongalves (1996), a agua é um elemento vital em nossas

vidas, pois sem ela ndo sobrevivemos, esse elemento € um meio que nos
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proporciona prazer e relaxamento. S6 com o fato de estarmos dentro da agua ja
sentimos os beneficios que 0 meio oferece.

A grande vantagem do trabalho da hidroginastica consiste justamente no fato
de poder ser exercitada dentro da agua. Além disso, existem outras vantagens que

podem ser citadas, sendo elas:

e A movimentagao corporal é facilitada pela sustentacdo (flutuagdo). O peso
corporal € aliviado em aproximadamente 90% dentro da agua (desde que o
individuo esteja com a agua na altura do peito). A agua auxilia os
exercicios mais dificeis.

e A diminuigdo do impacto - articulagdo, musculos e coluna podem ser
trabalhados com maior seguranca.

e Ambiente descontraido - alunos mais a vontade, relaxados, sem
preocupacao com a silhueta no espelho, com a roupa que estdo usando ou
com a falta de coordenacéo e habilidade. Dentro d'agua os alunos néo se
enxergam direito porque a agua fica na altura do peito.

e Melhora a autoconfianga - o individuo consegue realizar movimentos
dentro d'agua hidroginastica.

e Desempenho global - a resisténcia da agua atua tridimensionalmente
exigindo trabalho da musculatura agonista e antagonista.

e Auséncia do desconforto da transpiragcdo (na agua perdemos calor por
conducgao).

e A agua é um bom condutor de energia.

e Sobrecarga natural: a resisténcia da agua.

e As dores musculares apos a “Hidro” sdao menos presentes, devido a
diminuicdo sensivel do impacto e a pouca utilizacdo de contracdes
excéntricas (GONCALVES, 1996).

Jane Katz (1999) ressalta que a hidroginastica ndo e sé benéfica para o
corpo, mas para a mente, porque a agua € um meio prazeroso. Imersa nela, o

praticante flutua em uma condig&o de apreciagao.

2.3- Beneficios da hidroginastica para o idoso
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Através da hidroginastica, independente de grau de aptidao fisica em que se
encontram, as pessoas poderdo obter os beneficios dessa atividade fisica que é
segura, ndo causa risco ou lesdes as articulagcbes e melhora o condicionamento
fisico, promovendo modificagdes morfoldgicas, fisioldgicas e melhorando as fungdes
organicas e psiquicas (BONACHELA, 1994). O autor também cita como motivos
para a pratica da hidroginastica por idosos, o emagrecimento geral, fortalecimento e
resisténcia muscular, condicionamento fisico geral, melhora da flexibilidade, melhora
do equilibrio e da coordenacdo, diminuicdo do estresse e contribuicdo para a
reabilitacao fisica (BONACHELA, 1994).

Neste sentido Rocha (1994) relata que ao chegar a uma idade mais
avancada, muitas pessoas ficam impossibilitadas de se exercitarem do jeito
tradicional devido as alteragdes no corpo, por isso a hidroginastica se torna uma

atividade ideal para esse grupo de individuos.

Com a idade avangada, a partir do momento que o corpo ja comega dar um
sinal que nao esta mais em boas condic¢es fisicas, ou seja, esta precisando
de ajuda, muitas pessoas tornam-se incapazes de se exercitar das maneiras
tradicionais, devido a pequenas alteragbes no corpo. Quando isso ocorre, a
hidroginastica passa a ser o ideal. A flutuagéo na agua permite movimentagao
sem lesdo, podendo-se praticar com o vigor desejado, sem o choque do
impacto associado ao exercicio de solo (SOVA, 1998).

Novaes (2012) afirma que as atividades mais recomendadas por médicos
para a terceira idade sao exercicios na agua: a hidroginastica e a natagdo. Segundo
(ROCHA, 1994; BONACHELA, 1994; MARQUES & PEREIRA, 1999) as
propriedades fisicas da agua irdo auxiliar, ainda mais os idosos, na movimentagao
das articulagdes, na flexibilidade, na diminuicdo da tensdo articular (baixo impacto),
na for¢ca, na resisténcia, nos sistemas cardiovasculares e respiratérios, no

relaxamento, na eliminacao das tensdes mentais, entre outros.

3- METODOLOGIA
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A pesquisa foi realizada com um grupo de 15 idosos praticantes de
hidroginastica com idade entre 50 & 77 anos em um centro de convivéncia de
idosos, onde as aulas acontecem 3 vezes por semana. Inicialmente os idosos
passaram por uma anamnese para coleta de dados referentes a idade, peso, altura
e a existéncia de alguma patologia atual ou crbénica e também aplicacdo de testes
que medem a amplitude do alongamento através de um instrumento denominado
banco de Wells e o teste de alcangar as costas. Para a coleta dos dados o grupo foi
investigado logo na primeira semana de aula do més de agosto de 2012, sendo
realizada uma avaliagao no inicio da pesquisa, uma no meio e outra no final ficando
assim, uma por més, num total de trés meses. Havendo também uma abordagem
bibliografica sobre o envelhecimento, a hidroginastica e principalmente a
flexibilidade. A presente pesquisa so foi iniciada apds o projeto ter sido submetido a
avaliagdo do Comité de Etica da Faculdade Unido de Goyazes e aprovado sob o
numero do protocolo 038/12-1.

Para uma melhor compreensédo do que vém a ser os testes segue abaixo

uma explicacao detalhada de como eles podem ser realizados.
e Teste de Alcancar as Costas

Tem como finalidade avaliar a flexibilidade dos membros superiores (ombro).
Para isso, so se precisa de 1 régua de 50 centimetros. O teste consiste em, de pé,
com a mao sobre o ombro (palma estendida) tentando alcangar a parte central das
costas (cotovelo apontando para cima). A outra mdo com a palma para cima na
parte posterior da cintura (tentando encontrar a outra mao). Deve-se treinar com as
duas maos para selecionar a melhor. Apds duas tentativas (aquecimento), aplicar o
teste (duas tentativas e anotar os dois. Para isso, medir a distdncia em centimetros
entre os dedos médios (negativo) ou da sobreposigéo entre eles (positivo). Evitar
impulso durante o teste e sempre manter a respiragcdo normal (RIKLI E JONES,
1998).

e Banco de Wells
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O método utilizado esta de acordo com a teoria descrita por Freitas Jr.
e Barbanti (1993, p. 43), que afirma a “padronizagéao de (Aahper, 1976), envolvendo
as pessoas de maneira que sido avaliadas: sentadas no chdo, com o0s pés
encostados em baixo da caixa, pernas estendidas, as maos permaneciam
sobrepostas e deslizavam sobre a caixa, 0 maximo de distancia que era conseguido
por pessoa avaliada em quatro tentativas, sendo anotada a ultima onde era obrigado

a permanecer pelo menos um segundo”. O registro foi efetivado por centimetros.

4- RESULTADOS

e Tabela 1 - Resultados do Banco de Wells

BANCO DE WELLS
Idade 1° medida 2° medida 3° medida
Média 61,53 20,2 20,867 25,75
Desvio 9,913 10,134 8,8549 12,04
Padrao

e Tabela 2- Classificagao dos dados

classificacao do Banco de Wells

M Fraco
H Média
Muito Fraco

B Excelente

O grafico representa a classificagdo dos testes de flexibilidade realizados com

os idosos praticantes de hidroginastica onde os resultados foram classificados em:
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Excelentes em relagdo aos idosos que participam das aulas de hidroginastica com
assiduidade que obtiveram um ganho satisfatério podendo ser resultantes dos
deslocamentos e exercicios realizados dentro da agua.

Os idosos que participam das aulas esporadicamente o resultado foi médio,
considerando que participam de maneira irregular, mas que nao fica muito tempo
sem ir a aula o que ja ajuda bastante.

Fracos e muito fracos os dos idosos que além de nao participarem das aulas
com frequéncia ainda possuem algum tipo de patologia que dificulta a execugéo do
exercicio.

Diante desses resultados alguns fatores tém que ser levados em
consideragdo antes de se chegar a qualquer conclusdo definitiva ja que alguns
membros do grupo apresentaram algumas patologias como: artrite, artrose,
obesidade, problemas na coluna, entre outros que dificulta e muito a melhora do
quadro, além de que a nao frequéncia em praticar atividades fisicas podem levar a

um encurtamento muscular.

e Tabela 3- Resultados do teste de alcangar as costas

Alcancar as costas

Idade Mio 1° 2° 3° Mio 1° 2° 3°
Direita | medida | medida medida | Esquerda medida | medida | medida
Média | 61,53 4,05 5,35 4,83 5,16 5,74 5,63
Desvio | 991 3,25 2,93 3,82 2,97 2,18 3,30
Padrao

5- DISCUSSAO
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Segundo Silva (apud Alter, 1999), certas alteragdes nos tecidos conjuntivos
do corpo com o avancgar da idade sao responsaveis pela diminuicdo da flexibilidade.
Ressalta-se também que o desgaste biolégico com o avango do tempo pode ser
minimizado nas pessoas que permanecem ativas, ou seja, com a pratica regular de
atividade fisica consegue-se retardar a perda de flexibilidade. E o intuito dessa
pesquisa foi justamente investigar se a pratica regular de hidroginastica pode
melhorar o nivel de flexibilidade em idosos.

A pesquisa foi realizada com um grupo de idosos praticantes de hidroginastica
com idade entre 50 a 77 anos, sendo utilizados dois protocolos um foi 0 Banco de
Wells (1952) com a finalidade de verificar a flexibilidade ativa das regides toracica-
lombar e pélvica no qual os resultados variaram entre satisfatério e nao satisfatério o
outro protocolo foi o de alcancar as costas que teve como finalidade avaliar a
flexibilidade dos membros superiores (ombro) os quais os resultados foram mais
satisfatorios.

Com base na tabela de ACSM (2003) pode-se observar que ouve uma
melhora bastante significativa entre a primeira, segunda e terceira medidas dos
idosos avaliados, e essa melhora parece ter sido em funcdo do aumento da

frequéncia nas aulas de hidroginastica.

Idade | Excelente | Acima da | Média | Abaixo Ruim
média da média

20-29 | >40 37-40 33-36 | 26-32 <26

30-39 [ >39 36-39 32-35 | 25-31 <25

40-49 | >37 34-37 30-33 | 24-29 <24

50-59 | >37 33-37 30-32 | 23-29 <23

60-69 | >34 31-34 27-30 | 23-26 <22

Fonte: Adaptado de ACSM (2003).

Em comparagdo com a pesquisa realizada por Clarissa de Moura (2008)

podemos perceber que os idosos que praticam por um tempo maior e com
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assiduidade obtiveram resultados melhores ja os demais que nao participaram de
maneira frequente os resultados alcangados nado foram tdo satisfatérios, isso
levando em consideragdo que alguns fatores influenciaram nesses resultados nao
satisfatérios como: as idas irregulares a aulas de hidroginastica, periodos de
enfermidades e complicagbes das patologias por eles apresentadas. Esses
resultados satisfatérios reforcam a pesquisa feita por Mota et. al. (2004) sobre a
influéncia da hidroginastica na aptidao fisica do idoso que contatou uma diferenca
significativa do grau de flexibilidade dos idosos praticantes de hidroginastica.

Baum (2000) coloca que a hidroginastica permite uma amplitude maior dos
movimentos devido ao menor efeito da gravidade dentro da agua. As articulagdes
podem fazer uma variedade maior de movimentos e esticam-se mais efetivamente
sem aumento da pressdo sobre elas. Bonachela (1994) afirma que a pratica de
hidroginastica pelos idosos torna-os mais aptos e mais saudaveis
proporcionando-lhes uma melhor qualidade de vida, devido a um aumento de a
amplitude articular, do acréscimo da autoestima e da dependéncia nas atividades da

vida diaria.

6- CONCLUSAO

A hidroginastica praticada por idosos deve ser estimulada, pois além de
estarem praticando uma atividade de baixo impacto ainda estdo se socializando,
essa pratica contribui na prevencdao de lesbes, ajuda no aspecto fisico, no
psicologico, pois ao passo que saem de casa estdo se distraindo, e socializando
com outras e adquirindo habitos importantes como a pratica de atividade regular que
pode influenciar diretamente na saude e qualidade de vida do idoso e preservagao

da autonomia.
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Sendo assim, essa pesquisa colabora de maneira significativa com a literatura
que a pratica de hidroginastica por idosos pode realmente preservar e até melhorar

os niveis de flexibilidade desde que seja praticada com regularidade e frequéncia.
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