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RESUMO: O objetivo é analisar a relagéo entre a praticarsética da hidroginastica durante 12 seman
por um grupo de idosos e as conseqiiéncias dedszapra dia-a-dia da vida desses seres humanos.
pergunta geradora “A partir do momento que vocéioni as aulas de hidroginastica, vocé percebeu
alguma alteracéo na sua vida diaria?” foi respang@ior 57 idosos e analisadas de acordo com Moreira,
Simdes e Porto (2005). Os resultados mostram gquenais disposi¢cdo e sentir-se bem (78,9%); dormir
melhor (36,8%); diminuir dores no corpo (29,8%)taeanais feliz e alegre (22.8%); melhorar e ou
eliminar doencas (14%); novas amizades (14%) e moag (12,2%) constituiram-se nas falas dos
investigados, evidenciando a busca, pelos idososnativacdes relacionadas a um dia-a-dia de viver a
existencialidade superando as alteragdes e ougpeedarrentes do processo de envelhecimento.
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ABSTRACT: The aim is to analyze the relationship betweendgg@mnastics training during 12 weeks by

a group of elders and the consequences of thisiggaan theirs day-by-day life. The principal quest*

From the moment you started the exercise in whtere you notice any changes in your daily life?’swa
answered by 57 seniors and analyzed according t@iko Sim&es and Porto (2005). The results show
that: being more willing and feel well (78.9%), eglebetter (36.8%), lower body pain (29.8%), being
happier and cheerful (22.8%), improve or elimindisease (14%), friendships (14%) and lost weight
(12.2%) consisted the statements of those inveastiganighlighting the search and motivations of the
elderly people related to a day-by-day overcomimg ¢hanges and losses associated with getting older
process.
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Introducéo estética do viver em harmonia, estamos diante do
Associar a importancia da préatica de exercicionémeno corporeidatle
fisicos para os corpos das mais diversas faixametdo Ha alguns anos acreditava-se que o declinio do
ser humano que se movimenta foi, e tem sido um ddssempenho humano era consequéncia natural do
principais propésitos da area da Educacdo Fisica mavelhecimento. Hoje estudos tém mostrado que esses
sentido de evidenciar sua presenga e sua necessiddeclinios se relacionam muito mais com o nivel de
social. atividade fisica do idoso do que ao processo &fn si
Quando focalizamos isto na corporeidade idosa, o Numerosas pesquisas apontam o exercicio fisico
fato ganha relevo, pois, ao mesmo tempo em quecémo um meio privilegiado do idoso obter bem-estar
possivel mostrar os pontos positivos do exercitsitd psicolégico e ha evidéncias de que esta pratica tem
para todos em geral, para o idoso ha que se coasidémplicacGes sobre a qualidade e a expectativa de. vi
uma série de cuidados necessarios para a vivércia Rhrticipar de propostas regulares de exerciciosofisé
mesma. E sempre oportuno lembrar que estamos dianteelevante para a longevidade, gerando efeitos ptieos
obstaculos anatémicos, psicoldgicos, econdmicagre® e terapéuticos sobre o estresse e as ddéhcas
que sdo especificos para o ser na terceira idiéfdegrie Além do mais, estar engajado em programas de
em amplitude e em valor se considerarmos o adalto,exercicios regulares proporciona: aumento da forga
jovem e a crianca. muscular; melhorado condicionamento
Dai a razdo desta pesquisa, que associa cardiorrespiratorio; reducdo de gordura; aumento da
corporeidade idosa com a pratica de hidroginasiists densidade éssea; melhora do humor e da autoestima e
considerada pelos argumentos que serdo apresenta@ukicdo da ansiedade e da depré8séo
uma das mais adequadas manifestacbes de movimento Outros efeitos positivos podem ser percebidos
para idosos. como: o aumento do desempenho funcional; a mettera
A inatividade fisica é considerada um fator déendependéncia e da autonomia; o melhor desempeasho d
risco para doencas crdnico-degenerativas e podacame atividades de vida diaria (AVDs) e a reducao no dso
a saudk O sedentarismo, fruto dos avancos tecnolégicoservicos de saide e de medicamentos, tudo commrovad
pde em risco a qualidade de vida das pessoas,ui@ls nestas obras referenciadd$
o0 idoso, limitando a sua capacidade funcional agheio Toda esta argumentacédo revela que o sentido do
vulneravel sua saude. exercicio fisico sistematizado, quer seja atrav&godo
As pessoas idosas podem ser beneficiadas qoanto das préaticas esportivas, enquadradas nastas
momento em que adentram ao universo da pratica geitica da hidroginastica, pode nos remeter ao
exercicios fisicos, pois, além de combater o sadsnio, pensamento grego, que diferenciava os deuses dos
a mesma contribui de maneira significativa para laomens através da constatacdo do envelhecimento e d
manutencao da aptid&o fisica desta popufacéo morte”®. S6 os deuses ndo envelheciam e tampouco
O exercico fisico colabora nos aspectos quenorriam. N&o teria a pratica esportiva, para 0sadpo
envolvem autonomia de movimentos, manutencao dssntido de manter a juventude, a saude, a alegria,
capacidades fisicas, autoestima, constituindo unpaténcia, o ser livre, independente e feliz?
preciosa ferramenta no processo de (re)construedual A prética esportiva permite olhar o corpo além
propria vid&. da economia dos gestos, comprometendo-se com a
Quando relacionamos aspectos biolégicos educacdo dos sentidos, pois 0 corpo é a mediadémalra
psicolégicos, como os mencionados no paragrafagiante do ser humano com o mundo. A busca da saude, um dos
e a eles acrescentamos ainda a preocupacdo éticariacipais objetivos do idoso, ndo pode dizer npdea

aqueles que ndo veem sentido de continuar vivos. A
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atividade esportiva, para o idoso, permite a butma al’ e Aidar et al'’, em funcdo da agua ser um meio
salide no proposito de viver a corporeidade nasdetae particularmente apropriado para essa faixa et@ods,
interac6es humanas. com a idade avangada, 0s sujeitos apresentam ess0s
Ainda nesta légica, Krebs ressalta que articulagdes frageis e o trabalho muscular podarses
qualidade de vida depende principalmente da quigidaequilibrado em fungdo dos exercicios propiciarem um
das relacBes interpessoais que se estabelece @tremenor impacto e serem menos arriscados. Outros
participantes da pratica de exercicios, da relesémee a beneficios ocorrem como o aumento da amplitude
pratica assume para eles e das expectativas qugeame articular, a reducdo e eliminacao das tensdes meata
Ao escolher os parceiros na acao de jogar, decaraim musculares, um baixo indice de lesdes, a descéntrac
esporte ou um exercicio, investe-se nas rela¢cdkem-estar, 0 aumento do retorno venoso e a dindiaui¢
interpessoais, na afetividade, o que estabelecgesazde impacto¥.
maiores para a vinculagdo esporte, ser humano e  Observagdo interessante € que a hidroginastica
qualidade de vida, fator de grande importéncia pangla propicia uma variedade muito grande de exerciciogrd
do idoso e tudo isto pode ser conseguido através de seu amplo espectro de aulas. Isto significar dize
projetos que envolvam a Hidroginastica. dependendo do objetivo, é possivel utilizar divertioos
Outro teérico de monta a trabalhar as questdég jogos que promovam ludicidade, diversao, saecigdio
relacionadas ao esporte é Béntgue ao buscar os e interagdo entre seus participantes, priorizamufire
sentidos das préaticas esportivas pergunta: Potanies outros, a coordenacdo motora, 0  processo
seres humanos dirigem-se, cada vez mais, para aasdiorrespiratério, a flexibilidade, a forca eesisténcia
cenarios formais e informais das praticas esp@®iida muscular localizada, a partir do momento que,
tentativa de responder a esta indagacdo o autesexia  originalmente, essa atividade é realizada por grupo
varios argumentos que podem ser também aplicados Essas experiéncias permitem ao idoso o brincar,
situacao do ser idoso que pratica exercicios regelate. recuperando ou renovando o riso, que muitas veeas f
Um deles é a identificacdo de que os exercici@squecido ou até mesmo proibitft.
fisicos e esportivos sempre foram constituidos de u O referencial apresentado até aqui, bem como os
carater multifuncional e a motivagdo para eles ¥esultados de outras pesquisas que serdo mencsonada
inesgotavel. Outro é que os exercicios assumemgddu frente, justificam-se na associagdo com o objetieo
de humanizacéo do ser humano e sem sua praticaspod@resente pesquisa, gque visa analisar a relacde antr
afirmar que o envolvimento cultural dos seres huwmeanpratica sistematica da hidroginastica por um grdeo
empobrece, perdendo os atributos como as emocéass edosos e as consequéncias dessa pratica no déa-dadi
paixes. Ha nisto uma total preocupacdo com wada desses seres humanos, procurando com isto
corporeidade. evidenciar a importancia da pratica do exercicgicdi
Dentre as muitas formas de pratica de exerciciesstematizado ministrado pelo profissional da Edaéoa
disponiveis para a corporeidade idosa, a hidrofiggas Fisica para essa faixa etaria.
vem se destacando e conquistando um namero cada vez
maior de adeptos. Darby, YaeKlecomentam que nos Materiais e Métodos
Ultimos dez anos a popularidade dos exerciciostizgsa A pesquisa descritiva, transversal e qualitativia fo
com o propésito, entre outros, de melhorar o sistemealizada na cidade de S&o Paulo, com idosos
cardiovascular tem aumentado significativamente matriculados em um programa de hidroginastica ofdoe
grande parcela de praticantes desse tipo de af&ida por uma instituicdo de ensino. Os critérios para a
constituida de pessoas idosas. A adequabilidagdsadeparticipacdo da pesquisa foram assim estipuladas: n

proposta a corporeidade idosa é comentada por A&lvesestar participando de programas regulares de ei@rci
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fisico nos Ultimos cinco anos; ndo participar deéraou os protocolos deste estudo foram aprovados pelot€om
forma de programa de exercicio fisico concomitaot® de FEtica em Pesquisa com Seres Humanos da
o periodo de realizacdo da presente pesquisa; @arco Universidade Metodista de Piracicaba sbB%/08.
em ser sujeito da presente pesquisa através dw@sai A pergunta geradora foi a seguinte: A partir do
do termo de consentimento livre e esclarecido. Mssi momento que vocé iniciou as aulas de hidrogingstica
chegamos a 57 idosos que satisfizeram os critériosvocé percebeu alguma alteracdo na sua vida diAsa?
tornaram-se 0s sujeitos desta pesquisa. respostas foram gravadas e posteriormente traasscait
As aulas de hidroginastica foram desenvolvide@nalisadas segundo a Analise de Conteudo: Técrica d

durante 12 semanas, duas vezes por semana, cogdaur&laboracdo e Andlise de Unidades de Significado,
de 60 minutos cada. Os objetivos do programa deweri proposta por Moreira, Simdes e Péfta qual capta os
considerar: a manutencdo e ou o0 desenvolvimento da&atos ingénuos dos sujeitos, identifica os irdticas e
capacidades fisicas (resisténcia aerébia e muscudmtabelece as unidades de significado a partir dos
localizada); a contribuicdo para a promocéo da onlh discursos, sendo que esse processo ajuda a com@reen
da vida dos idosos nos aspectos pertinentes zaeati sentido da fala dos sujeitos.
de suas atividades de vida diaria; a ampliagdo e ou Essa técnica considera que no nosso dia-a-dia
manutengdo de contatos sociais; a promogéo degdmwli temos opinides sobre as coisas, sobre as outraegses
para que os idosos pudessem se sentir ativos,jatksaf sobre os fendmenos, e sempre manifestamos essas
motivados e estimulados. opiniBes através de juizos de valor. Essas opimédem

Todos os exercicios envolviam a realizacdo deer positivas ou negativas, amigaveis ou hostisiisias
movimentos amplos, exigindo grandes grupos musesillarou  pessimistas, com julgamentos favoraveis ou
e articulares. Como recurso foram utilizados maigri desfavoraveis. No entanto, entre esses dois p&osres
como pesos e bastfes de hidroginastica, com awab#  possiveis de confrontacéo, existem estados
aumentar o grau de dificuldade na execucdo dastermediarios, ambivaléncias, cabendo ao pesquisad
exercicios. Outro procedimento adotado foi o de n&mrimpar e interpretar, buscando identificar os
utilizar mdasicas durante as aulas, procediment® essignificados do fenbmeno estudado.
justificado por trés motivos: cada idoso realizaos
exercicios em seu ritmo; o ambiente fechado aResultados e Discussao
concentrar varios sons, poderia prejudicar a coragaio

Os resultados apontaram para o estabelecimento de

das informagcbes passadas pelo professor; finalmente . - . R ~
& P P P ' "7 séte unidades de significado relativas as percepgte

sempre esteve presente no desenvolvimento do projet . . . o . .
os idosos tiveram na sua vida diaria ap6s partidpaum

favorecimento da oportunidade dos idosos convarsare . o -
programa de hidrogindstica. Como os participantes

se socializarem durantes as aulas. . R .
estavam livres para responder a pergunta e podeldam

Ao final de 12 semanas, os 57 idosos participaram_.
mais de uma resposta, o0s resultados podem ulteapass

de uma entrevista individual. O instrumento de pissq 100%, como mostra o Quadro 1

inicialmente foi testado com dez idosos, os quds n , = - ,
Como informagdo geral, € importante mencionar

foram incluidos como participantes do grupo final . .
que apenas um dos sujeitos, entre 0s cinquentdee se

respondente, com o propdsito de verificar se a ~ . . -
P prop Uptag respondentes, ndo conseguiu identificar nenhuma

estava de acordo com o objetivo do estudo e se er ~ . . . o o
) al?eragao em seu dia-a-dia ap0os o inicio da ppaijpéo

compreendida e assimilada pelos participantes,osqud no programa de hidroginastica
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Quadro 1. Distribuicdo das unidades de significado das msgodos 57 idosos entrevistados (frequéncia e
porcentagem)

Unidades de Significado Respostas %
Mais Disposi¢cao 45 78,9
Dormir melhor 21 36,8
Melhora das Dores no Corpo 17 29,8
Mais Alegre e Feliz 13 22,8
Melhora ou Eliminacdo de Problemas/Doencas 08 14,0
Novas Amizades 08 14,0
Emagrecimento 07 12,2

Entre as percepcdes subjetivas dos idosos De acordo com alguns autoté$os efeitos e os
entrevistados, a principal convergéncia foi estem enais beneficios da atividade fisica regular orientada sé
disposicéo, presente nas respostas de 78,9%. iidtda restringe ao campo fisico-funcional, mas repercute
de significado esta associada a atitudes comonteva também em outras dimensGes e na manutencdo e
mais cedo e mais animado, ter vontade de sair sk cgpromocédo da independéncia e da autonomia daquades q
disposicéo para o trabalho em geral e executagreges envelhecem, reduzindo o risco de institucionalinag&
domésticos com maior rapidez e eficiéncia, aléntede uso de servicos de salde e de medicamentos.
mais salde ou mesmo se sentir bem como esta Vala:re Os seguintes dizeresEStou mais disposta, mais
“Depois da hidroginastica levanto mais animada sat® rapida nos movimentos para fazer o servico de casa,
que estou fazendo algo em prol da minha saldear@sp enfim para todas as atividades. Fiquei mais aleyalia
com certeza, colher bons frutos desta atividade”. a dia. Durmo bem e levanto sem ddres “Melhorou

Aspectos relacionados a melhora das capacidadasito a disposicdo, capacidade, resisténcia e atim
fisicas e fatores secundarios ligados a elas forammor. Mais disposicdo para tudo, no trabalho, exsa;
percebidos. Eles dizem que houve o aumento da,fosca em todo lugdl, sdo também encontrados nos estudos de
musculos estdo mais rijos, melhora da agilidade, dzixeira, Pereira, Rossj Zago, Gobi?.
resisténcia, melhorando a marcha, o equilibrio gasu Estes autores ressaltam que uma das principais
acdes motoras. Estas alteragbes também sdo apontddemas de evitar, minimizar e/ou reverter muitoss do
por autores como: Ciprianet al®:; Eiras et af% declinios fisicos, psicoldgicos e sociais que poestar
Geralde®’ e pelos préprios idosos ao dizerem&b sinto presentes na idade avancada é a participacdo em
canseira para subir as escadas de casa; (...) meiho programas regulares de exercicios, pois, ocorrem
também acansaco e a respiracao; (...) mais disposta, ndmelhoras significativas nas condi¢cdes de saldeta ga
me canso como antesju “Me sentia cansada, agora controle do estresse, da obesidade, do diabetes, da
estou 6tima” doencas coronarianas e, principalmente, na aptidao

Alves e colaboradorésealizaram uma bateria de funcional do idoso, ou seja, h4 melhoras na capdeid
testes com 37 idosos para avaliar a aptiddo fipress para desempenhar as demandas ordinarias e inesperad
participar de um programa de hidroginastica dur&nét® da vida diaria de forma segura e eficaz.
meses. Os autores verificaram que houwea melhora Como para praticamente todos os entrevistados
significativa em todos os testes de aptidao figmlecados (como vimos apenas uma excecado) participar de
apos o treinamento com aulas de hidroginasticaesEsprogramas de hidroginastica influenciou a sua vida,
resultados corroboram com os encontrados negiademos afirmar quea sociedade contemporanea atual, a
investigacao, pois, reforcam a importancia da pgdtle qualidade de vida, a satisfacdo ou o bem-estar séo
exercicios fisicos, na manutencao e melhoria daldpt atributos para o que se estabelece como uma védaive

fisica de idosos. sucedidaEste dado é concordante com as observagdes de
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Mazo, Cardoso, Aguifique ao analisarem os motivos decronica impeditiva das atividades fisicas a serem

participacdo de 60 idosos catarinenses em um pragratreinadas, mostram que todos o0s participantes

de hidroginastica, verificaram atributos como gesgi reconheceram que a pratica de exercicio apresenta
bem e melhorar a satde estavam presentes, denmulustrébeneficios fisicos. Dentre estes destacam dimioudg

gue estas sensacdes motivam a inser¢éo e contleuiddor, melhora do sono, melhora de movimentos e a

em programas regulares de exercicios. sensacao de um bem-estar geral.

Dormir com melhor qualidade e por mais tempo, O processo de envelhecimento, algumas vezes, ndo
melhora no sono e diminuicdo e ou eliminagdo dee caracteriza como um periodo saudavel e de
insbnias estdo presentes nas respostas de 36.8% iddspendéncia. Ao contrario, evidencia a incidérdsa
entrevistados. Assim, eles dizenié¢ sinto mais agil, doencas crénicas e degenerativas que, muitas vezes,
mais disposta no dia a dia, uma coisa importantenfo resultam em elevados quadros de dor crdnica, padend
meu sono, eu sofria de insénia, demorava a dormir iaterferir de modo incisivo na qualidade de vidas do
dormia pouco, agora com certeza durmo melhd@u idosos, gerando estados de depressao, incapadidimde
“Para mim mudou para melhor tenho disposicdo para @ funcional, dependéncia, afastamento social, nqadan
trabalho, melhorou as dores nas pernas e na coliwa. na sexualidade, alteragbes na dindmica familiar,
ndo dormia, estou dormindo bem. Me sentia cansadiesequilibrio econdmico, desesperanga, sentimesto d
agora estou 6tima. Eu estou me sentindo muito bem”. morte e outrds.

Geib et af’ colocam que fatores psicossociais, Quando a dor se instala e ndo pode ser controlada,
como o0 luto, a aposentadoria e as modificacBes passa a limitar o idoso em diversas instanciasemmial
ambiente  social (isolamento, institucionalizacdogainda gerar consequéncias negativas como fadiga,
dificuldades financeiras) sao responsaveis pordigis anorexia, alteracbes do sono, constipacdo, nauseas,
do sono e a préatica de exercicios apresenta rdssltadificuldade de concentracéo, sofrimento fisico igyiso
positivos na profundidade e duracdo do sono. entre outro%.

Quando os entrevistados afirmam que houve Em contrapartida, neste estudo, a prevaléncia de
melhora no sono, corroboram com ShepHardque auséncia de dores no corpo apés a insercao noapmagr
enumera algumas consequéncias aos idosos insendosde hidroginastica esteve presente na resposta 88629
praticas regulares de exercicios como melhora ddesa dos entrevistados, semelhante aos observados por
aumento da oportunidade de contatos sociais, gamhosNassai’com 25 idosos e Cerri, Simé&scom 26 idosos
funcdo cerebral, perda de peso, diminuigdo do riszo de uma cidade brasileira e 12 de uma cidade america
doenca cardiovascular e aumento na capacidadendacfu Sobre a melhora de dores, Whitlatch, Ad&ma
motora, além dos beneficios nutricionais e melldwa encontraram, num experimento que fizeram com sgjeit
padrdo de sono. participantes de um programa de exercicio estrdibuen

Resultados propostos por Caromano; ldedgua quente, uma diminuicdo significativa de dores
Kerbauy® se assemelham aos nossos, pois, ao investigaetatadas por esses participantes.
contribuicdo de dois programas de treinamentodfigara “Me sinto mais disposta e com 0 corpo mais leve.
a manutencdo na pratica de exercicios fisicos em @0que me possibilita fazer minhas atividades daoast
idosos que ndo fumavam, eram socialmente ativos oam mais eficacia e sem sofrimento. Sinto que minha
comunidade e nao praticavam nos (ltimos cinco anteomocéo ficou mais facil, devido o problema cerehb
exercicios fisicos ou caminhadas com percurso® perna que ndo tem me incomodado como antesnEnfi
superiores a um quilémetro mais de uma vez por s@maminha vida cotidiana é outra e muito melha@™Depois
bem como nédo apresentavam disfungdes de origem ndiessa experiéncia da hidro houve uma melhoria @ho.tu

articular, neuromotora ou cardiovascular nem doenca
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Como por exemplo: As dores em meu corpo reduziram @ar continuidade a pratica, diante das considesagbe a
grande escala. Fora que trouxe auto estima”. familia apresenta.

De acordo com Spirdu§oo que provoca a Estar satisfeito com a vida associa-se ao bem-
sensacdo de bem-estar e auséncia de dores atmvégsthr psicolégico, sofrendo influéncia direta daehi
pratica de exercicios € o aumento da producdo t#e besocioecondmico, da educagdo, do estado civil, das
endorfinas e aminas biogénicas que atuam no sisteatvidades da vida diaria, das condicbes de tratespda
nervoso, reduzindo a ansiedade e produzindo semslecd interacdo social, das condicbes de residéncia e
bem estar, associadas as melhoras na autoimagenpriacipalmente pelo nivel de salde percebida, pargp
autoestima. Meurer, Benedetti, M3Zzwerificaram que a soliddo como a saulde estéo fortemente correktésn
dos 150 idosos, de ambos os sexos praticantes atebem estar?
exercicios fisicos em duas universidades publicas Os dados obtidos nesta investigacdo demonstraram
brasileiras, a maioria apresentou autoimagem e 14% dos idosos perceberam melhoras e ou etifina
autoestima alta, estando relacionada a percepg@itivpo de doencas e problemas, tais como nervosismo,
da aparéncia e da capacidade funcional, satisfagiio depressao, angustia, medos ou ter mais coragem.
relacdo a vida e condi¢cdes financeiras, percep@o d A resposta assim grafadaEud gosto muito de
felicidade, percebendo-se satisfeitos e felizes aontla, nadar mas com o problema que eu tenho no pulmé&o eu
com a familia e com os contatos sociais. ndo podia mais e eu estava com muita depressdo. Eu

Estar mais feliz e alegre foi outro ponto destacadgueria sé chorar, ndo queria mais nada eu me enigeg
por 22,8% dos idososEStou mais alegre no dia-a-dia e Agora eu lavo roupa, passo roupa e ndo quero mais
me sinto bem fazendo hidroginastica. Eu me sintilomuparar em casa. Vou na casa das amigas, nas festes,
feliz". almocos e minha filha ficou espantada que agora&u

Estados psicologicos positivos, gerados pelquero mais parar em casa” demonstra que doencas
pratica de exercicios fisicos, auxiliam o idosmftemtar como depressdo podem ser amenizadas com a pratica d
de forma mais confiante os efeitos da velhice, @endhidroginastica. Esta realidade é concordante com os
motivado a lutar e a buscar meios que o levem scere estudos de Déat aP* que afirmam haver investigacdes
cada vez mais e a se sentir feliz e realiato gue tratam dos sintomas e doencas relacionadosacom

Egito, Matsudo, Matsudd no estudo com depressdo e a insercdo da pratica de exercicios na
mulheres adultas sobre exercicio e autoestima wemcl prevengdo e ou minimizagao destes estados de@essiv
gue a participacdo nestes programas esta relaciammad ou no tratamento da doenca é evidente. Estes autore
0 aumento nos escores de autoestima, 0 que cupoina investigar 40 idosos entre 60 e 70 anos, partitgsade
influenciar a aptiddo fisica. Além disto, o0s queum programa de exercicios de longa duracdo, azatiar
permanecem em um programa por um longo periodo méluencia sobre os sintomas depressivos, conatugqek
tempo também desenvolvem outros habitos saudavesstes, independente da presenga de um quadro slepres
tais como uma melhor nutricdo e habitos de sor®epgu diagnosticado, podem ser alterados na presenca de
sua vez os fazem sentir melhor consigo mesmos. exercicios.

Esta sensacdo também ¢é percebida nos Okuma&® fez uma revisdo abordando 12 estudos
relacionamentos familiares e afetivosleus filhos e meu que analisavam a depressdo e a atividade fisica em
marido j4 disseram que eu ndo posso parar de fazpessoas de 17 a 60 anos e revela que todas as
hidroginastica nunca, porque depois que eu comexei, investigacdes demarcam que a atividade fisica septe
me tornei outra pessdaou “Eu me sinto mais calma, maior efeito antidepressivo que qualquer outro
mais tranquila; antes eu era super, super nervad&, tratamento, tendo o mesmo valor que o tratamento

com apelido de tolerancia zerptotivando os idosos a psicoterapico, como fala um dos entrevistaddsniinha
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vida mudou, sou mais alegre, quando chego aquiegggu importantes, valorizados, incentivados e animadésm
de tudo, esqueco até que tenho casa e nem me lelmbralisso, afirmaram que podem fazer novas amizades e
doenca nenhuma”. conhecer mais pessoas, se divertirem, se distradrem

Sebastidet af* expdem que a prética regular desentirem bem e que mesmo depois de "velhos", estdo
exercicios representa importante fator de prevencébertos a outras experiéncias
protecdo e promogdo da salde e também como No nosso estudo foi possivel identificar que o
contribuinte terapéutico ndo farmacoldgico, em $oda aspecto estético esteve presente na fala de 12¢2% d
faixas etarias e, em especial, na populagdo idwsia, idosos, sendo que o emagrecimento foi destacadseAo
minimiza o desenvolvimento de doencas e auxilia n@portar a este estado os idosos associam sendacdo
tratamento e na reabilitacdo de diversas patoldggas vitdria, sentem-se mais leves, com maior condicéo d
como na melhora da qualidade de vida. mobilidade, mais ageis, pois, com menor peso kaaliz

Dias et af realizaram um estudo para analisar aelhor qualquer atividadeAhdo com mais desenvoltura,
percepcao da influencia da atividade fisica na del@om emagreci um quilo, me sinto mais leve e solta; Peedo
40 mulheres de 60 a 84 anos. Os principais reqdtace estou bem; estou contentgu “Consegui fazer os
encontrados foram: diminuicdo de dores, melhora dwercicios com mais facilidade e consegui emagrecer
disposicéo e aptidao fisica; melhoria no relacicgr@me cinco quilos”.
amizades, melhora da insbnia e hipertenséo artatéh Segundo alguns estudos, os principais motivos
de sensacdes de prazer e felicidade, efeitos quieéta relacionados com o inicio da pratica de atividaded
podem ser evidenciados nesta investigacéo. regular, independente da idade, sdo o controlealame

A coleta de dados revela que para 14% dos idospseso, reducdo de risco de ocorréncia ou recorréeia
a vida passou a ser mais prazerosa e divertida,fagl doencas, principalmente as cardiovasculares, digdiou
de notarem que, no cotidiano, tem a oportunidade de estresse ou depressdo, melhora da autoestima e
estabelecer outros vinculos desenvolvendo sentisel® socializacdo. Diante de um estudo longitudinal dom
afeto e respeito para com o(s) outro(s) membroés) ddosas participantes de um programa de exercibas,
grupo, mudando habitos, (re)aproximando-se mais dasley et af® afirmam que ha influencia positiva sobre a
pessoas, tendo, inclusive, com quem conversar. autoestima.

Vitta®® coloca que a atividade fisica beneficia a A obesidade também influencia a imagem
gualidade de vida do idoso no aspecto social, pois corporal dos idosos como pode ser comprovado nol@st
realizar atividades em grupo fazem novas amizadege Tribess, Virtuoso Junior, PetroSkiom 265 mulheres
trocam experiéncias e se complementam afetiva i@dosas baianas, objetivanddentificar a associacdo da
socialmente, como pode ser visto nesta falpudse ndo percepcdo da imagem corporal com o estado nutakion
tinha amizades, aprendi a conviver em grupos deggasni Os resultados mostram que 54% das idosas estavam
e estou muito feliz” insatisfeitascom a aparéncia corporal, principalmente

Participar de programas de exercicios permite @elo excesso de peso corporal, gerando a necessigad
aquisicao de novas experiéncias sociais com sdegaso programas direcionados a amenizar esta patologia.
e com os professores da atividade, sendo que ales, Reconhecemos que todas as unidades de
alguns casos, sdo estimulados a continuar por seignificado aqui destacadas foram importantes mara

amigog?303

presente estudo, e o fator mais relevante que chama

Dezenove idosos ao serem indagados sobre @&gngdo é o fato dos proprios idosos reconhecerieia
percepcdes durante vivéncias no lazer estabelecgue indiretamente os aspectos positivos, tantoueodig
interfaces com nosso estudo, pois dizem, entreosutmespeito a salde fisica, psicolégica e social dateo,

registros que nelas aprendem varias coisas, sesgendo estar engajado em algum programa regular de

R. bras. Ci. e Mov 2019(4):40-50.



SIMOES, PORTE JUNIOR, MOREIRA 48

exercicios e oenvolvimento com a hidroginastica, pretensdo de voltar novamente a viver a vida pagara
enguanto exercicio fisico, reconhecendo os beasfézn mais descalgo, nadar mais rios, olhar mais entardec
funcdo das propriedades desse meio. A vida se explicita pela e na motricidade, a qual
A riqueza dos depoimentos daqueles qupode ser entendida como a intencdo do ser humano se
participaram do programa, como também o fato dar estovimentar permanentemente na direcdo da auto
h& mais de cinco anos longe de qualquer praticalareg superacéo, fator esse bem presente nos relatcsjgites
de exercicio fisico € um aspecto relevante panadest pesquisados. Isso salienta a necessidade do pébks
com esta faixa etaria. que da Educacdo Fisica na missdo da orientacdo da
Mais do que superar possiveis perdas, presentespratica de exercicios fisicos que auxiliem a essa
processo de envelhecimento, os idosos participantéisalidade.
enxergaram a experiéncia vivida como um dado positi A corporeidade idosa, representada pelos sujeitos
em sua existencialidade. A literatura coloca qse @ue praticam a hidroginastica, como foi o foco aest
exercicios fisicos trazem beneficios, porém es&stqo pesquisa e das outras mencionadas, sente-se mais
ao ser vivenciada e percebida pelo idoso é muits mdaumana, mais preparada para viver em abundancia, ma
relevante e significativa disposta a enfrentar desafios, com atitudes quemes
Pontos como sentir bem, estar disposto, estar maésgatar a convivéncia, elemento esse em faltauram
alegre e feliz, fazer novas amizades, dormir melhomoderno de isolamentos virtuais. Dai a importancia,
melhorar relagdes afetivas e familiares, além dasistimos, do exercicio fisico sistematizado e da
autonomia de movimentos, criando independénciaofoi Educagdo Fisica como uma area de producao e daicag
mais presente no discurso dos idosos, contrariandi® conhecimento cientifico.
inclusive, alguns autores que associam o envellegton
como um momento de perdas, de incapacidade ou Keferéncias
dependéncia. 1. Spirduso WW. Dimensfes fisicas do
Outro dado é que durante o desenvolvimento denvelhecimentoRio de Janeiro: Manole; 2005.
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