OS BENEFICIOS DA HIDROGINASTICA NA FLEXIBILIDADE DE IDOSAS: UMA
REVISAO

LEANDRO LIMA BORGES!

MILENA DE CASSIA PACHECO LOPES®
LEONARDO FERNANDES DE SOUZA®

LUCIANE SANCHOTENE ETCHEPARE DARONCO*

O crescimento da populacdo mundial e nacional de idosos é exponencial e com tendéncia de manter este aumento nos prazos
futuros, faz com que os mais variados segmentos sociais tenham preocupacdo em adequar suas praticas visando oferecer
uma melhor qualidade de vida a esta gama de pessoas. Estudos e pesquisas demonstram que desgastes, minoragao de
faculdades fisicas e psiquicas tenham maior prevaléncia na terceira idade devido as razdes expostas, variaveis que levam os
profissionais das areas sociais e da saude a atentarem, com mais acuro, a¢des que possam adiar estas evidéncias proprias em
idosos. Segmentos fisioterapicos, sistemas medicinais e fisiculturistas procuram formas que facilitem a manutencéo fisica na
senilidade, sendo que profissionais da Educacdo Fisica se esforcam para desenvolver atividades capazes de manter fisico,
mente e o psicologico em condi¢cbes de integrar esta populacdo de forma tdo interagente quanto possivel. Nos anos de 1970,
no Brasil, surge a hidroginastica como pratica destinada a manter a elasticidade e flexibilidade em pleno funcionamento,
além de proporcionar uma atividade de impacto corpéreo minimo, possibilitando ser uma préatica adotada pelo maior nimero
possivel de pessoas na terceira idade. Objetivou-se este trabalho de pesquisa levar a termo, bibliograficamente, saberes que
demonstrem as benesses da hidroginastica na terceira idade e quais beneficios organicos e fisicos podem ser viabilizados
pela sua pratica. Verificou-se com os estudos encontrados que a flexibilidade é afetada pela idade, havendo um declinio
natural com o passar dos anos, mas salienta-se que apesar desses dados, a flexibilidade é importante no cotidiano das
pessoas e também na execugdo esportiva, devendo ser treinada. No meio liquido foram encontrados inumeros
beneficios, como uma grande melhora no equilibrio e locomocao dos individuos. Ao longo da pesquisa bibliogréfica,
para a textualizacdo do presente trabalho, pode-se constatar, primordialmente, a importancia da atividade fisica para
populacdo da melhor idade, pois melhora sua auto estima, seu bem estar, a qualidade de vida e principalmente a vida
diaria. Fazendo-se essencial para todas essas melhoras citadas anteriormente, foi observado que essa populacéo procura
significantemente as academias para a realizacdo da modalidade hidroginastica, onde elas podem executar os exercicios
tendo baixo condicionamento, sdo mais prazerosos, de baixo impacto articular e também a flutuabilidade que reduz o
peso facilitando a execucdo dos movimentos.
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