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PAINEL DE EXPERIENCIAS
Hidroginastica: Corpo,
Agua e Eficiéncia

Desconstruir estere6tipos e preconceitos
representa um importante objetivo nas agcoes
direcionadas ao publico idoso, proporcionando
reflexdes e busca por novas experiéncias.

/ por Fernanda Romano

é O Servico Social do Comércio - Sesc é uma instituicio privada, que
trouxe, desde sua criacio pelo empresariado do comércio e servicos, em
1946, a marca da inovacéo e da transformacio social, a educagdo como
pressuposto para a transformacéo social com uma intensa atuacio no
campo da cultura e suas diferentes manifestacoes, destinadas a todos os
publicos, em diversas faixas etarias e estratos sociais.

No Estado de Sdo Paulo, conta com uma rede de 37 unidades, em sua
maioria centros culturais e desportivos atuando em uma acdo de edu-
cacdo, informal e permanente, com intuito de valorizar as pessoas ao
estimular a autonomia, a interacdo e o contato com expressoes € mo-
dos diversos de pensar, agir e sentir

Dentro das atividades de lazer encontram-se as programacoes fisi-
co-esportivas, das quais a Hidroginastica é a mais comumente procu-
rada por idosos. No Sesc Santana, por exemplo, 618 pessoas com mais
de 60 anos estdo matriculadas nesse curso.
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A hidroginastica, assim como outras Prati-
cas Aquaticas, encontra-se no escopo de cursos
oferecidos no Programa de Atividades Aquati-
cas que atendem as pessoas no conjunto de pis-
cinas e solarium, prevendo o desenvolvimento
de competéncias aquaticas que levem ao aluno
autonomia e seguranca na agua.

Com a procura tio elevada por parte dos
idosos, enxergamos uma boa oportunidade de
proporcionar a esses praticantes, por meio des-
sa experiéncia, efeitos fisiologicos positivos,
que possam minimizar as perdas inerentes ao
processo de envelhecimento, como a diminui-
cdo de forca, velocidade, agilidade, equilibrio,
coordenacgdo motora e flexibilidade; fatores
que afetam diretamente a perda de funciona-
lidade,1 contribuindo para o aumento na in-
cidéncia de quedas, que representam 82% das
mortes acidentais no lar.2

Num primeiro momento, enfrentamos al-
guns paradigmas, formulados pelos préprios
praticantes e por alguns profissionais da area,
a serem quebrados, como o entendimento de
que a aulade hidroginastica trata-se apenas de
um lugar de convivio social, ou que idosos ndo
conseguem tirar o pé do fundo da piscina para
realizar os exercicios, ou ainda que ndo gostam
de molhar os cabelos. Desconstruir estereoti-
pos e preconceitos representa um importante
objetivo nas acdes direcionadas ao ptiblico ido-
so, proporcionando reflexdes e busca por no-
vas experiéncias.

No Sesc Santana, entendemos ser possivel ir
além da sociabilizacio e, também, na proposta
de acoes que levem a reflexdo sobre o processo
de envelhecimento e a construcio de novos co-
nhecimentos quanto as possibilidades dos mo-
vimentos dos idosos e seus medos. Discutiu-
-se um planejamento de aulas considerando-se
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que, conforme apontam as pesquisas: 0 corpo
perde 90% de seu peso quando mergulhado em
agua até o ombro, o que alivia o inchaco e ador
nasarticulagbes, proporcionando, assim, incre-
mento da mobilidade e possibilitando a execu-
cdo de exercicios que atuassem na modificacdo
dos 5 componentes do condicionamento fisico:3

1. Condicionamento aerdbio: na agua pode-
se trabalhar com uma intensidade um
pouco mais elevada de frequéncia cardiaca,
pois o ambiente favorece a vasodilatacio,
acarretando menos riscos, inclusive para os
hipertensos.

2. Forcamuscular: a dgua oferece umaresisténcia
que atua como se fosse um peso, oferecendo
sobrecarga suficiente para aumentar forca.

3. Resisténcia muscular: pela diminuicio
do peso, é possivel realizar contracdes
musculares por mais tempo, o que faz com
que se tenha um ganho de resisténcia.

4. Flexibilidade: a 4gua ajuda no relaxamento
da musculatura, permitindo a articulacio
movimentos de maior amplitude sem dores.

5. Composicdo Corporal: por se tratar de uma
atividade fisica, é necessaria a utilizacio de
energia armazenada do corpo para realiza-
la, o que gera gasto calérico e modificacdes
da composig¢io corporal.

Consideramos neste planejamento também
que algumas alteracdes morfofuncionais da co-
luna, que modificam seu alinhamento, como a
hipercifose toracica e a protrusio da cabeca, le-
vam a quadros dolorosos com frequenciag e por
isso poderiamos implementar exercicios que
fortalecessem a musculatura envolvida nesses
processos. O ultimo critério adotado para este
planejamento consistiu na grande incidéncia
de Osteoporose, principalmente entre as mu-
lheres idosas.



Para tanto, nos apoiamos em recente estudo
da Professora Linda Pfrimer, cuja proposta
de trabalho aquitico preconiza um treino
intervalado de alta intensidade para mulheres
p6s-menopausadas, chamado HydrOs, que vém
se mostrando eficiente na melhora da aptidao
fisica e na diminuicdo da incidéncia de quedas
dessas mulheres. Outro ganho foi a atenuacio
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do aumento da reabsorcio dssea, evitando que as
participantes desse grupo perdessem densidade
mineral éssea no trocanter femoral, fato que
ocorreu com o grupo controle deste estudo, ou
seja, com as ndo praticantes de hidroginastica.g

Considerando todos esses fatores, elaboramos
um cronograma de contetdos que atendessem
essas necessidades, conforme segue:

| Periodo | Objetivo | ____________Fomao____________|

Primeiro Més Forca e Poténcia

Exercicios com implementos que aumentem a resisténcia
imposta pela 4gua, gradativamente, variando com exercicios de
poténcia.

Resisténcia Aerébia e Coordenagdo

Segundo Més Motora

Exercicios de maior duragado, com implementos que oferecam
baixa resisténcia, mas exijam coordenagdo motora; Jogos de
Coordenacdo e Exercicios Ritmicos

Fortalecimento Postural e Habilidades

Terceiro Més .
Aquaticas

Exercicios para estabilizadores do Core e exercicios em flutuagdo

Exercicios de agilidade, com mudancas rapidas de direcéo,

Quarto Més Poténcia e Agilidade exercicios de velocidade rapida de contracdo muscular,
principalmente para grandes grupos musculares
. R . " . Exercicios em flutuacdo com e sem auxilio de implemento, com
Quinto Més Equilibrio e Habilidades Aquaticas K s R N P ’
acionamento da propriocepgdo
Exercicios ritmados com utilizagdo de membros superiores e
Sexto Més Coordenagdo motora e ritmo inferiores em movimentos anti-fasicos, exigindo coordenacdo
motora.
Sétimo Més Poténcia Exercicios de contragdo rapida para grandes grupos musculares
. R Fortalecimento Postural e Habilidades . . . .
Oitavo Més . Exercicios para estabilizadores do Core e exercicios em flutuagdo
Aquaticas
R o L Exercicios de treinamento intervalado, com estimulo cardiaco
Nono Més Resisténcia Aerébia
moderado
Exercicios com implementos que aumentem a resisténcia
Décimo Més Forca e Poténcia imposta pela 4gua, gradativamente, variando com exercicios de

grande velocidade

Décimo primeiro

R Coordenagdo Motora
més

Exercicios que exigem pensar para fazer, com énfase em
coordenacgdo entre Membros Inferiores e Superiores em
alternancia.
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Para desenvolvimento desse cronograma, o
primeiro passo foi sensibilizar os alunos para
a proposta, explicando e orientando-os no ini-
cio das atividades sobre quais seriam as nossas
acoes e como seriam divididas. Da mesma for-
ma, conscientiza-los da necessidade da assidui-
dade e do comprometimento com os exercicios
para obter bons resultados, tornando-os corres-
ponsaveis nesse processo. Percebemos a motiva-
cdo do grupo, e que passou a observar os efeitos
do programa no seu proprio corpo e no seu diaa
dia, uma vez que frequentemente referiam-se aos
beneficios em seus relatos durante os encontros.

Os principios de sobrecarga, adaptacio e trei-
namento foram aplicados estimulando os alunos
aaumentarem a velocidade na execucio do mo-
vimento, ou a amplitude, ou ainda a superficie
de contato com a agua, disponibilizando mate-
riais diferenciados.

Todos os participantes estavam aptos a pra-
tica, com liberacdo através de atestado médico

Grafico1

apresentado previamente. O trabalho foi desen-
volvido em aulas de 50 minutos, duas vezes por
semana, no ano de 2016.

Para constatar a adesio as aulas, realizamos
levantamento do nimero de presencas e ausén-
cias dos alunos durante os anos de 2015 e de 2016,
para efeito de comparagio. Os dados foram obti-
dos através do Sistema Gestor de Cursos, um sof-
tware que registra todas as matriculas em cada
curso, procedendo a leitura do c6digo de barras
da credencial Sesc nas catracas de acesso a pis-
cinae as salas de aula.

Além do registro de frequéncia dos alunos,
foi solicitado, no décimo primeiro més, envio
de feedback escrito com as impressdes de cada
um sobre seu corpo, a funcionalidade em suas
atividades de vida diaria, ou suas consideracoes
sobre as aulas.

Analisando os resultados, tivemos uma di-
minuicdo de 58,48%, de auséncias em 2015, para
36,04% de auséncias em 2016, conforme grafico 1.

Média de Auséncias nas Aulas de Hidroginastica nos anos de 2015 e 2016

Média de auséncias nas aulas de Hidroginastica

58,48

% média de auséncia em 2015

% média de auséncia em 2016



Entendemos que essa reducio se relacione ao
aumento da motivacdo dos alunos na presenca
das aulas, ao perceberem que, de alguma manei-
ra, estavam obtendo ganhos.

Assim, apoiando-nos em MURCIA et al.
(2007),6 quando afirmam que a motivacio é a
repeticio de um comportamento, resultando
em sentimentos positivos em relacio a essa ati-
tude, inferimos que o aumento da frequéncia nas
aulas € uma repeticido de uma acio e, assim, um
indicador de motivacio intrinsecay tendendo
a ser uma demonstracdo de que o aluno tem al-
cancado suas metas, desenvolvido sentimentos
positivos em relacdo aos resultados que tem ob-
tido com a pratica, fatos que ficam mais eviden-
ciados quando passamos a analisar os discursos
presentes nos relatos:

M. V. B .R. (81 anos): “Eu morria de medo, fazia a
aula, mas tinha muito medo e hoje estou com menos
medo, ndo fico perto da borda a aula toda.”

N. S. P (70 anos) “Eu percebi que estou com mais
forea nas pernas. Eu antes tinha muita dificuldade
para subir no 6nibus, agora subi rapidinho. O
motorista estd até contente.”

M. A.T.(72 anos) “Ah professora, agora eu sinto que
a hidrogindstica funciona no meu corpo.”

H. C. C. (78 anos) “Ndo gosto de faltar porque eu
melhorei tanto, viu... Além disso, eu caminho com
muito mais seguranca pela piscina, antes morria
de medo.”

L. F. G. (70 anos ) “Eu gosto de tudo, sé ndo gosto
muito dos exercicios em dupla porque eu sou muito
baixinha e quando tem que carregar alguém, eu
tenho muita dificuldade.”

Percebemos que as aulas de hidroginastica
podem e devem contribuir para além do convivio
social e proporcionar também a melhora da
seguranca e da autonomia na dgua e, sobretudo,
das capacidades fisicas e funcionais, em especial
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para a populacio idosa. Torna-se, neste sentido,
importante repensar os conteidos e os estimulos
comumente oferecidos nesta pratica.

Para a institui¢ido, proporcionar aos nossos
frequentadores uma vida com mais qualidade,
¢ um norte a ser alcancado, juntamente com o
desenvolvimento de um novo olhar para o en-
velhecer. Neste texto, trouxemos uma demons-
tracdo de novas possibilidades de enxergar an-
tigas praticas.&®
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