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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento ocorre com o de-
correr do tempo e a medida em que envelhecemos, muitas
mudancas ocorrem em nossas vidas, especialmente em
nossos corpos. Como resultados, ocorrem alteragdes fisio-
I6gicas, cardiovasculares, neuroldgicas, musculares e
mentais. Fries e Pereira (2011) falam que o processo de
envelhecimento se da pelo declinio das fungbes dos diver-
sos Orgdos, que naturalmente tende a perder fungfes com
0 passar do tempo.

Como mencionado, podemos dizer que o envelhe-
cimento causa muitas mudangas fisioldgicas em uma pes-
soa. Sendo assim, 0s idosos precisam se adaptar a essas
mudangas. Destaca-se ainda que tais alteragdes séo inevi-
taveis na senescéncia, de modo que as pessoas idosas per-
derdo massa muscular, forca, densidade 6ssea, perda da
capacitancia aerdbica, dificuldade de locomocdo e perda
de equilibrio (SOUZA; SANTOS; ROSARIO, 2021).

Vale ressaltar que durante o envelhecimento, ha
mudangas no desempenho do idoso, em que se inclui tem-
po de reacdo reduzido, controle postural reduzido, manu-
tencao/alteracBes no equilibrio e nos padrdes de caminha-
da, que podem interferir na atividade diaria (SOUZA et
al., 2017). Portanto, pode tornar o idoso inativo, promo-
vendo exacerbacdo ou surgimento de doengas comuns du-
rante o envelhecimento, como artrite, osteoporose, diabe-

tes, hipertenséo e obesidade etc.
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RESUMO

A partir das experiéncias com a hidroginastica, deu-se a
realizacdo deste relato de experiéncia com base nas vi-
véncias, observacdes e estudos que se realizaram no pro-
jeto de extensdo da Universidade Aberta a Terceira Idade
(UATI), desenvolvido na Universidade do Estado da
Bahia (UNEB) — Campus XII. O objetivo foi descrever os
impactos da hidroginastica no bem-estar subjetivo dos
idosos da UATI do Campus XIlI da UNEB. Para isso,
buscou-se identificar a relacdo entre as experiéncias vi-
venciadas nas atividades da hidroginastica e a melhoria
da saulde percebida pelos participantes. Nesse seguimen-
to, a execucgdo da pratica da hidroginastica foi essencial
para a prevencdo e melhoria da salde no cotidiano, me-
Ihorando as necessidades basicas essenciais para a auto-
nomia e beneficiando estudantes em sua formacéo aca-
démica e em diversos estudos longinquos.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Envelhecimento. Hi-
droginastica. ldoso. Salde.

ABSTRACT

From the experiences with hydro gymnastics, this experi-
ence report was carried out based on the experiences,
observations, and studies that were carried out in the
extension project of the Open Universidade Aberta a
Terceira Idade (UAT]I), developed at the Universidade do
Estado da Bahia (UNEB) — Campus XII. The objective
was to describe the impacts of hydro gymnastics on the
subjective well-being of the elderly at UATI on Campus
XII of UNEB. For this, we sought to identify the relation-
ship between the experiences lived in hydro gymnastics
activities and the health improvement perceived by the
participants. In this follow-up, the execution of the prac-
tice of hydro gymnastics was essential for the prevention
and improvement of health in daily life, improving the
basic needs essential for autonomy and benefiting stu-
dents in their academic training and several distant stud-
ies.
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Para Gervasio (2012), o processo de envelhecimento ao longo dos anos, trouxe muitas consequéncias, incluindo
efeitos na postura, alteragdes nos sistemas sensoriais e visuais e alteragdes na marcha.

Bonachela (1994) mencionou que vivemos em uma era de muitos avancos, incluindo a medicina e a midia, que
demonstram a necessidade de exercicios regulares para promover uma vida mais saudavel. Um nimero cada vez maior
do publico que busca o exercicio sdo 0s idosos que estdo comecando a perceber a importancia da atividade fisica na re-
ducdo dos maleficios do envelhecimento.

A pratica regular de atividade fisica esta associada a uma melhor qualidade de vida dos individuos, proporcio-
nando bem-estar e potencializando a autonomia funcional para o desempenho de suas tarefas. Portanto, a atividade fisica
destinada aos idosos deve visar seus objetivos como socializacdo e independéncia, contribuindo assim para o aumento de
sua autonomia funcional. Portanto, a escolha da atividade fisica deve ser sbia, respeitando todas as limitagdes e desejos
individuais, além dos principios do treinamento, intensidade, frequéncia e sua duracdo. Dentre as atividades mais procu-
radas pelos idosos vale citar a caminhada, ciclismo, natacdo e a hidroginastica. A hidroginastica se destaca por ser a ati-
vidade fisica que gera menos impacto e abrange varios aspectos ao mesmo tempo, além do baixo risco de lesGes.

A primeira "escola aberta para idosos" do Brasil tornou-se referéncia e modelo universal para idosos, permitindo
intercdmbios internacionais. Assim, desde 1990, segundo Debert (1996), Peixoto (1997), Veras e Caldas (2004), houve
um aumento de programas universitarios de terceira geracdo em varios estados brasileiros, com a disseminagéo represen-
tando uma nova forma do conceito e da realidade para melhorar a salide dos idosos a partir de uma acéo interdisciplinar
que visa transformar os idosos em cidaddos ativos na sociedade.

A universidade como espaco de juventude, novidade, inovacgao e descoberta que permite que diferentes geracoes
convivam e troquem experiéncias pode diminuir a diferenga entre valores e conceitos e assim despertar o respeito e a va-
lorizacdo da sociedade pelos idosos (VERAS; CALDAS, 2004; LIMA-SILVA et al., 2012).

A percepcdo da velhice muitas vezes surge diante de problemas comuns nessa fase, como a perda do conjuge, a
aposentadoria, a perda dos filhos (OLIVEIRA; SIMONEAU, 2011). Os motivos dos idosos participarem dos projetos da
UATI sdo a necessidade de ressignificar a vida, buscar novos conhecimentos, fazer novas amizades, aprimorar-se, além
de ocupar o tempo livre, praticar atividades de lazer (IRIGARAY; SCHNEIDER, 2008; LIMA-SILVA et al., 2012). A
Universidade do Estado da Bahia (UNEB), 6rgdo governamental vinculado diretamente a Secretaria da Educacdo do Es-
tado da Bahia (SEC-BA), destaca-se no cenario nacional pela capilaridade do Programa da Universidade Aberta a Tercei-
ra Idade, comprometida em promover a educagéo social e a inclusdo cultural do desenvolvimento dos idosos por meio de
atividades realizadas nos seus territorios de identidade. Portanto, o objetivo foi descrever os impactos da hidroginastica
no bem-estar subjetivo dos idosos da UATI do Campus XII da UNEB.

MATERIAIS E METODOS

As atividades de hidroginastica foram realizadas na piscina semiolimpica do Departamento de Educacdo (Cam-
pus X1l da UNEB). O planejamento das atividades objetivou melhorar a forga, resisténcia muscular, diminui¢éo do es-
tresse, condicionamento cardiorrespiratorio e coordenacdo motora, ou seja, proporcionar um envelhecimento de qualida-

de para os alunos da UATI.
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Foram 3 encontros semanais em dias nao consecutivos, com durac¢do de uma hora. As aulas foram divididas em
3 momentos: aquecimento, parte principal e parte final. A metodologia usada para elaborara a parte principal das aulas
foi: aula série e repeti¢cdes, tempo para cada exercicio, ciclos de exercicios e circuito. Durante o primeiro semestre de
2022, as aulas foram organizadas em agquecimentos com aero coreografias, saltos, corridas. A parte principal, com treino
“A” executado nas segundas e sextas-feiras, com metodologia aula série, a qual consiste em 3 ciclos com 3 exercicios
cada; os ciclos foram repetidos 3 vezes com descanso de 1 minuto. Ja o treino “B”, foi realizado nas quartas-feiras com
metodologia de série e repetices, com intuito de promover diferentes estimulos com a alteragdo do tempo e velocidade
dos exercicios. Na parte final, foram realizados alongamentos dos grandes grupos musculares, além de exercicios de re-
laxamento.

Vale ressaltar que durante o semestre foi implementado atividades mais dindmicas, como aero coreografias, com
diferentes estilos musicais e atividades em dupla, visando gerar um ambiente mais agradavel e melhorar a disposicao dos
alunos na execucdo dos exercicios. Para realizacdo dos exercicios foram usados materiais como: espaguetes, bolas, pran-

chas, halteres e bastdes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

As atividades proporcionadas pelo projeto foram de fundamental importancia para os idosos da comunidade ins-
critos no projeto, pois € nesse espago que eles tém a oportunidade de melhorar a qualidade de vida. O processo de enve-
Ihecimento expde o idoso a fragilidades que podem ocasionar quedas, e consequentemente, desencadear problemas que
muitas vezes sdo irreversiveis. Sendo assim, a UATI proporciona a diminuicdo desses riscos, através dos exercicios que
ajudam no fortalecimento, equilibrio, condicionamento dessa populacéo.

No desenvolvimento das atividades, foi notdrio um maior envolvimento dos alunos durante as atividades propos-
tas, como: os exercicios em dupla, dindmicas e coreografias. E relevante destacar que as atividades mais dindmicas gerou
bons resultados, promovendo motivacéo e plena participacdo dos idosos dentro dos seus limites. Através de algumas ati-
vidades recreativas, foi possivel proporcionar o bem-estar, sentimentos de alegria, prazer e melhora da interagéo social
em um grupo, o que é de fundamental importancia para o idoso e para desenvolvimento das aulas. Enfim, foram alcanca-
dos os resultados esperados nos aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais, contribuindo na diminuicdo das dificuldades ine-

rente ao envelhecimento dos alunos da UATI.

CONCLUSAO

Nota-se que a UATI demonstra diversos beneficios tanto para os idosos que praticam hidroginastica quanto para
0s estudantes que atuam como monitores. Sendo assim, 0 projeto de extensdo € um espacgo para grupos de estudantes de
Educacdo Fisica, onde podem acumular experiéncia para atuar com o publico idoso, como complemento na formacéo
académica profissional, pois a formagdo ndo deve se limitar apenas as salas de aula.

Por fim, a atividade de hidroginastica, que é oferecida pela UATI no DEDC XIlI, tem se consolidado ao longo
dos anos, pois verifica-se a grande procura pela sociedade local, devido aos beneficios que ela proporciona na longevi-

dade das pessoas idosas.
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