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RESUMO

A hidroginastica tem se destacado como uma importante modalidade de exercicio fisico
voltada a promog¢do da saude e da qualidade de vida, especialmente em populacdes
adultas e idosas. O presente estudo teve como objetivo analisar, por meio de uma revisao
integrativa de literatura, os principais beneficios da hidrogindstica em piscinas térmicas e
o envelhecimento ativo através de analise dos efeitos biopsicossociais. A busca foi
realizada nas bases de dados SciELO, PubMed, LILACS e Google Académico, utilizando
descritores relacionados a hidroginastica, exercicio aquatico e qualidade de vida,
contemplando estudos publicados entre 2000 e 2022. Foram selecionados 12 estudos que
atenderam aos critérios de inclusdo. Foram incluidos artigos cientificos que abordavam
os efeitos da pratica da hidroginastica sobre variaveis fisioldgicas, psicologicas e sociais.
Os resultados demonstraram que a hidrogindstica promove melhorias significativas na
aptidao fisica, incluindo aumento da for¢a muscular, capacidade cardiorrespiratoria,
equilibrio e flexibilidade, além de contribuir para a reducdo de dores e limitagcdes
funcionais. No ambito psicoldgico, evidenciou-se redugdo de sintomas de ansiedade e
depressao, melhora do humor e aumento da autoestima. No dominio social, a pratica
favoreceu a interacdo entre os individuos, reduzindo o isolamento e fortalecendo vinculos
sociais. Conclui-se que a hidroginastica ¢ uma estratégia eficaz e segura para a promog¢ao
do envelhecimento ativo com efeitos diversos biopsicossociais, atuando de forma
integrada nos aspectos fisicos, psicologicos e sociais, sendo especialmente indicada para
programas de satide publica e intervengdes comunitarias.

Palavras-chave: Hidroginastica; Envelhecimento ativo; Efeitos biopsicossociais;
Qualidade de vida; Exercicio Fisico; Saude.
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1 INTRODUCAO

A pratica regular de atividade fisica tem sido amplamente reconhecida como um
dos principais fatores para a promogao da saude, prevencao de doencas e melhoria da
qualidade de vida da populagdo. De acordo com a Organizacdo Mundial da Satde (OMS),
individuos fisicamente ativos apresentam menor risco de desenvolver doengas
cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidade e diversos transtornos associados ao
sedentarismo (Who, 2010).

Nesse contexto, diferentes modalidades de exercicio fisico tém sido utilizadas
como estratégias de intervengdo em programas de promoc¢do da saude. Entre essas
modalidades, destaca-se a hidroginastica, caracterizada pela realizagdo de exercicios
fisicos no meio aquatico, geralmente em piscinas com profundidade que permita ao
praticante manter-se em posi¢do vertical durante a execu¢do dos movimentos.

Segundo Gongalves (2002), a hidrogindstica consiste em um conjunto de
exercicios realizados na dgua que utilizam as propriedades fisicas do meio aquatico, como
flutuagdo, viscosidade, pressao hidrostatica e resisténcia, com o objetivo de desenvolver
capacidades fisicas como forga, resisténcia muscular, flexibilidade e coordenacao motora.
Essas caracteristicas tornam essa modalidade particularmente adequada para individuos
que apresentam limitacdes articulares, sobrepeso ou que necessitam de exercicios com
menor impacto mecanico.

Além dos beneficios fisiologicos, diversos estudos tém demonstrado que a pratica
regular de hidroginastica também contribui significativamente para a melhoria da
qualidade de vida dos praticantes. A qualidade de vida, conforme definida pela
Organizagao Mundial da Saude - OMS, refere-se a percep¢ao do individuo sobre sua
posicao na vida, considerando o contexto cultural, os sistemas de valores, seus objetivos,
expectativas e preocupagdes (Whoqol Group, 1995).

Nesse sentido, a hidroginastica pode atuar nao apenas na melhoria da condigao
fisica, mas também nos aspectos psicoldgicos e sociais da vida dos individuos. Programas
regulares dessa atividade tém sido associados a reducdo do estresse, melhora do humor,
aumento da autoestima e fortalecimento das relagdes sociais, especialmente em grupos
de idosos (Matsudo, 2001).

Para Gongalves (1996), a hidroginastica apresenta caracteristicas que favorecem

a adesdo dos praticantes, uma vez que proporciona uma pratica segura, prazerosa € com



baixo risco de lesdes, fatores fundamentais para a manutencao de programas regulares de
exercicio fisico ao longo do tempo.

Sob a perspectiva biopsicossocial, o uso de piscinas térmicas ultrapassa os
beneficios fisiologicos, impactando positivamente a autonomia, a autoestima € a
qualidade de vida dos idosos. A pratica regular de atividades nesse ambiente pode atuar
na prevengdo de agravos, na manutengao da capacidade funcional e na promog¢ao do bem-
estar subjetivo, elementos essenciais para a construg¢ao de trajetdrias de envelhecimento
mais saudavel e participativas. Assim, a analise integrada desses efeitos permite uma
compreensdo mais abrangente do cuidado a pessoa idosa, alinhada a modelos
contemporaneos de atengdo a saude.

Diante disso, a hidroginastica tem sido amplamente utilizada em programas de
atividade fisica voltados para a promogao da satide, reabilitagdo e melhoria das dimensoes
biopsicossociais, especialmente em populagdes idosas e em individuos com limitagdes
fisicas.

Assim, considerando a crescente utilizacdo dessa modalidade em programas de
saude e bem-estar, torna-se relevante analisar, a luz da literatura cientifica, quais sdo os
principais beneficios da hidroginastica para a qualidade de vida dos individuos.

Apesar da crescente utilizagao da hidroginastica como estratégia de promocgao da
saude e melhoria da qualidade de vida, observa-se na literatura cientifica uma dispersao
dos achados relacionados aos seus efeitos, especialmente quando analisados sob a
perspectiva biopsicossocial. Dessa forma, evidencia-se a necessidade de sistematizar e
analisar criticamente os principais beneficios dessa modalidade, considerando sua
influéncia integrada nos dominios fisico, psicologico e social, sobretudo no contexto do
envelhecimento ativo

Diante disso, o presente estudo busca responder: quais sdo os principais efeitos da
hidroginastica sobre a qualidade de vida sob a perspectiva biopsicossocial em adultos e

idosos?

2 REFERENCIAL TEORICO

A hidroginastica constitui uma modalidade de exercicio fisico realizada no meio
aquatico que se fundamenta na interagdo entre o corpo humano e as propriedades fisicas
da 4gua. Diferentemente dos exercicios realizados em ambiente terrestre, 0 meio aquatico

impoe condi¢des especificas que alteram significativamente as respostas fisiologicas do



organismo, influenciando sistemas como o cardiovascular, respiratorio e neuromuscular.
Essas alteragdes decorrem, principalmente, de propriedades como a flutuagdo, a
viscosidade e a pressdo hidrostatica, que promovem adaptagdes no funcionamento do
organismo durante a imersao (Becker, 2009).

Segundo Gongalves (2002), a compreensdo das bases fisiologicas da
hidroginastica ¢ essencial para a correta prescricdo do exercicio, uma vez que 0s
principios que regem o comportamento do corpo na dgua determinam tanto a intensidade
quanto os efeitos do treinamento. Nesse sentido, propriedades como flutuacao, pressao
hidrostatica, viscosidade e resisténcia constituem os pilares que sustentam os efeitos

fisiologicos dessa modalidade.

2.1 Hidroginastica e suas bases fisiologicas

A hidroginastica ¢ definida como uma modalidade de exercicio fisico realizada no
meio aquatico que utiliza as propriedades fisicas da agua como flutuagdo, pressao
hidrostatica, viscosidade e resisténcia para promover estimulos fisioldgicos diferenciados
(Gongalves, 2002).

Segundo McArdle, Katch e Katch (2016), a resisténcia oferecida pela agua ¢
aproximadamente 12 vezes maior que a do ar, o que proporciona um ambiente ideal para
o desenvolvimento da for¢ga muscular com menor impacto articular.

A flutuagdo, por sua vez, reduz o peso corporal aparente, diminuindo
significativamente a sobrecarga nas articulagdes, o que torna a hidroginastica altamente
indicada para individuos com obesidade, osteoartrite e limitacdes motoras (BECKER,

2009).

2.1.1 Propriedades fisicas da agua e suas implicacdes fisiologicas:

A flutuagao, descrita pelo principio de Arquimedes, refere-se a forga exercida pela
agua no sentido oposto a gravidade, reduzindo o peso corporal aparente. De acordo com
Becker (2009), quando o corpo estd imerso até a regido do térax, ocorre uma reducao de
aproximadamente 60% a 70% do peso corporal, o que diminui significativamente o
impacto sobre as articulacdes. Essa caracteristica torna a hidroginastica altamente

recomendada para individuos com limitagdes osteoarticulares, obesidade e idosos.



A pressao hidrostatica, por sua vez, exerce influéncia direta sobre o sistema
cardiovascular. Conforme descrito por McArdle, Katch e Katch (2016), a imersdao em
agua promove um aumento do retorno venoso devido a compressdo exercida sobre os
tecidos periféricos. Esse fenomeno resulta em aumento do volume sistolico e,
consequentemente, reducdo da frequéncia cardiaca para uma mesma intensidade de
exercicio, quando comparado ao ambiente terrestre.

Outro aspecto relevante ¢ a viscosidade da agua, que oferece resisténcia ao
movimento em todas as diregdes. Essa resisténcia ¢ proporcional a velocidade do
movimento, o que permite um controle natural da intensidade do exercicio. Segundo

Colado et al. (2009), essa caracteristica favorece o desenvolvimento simultaneo da forga

e da resisténcia muscular, sem a necessidade de cargas externas elevadas.

2.1.2 Respostas cardiovasculares ao exercicio em meio aquatico

A imersdo em agua provoca alteracdes significativas no sistema cardiovascular.
Estudos indicam que hd um aumento do volume sanguineo central, decorrente do
deslocamento de fluidos das extremidades para a regido toracica (BECKER, 2009).

Esse aumento do retorno venoso promove elevagdo do volume sistélico, reducao
da frequéncia cardiaca de repouso e de exercicio e melhora da eficiéncia cardiaca.

Segundo Kruel (1994), a frequéncia cardiaca durante exercicios aquaticos pode
ser de 10 a 15 batimentos por minuto menor em comparagdo com exercicios terrestres na
mesma intensidade relativa. Isso exige atengdo na prescri¢do do treinamento, sendo
recomendada a utilizagdo de escalas subjetivas de esfor¢o (como a escala de Borg) para
controle da intensidade.

Além disso, a pressdo hidrostética contribui para a melhora do retorno venoso e
pode auxiliar na redu¢do de edemas periféricos, favorecendo a circulagdo sanguinea.

A imersdo em agua também influencia o sistema respiratdrio. A pressao exercida
pela agua sobre a caixa tordcica aumenta o trabalho respiratério, exigindo maior esfor¢o
dos musculos inspiratorios.

De acordo com McArdle et al. (2016), esse aumento da resisténcia respiratdria
pode contribuir para o fortalecimento dos musculos respiratdrios, especialmente em
programas regulares de hidroginéstica.

Entretanto, observa-se também: reducao do volume pulmonar funcional; aumento

da frequéncia respiratoria em determinadas intensidades; maior recrutamento muscular



respiratorio. Essas adaptacdes podem ser particularmente benéficas para populagdes com

baixa capacidade funcional.

2.1.3 Beneficios fisiologicos da hidroginastica

Diversos estudos evidenciam que a hidrogindstica promove melhorias

significativas na aptidao fisica relacionada a saude.

Quadro 1 — Beneficios fisiolégicos da hidroginastica segundo a literatura

Autor/ano Populagao Principais Resultados

Melhora do equilibrio e
Alves et al. (2004) Mulheres idosas '
redu¢do do risco de quedas

Ganho de resisténcia
Colado et al. (2009) Adultos muscular e melhora da

composi¢ao corporal

Aumento da autonomia
Bento et al. (2012) Idosos )
funcional

Fonte: Elaborado pelo autor com base na literatura.

Além disso, estudos como o de Takeshima et al. (2002) demonstraram que
programas de hidroginastica com dura¢do de 12 semanas sdo capazes de promover
aumentos significativos no consumo maximo de oxigénio (VO:max), evidenciando
melhora da capacidade aerdbica.

Respostas neuromusculares e Respostas metabdlicas: o meio aquético promove
importantes adaptagdes neuromusculares, principalmente relacionadas ao equilibrio,
coordenagdo e propriocepgdo. A instabilidade proporcionada pela dgua exige constante
ajuste postural, o que estimula: recrutamento de musculos estabilizadores; melhora da
coordenacdo motora e aumento da consciéncia corporal

Segundo Poyhonen et al. (2001), o treinamento em ambiente aquatico pode
melhorar significativamente a ativacdo muscular e o controle neuromotor, especialmente
em idosos.

Além disso, a resisténcia multidirecional da agua favorece o trabalho muscular

equilibrado, reduzindo assimetrias e promovendo um desenvolvimento mais funcional.



Apesar da redug@o do impacto mecanico, a hidroginastica pode apresentar elevado
custo energético, principalmente quando os exercicios sdo realizados com maior
velocidade ou com uso de acessorios.

Segundo Hall et al. (1998), o gasto energético durante exercicios aquaticos pode
variar entre 400 a 700 kcal por hora, dependendo da intensidade e do tipo de movimento.

Além disso, a 4gua possui maior capacidade de condugdo térmica que o ar, o que
contribui para maior dissipagdo de calor corporal. Isso favorece a pratica por individuos

com menor tolerancia ao calor, como obesos ¢ 1dosos.

2.2 Hidroginastica e qualidade de vida

A qualidade de vida ¢ um conceito multidimensional que envolve aspectos fisicos,
psicologicos, sociais e ambientais (Whoqol Group, 1995).

A qualidade de vida tem sido amplamente discutida no campo das ciéncias da
saude, sendo considerada um constructo multidimensional que envolve aspectos fisicos,
psicologicos, sociais € ambientais. Segundo o Whoqol Group (1995), qualidade de vida
refere-se a percepcao do individuo sobre sua posi¢ao na vida, dentro do contexto cultural
e dos sistemas de valores nos quais estd inserido, em relagdo aos seus objetivos,
expectativas, padrdes e preocupagoes.

Nesse cenario, a pratica regular de atividade fisica surge como uma das principais
estratégias de promocdo da saide e melhoria da qualidade de vida. Entre as diversas
modalidades existentes, a hidroginastica destaca-se por suas caracteristicas especificas,
que favorecem a adesdo e a continuidade da pratica, especialmente entre populagdes com
limitagdes funcionais, como idosos, individuos com sobrepeso e portadores de doencas
cronicas.

A hidroginéstica apresenta efeitos positivos em todos os dominios da qualidade
de vida, atuando de forma integrada no organismo e no comportamento dos individuos.

No dominio fisico, a pratica regular promove melhora da aptidio fisica
relacionada & saude, incluindo forca muscular, resisténcia cardiorrespiratoria,
flexibilidade e equilibrio. Estudos como o de Takeshima et al. (2002) demonstram que
programas estruturados de exercicios aquaticos sdao capazes de melhorar
significativamente a capacidade funcional de idosos, contribuindo para maior autonomia

nas atividades da vida diaria.



No dominio psicoldgico, a hidroginastica tem sido associada a redugdo de
sintomas de ansiedade e depressdo, além de promover melhora do humor e da autoestima.
Segundo Teixeira et al. (2007), individuos fisicamente ativos, especialmente praticantes
de exercicios aquaticos, apresentam melhores escores em escalas de bem-estar
psicoldgico quando comparados a individuos sedentarios.

J4 no dominio social, a pratica em grupo favorece a interagao social, a construgao
de vinculos e o sentimento de pertencimento. De acordo com Pereira et al. (2013), a
hidroginastica ¢ uma modalidade que estimula a socializagdo, sendo um fator importante
para a manutenc¢ao da satide mental e da qualidade de vida, especialmente em idosos.

Nesse sentido, a hidroginastica tem sido amplamente estudada por sua capacidade
de atuar de forma integrada nesses dominios.

Segundo Teixeira et al (2007), individuos praticantes de hidroginéstica
apresentaram escores significativamente maiores nos dominios fisico e psicolégico do
Whogqol quando comparados a individuos sedentarios.

Ja Pereira et al. (2013) observaram que a pratica regular de exercicios aquaticos
promove: reducao da ansiedade; melhora da autoestima e aumento da interagao social.

Quadro 2 — Impactos da hidroginastica na qualidade de vida

Dominio Beneficios
Referéncia
observados
Fisico Melhora da forga, Takeshima et al.
equilibrio e resisténcia (2002)
Psicologico Reducdo da

Teixeira et al.

(2007)

ansiedade e melhora do

humor

Social Aumento da '
' _ Pereira et al. (2013)
interagao social

Funcional Maior autonomia
o o Bento et al. (2012)
nas atividades diarias

Fonte: Elaborado pelo autor com base na literatura.

2.3 Hidroginastica no contexto do envelhecimento

A hidroginastica se destaca como uma das modalidades mais indicadas para

idosos, principalmente devido a sua seguranca e adaptabilidade.



De acordo com Matsudo (2001), o exercicio fisico no envelhecimento deve
priorizar: seguranga; baixo impacto e estimulo global do corpo.

A hidroginastica atende plenamente a esses critérios, sendo considerada uma das
praticas mais completas para essa populacao.

Além disso, Sova (1998) destaca que o ambiente aquatico proporciona sensagao
de bem-estar e relaxamento, favorecendo a adesdo ao exercicio fisico — fator essencial
para resultados a longo prazo.

Hidroginastica e qualidade de vida em idosos:

A populacdo idosa representa um dos grupos que mais se beneficiam da pratica
da hidroginastica. Isso se deve, principalmente, as caracteristicas do meio aquatico, que
reduzem o impacto articular e proporcionam maior seguranca durante a execucao dos
movimentos.’

Segundo Matsudo (2001), o envelhecimento estd associado a declinios
progressivos na capacidade funcional, incluindo perda de forca muscular, equilibrio e
mobilidade. Nesse contexto, a pratica regular de exercicios fisicos ¢ fundamental para
minimizar esses efeitos.

A hidroginastica, por sua vez, apresenta vantagens especificas, como: reducao do
risco de quedas; melhora da mobilidade articular; aumento da autonomia funcional e
maior adesdo ao exercicio.

Estudos como o de Bento et al. (2012) demonstram que idosos praticantes de
exercicios aqudticos apresentam melhor desempenho em testes funcionais e maior
independéncia nas atividades cotidianas, o que impacta diretamente sua qualidade de
vida.

A dimensdo psicologica da qualidade de vida ¢ fortemente influenciada pela
pratica de atividades fisicas. No caso da hidrogindstica, esse impacto ¢ potencializado
pelas caracteristicas do ambiente aquatico, que promovem sensa¢des de relaxamento e
bem-estar.

De acordo com Sova (1998), o contato com a agua esta associado a uma sensagao
de conforto e relaxamento, que pode contribuir para a reducdo do estresse e da tensdo
muscular. Além disso, a pratica regular de exercicios estimula a liberagdo de
neurotransmissores como endorfinas e serotonina, associados a sensagao de prazer ¢ bem-

estar.



Segundo Teixeira et al. (2007), programas de hidroginastica sdo eficazes na
reducdo de sintomas depressivos € na melhora da autoestima, especialmente em
populagdes 1dosas.

Um dos fatores determinantes para a melhoria da qualidade de vida ¢ a adesao a
pratica regular de atividade fisica. Nesse sentido, a hidroginéstica apresenta vantagens
significativas em relagdo a outras modalidades.

Segundo Gongalves (2002), a hidroginastica ¢ uma atividade: prazerosa; segura;
adaptavel e socialmente estimulante.

Essas caracteristicas aumentam a probabilidade de continuidade da pratica, o que
¢ fundamental para que os beneficios sejam mantidos a longo prazo.

Além disso, a menor percepg¢do de esforco no meio aquatico, associada a redugao
do impacto, favorece a participagao de individuos que, em ambiente terrestre, poderiam

apresentar limitagdes ou desconforto.

3 MATERIAL E METODOS

O processo de selecao dos estudos seguiu as recomendacdes do protocolo
PRISMA, incluindo as etapas de identificacao, triagem, elegibilidade e inclusdo. Ao
final do processo, foram selecionados 12 estudos para compor a analise desta revisao e
que atenderam a todos os critérios estabelecidos. O processo de selecao dos estudos esta
apresentado no Quadro 3.

Quadro 3 — Processo de seleciio dos estudos conforme o protocolo PRISMA

Etapa Descricao Numero
Identificacdo Registros identificados nas bases de dados 98
Duplicatas Registros duplicados removidos 18
Triagem Registros analisados por titulo e resumo 80
Exclusdo (triagem) | Registros excluidos apos leitura de titulo/resumo 52
Elegibilidade Artigos avaliados na integra 28
Exclusao (integra) | Artigos excluidos apo6s leitura completa 16
Inclusdo Estudos incluidos na revisao 12

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

3.1 Delineamento do Estudo



O presente estudo caracteriza-se como uma revisao integrativa da literatura, com
abordagem qualitativa e carater descritivo-analitico, tendo como objetivo sintetizar ¢
analisar criticamente as evidéncias cientificas acerca dos efeitos da hidroginastica sobre
a qualidade de vida, com énfase nos aspectos biopsicossociais.

A escolha pela revisdo integrativa justifica-se por permitir a inclusdo de diferentes
delineamentos metodoloégicos, como ensaios clinicos, estudos observacionais e revisoes,
possibilitando uma compreensao ampla, sistematizada e critica do fendmeno investigado
(Souza; Silva; Carvalho, 2010).

A busca bibliografica foi realizada de forma sistematizada nas seguintes bases de
dados: Scientific Electronic Library Online (SciELO); National Library of Medicine
(PubMed/MEDLINE); Literatura Latino-Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS) e Google Scholar (Google Académico). A busca foi realizada utilizando
descritores combinados por operadores booleanos (AND, OR), tais como:

29 e 9% ¢

“hidroginastica”, “exercicio aquatico”, “qualidade de vida” e “envelhecimento ativo™.

3.2 Critérios de Inclusao e Exclusao

Foram estabelecidos critérios para selegdo dos estudos, visando garantir a
qualidade metodologica e a relevancia cientifica.

Foram utilizados descritores em portugués e inglés, combinados por operadores
booleanos (AND/OR), conforme a seguinte estratégia: (“hidroginéstica” OR “exercicio
aquatico” OR “aquatic exercise” OR “water aerobics”), AND (“qualidade de vida” OR
“quality of life”’), AND (“envelhecimento ativo” OR “active aging”). A busca
contemplou estudos publicados no periodo de 2000 a 2022.

3.3 Critérios de inclusiao

Artigos cientificos publicados entre 2000 e 2022, estudos que abordassem
diretamente a hidrogindstica ou exercicios aquaticos, pesquisas que analisassem
qualidade de vida, satde ou aptidao fisica, publicagdes em portugués, ingl€s ou espanhol

e estudos com populacao adulta e idosa.

3.4 Critérios de exclusao



Estudos duplicados nas bases de dados, artigos que ndo apresentassem relagao
direta com o tema, trabalhos sem rigor metodolégico claro, resumos simples, anais de

eventos e literatura ndo cientifica.

3.5 Extracao e Organizacio dos Dados

Os dados dos estudos selecionados foram extraidos de forma padronizada,
considerando as seguintes varidveis: autor(es) e ano de publicacdo, tipo de estudo,
amostra (numero e caracteristicas dos participantes), protocolo de interveng¢do (duragao,
frequéncia e intensidade), instrumentos de avalia¢do utilizados (ex.: WHOQOL, testes
fisicos), principais resultados e os dados foram organizados em quadros sindpticos para

facilitar a analise comparativa entre os estudos.

3.6 Analise dos Dados

A andlise dos dados foi realizada por meio de uma abordagem qualitativa
interpretativa, com categorizagdo tematica dos achados, sendo estruturada nas seguintes
categorias: beneficios fisiologicos da hidrogindstica, impactos na qualidade de vida,
efeitos psicologicos e sociais e aplicagcdes no envelhecimento.

Os resultados foram discutidos a luz da literatura classica e contemporanea, com
destaque para autores de referéncia na area, como Gongalves (1996; 2002), além de

estudos internacionais relevantes.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise dos estudos incluidos nesta revisdao permitiu identificar um conjunto
consistente de evidéncias acerca dos efeitos da hidroginastica sobre a qualidade de vida,
especialmente em populagdes adultas e idosas. Observou-se que a maioria dos estudos
selecionados apresenta delineamento experimental ou quase experimental, com
intervengdes variando entre 8 e 24 semanas, frequéncia média de duas a trés sessoes
semanais e duragdo aproximada de 45 a 60 minutos por sessao.

Os estudos analisados, como os de Takeshima et al. (2002), Bento et al. (2012) e

Colado et al. (2009), demonstram predominancia de amostras compostas por idosos, o



que refor¢a a relevancia da hidrogindstica como estratégia de interveng¢do para essa
populagdo. Em termos metodolégicos, destaca-se a utilizagdo de instrumentos validados
para avaliacdo da qualidade de vida, como o Whoqol, além de testes fisicos para
mensuracao da capacidade funcional.

De forma geral, os resultados analisados demonstram consistentemente melhora
em diferentes varidveis relacionadas a saude, incluindo capacidade cardiorrespiratoria,
forca muscular, equilibrio, autonomia funcional e aspectos psicossociais. Essa
homogeneidade de achados fortalece a evidéncia cientifica acerca da eficacia da

hidroginastica como ferramenta de promogao da saude.

4.1 Efeitos da hidroginastica na aptidao fisica e capacidade funcional:

Os resultados dos estudos analisados evidenciam que a hidroginastica promove
melhorias significativas na aptiddo fisica relacionada a satde, com destaque para forca
muscular, resisténcia cardiorrespiratoria, flexibilidade e equilibrio. Segundo Takeshima
et al. (2002), programas estruturados de exercicios aquaticos resultaram em aumento
significativo do VOmax, indicando melhora da capacidade aerdbica em idosos.

Além disso, Bento et al. (2012) observaram melhora substancial na capacidade
funcional, com impacto direto na autonomia dos participantes para realizacdo de
atividades da vida diaria. Esses achados sdao corroborados por Alves et al. (2004), que
identificaram reducdo no risco de quedas em mulheres idosas apds programas de
hidroginastica.

A resisténcia natural da agua permite a realizacdo de exercicios com sobrecarga
moderada, favorecendo o desenvolvimento muscular sem impacto excessivo nas
articulagdes. Esse fator ¢ especialmente relevante para populacdes com limitagdes fisicas,
como individuos com osteoartrite ou obesidade.

Do ponto de vista pratico, os resultados reforcam que a hidrogindstica nao deve
ser vista apenas como uma atividade recreativa, mas sim como uma intervengao eficaz
para melhoria da aptiddo fisica e funcionalidade, contribuindo diretamente para a

qualidade de vida.

4.2 Impactos da hidroginastica nos dominios da qualidade de vida:



A analise dos estudos revelou que a hidroginastica exerce influéncia significativa
sobre os diferentes dominios da qualidade de vida, conforme definido pelo Whoqol:
fisico, psicolégico, social e geral.

No dominio fisico, os beneficios estdo diretamente relacionados a melhora da
aptiddo fisica, reducdo de dores musculoesqueléticas e aumento da disposicdo para
atividades didrias. No dominio psicolégico, estudos como o de Teixeira et al. (2007)
apontam redu¢do de sintomas de ansiedade e depressao, além de melhora significativa do
humor e da autoestima.

Ja no dominio social, a pratica em grupo favorece a interagdo social, contribuindo
para a redugdo do isolamento, especialmente em idosos. Pereira et al. (2013) destacam
que a hidrogindastica proporciona um ambiente propicio a socializagdo, o que impacta
positivamente a percepcao de qualidade de vida.

Os resultados demonstram que a hidrogindstica atua de forma integrada,
promovendo beneficios que vao além da dimensao fisica, o que reforca sua importancia

como estratégia de promogao da saude.

4.3 Hidroginastica como estratégia de promoc¢ao da saide no envelhecimento

A hidroginastica tem sido amplamente recomendada como estratégia de promogao
da saude no envelhecimento, devido as suas caracteristicas de baixo impacto e alta
adaptabilidade.

Segundo Matsudo (2001), o envelhecimento esta associado a perda progressiva
da capacidade funcional, o que pode comprometer a independéncia do individuo. Nesse
contexto, a pratica regular de exercicios fisicos ¢ essencial para retardar esses efeitos.

Os estudos analisados demonstram que a hidroginastica contribui para a
manuten¢do da massa muscular, melhora do equilibrio e coordenacdo, redugdo do risco
de quedas e aumento da autonomia funcional

Além disso, a pratica em grupo favorece a socializagdo e o engajamento, fatores
fundamentais para a saide mental e emocional do idoso.

Os resultados reforgam que a hidroginastica deve ser incorporada em politicas
publicas e programas comunitarios de satide, especialmente em contextos municipais e

programas comunitdrios de promocao da saude.



A andlise integrada dos resultados evidencia que a hidroginastica apresenta
beneficios consistentes e multifatoriais, atuando simultaneamente nos sistemas
fisioldgicos, psicoldgicos e sociais.

Os achados convergem com a literatura classica, como Gongalves (2002), que
destaca a hidrogindstica como uma das modalidades mais completas para promog¢do da
saude. Além disso, os resultados estdo alinhados com as recomendagdes da Organizacio
Mundial da Satide (Who, 2010), que enfatiza a importancia da pratica regular de atividade
fisica para melhoria da qualidade de vida.

Outro ponto relevante ¢ a elevada adesdo a hidroginastica, atribuida as
caracteristicas do meio aquético, como menor impacto e maior conforto. Esse fator ¢
determinante para a manutencao dos beneficios a longo prazo.

Entretanto, observa-se na literatura a necessidade de mais estudos longitudinais e
com maior controle metodoldgico, especialmente no contexto brasileiro, para aprofundar
a compreensao dos efeitos dessa modalidade.

Os resultados analisados demonstram de forma consistente que a hidroginastica ¢
uma intervencao eficaz para a melhoria da qualidade de vida, apresentando beneficios
amplos e integrados. Sua aplicabilidade em diferentes populagdes, especialmente idosos,
reforca sua relevancia no contexto da saude publica e da atuagdo do profissional de
Educagao Fisica.

Embora os estudos analisados apresentem resultados positivos, observa-se a
presenca de limitacdes metodologicas, como amostras reduzidas, curta duragdo das
intervengoes e auséncia de padronizac¢ao dos protocolos. Além disso, a predominancia de
estudos com populacao idosa restringe a generalizagdo dos achados. Dessa forma, torna-
se necessaria a realizagao de pesquisas com maior rigor metodolégico para consolidar os

efeitos da hidroginastica.

4.4 Limitacoes do estudo

Apesar dos resultados consistentes, o presente estudo apresenta limitacdes
relacionadas a selecdo das bases de dados, ao recorte temporal adotado e a
heterogeneidade dos delineamentos metodologicos dos estudos incluidos, o que pode

limitar a generalizagdo dos resultados.



5 CONSIDERACOES FINAIS

A partir da andlise da literatura cientifica, foi possivel evidenciar que a
hidroginastica se configura como uma estratégia eficaz na promoc¢do de beneficios
biopsicossociais, apresentando melhoras significativas nos dominios fisico, psicoldgico e
social. Os estudos analisados demonstraram melhorias na aptiddo fisica, incluindo for¢a
muscular, capacidade cardiorrespiratéria, equilibrio e flexibilidade, além da redugdo de
dores e limita¢des funcionais.

No ambito psicolégico, observou-se reducdo de sintomas de ansiedade e
depressdo, melhora do humor e aumento da autoestima. J4 no dominio social, a pratica
favorece a interagdo entre os individuos, contribuindo para a diminui¢do do isolamento
social e fortalecimento dos vinculos interpessoais, especialmente em populacoes idosas.

Dessa forma, a hidroginastica destaca-se como uma intervengao segura, acessivel
e de ampla aplicabilidade em programas de satde publica, sendo especialmente
recomendada para o envelhecimento ativo e saudavel.

Entretanto, ressalta-se a necessidade de novos estudos com delineamentos
longitudinais e maior rigor metodologico, a fim de aprofundar a compreensdo dos efeitos
dessa modalidade em diferentes populagdes.

Conclui-se que a hidroginastica deve ser incentivada como pratica regular de
atividade fisica, contribuindo de forma significativa para a promoc¢ao da saude e melhoria

da qualidade de vida.

ABSTRACT

Hydrogymnastics has emerged as an important modality of physical exercise
aimed at promoting health and quality of life, especially among adult and elderly
populations. This study aimed to analyze, through an integrative literature review, the
main benefits of hydrogymnastics in heated pools and active aging by examining its
biopsychosocial effects. The search was conducted in the SciELO, PubMed, LILACS, and
Google Scholar databases, using descriptors related to hydrogymnastics, aquatic
exercise, and quality of life, including studies published between 2000 and 2022. A total
of 12 studies that met the inclusion criteria were selected. Scientific articles addressing
the effects of hydrogymnastics on physiological, psychological, and social variables were
included. The results demonstrated that hydrogymnastics promotes significant
improvements in  physical fitness, including increased muscular strength,
cardiorespiratory capacity, balance, and flexibility, as well as contributing to the
reduction of pain and functional limitations. In the psychological domain, there was
evidence of reduced symptoms of anxiety and depression, improved mood, and increased
self-esteem. In the social domain, the practice encouraged interaction among individuals,
reducing social isolation and strengthening social bonds. It is concluded that



hydrogymnastics is an effective and safe strategy for promoting active aging, with diverse
biopsychosocial effects, acting in an integrated manner across physical, psychological,
and social aspects, and is especially recommended for public health programs and
community-based interventions.

Keywords: Hydrogymnastics, Active aging; Biopsychosocial effects; Quality of
life; Physical exercise; Health.
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