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Qualidade de vida, envelhecimento ativo e bem sucedido.

ENVELHECIMENTO SAUDAVEL: UM RELATO COM OS IDOSOS DA TURMA DE
HIDROGINASTICA DA ACADEMIA ACQUACENTER.

Anuska Batista da Silva — Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

Romulo José de Sousa — Universidade Federal de Campina Grande (UFCG)

A hidroginastica € uma modalidade da educacédo fisica que vem contribuindo na
promocdo do envelhecimento saudavel. Por ser um exercicio praticado na agua,
proporciona ao idoso uma melhor aptidao fisica, combatendo assim o sedentarismo.
Com base nisso, em estudos realizados com idosos e como profissional de Servi¢o
Social e poés-graduanda em saude publica, venho através do presente relato,
explanar minha experiéncia como aluna da Academia Acquacenter, relatando os
beneficios da hidroginastica aos alunos da terceira idade da Academia Acquacenter.
A mesma vem desempenhando, ao longo dos 17 anos, atividades fisicas de
promocédo a saude com turmas iniciantes, intermediarias e avancadas realizando, de
acordo com as suas metas, um trabalho de cunho prevencionista, com objetivo de
promover aos idosos: qualidade de vida, socializacdo, prevencao de doencgas,
inclusdo social, reabilitagcdo, saude e bem-estar. A hidroginastica é a unido do
exercicio aerébico localizado, de alongamento e relaxamento que sao realizados
dentro da agua. Na academia, o trabalho é realizado por um profissional capacitado.
Existem duas turmas da terceira idade, cada uma com 18 alunos e as aulas sao
ministradas trés vezes na semana, numa sessdo de aproximadamente 50 minutos.
As partes do corpo mais trabalhadas na hidroginastica sdo os bracos, pernas,
abddémen, gluteos e costas. Sendo os principais acessorios utilizados: steps e
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caneleiras que fortalecem a musculatura das pernas e gluteos; halteres para o
exercicio dos bragos; elastico e flutuadores utilizados nas atividades com o abdémen
e outros tipos de treino. O acompanhamento dos resultados é feito por meio de uma
ficha de avaliacdo individual, sendo anteriormente realizadas as avaliagbes
biométricas (peso, altura e medidas) e de anamnese (glicose e pressao arterial). Os
beneficios da hidroginastica no processo do envelhecimento saudavel sé&o
significativos para os idosos, pois resultam na melhoria da saude e do bem-estar.
Esses resultados sdo: melhoria da flexibilidade, da circulacdo, da forca e do tbnus
muscular; reducdo do peso corporal e da massa gorda; regulacdo das taxas de
acucar e colesterol; melhoria da capacidade cardiorrespiratoria e da densidade
0ssea; regulacdo do sono; aumento da energia e da expectativa de vida. As acdes
educativas sdo fatores determinantes que auxiliam na promoc¢éo do envelhecimento
ativo. E a partir dessas acdes que construimos novos pensares e alternativas,
enfatizando a participagdo do idoso em atividades que o levem ao pensamento
criativo sobre a vida e ao desejo de atuar na construgdo de realidades possiveis

rumo ao envelhecimento saudavel.
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