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Apresentação

O crescimento da população idosa é um fenômeno mundial, consequência da redução da taxa de natalidade e da taxa de mortalidade em adultos, do progresso tecnológico e do aumento da expectativa de vida, o que exige que muitos países, inclusive o Brasil, se adaptem a essa nova situação (Veras, 2009).

A maneira como o corpo envelhece não é uma questão matemática, porque depende de fatores complexos que necessitam ser considerados, como os ambientes biológico, psicológico e social nos quais a pessoa idosa vive diariamente. Envelhecer é um processo contínuo de transformações que ocorre pela ação do tempo no percurso da existência, com variações singulares que dependem da individualidade de cada ser humano.

Em geral, as alterações estão relacionadas à diminuição das reservas orgânicas e à mudança na eficiência do desempenho motor, o que compromete as vísceras, a funcionalidade de sistemas, as relações e os convívios. Do ponto de vista orgânico, o envelhecimento restringe a força muscular, a amplitude articular, a capacidade aeróbia e a flexibilidade; aumenta a porcentagem de gordura e implica a redução da capacidade funcional para a realização das Atividades da Vida Diária (AVDs) (Leite et al., 2012).

Esse processo pode prejudicar a autoimagem, o bem-estar, a interação social e o sentimento de capacidade do idoso, possibilitando-lhe a recusa da situação da velhice; a diminuição da vontade, das aspirações e da atenção; o enfraquecimento das lembranças e o apego ao conservadorismo (Ribeiro et al., 2012).

Muitas vezes, a dificuldade de situar-se no mundo e de fazer parte da sociedade, oriunda do sentimento de perda do valor na sociedade e na família, prejudica significativamente o processo de envelhecimento, contribuindo, entre outras questões, para a depressão, o estresse psicológico e a dependência.

Apesar dessas transformações, o envelhecimento pode ser considerado um momento da vida no qual se pode viver com prazer, satisfação, realização pessoal e participação mais madura e produtiva. O sentimento de aceitação do envelhecimento proporciona, para o idoso, uma boa autoestima, bem como confiança e segurança tanto em si mesmo como nos outros (Freitas, Queiroz e Souza, 2010).

Como resultado do aumento do número de indivíduos idosos na sociedade, cresce consideravelmente o volume de pesquisas voltadas a esse grupo, preocupadas em garantir uma velhice com mais qualidade e dignidade. Grande parte dessas investigações vem analisando a importância e os benefícios do exercício físico para esse público, concluindo que se trata de um relevante recurso para minimizar os efeitos degenerativos provocados pelo processo de envelhecimento.

O exercício físico, por tratar-se de movimento corporal que produz um gasto energético, deve ser orientado, planejado, sistematizado e estruturado por um profissional da área da Educação Física, principalmente quando se trata de pessoa idosa.

Paralelamente ao aumento da expectativa de vida, ocorre a expansão das doenças hipocinéticas, decorrentes da falta de movimento corporal, ou seja, da inatividade física, ocasionando o crescimento do sedentarismo, o qual tem como consequência, entre outras patologias, o diabetes, a hipertensão e a obesidade (Alves et al., 2004).

O desenvolvimento de hábitos saudáveis, como boa nutrição e vida ativa, pode diminuir ou amenizar alguns dos declínios relacionados à idade, contribuindo para a melhora da qualidade de vida, a manutenção da saúde, a autonomia de movimentos e a funcionalidade do idoso, pois tem efeitos positivos sobre as funções fisiológicas, cognitivas, sociais e emocionais (Groppo et al., 2012).

A influência do exercício nesse processo pode também reduzir ou atrasar alguns efeitos, como a lentidão e a diminuição das capacidades físicas, quedas e fragilidades presentes na velhice. O exercício também reduz a possibilidade de doenças crônico-degenerativas e dores lombares; resulta em menores riscos de enfermidades respiratórias; amplia a circulação sanguínea; aumenta a força muscular e a flexibilidade; melhora a mobilidade funcional, a autonomia, o equilíbrio, a agilidade e a coordenação; diminui e/ou controla a pressão arterial; promove a manutenção ou a diminuição da perda de massa muscular; melhora o sistema imunológico e reduz a adiposidade.

Entre as várias opções de exercícios físicos, existem os praticados na água, os quais trazem benefícios aos idosos em razão das vantagens que as propriedades físicas da água propiciam. Essas vantagens estão relacionadas à flutuabilidade, que atua como suporte para as articulações, o que proporciona assistência e resistência ao movimento no meio líquido (Simões, Portes Jr. e Moreira, 2011).

Pode-se perceber as referidas vantagens com a imersão do corpo, pois esta, quanto maior for, menor é o peso hidrostático do indivíduo. Há também a pressão hidrostática, que atinge diretamente os órgãos internos do corpo, aumentando a amplitude muscular, o que facilita os movimentos, sobretudo para pessoas idosas.

Nesse contexto, destacamos a hidroginástica, que, praticada regularmente, gera melhoras nos cincos componentes do condicionamento físico: resistência aeróbia, resistência muscular localizada, força, flexibilidade e composição corporal, além de influenciar positivamente os componentes secundários atingidos pelo processo de envelhecimento, como equilíbrio, agilidade, reflexo e coordenação (Caldas e Cezar, 2001; McArdle, Katch e Katch, 2003).

Estudos realizados por Cerri (2003), Nassar (2004) e Portes Júnior (2003) mostram que a prática da hidroginástica, em especial pelos idosos, realizada até três vezes por semana, diminui o uso de medicamentos; melhora o bem-estar e a autoestima; aumenta a disposição em executar as AVDs; propicia novas experiências e amplia o convívio social; reduz as dores no corpo, principalmente nas articulações do joelho, do tornozelo, da coluna, do quadril e dos ombros; retarda os declínios funcionais, além de contribuir para um bom condicionamento físico.

Um programa de hidroginástica para idosos deve priorizar movimentos relacionados às AVDs, pois estes são essenciais para garantir a autonomia e a independência do idoso em seu cotidiano. O profissional/professor que atua nesse contexto deve também se preocupar em estimular o uso dos grandes grupos musculares e das articulações, uma vez que a prática regular dessa modalidade faz as articulações se tornarem mais flexíveis e terem maior amplitude na realização dos movimentos, bem como confere maior força aos músculos, propiciando aos idosos mais eficiência dos movimentos (Santos et al., 2013).
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