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RESUMO

No processo de progresso, incluindo o aumento do ndmero de idosos no mundo, é necessario
vincula-lo a qualidade de vida. Dentre as muitas atividades fisicas que existem hoje, a hidroginastica
ou hidroterapia é eficaz e eficiente, pois ajuda a melhorar a qualidade de vida e auxilia no manejo
das mudangas que ocorrem durante o processo natural de envelhecimento, promovendo
independéncia, autoestima e equilibrio nas atividades todo dia. Deste modo, este trabalho tem
como objetivo descrever a eficicia da hidroterapia para melhoria da qualidade de vida em idosos.
Foi adotada uma pesquisa bibliografica desenvolvida a partir de materiais publicados em livros,
artigos, dissertacfes e teses. A hidroterapia, assim como qualquer pratica de exercicio fisico,
trabalha o movimento, a liberacdo de energia e os pontos de tensdo. A atividade fisica libera
neurotransmissores responsaveis pelo bem-estar e personalidade. O fortalecimento dos musculos e
a estabilizacdo das articulagbes sdo essenciais para os idosos, pois, além de contribuir para a
autonomia da pessoa no dia a dia, também ajudam a prevenir quedas e fraturas. O movimento da
agua durante um exercicio de spa simula uma massagem terapéutica e funciona como um dreno no
corpo. Desta forma, as toxinas e outros fluidos que se acumulam no corpo sdo eliminados de forma
mais eficaz, o que contribui para o aparecimento de edemas e varizes.

Palavras-chaves: ldosos. Hidroterapia. Agua. Osteoartrose.

ABSTRACT

In the midst of advances, including the quantitative growth of the elderly in the world, it is necessary
to relate it to the quality of life. Water aerobics or hydrotherapy, among the numerous physical
activities that currently exist, is effective and efficient, as it contributes to improving the quality of life,
and helps to control the changes that occur in the natural aging process, promoting independence,
self-esteem and balance in their activities. daily. Thus, this work aims to describe the effectiveness of
hydrotherapy to improve the quality of life in the elderly. A bibliographic research developed from
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materials published in books, articles, dissertations and theses was adopted. Hydrotherapy, like any
physical exercise practice, works on movement, energy release and tension points. Physical activity
releases neurotransmitters responsible for well-being and personality. Strengthening muscles and
stabilizing joints are essential for the elderly because, in addition to contributing to the person's
autonomy in everyday life, they also help to prevent falls and fractures. The movement of water
during a spa workout simulates a massage therapy and works like a drain on the body. In this way,
toxins and other fluids that accumulate in the body are eliminated more effectively, which contributes
to the appearance of edema and varicose veins.

Keywords: Elderly. Hydrotherapy. Water therapy. Osteoarthritis.

1. Introducéo

Em meio aos avancos, entre 0s quais 0 crescimento quantitativo da terceira
idade no mundo, faz-se necessario relaciona-lo a qualidade de vida. A longevidade
€ um fato, porém a senilidade, com qualidade de vida, pode ser uma escolha. O
processo de envelhecimento se inicia na infancia e as escolhas seguem até a
velhice, ou seja, as feitas e adquiridas na infancia, adolescéncia e fase adulta
refletirdo na maneira como a pessoa envelhecera, e as escolhas serdo refletidas
nessa fase da vida. Por exemplo, se uma pessoa sempre foi sedentaria, com uma
alimentacdo nada saudavel durante a infancia e a vida adulta, podera desenvolver
problemas cardiovasculares, de mobilidade, e até mesmos problemas neuroldgicos
graves, que serdo decorrentes do estilo de vida que essa pessoa escolheu ao
longo da sua vida (BERGAMIN, 2012).

Sendo assim, um idoso que passa a vida inteira sem se dedicar a sua saude
tera, provavelmente, uma velhice dificil, e seu corpo indicard as consequéncias
deste desgaste ao longo da vida. Por outro lado, ao manter o corpo e mente ativos
e saudaveis pode verificar-se como o corpo sofrera menor impacto, no processo
natural de envelhecimento (BERGAMIN, 2012).

Apesar deste inevitavel declinio da capacidade funcional com o envelhecimento,
um adequado programa de exercicios regulares e estilo de vida ativo podera
retardar a taxa de progressao deste processo degenerativo. Neste sentido, a
atividade fisica regular, melhorando as funcdes fisiologicas, ao longo do processo
de envelhecimento, pode ser eficaz. Trabalhos tém mostrado que idosos que

praticam atividade fisica diminuem as chances de desenvolver depressédo e
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doencas cardiacas e respiratorias (CUNHA; ALONSO, 2010).

A hidroginastica ou hidroterapia, entre as inUmeras atividades fisicas existentes
atualmente é eficaz e eficiente, pois contribui na melhoria da qualidade de vida, e
auxilia no controle das alteracbes que ocorrem no processo natural de
envelhecimento, promovendo a independéncia, autoestima e equilibrio em suas
atividades diarias, e 0 mais importante: trazendo beneficios ndo s6 a saude, mas
para a vida em geral, com foco nos aspectos sociais e psicologicos (BASILIO,
2012).

Os exercicios de hidroterapia sdo realizados em piscinas aquecidas por um
fisioterapeuta. Para, pode-se utilizar equipamentos e outros implementos como
pesos e bbias. Somente este profissional pode auxiliar os pacientes com atividades
e orienta-los na escolha das melhores opcdes de tratamento e reabilitacao
esportiva. O exercicio em agua quente reduz a carga induzida pela atividade e o
peso do corpo nos 0ssos e articulagdes, permite que os musculos relaxem e alivia

a dor.

1.1 Objetivos

Deste modo, este trabalho tem como objetivo descrever a eficacia da
hidroterapia para melhoria da qualidade de vida em idosos.

Foi adotada uma pesquisa bibliografica desenvolvida a partir de materiais
publicados em livros, artigos, dissertagbes e teses. Para Menezes (2021), “a
revisdo bibliografica, também conhecida como pesquisa bibliogréfica, consiste em
reunir os dados nos quais a investigacao sera baseada”.

Este trabalho foi construido utilizando esta metodologia, onde procurou-se
explorar a literatura cientifica, desenvolvida a partir de materiais ja elaborados,
constituidos principalmente de livros, revistas, artigos cientificos, monografias e
teses, mediante a busca dos conhecimentos disponiveis e o direcionamento de
meétodos, técnicas e outros procedimentos cientificos.

O levantamento da producdo cientifica acerca do tema proposto foi realizado

através de banco de dados disponiveis eletronicamente em sites como: Scientific
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Library Online (Scielo), Literatura Latino-americana e do Caribe (LILACS) e
Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Serédo utilizadas palavras chaves como: 1dosos;

Hidroterapia; Qualidade de Vida. Beneficios.

2. Revisao teodrica

A Organizagdo Nacional de saude indica que até 2025 o Brasil serd o sexto pais
com maior niamero de idosos, pelo fato que essa populagcdo vem aumentando.
Ainda de acordo com os dados levantados calcula- se que a 17,6 milhdes de
pessoas idosas e isso tende a crescer até 2025 (MIRANDA et al. 2018). E até 2050
os idosos sera 20% da populacdo mundial, em que ira ser 15 vezes maior que
atualmente e tera 2,2 milhdes. E com esse aumento vem as deficiéncias,
diminuicdo da capacidade funcional entre outros (DUARTE et al., 2018).

Com esse aumento da populacado idosa temos a queda que é definida como um
contato ndo intencional com a superficie de apoio, resultando na mudanca de
posicao do individuo para um nivel inferior a sua posicao inicial. A queda € um dos
maiores problemas de saude publica e geriatrica, pois acompanha mais problemas
(FARSARELLA; GASPAROTTO; COIMBRA, 2014)

A hidroterapia é uma terapia muito antiga, em que ja vem sendo usada desde
2400 a.C, pelos pro indiano, mais segundo relatos ja se usava antes pelos Assirios,
Mulgcumanos e Egipcios como forma de cura. Em 1500 a. C utilizava a agua para
tratar a febre e o povo chinés e japonés usava como forma de adoracdo e a agua
corrente fazia imersado por grandes periodos. A populacdo Grega foi quem primeiro
gue reconheceu os beneficios desse banho e criaram centros perto de rios e
nascentes naturais, assim identificando seus beneficios para a mente e o corpo. Na
Gréd Bretanha ocorreu o nascimento da Hidroterapia cientifica. Um professor
austriaco fundou as Escolas de Hidroterapia e os Centro de Pesquisa em Viena. E
por volta de 1990 na Europa surgiu as técnicas e métodos da hidroterapia. Essa
terapia passou por varios periodos e aceitacdes, sendo ela muito importante para
portadores de doencas neurologicas, fortalecimento muscular, relaxamento entre

outros beneficios que esse tratamento proporciona (CUNHA; ALONSO, 2010).
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A hidroterapia € uma forma de tratamento pela imersdo do corpo na agua
agquecida e seus beneficios podem ser tanto para a reabilitacdo quanto para a
prevencdo de alteragBes funcionais. Entre seus beneficios estdo: diminuicdo do
impacto nas articulacdes na realizagcdo de exercicios, pela flutuagcdo ocorre a
diminuicdo da sensibilidade a dor, manutencdo e melhoria na amplitude de
movimentos, relaxamento, diminuicdo de tensdo muscular, exercicio de
fortalecimento muscular, em que a agua pode aumentar minimamente a dor e
retirando a sobrecarga, por meio da flutuacdo ajudando nos movimentos das
articulagdes rigidas e sem dor (CANDELORO; CAROMANO, 2017).

Ainda a hidroterapia proporciona um aumento do consumo de energia, melhora
a capacidade aerbbica, estabiliza a pressao arterial melhorando a irrigacao
sanguinea e diminui o aparecimento de veias varicosas, reeducacao respiratoria,
ajuda no retorno venoso, diminuicdo da fadiga muscular, recuperacdes de lesées,
diminuicdo do ténus, melhora o condicionamento fisico, facilitacdo ortostatica e da
marcha, facilita o endireitamento e o equilibrio entre outros (BIASOLI; MACHADO,
2016).

A hidroterapia consiste em um recurso terapéutico abrangente que utiliza os
efeitos fisicos, fisioldégicos e cinesiolégicos advindos da imersdo do corpo em
piscina aquecida; a agua deve estar em torno de 30 °C a 34 °C; acarreta aumento
do metabolismo e diminuicdo da tensdo muscular, diminuindo a dor e rigidez;
proporcionando um ambiente agradavel e relaxante (SILVA, 2013).

A qualidade de vida engloba a satisfacio e o0 bem-estar, contendo
caracteristicas subjetivas e multidimensionais. A qualidade de vida pode ser
abordada como qualidade geral de vida relacionada a saude, incluindo sensacao
de bem-estar e felicidade (FILHO, GORZONI, 2018). Amplo e complexo € o
conceito de qualidade de vida, englobando processos fisicos, psicologicos, nivel de
independéncia, relacdes sociais, crencas, relacionamento pessoal e valores
ambientais (LIMA, 2019).

Como forma de agregar qualidade ao grupo terapéutico, a utilizacdo da agua
tem se mostrado um excelente meio para se alcancar objetivos contando com um

ambiente seguro e efetivo, possibilitando ao usuario um meio adequado a pratica
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fisica com menor risco de lesdo em uma atmosfera descontraida (MEIJA,
MERCHAN, 2017).

A hidroterapia € um dos recursos mais antigos da fisioterapia, contribui para
prevenir, manter, retardar, melhorar ou tratar disfun¢des fisicas que aparecem no
envelhecimento (KISNER, 2015). A hidroterapia tem sido utilizada como recurso
terapéutico para tratar doencas reumaticas e ortopédicas desde tempos remotos,
sendo o0 meio aquatico considerado eficaz e seguro para tratamento de idosos
(GOMES, GARCIA, 2016).

Por meio da evolucédo historica do ambiente aquatico como pratica curativa, é
possivel determinar inUmeros des-critores que definem o conceito, como, por
exemplo, terapia pela agua, exercicios aquaticos, hidroginastica, reabilitacao
aquatica, dentre outros (MCNEAL, 2010; IDE, CAROMANO, 2017). Sendo assim a
hidroterapia € um recurso fisioterapéutico importante, e utiliza piscinas aquecidas
para o tratamento de variadas disfuncdes. Entre-tanto, o conjunto de técnicas e
métodos que compdem a hidroterapia, quando aplicada por fisioterapeutas, passou
a ser chamada de fisioterapia aquatica (BARBOSA, 2016; GOMES, 2017).

Os efeitos da hidroterapia baseiam-se no desenvolvimento, melhora da
restauracdo e manutencdo da forca, da resisténcia a fadiga, da mobilidade e
flexibilidade, do relaxamento e da coordenagcao motora (DARBY, 2010).

Os exercicios realizados na agua favorecem a reabilitacdo, pois os efeitos
proporcionam melhor facilidade para se movimentar. Portanto durante a imerséo, a
agua exerce pressao sobre o corpo. Um efeito importante desse aumento de pres-
sdo acontece no sistema de retorno venoso, que € sensivel a diferencas de
pressao externa (TAKESHIMA, 2012).

A hidroterapia é um recurso fisioterapéutico que utiliza os efeitos fisicos,
fisioldgicos e cinesiolégicos advindos da imersdo do corpo em piscina aquecida
como recurso auxiliar da reabilitagdo ou prevencado de alteragdes funcionais. As
propriedades fisicas e o aquecimento da agua desempenham um papel importante
na melhoria e na manutencdo da am-plitude de movimento das articulacbes, na
reducdo da tensdo muscular e no relaxamento (CAROMANO, 2011).

Ter qualidade de vida é ter um bom convivio social com todos, particularmente
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com vizinhos e amigos; um bom relacionamento familiar, incluindo uma boa criacao
e educacao dos filhos e netos; capacidade para estabelecer contato com as
pessoas e fazer novas amizades. E dispor de tranquilidade, bom humor e sentir-se
satisfeito com a vida, atributos relativos a satde mental que ajudam as pessoas a
se manterem fortalecidas no enfrentamento das atividades diarias e dos desafios
impostos pela vivéncia (DALLA, 2015).

Além de uma boa qualidade de vida e um bom convivio social, o trabalho na
populacédo idosa vem crescendo e tornando esta populacdo mais ativa e com mais
responsabilidades (GIKOVATE, 2014).

Sabendo-se que esta aumentando o numero de idosos no pais e no mundo,
consequentemente o numero de doencas nessa populacdo também aumenta,
nas quais estdo presentes as cronico-degenerativas e as osteoarticulares como:
oestoporose, artrite reumatoide, osteoartrite e entre outras, onde as mesmas
acarretam ao individuo algumas incapacidades (MONTENEGRO E SILVA, 2019).

Dentre os tratamentos para reabilitacdo temos a hidroterapia que é um recurso
antigo muito usado na fisioterapia, que através da agua possui intuito
terapéutico. Proporciona varios tipos de efeitos terapéuticos como relaxamento
muscular, melhora do retorno venoso, diminuicdo de dor e de espasmos
musculares através da agua aquecida (REZENDE et al,2015).

E um recurso com fins terapéuticos que atua na reabilitacdo e prevencdo
de patologias e possui efeitos fisioldgicos, fisicos e cinesiolégicos devido o corpo
estd imerso na 4gua aquecida que proporciona beneficios como diminuicdo de
tensdes musculares, aceleramento do metabolismo, melhora de equilibrio e
crescimento dos niveis de dopamina (SILVA et al, 2013).

A fisioterapia aquatica possui alguns meétodos para intervencdo terapéutica
como Halliwick que obijetiva independéncia ao paciente proporcionando beneficios
através das propriedades fisicas da agua. E uma técnica que promove poténcia de
movimentos e oferece equilibrio e estabilidade na realizagdo das atividades
aquaticas (MENEGHETTI et al,2012)

Dentre os efeitos aquaticos que a agua possui, pode-se dizer que a FA é uma

técnica essencial na movimentacdo corporal e as propriedades fisicas da agua
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provocam efeitos como o0 relaxamento, a analgesia, a reducdo do impacto e
agressdes sobre as articulacbes, ao contrario dos exercicios no solo, que
contribuem para o risco de intercorréncias (MOTTA,2015)

O envelhecimento € um processo progressivo e irreversivel caracterizado por
perdas que levam a alteracdes estruturais e funcionais e desgaste, resultando em
mobilidade reduzida e esta associado a diversas comorbidades como sobrepeso,
diabetes, hipertensédo arterial, problemas cardiacos, além de sintomas depressivos
e Isolamento social, que afeta a capacidade funcional e limita o desempenho das
atividades de vida diaria, resultando em ma qualidade de vida (KANITZ, 2015;
REICHERT, 2015).

Para melhorar a qualidade de vida, a atividade fisica em idosos promove efeitos
fisiologicos benéficos, incluindo prevencdo e tratamento de doencgas crénicas,
manutencdo da funcdo e bem-estar geral. Com isso, 0os programas de fisioterapia
aquatica sao frequentemente utilizados na populacdo idosa, que, além de um
ambiente seguro de baixo risco, tem a vantagem de realizar atividades que néo
podem ser realizadas no solo devido a sobrecarga articular (BERGAMIN, 2012).

Dentre as modalidades terapéuticas que envolvem o exercicio, destaca-se a
hidroterapia, recurso fisioterapéutico que se beneficia das propriedades fisicas da
agua como densidade, viscosidade, pressdo hidrostética, turbuléncia, flutuacdes,
etc. organismo a diferentes forcas fisicas, realizando assim uma série de
adaptacdes fisioldégicas, como relaxamento, analgesia, reducdo do impacto e
sobrecarga nas articulacdes. Atualmente recomendado para idosos (ALIKAJEH;
HOSSEINI; MOGHADDAM, 2012)

Segundo Dos Santos (2018) e Motta (2015), eles veem a importancia da
hidroterapia para melhorar a qualidade de vida, promover o convivio social e
promover a autoestima.

Cubas (2017), Motta (2015) e , defendem a prética de esportes aquaticos para
aumentar a forca muscular respiratoria, a capacidade cardiorrespiratoria e
aumentar a flexibilidade na cadeia posterior dos membros inferiores.

Castro et ai. (2017) reforcam os achados de outros autores em estudo avaliando os

efeitos de um programa de hidroterapia na flexibilidade e forca muscular em idosas
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sedentarias, que constataram que a hidroterapia foi eficaz na restauracdo da
flexibilidade. Consistente com os resultados de Trindade et al. (2011), que
identificaram entre as idades de 65 e 74 anos, ndo fumantes, por meio da pratica
de hidroginastica, resultados significativos na forga muscular e fun¢do pulmonar,
por meio da analise espirométrica, foram considerados satisfatorios.

N&o € novidade que toda pessoa, quando alcanca uma idade mais avancada,
tende a se tornar mais fragil. Faz parte do ciclo natural do tempo e da fisiologia
corporal, como ja citado nesta pesquisa anteriormente. Caracteristicas como
sedentarismo, perda de autonomia, e dificuldade motora sé&o algumas das diversas
decorrentes do envelhecimento que, juntas, promovem uma série deagravos como
artrose, artrite, osteoporose etc., doencas que afetam diretamente a fungdo motora
do paciente. Esses problemas sdo responsaveis, na maioria dos casos, pelos
agravos mais sérios, como a incidéncia de quedas (MEDICINA E SAUDE, 2014).

Sd0 esses agravos que ressaltam a necessidade dos idosos em buscar
solucdes ageis capazes de promover uma melhoria na qualidade de vida,tornando
suas condi¢cbes motoras mais saudaveis (menos frageis), e melhores (REZENDE,
2015).

Partindo desse pressuposto, entende-se que o recomendado é que essa classe
procure esses tratamentos preventivos 0 mais rapido possivel, assim que
alcancema terceira idade, com o intuito de prevenir tais agravos ou até mesmo criar
fatores que previnam tais condicoes. E a atividade fisica € o meio comprovado pelo
gual se obtémtais resultados, atuando na reducdo de perca muscular e 6ssea, 0
que diminui consideravelmente o risco de fraturas em mais da metade dos
pacientes que adotam essa pratica o quanto antes (REZENDE, 2015)

Atuando no tratamento, prevencao e reabilitacdo, a hidroterapia € responsavel
por atuar em casos de agravos reumatolégicos, ortopédicos e neuroldgicos, sendo
este uma atividade aplicada dentro da agua, e que em contexto, aplica exercicios
variados, a depender do paciente, e do caso clinicoavaliado. Entretanto, o objetivo
€ sempre 0 mesmo: reestabelecer as condi¢des funcionais e motoras do paciente,
além de promover seu bem-estar. E necessario ressaltar a necessidade de

entender se o paciente estd notando melhora com a pratica da atividade, e que seja
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avaliado, tecnicamente, a evolucg&o clinicado individuo(MEDICINA E SAUDE, 2014)

Para a pratica da modalidade, é necessario que a piscina esteja aquecida em
aproximadamente 33° a 37°C, visto que a agua em temperatura elevada é
responsavel por promover condicionamentos como relaxamento dos musculos,
reducéo de espasmos e inibicdo da dor(MEDICINA E SAUDE, 2014)

Descrita por Coimbra, Bellini e Rossi (COIMBRA, 2014) como “um processo
irreversivel, natural e individual, que implica em modificagbes morfoldgicas,
funcionais, bioquimicas e psicologicas”, o envelhecimento €, sem duvida, de
natureza multifatorial e dependente da programacdo genética, assim como das
alteracdes que ocorrem em nivel celular-molecular (MORAES, 2017).

Embora a determinacéo do envelhecimento de acordo a idade cronolégica seja
a mais utilizada, apresenta significado apenas legal ou social, ndo sendo a melhor
forma para determinar em qual estagio do processo de envelhecimento o individuo
encontra-se. Shneider e lIrigaray (SCHNEIDER, 2017) descrevem a idade
cronolégica como uma consequéncia entre a integracdo entre as vivéncias
pessoais e 0 contexto social e cultural.

A hidroterapia tem origem das palavras gregas hydro (hydor, hydatos = agua) e
therapéia (tratamento) e tem como objetivo o tratamento ou a cura através da agua
(JAKAITIS, 2017). A hidroterapia como modalidade para a reabilitacdo data de
milhares de anos. Nao se sabe ao certo em que momento foi utilizada de maneira
terapéutica, mas ha registros que relatam sua utilizacdo 2400 a.c. (JAKAITIS,
2017).

Compreende-se que o processo de envelhecimento envolve o declinio das
funcdes do corpo. Sendo assim, a compreensdo é que 0s 6rgdos inerentes ao
corpo humano, vao perdendo suas funcionalidades com o passar dos anos. Nesse
viés, o envelhecimento do esqueleto humano esta associado a fatores intrinsecos
como genética, alteracdes hormonais, niveis de estresse oxidativo e encurtamento
dos telédmeros, além de fatores extrinsecos como estilo de vida e nutricdo (SILVA,
ANDRADE, 2015).

Pela dtica compreensiva do envelhecimento humano, a terceira idade é a faixa

etaria mais susceptivel as doencas musculares. Devido a tal fato, é possivel
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observar um aumento na incidéncia de certas doencas, tais como osteoporose,
derrames, diabetes, dentre outras que ao longo do tempo, vem se tornando um dos
maiores problemas de saude publica no territorio brasileiro (GOMES, GARCIA,
RODRIGUES, 2016).

Pelo viés da reabilitacdo, a hidroterapia tem auxiliado na reabilitacdo de
diversas patologias trazendo beneficios terapéuticos, através das propriedades
oferecidas pela agua, nos conceitos de: temperatura, flutuacdo, viscosidade,
presséao e turbuléncia (OLIVEIRA, SOUSA, 2018).

A hidroterapia € um recurso importante que através da utilizacdo de piscinas
aquecidas e de técnicas desenvolvidas, que tratam diversas disfuncbes
musculoesqueléticas (CARREGARO, TOLEDO, 2018).

Com o surgimento da hidroterapia, houve um crescimento de técnicas
desenvolvidas no meio aquatico como forma de tratamento, e é indicada e muito
utilizada em programas de reabilitacdo em diversas areas. Os exercicios realizados
em imersdo produzem efeitos fisiologicos, terapéuticos e cinesiologicos,
consequentes da temperatura da agua, da pressao hidrostatica, de duracdo e
intensidade do tratamento (BIASOLI, MACHADO, 2016)

A hidroterapia quando comparada com a realizacdo de exercicios no solo
oferece maiores ganhos ao paciente com osteoporose, pois favorece a circulacao
periférica, aumentando o retorno venoso, dando um efeito massageador e
relaxando o paciente. A osteoartrite e lombalgia cronica sdo exemplos de
patologias osteomusculares de queixa mais frequentes entre 0s pacientes.
Exercicios realizados na agua tém maior tolerancia para o paciente, pois, retira a
intensidade musculoesquelética, e quando em agua aquecida ocorre a
probabilidade de reducdo de dores e espasmos musculares. (ARNOLD, BUSCH,
SCHACHTER, HARRISON, OLSZYNSKI, 2018).

No exercicio aquatico, ha quebra desse grande impacto ésseo quando
comparada com uma atividade em solo, reduzindo a gravidade, fazendo com que o
paciente flutue, oferecendo menos impacto, mesmo com a resisténcia da agua,
tornando-se um excelente recurso para obter o aumento de forga, organizacéo

corporal e estabilizacdo de tronco em maior seguranga para 0 mesmo, evitando
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possiveis fraturas e quedas em tais pacientes (GOMES, GARCIA, RODRIGUES,
2016).

A hidroterapia pode contribuir no tratamento do idoso, atuando
especificadamente sobre a massa 0ssea, sendo executados exercicios com carga
do proprio corpo. A prevencdo pode-se realizar exercicios aquaticos, trazendo
assim no ato preventivo a minimizacao das chances de quedas, onde a mesma tira
a aderéncia e o peso corporal, fazendo com que o individuo figue mais leve, o que
pode leva-lo a realizar um movimento proprioceptivo com melhor desenvoltura,
melhorando assim os padrées de marcha, equilibrio e reflexos. Existem orientacées
aos pacientes quanto aos cuidados e adaptacfes de determinados exercicios para
gue 0os mesmos possam ser realizados em casa e em solo (GOMES, GARCIA,
RODRIGUES, 2016).

E de estrema importante a pratica regular de exercicios fisicos em geral, e com
a pratica da hidroterapia, a maioria dos pacientes tém uma melhora maior e
seguranca pela diminuicdo de densidade 6Ossea quando imergidos na agua,
diminuindo o impacto intra-articular, além disso, outro fator beneficente €& a
diminuicdo de quedas reduzindo assim a quantidade de fraturas (PEREIRA,
ANDRADE, MEDEIROS, TAVARES, MUNIZ, 2015).

As atividades em meio aquatico possuem inumeros efeitos terapéuticos, dentre
0s quais podemos destacar: relaxamento da musculatura, alivio da dor e do
espasmo muscular, incremento na circulacdo sanguinea com melhora das
condi¢Bes da pele, manutencdo e aumento da amplitude de movimento articular,
desenvolvimento e aumento da forca e resisténcia muscular, melhora da
capacidade funcional da marcha com melhora do equilibrio estatico e dinamico e
propriocepc¢ao
articular, efeitos psicologicos positivos (MELISSA, ZANELLA, 2012).

A hidroterapia como método terapéutico utiliza os principios fisicos da agua
associados aos beneficios da cinesioterapia e € considerada a atividade ideal para
prevenir, manter, retardar, melhorar ou tratar as disfungdes fisica funcionais
advindas com o envelhecimento e suas intercorréncias. Esta atividade associa

exercicios de equilibrio, forga, propriocepcdo e exercicios aerobicos. Um grande
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problema encontrado pelas pessoas idosas € a perda do equilibrio e a consequente
possibilidade de queda. O incremento nas fun¢cées musculo esqueléticas através do
treinamento com a hidroterapia leva ao desenvolvimento do equilibrio e isso pode
diminuir o risco de quedas (MELISSA, ZANELLA, 2012).

O termo qualidade de vida, ndo se refere apenas ao bem-estar fisico,
psicoldgico e a saude. E um conceito complexo, fragmentado em diversos fatores
queopredispdem, entre 0s quais, podemos elencar a percepcao do individuo sobre
si, suasatisfacdo com a vida e com o0s acontecimentos cotidianos, os valores
socioculturais, aautonomia e auto independéncia, além do seu estado emocional,
sentimentos easpiracdes (DAWALIBI, GOULART & PREARO, 2014).

Viver bem e qualitativamente na senescéncia, envolve ainda, amplos aspectos
ediferentes dimensdes. O idoso sofre transformacdes na velhice que vao
alémdoscaracteres bioldgicos, passando por questdes socioculturais. Assim sendo,
€ precisoquetodos essas alteracfes sejam consideradas, quando se busca prover

sua qualidadedevida e seu envelhecimento ativo (BRAGA et al., 2015).

3. Consideracdes finais

Dentre as muitas atividades fisicas que existem hoje, a hidroginastica ou
hidroterapia é eficaz e eficiente, pois ajuda a melhorar a qualidade de vida e ajuda
a controlar as mudancas que ocorrem no processo natural de envelhecimento,
promovendo independéncia, autoestima e equilibrando as atividades diarias, e o
mais importante: ndo sé bom para a saude, mas para a vida como um todo, com
énfase nos aspectos sociais e psicoldgicos. Aléem de ser amplamente utilizado no
tratamento e prevencdo de quedas em idosos, seus efeitos terapéuticos estao
relacionados a estimulacédo do equilibrio, estabilidade da marcha, promovendo o
funcionamento eficaz dos sistemas somatossensorial, visual e vestibular.

A hidroterapia, assim como qualquer pratica de exercicio fisico, trabalha o
movimento, a liberacdo de energia e os pontos de tenséo. A atividade fisica libera
neurotransmissores responsaveis pelo bem-estar e personalidade. O fortalecimento

dos musculos e a estabilizacdo das articulagdes sdo essenciais para 0s idosos,
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pois, além de contribuir para a autonomia da pessoa no dia a dia, também ajudam
a prevenir quedas e fraturas. O movimento da agua durante um exercicio de spa
simula uma massagem terapéutica e funciona como um dreno no corpo. Desta
forma, as toxinas e outros fluidos que se acumulam no corpo sao eliminados de
forma mais eficaz, o que contribui para o aparecimento de edemas e varizes.

Para melhorar a qualidade de vida, a hidroginastica em idosos promove efeitos
fisiolégicos benéficos, incluindo prevencdo e tratamento de doencas cronicas,
manutencao da funcdo e bem-estar geral. Com isso, 0os programas de fisioterapia
aquatica sao frequentemente utilizados na populacdo idosa, que, além de um
ambiente seguro de baixo risco, tem a vantagem de realizar atividades que néo

podem ser realizadas no solo devido a sobrecarga articular.
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