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Introducéo

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) estima que no mundo todo, a proporcao de pessoas com
60 anos ou mais, estd crescendo mais que a de qualquer outra faixa etaria. Entre 1970 e 2025,
espera-se um crescimento de 223%, ou em torno de 694 milhGes, no numero de pessoas mais
velhas. Em 2025, existira um total de aproximadamente 1,2 bilhGes de pessoas com mais de 60
anos.

A velhice é um periodo da vida com uma alta prevaléncia de patologias, limitacdes fisicas, sintomas
depressivos, perdas cognitivas, declinio sensorial, acidentes e isolamento social. Entretanto, tem
crescido consideravelmente os estudos e o interesse em entender e auxiliar de uma maneira mais
adequada as necessidades dessa populacéo.

A melhor maneira para promover a salde do idoso € prevenir ou diminuir 0os agravos mais
frequentes. Essas medidas devem ser direcionadas especialmente & prevencdo. Conforme Amorim
(2002), as alteracbes funcionais ocorridas com o0s idosos com 0 passar dos anos, associadas a
doengas cronicas ndo transmissiveis, tém tornado os fatores menos ativos e mais dependentes na
realizacdo das atividades de vida diaria de forma autbnoma, tendo sua qualidade de vida
comprometida.

Com o declinio da aptiddo fisica, o impacto do desenvolvimento das doencas, o idoso tende a ir
alterando seus habitos de vida e rotinas diérias por atividades e formas de ocupacéo pouco ativas.
Os efeitos associados a inatividade e a ma adaptabilidade sdo muito sérios e podem acarretar numa
reducdo do desempenho fisico, na habilidade motora, na capacidade de concentracao, de reacao e de
coordenacdo, gerando processos de autodesvalorizacgdo, apatia, inseguranca, perda da motivacéo,
isolamento social e a soliddo (FARIA JUNIOR, 2008).

Conforme a OMS, as politicas e programas de envelhecimento ativo sdo necessarios para permitir
que as pessoas continuem a trabalhar de acordo com suas capacidades e preferéncias a medida que
envelhecem, e para prevenir e retardar incapacidades e doencas cronicas que sdo caras para 0S
individuos, para as familias e para os sistemas de saude.

([}

1
| -z
nm

<3
©
‘m-..



|I y XX1Il Semindrio de Iniciacdo Cientifica
’ . XX Jornada de Pesquisa

SALAO DO unai 70,56, / XVl Jornada de Extensao

CONHECIMENT V Mostra de Iniciagao Cientifica Jinior
V Seminario de Inovagao e Tecnologia

Modalidade do trabalho: Relato de experiéncia
Evento: XXIII Seminario de Iniciacdo Cientifica

Uma alternativa para tratar e prevenir que 0S prejuizos que acompanham a idade é a préatica de
hidroterapia, uma alternativa prazerosa e com inimeros resultados positivos. A hidroterapia tem a
finalidade de trazer ao idoso uma melhor qualidade de vida, pelo meio aquatico, que sdo atividades
que podem ser impossiveis de realizar em solo, podendo assim prevenir a morbimortalidade precoce
(FERREIRA e RAMOS 2012).

O objetivo deste trabalho é verificar os efeitos da préatica de hidroterapia na terceira idade.

Metodologia

Trata-se de uma revisdo de literatura narrativa sobre os beneficios da hidroterapia na terceira idade.
Os artigos de revisdo narrativa sdo publicacbes amplas, apropriadas para descrever e discutir o
desenvolvimento do assunto sobre o ponto de vista tedrico contextual. As fontes de dados
consideradas para pesquisa foram as seguintes bases eletrOnicas: Lilacs, MedLine, PubMed,
SciELO. Foram encontrados 16 artigos, onde apos leitura criteriosa foram selecionados 7 para este
estudo. Critérios de inclusdo foram artigos que falassem de idosos e a pratica da hidroterapia.
Critérios de exclusdo: populacdo em geral que pratica hidroterapia.

Resultados e Discussdes

A Hidroterapia utiliza exercicios no meio aquéatico que sdo os ideais para prevenir, manter, retardar
e melhorar as disfungdes fisicas e psicologicas do envelhecimento, pois possuem algumas
vantagens na populacdo idosa, como por exemplo, a diminuicdo do peso corporal sobre as
articulacbes permitindo a realizacdo de atividades que em terra seriam “quase impossiveis”
(FERREIRA E RAMOS 2012).

A agua € um meio bastante apropriado para os idosos, pois, permite a recreacdo, socializacdo, auto-
estima, auto-confianga e melhorias funcionais (CAMPION 2000).

A prescricdo do exercicio fisico para os idosos € de extrema importancia, pois existem restricdes
especificas para cada patologia existente, assim para além da avaliacdo individual realizada pelo
fisioterapeuta, tém que existir uma autorizacdo médica. E de referir que todas as sessdes devem
incluir um aquecimento seguido do treino aerdbio e de resisténcia muscular e para finalizar, o
retorno a calma, onde pode e deve ser inserido o trabalho de alongamento muscular (ACSM, 2000).
Neste seguimento ¢ de acordo com os “fundamentos da hidroterapia para idosos”, conclui-se que
esta € um excelente meio para a préatica de exercicio fisico pelos idosos, uma vez que, a flutuacdo
reduz o peso do corpo, tornando assim os exercicios menos dolorosos, na &gua, a capacidade de
movimentacdo ¢ mais rapida, permitindo a préatica de exercicios aerébios, como corridas e até
saltos, a libertagdo de substéncias quimicas reduz a dor e produz uma sensacdo de bem estar,
mesmo apos o final dos exercicios, o trabalho aer6bio promove uma melhoria do equilibrio e da
coordenacdo motora, reduzindo o risco de quedas, o relaxamento diminui o stress, aumentando a
auto-estima e confianca, a sensacdo de perda de peso e de dor séo fundamentais para uma melhoria
fisica, a realizacdo de exercicio fisico, pelos idosos produz adaptacbes bioldgicas que
proporcionam a melhoria do funcionamento de varios sistemas, e de atividades motoras que ajudam
na prevencdo de varias doencas, normalizando o estado emocional e facilitando a socializagéo
(CAMPION 2000).
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As vantagens dos exercicios fisicos a partir da hidroterapia nos idosos, dependem do processo de
envelhecimento de cada um e da rotina de exercicios fisicos praticados, os beneficios surgem
mesmo quando os exercicios fisicos sdo iniciados numa fase tardia de vida, por individuos
sedentérios e portadores de doencas crbnicas porque o exercicio fisico praticado frequentemente,
diminui a intensidade e a velocidade do aparecimento de disturbios musculo-esqueléticos, neuro-
musculares e cardiopulmonares, mesmo quando iniciados em idade avancada. A préatica de
exercicio fisico de baixa a moderada intensidade (intensidade entre 40 a 60% da capacidade
maxima) corresponde a prevencdo ou a melhora do quadro clinico de algumas das principais
doencas associadas ao sedentarismo (diabetes, hipertensdo arterial, colesterol alto, acidente vascular
cerebral, osteoporose, céancer), favorece a absorcdo de nutrientes e ajuda na mobilidade intestinal,
tendo um efeito positivo na resposta imunoldgica do organismo e melhorando a qualidade do sono
(AMORIM e DANTAS 2002).

A orientacdo pode ser dada por médicos, educadores fisicos e fisioterapeutas, para que seus clientes
optem pelos beneficios das atividades aquaticas como alternativa ao processo de recuperacdo de
determinada enfermidade ou mesmo como forma de precaucdo aos diversos males (TAHARA et. al
2006 ).

Segundo Sachelli et al em 2007, os exercicios terapéuticos realizados no meio aquatico sao os ideais
para prevenir, manter, retardar e melhorar as disfungdes fisicas e psicoldgicas do envelhecimento,
pois possuem algumas vantagens na populacdo idosa, como por exemplo, a impulsdo diminui a
carga sobre as articulagdes permitindo a realizagdo de atividades que em terra seriam “quase
impossiveis”. Assim, os principais objetivos da hidroterapia para os idosos € a diminui¢do da dor,
aumento ou manutencdo das amplitudes articulares, aumento da forca muscular, aumento da
condicdo cardiovascular, controle do peso corporal, promocdo do relaxamento, promoc¢do de
atividades funcionais, melhoria do equilibrio, melhoria da capacidade vital, promocdo da
socializacdo e recreacdo (SACHELLI et al, 2007).

Schlicht et al, 2001; McDermott et al, 2006, afirmam que um treinamento progressivo de resisténcia
previne a perda de massa muscular e forca, podendo, ainda, gerar uma melhora nesses aspectos, o
que auxilia na aquisicdo de um melhor equilibrio.

Para Alves et al (2004) a hidroterapia é eficiente para a melhora do equilibrio postural para os
idosos, tanto durante a realizacdo de alguns movimentos que simulam atividades funcionais como
durante a marcha. Esses resultados parecem comprovar a importancia da hidroterapia na
manutenc¢do ou melhora do equilibrio postural em individuos idosos.

De acordo com Alves et al (2004), a pratica de exercicio fisico, além de combater o sedentarismo,
contribui de maneira significativa para a manutencao da aptidao fisica do idoso, seja na sua vertente
da salde, seja nas capacidades funcionais.

Alves et al em 2004, refere que a préatica de exercicio fisico, promove um envelhecimento mais
saudavel e promissor, permitindo aos idosos uma maior autonomia na realizacdo das atividades da
vida didria.

Conclusdes
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Em relacdo aos estudos encontrados, os beneficios da hidroterapia para os idosos sdo indmeros,
entre eles estdo a melhora da capacidade fisica, manutencdo ou prevencdo de doengas que sdo
propicias com o passar dos anos, melhora do aspecto psicolégico, enfim uma melhor qualidade de
vida para os praticantes.

De acordo com os resultados obtidos no presente estudo, é possivel concluir que os idosos que
praticam a hidroterapia, melhoram a percepcao da salde, e tem menores chances de desenvolverem
depressao, entre outras comorbidades que podem ser associados a velhice.

Palavras-chave: idosos; exercicio fisico; promover a salde; prevencao.
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