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Resumo: O conviver social € uma das caracteristicas do ser humano, no entanto, a medida que a
idade avanca reduz gradativamente a participagdo social e o convivio com seus semelhantes. Este
retraimento aparentemente fisico é uma tendéncia do amadurecimento, e o dialogo entre as
geragdes com o passar dos anos vai se tornando cada vez menos presente. E uma situacio danosa
para todos, mas particularmente pesada para o idoso. As questGes emocionais se evidenciam
com o envelhecimento e o estado de humor passa por modificacbes que podem ser
influenciados pelo convivio social e pela atividade fisica. Para um envelhecimento com
melhor qualidade de vida e preciso adotar um estilo de vida ativo, através de exercicios
fisicos, uma alimentacdo equilibrada e bom relacionamento familiar como forma de atenuar
os grandes causadores de mortalidade nesta faixa etaria, como as doencas infecciosas,
doencas do coracdo, cancer e diabetes etc... A vida pode ser um desafio para os idosos,
geralmente inativos, que sofrem de doengas cronicas. Hoje o exercicio fisico é considerado
um tratamento de prevencao, principalmente para doencas do coracdo e diabetes, melhorando
a expectativa de vida e propiciando uma velhice saudavel. E, entre os exercicios fisicos a
hidroginastica se apresenta como uma Otima opcdo por ser uma atividade em grupo e
favorecer a interacdo social, a afetividade, além de ter como caracteristica principal a
eficiéncia na aquisicdo de beneficios fisicos e a seguranca durante a préatica.

Palavras Chave: Hidroginastica. Humor. Envelhecimento.

Abstract: The social live is one of the characteristics of human beings, however, as the age
increases gradually reduces social involvement and living with his fellows. This seemingly
physical withdrawal is a trend of ripening, and the dialogue between generations over the
years will become increasingly less present. It is a harmful situation for everyone, but
particularly burdensome for the elderly. Emotional issues are evident with aging and the
mood undergoes modifications that can be influenced by social interaction and physical
activity. For aging with better quality of life you need to adopt an active lifestyle through
physical exercise, a balanced diet and good family relationships in order to mitigate a major
cause of mortality in this age group, such as infectious diseases, heart diseases , cancer and
diabetes etc ... life can be a challenge for the elderly, usually inactive, suffering from chronic
diseases. Today's exercise is considered a preventive treatment, mainly for heart disease and
diabetes, improving life expectancy and providing a healthy old age. And among the aerobics
exercise presents itself as a great place to be a group activity and encourage social interaction,
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affection, besides having as main characteristic the efficiency in acquiring the physical
benefits and safety during practice.

Keywords: Water aerobics. Humor. Aging.

Introducéo

O conviver socialmente € uma das caracteristicas do ser humano, e ele tem uma forte
necessidade de estabelecer comunidades, no entanto, & medida que a idade avanga reduz
gradativamente a participacdo social e o convivio com seus semelhantes. Este retraimento
aparentemente fisico € uma tendéncia do amadurecimento, e 0 que observamos nos contextos
sociais Sdo as criangas com as criangas, 0S jovens com os jovens, os adultos com os adultos e os
idosos com os idosos. O didlogo entre as quatro gera¢cGes com o passar dos anos vai se tornando
cada vez menos presente. E uma situacio danosa para todos, mas particularmente pesada para o
idoso.

Este € um fendmeno de nivel mundial, a modificacdo na piramide etaria. Percebemos
atualmente um crescimento da populacdo idosa e, essa questdo tem sido foco em diversos
ambitos da sociedade. Evidéncias cientificas ja foram elucidadas em relagdo a importancia da
atividade fisica para a saude e qualidade de vida dos idosos, sendo que em estudo com o
objetivo de abordar as tendéncias recentes em relacéo a este assunto, resultados evidenciam a
importancia de investir em programas de atividades fisicas para a populacdo idosa, uma vez
que, os beneficios para a salde e qualidade de vida, estdo evidenciados e comprovados.
(MEURER e CASTRO, 2009).

Os idosos tém procurado a préatica regular de atividade fisica com objetivos além do
auxilio na reducdo do desgaste dos 0ssos, da forca para os musculos, da melhor qualidade de
vida no seu cotidiano, mas, principalmente para o contato com outras pessoas, para a
possibilidade de fazer amizades, revigorar seu convivio social e sair da rotina.

As questdes emocionais se evidenciam com o envelhecimento e o estado de humor
passa por modificacdes que podem ser influenciados pelo convivio social e pela atividade
fisica originado com a préatica da hidroginastica.

Considerando as colocagfes acima este estudo tem como objetivo elucidar aspectos
importantes da pratica da hidroginastica no envelhecimento e o estado de humor de seus
praticantes.
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O Envelhecimento

A melhora da expectativa de vida no mundo hoje, é um fato.

Seguindo a tendéncia mundial, a baixa taxa de fecundidade e mortalidade infantil, a
melhoria nas condi¢Ges de saneamento e infraestrutura basica e os avancos da medicina e da
tecnologia séo os principais determinantes do processo de envelhecimento da populagdo e do
aumento da expectativa de vida (RODRIGUES, 2002 apud LOESER, 2006).

O envelhecimento é um processo complexo que envolve muitas variaveis (genética,
estilo de vida e doengas cronicas). Essas varidveis se interagem e influenciam a maneira pela
qual envelhecemos, se constituindo num processo Unico e inexoravel, caracterizado pela
reducdo gradativa da capacidade dos varios sistemas organicos em realizar eficazmente suas
funcles e esta reducdo pode estar associada ao estilo de vida em que a pessoa esta acostumada
(CORAZZA, 2001).

N&o deve-se classificar o envelhecimento somente pela idade calendarial, mas
associar a esta idade cronoldgica, a idade funcional dos diferentes érgdos e sistemas. Portanto
pode-se ter um jovem idoso de 55 anos com uma aptidao fisica superior a de um velho jovem
de 35 anos. Um dos fatores que faz com que isto aconteca é a histéria da atividade fisica
juntamente com os fatores emocionais, nutricionais, genéticos etc. (COSSENZA e
CARVALHO, 1999),

Muitas vezes nos deparamos com pessoas idosas mas que ndo aparentam ter a idade
que tem devido a boa forma fisica, funcional, emocional, psicoldgica, etc.

Envelhecer é fenbmeno normal e natural caracteristico do ser humano em particular e
de todos os seres vivos em geral. Apesar dessas circunstancias, o envelhecimento é também
um fendmeno que se evidencia de maneira diferenciada e em momentos diferentes no decurso
do processo ontoldgico (MOTA, 2002).

Para determinar o envelhecimento, pode-se usar a idade cronoldgica, bioldgica,
psicoldgica e social.

A idade cronoldgica é expressa pelos nimeros dos anos ou meses desde 0 nascimento.
Acredita-se que a idade cronoldgica é insuficiente para determinar o envelhecimento devido a
capacidade funcional de individuos da mesma idade cronologica serem diferentes
(CORAZZA, 2001).
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A idade biologica enfoca o envelhecimento através de mudangas nos processos
bioldgicos e fisioldgicos e suas consequéncias no comportamento do individuo. Portanto, se a
pessoa possui héabitos saudaveis a idade bioldgica serd& menor que a cronoldgica
(SCHRROTS; EBIRREN, 1990 apud CORAZZA, 2001).

A idade psicologica é relacionada com as capacidades de percepcao, aprendizagem e
memdria, sendo assim alguns idosos nos dao a impressdo de ter a idade psicoldgica menor
que a cronoldgica, mantendo por tanto a sua autoestima e imagem social (PAPALEO
NETTO, 2002).

A idade social tem relacdo com a avaliacdo da capacidade de adequacdo de um
individuo ao desempenho de papéis e comportamentos esperados para as pessoas de sua idade
(PAPALEO NETTO, 2002).

A velhice e o envelhecimento sdo realidades que variam conforme os tempos
histéricos, as culturas, as classes sociais, as historias de vida pessoais, as condigdes
educacionais, os estilos de vida. “O modo de envelhecer depende de como cada um leva sua
vida” (LOESER, 2006 p. 2):

A diferenca no estilo de vida se confunde com os efeitos do envelhecimento,
tornando-se diferentes individuos da mesma faixa etaria, pois o grau de envelhecimento dos
6rgdos varia entre individuos idosos ou ndo, sedentarios ou ndo (COSSENZA e
CARVALHO, 1999).

As caracteristicas do processo de envelhecimento sdo bioldgicas, psicoldgicas e
sociais. As biologicas sdo: composicao corporal ocorre atrofia muscular, aumenta a proporcao
de gordura; a pele perde a elasticidade, unhas crescem lentamente, sdo espessas e quebradigas;
diminui os sentidos, como por exemplo, a visao e a audi¢do; diminui a massa 6ssea podendo
causar a osteoporose; postura modifica; diminui a elasticidade do miocardio; aumenta o
tempo de reagdo, diminui a memoria e lentiddo na aprendizagem. As psicoldgicas s&o:
ansiedade, estresse, insdnia, depressdo, desmotivacdo, pessimismo e mudangas de valores. E
as sociais: aposentadoria, socializacdo, diferentes oportunidades, mudancas de papéis, perdas
e ganhos (LOESER, 2006).

O Estado Emocional

Téo intensos quanto os relatos dos efeitos da atividade fisica e do exercicio sobre 0s

aspectos bioldgicos e ligados a salde, as evidéncias estdo apontando também efeitos sobre o0s
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aspectos psicologicos e sociais citados como: melhora do autoconceito; melhora da autoestima;
melhora do humor; melhora da imagem corporal; desenvolvimento da auto eficécia; diminuigao
do estresse e da ansiedade; melhora da tensdo muscular e da insénia; diminuicdo do consumo de
medicamentos; melhora das fungdes cognitivas e da socializacdo. (MATSUDO, 2001).

Vaérios sdo os efeitos da pratica regular de exercicios fisicos para o idoso e torna-se
importante ressaltar os efeitos cognitivos e psicossociais, enfatizados pela melhora do
autoconceito, autoestima, imagem corporal, estado de humor, tensdo muscular e insénia; pela
prevencdo ou retardo do declinio das fungdes cognitivas; pela diminuicdo do risco de
depressao e pela diminuicdo do estresse, ansiedade e depressao, consumo de medicamentos e
incremento na socializacdo. (MATSUDO, 2009).

As pessoas sentem-se bem consigo mesmas, apos a atividade fisica, o que pode ser
devido a numerosos fatores, como melhora da imagem corporal resultante da perda de peso ou
do aumento da massa muscular. Outro aspecto importante é a autovalorizacdo aumentada,
decorrente da experiéncia de dominio, sentida atraves da realizacdo por completar um esforco
anteriormente pensado como impossivel, ou por ocorrer pela primeira vez. Essas experiéncias,
geram estados emocionais positivos e aumentam a autovalorizacdo (OKUMA, 2002).

As relacdes pessoais tém se tornado cada vez mais complexas, e muitas pessoas nao se
sentem satisfeitas e tranquilas em seu convivio familiar e social, com isso, os niveis de tenséo
e inseguranca vao se tornando significativos, alterando o seu estado de humor.

Nesse sentido é importante compreender a multidimensionalidade do ser humano. Os
fatores emocionais interferem sobre o fisico e vice-versa, isto quer dizer que, ndo podemos
abordar a temética de forma fragmentada. Ndo podemos ignorar as inter-relacBes e
interpolarizacdes do fisico, do social, do psicoldgico e do espiritual na formacdo do ser
humano pois estaremos fazendo uma leitura limitada do humano. (REBUSTINI, 2005),

Os sentimentos sdo uma das formas motivadoras fundamentais para a realizacdo de
determinado ato que, com muita frequéncia, se convertem em motivos da conduta do homem.
(POLITO E BERGAMASCHI, 2003).

A emocao se refere a um sentimento especifico e seus pensamentos distintos, estados
psicoldgicos e bioldgicos, que levam as diversas tendéncias de agir. Um estado emocional
especifico é ditado por determinadas sensa¢fes que sdo dominantes em um dado momento,
gerando mudancas comportamentais. Uma determinada emocdo torna as pessoas
melancdlicas, timidas ou alegres (REBUSTINI et al., 2005).
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A complexidade de compreensdo das emocOes pode ser expressa pela definicdo de que
pode ser vista como ‘“um processo complexo que possui componentes cognitivos,
psicoldgicos, comportamentais e experimentais” (BOUTCHER, 1991, p.799).

A multidimensionalidade da emocdo pode ser apreciada na abordagem dada por
Kleiniginna e Kleiniginna de que, ‘a emocdo ¢ um complexo de interagdes entre fatores
subjetivos e objetivos, mediada pelo sistema neural/hormonal”, esse sistema podera elevar as
experiéncias afetivas como as sensacdes de ativacdo, prazer/desprazer; poderd desencadear
processos cognitivos gerais como a percepcdo dos efeitos das emocdes relevantes; podera
gerar ativacdo expressiva dos ajustamentos fisiologicos para a condicdo de ativacdo; bem
como conduzir ao comportamento frequente, mas ndo permanente, expressivo, objetivo e de
adaptacdo. (BOUTCHER, 1991, p.800).

Reforcando a questdo da multidimensionalidade, o estado emocional afeta a saude
considerando que mente, emocdo e corpo ndo sejam entidades separadas, que devam ser
analisadas de forma isolada, mas intimamente ligadas. (GOLEMAN, 2001).

O emocional esta diretamente ligado a diversos sentimentos, sejam eles negativos
(tensdo, raiva, fadiga e depressao) ou positivos (autoestima, vigor e bem-estar). Um aspecto
muito relevante quanto aos objetivos e efeitos da atividade fisica e sua relagdo com o estado
emocional, é que os exercicios fisicos acarretam interferéncias na autoestima, no bem-estar e
a percepcao dos niveis de esforgo.

O corpo humano foi feito para o movimento, ndo para o descanso. O sistema
cardiovascular, o metabolismo, ossos, articulagbes e musculos estdo fisicamente adaptados a
realizar diretamente atividades em qualquer idade. As vantagens que 0s exercicios podem
promover em qualquer nivel, se constroem progressivamente por uma pratica continua e
sistematica. A pratica regular de atividade fisica ndo restringe alteragdes no desempenho fisico e
neste sentido o prolongamento do tempo de vida ndo esté assegurado, mas a prote¢éo a salde nas
fases subsequentes esta. Talvez o maior beneficio da atividade fisica seja o grau de independéncia
que as pessoas fisicamente capazes revelam em sua luta pela sobrevivéncia do corpo-sujeito do
mundo e o reflexo que essa independéncia proporciona a satide emocional da pessoa. (SIMOES,
1998)
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A Hidroginastica

A hidroginastica se apresenta como exercicio fisico benéfico para salde tanto mental
quanto fisica dos idosos praticantes. A maioria das pessoas idosas que praticam por motivos
de saude através de indicacdo medica sentem 0s beneficios no seu cotidiano. As atividades
fisicas mais recomendadas por médicos para essa faixa etaria sdo exercicios na agua: a
hidroginastica e a natacdo. A hidroginéstica é o exercicio ideal principalmente para as pessoas
que possuem problemas dsseos, como osteoporose e artrose. (PINHO, 2006)

Como beneficios provenientes da pratica da hidroginastica aos idosos, podem ser
enfatizados o emagrecimento geral, fortalecimento e resisténcia muscular, condicionamento
fisico geral, melhora da flexibilidade, melhora do equilibrio e da coordenacgdo, diminuigdo do
estresse e contribuicdo para a reabilitacdo fisica (BONACHELA, 1994).

A hidroginastica ¢ uma das modalidades de atividade fisica que vem se destacando
para contribuir para um envelhecimento mais saudavel, devido ao fato de que é um exercicio
realizado na agua, cujas propriedades auxiliam na execu¢cdo do movimento, pois é uma
atividade de menor impacto. (PINTO et al, 2008)

A hidroginéstica tem algumas vantagens para 0s idosos, como o aproveitamento das
propriedades fisicas da 4gua possibilitando um maior rendimento aos idosos, aléem de oferecer
menores riscos. Em uma pesquisa com um grupo de idosas foi possivel concluir que
programas de hidroginastica colaboram para a melhoria e manutencéo da aptiddo fisica em
idosos (ALVES et al., 2004).

A hidroginastica se destaca das demais atividades fisicas devido as propriedades
fisicas da &gua, € possivel praticar a atividade com a sensacdo do peso corporal aliviado, ja
que com a agua na altura dos ombros, a forca da flutuacdo faz com que o peso corporal seja
aliviado; o impacto sofrido pelas articulagdes de um individuo pesado ao praticar esportes
como corrida ou caminhada pode ser bastante prejudicial, enquanto que na agua esse efeito é
muito reduzido e ainda, a agua € bem mais resistente e viscosa que o ar, de maneira que se
exercitar nesse meio com a mesma velocidade que se o faria fora d'agua, promove um gasto
calorico muito maior (CLETO, 2002).

A atividade fisica em meio liquido para pessoas idosas reduz consideravelmente os
niveis de depressdo, além de contribuirem para um estilo de vida mais saudavel melhorando a
capacidade funcional e a qualidade de vida para essa populacdo (ALVES et al., 2004).
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Consideracoes Finais

Para um envelhecimento com melhor qualidade de vida é preciso adotar um estilo de
vida ativo, atraves de exercicios fisicos, uma alimentacdo equilibrada e bom relacionamento
familiar como forma de atenuar os grandes causadores de mortalidade nesta faixa etaria, como
as doengas infecciosas, doencgas do coracdo, cancer e diabetes etc...

A vida pode ser um desafio para os idosos, geralmente inativos, que sofrem de
doencas cronicas. Hoje o exercicio fisico é considerado um tratamento de prevencéo,
principalmente para doencas do coracdo e diabetes, melhorando a expectativa de vida e
propiciando uma velhice saudavel.

E, entre os exercicios fisicos a hidroginastica se apresenta como uma 6tima opg¢éo por
ser uma atividade em grupo e favorecer a interacdo social, a afetividade, além de ter como
caracteristica principal a eficiéncia na aquisicdo de beneficios fisicos e a seguranca durante a

pratica.
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