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Modalidade: Apresentagéo oral

INTRODUCAO: A Organizacdo Mundial da Satide (OMS), define que as pessoas sdo consideradas idosas,
a partir dos sessenta anos de idade. Atualmente a um grande nimero de pessoas idosas no pais, segundo a
Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios Continua divulgada em 2018 pelo IBGE. No ano de 2017 o
namero de idosos no pais ultrapassou os 30,2 milhdes; e surge a preocupacdo em buscar estratégias para
que possam envelhecer com uma boa salde. OBJETIVO: Analisar os beneficios da pratica da
hidroginéstica no fortalecimento muscular e as suas vantagens a curto, médio e longo prazo, em individuos
idosos com 60 anos ou mais. Relatar qual o prazo médio entre os individuos praticantes de hidroginéstica,
para se obter um ganho significativo em relagio a prevencdo de doencas. METODOS: Este trabalho se
caracteriza como pesquisa descritiva e com abordagem qualitativa e de método bibliografico. A partir do
objetivo que foi definido criou-se as estratégias de buscas nos periddicos. As bases de dados utilizadas para
as buscas sdo eletrdnicas, sendo elas: PubMed, Science Direct, Google Académico. Nenhuma data do
estudo ou restricdes demogréaficas dos participantes serdo impostas aos critérios de busca para garantir a
saturacdo da literatura. No campo da busca serd escrito as seguintes palavras para a busca: hidroginastica.
RESULTADOS: Os estudos ja existentes, evidenciam que a pratica regular de hidroginastica proporciona
uma melhora no condicionamento fisico dos individuos, proporcionando outros beneficios tais como:
tonificagdo muscular e melhora do humor. CONSIDERACOES FINAIS: Considerando os inimeros
beneficios da hidroginastica, encontrados nas bibliografias acredita-se que até entdo que a pratica da mesma
ird beneficiar muito os praticantes ndo s6 em aspectos fisicos e sim em aspectos sociais e psicoldgicos, € a
atividade ideal para a terceira idade, a realizacdo de um exercicio fisico sem nenhum impacto. Estes
individuos precisam de uma aten¢do especial, pois ja possuem uma fragilidade maior no corpo e por ter
idade mais avangada. Porém, conforme a pesquisa mostra que a pratica regular da hidroginastica fortalece
0 corpo e a mentalidade, trazendo uma qualidade de vida melhor e proporcionando um bem-estar, auto
estima, mais disposicdo aos praticantes. Foi analisado e se teve a conclusdo de que a modalidade de
hidroginastica é ideal e muito eficaz para a satde e preparo fisico do idoso. Sdo inimeros os beneficios e é
0 exercicio fisico recomendado por muitos profissionais da area da satde. E nada melhor que, o individuo
idoso tenha um envelhecimento saudavel, com salde, ser ativo, e estar realizando a préatica da
hidroginastica, incentivando outras pessoas e sempre buscando o melhor a cada dia.
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