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RESUMO

Atualmente a preocupacdo com a vida e velhice saudaveis vem tomando grandes proporcdes,
com isso, as pessoas tem se preocupado cada vez mais em praticar atividades que lhe
propiciem uma melhora da condicéo fisica e no aspecto socioafetivo. A presente revisdo tem
por objetivo apresentar os beneficios das atividades praticadas no meio aquatico, tanto como

meio de prevencdo, como meio de reabilitacdo e principalmente como qualidade de vida.

INTRODUCAO

A procura por um estilo de vida saudavel e pela qualidade de vida vem atraindo um
publico cada vez maior. Hoje, as pessoas tem se preocupado cada vez mais com sua
aparéncia, sua saude e como vao chegar a terceira idade, surge a preocupagdo em
proporcionar meios para um envelhecimento com mais salde, contribuindo assim para a
qualidade de vida durante esse processo (PINTO, 2008). Dentre um dos modos de se alcancar
vida saudavel esta a pratica de exercicios fisicos, que auxiliam na melhora do desempenho das
atividades diarias, proporcionam melhora da deficiéncia do metabolismo, com decorrente
reducédo de gordura corporal, e aumento da massa muscular e da forma, entre outros aspectos
(MACEDO, 2003 apud ROSCAMP e SANTOS, 2011).

De acordo com Tahara et al. (2006), sdo muitos os beneficios das atividades aquaticas,

tanto em aspectos fisicos, como a possibilidade de realizar movimentos sem causar impacto as
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articulacdes e tenddes, estimulando toda a musculatura e a manutengdo do ténus muscular,
efeitos benéficos sobre o sistema respiratorio e cardiovascular, sobre aspectos psicologicos, a
elevacdo da autoestima, alivio dos niveis de stress e nos aspectos sociais, como chances de
conhecer novas pessoas e aumento do circulo social.

Alves (2004 apud PINTO et al., 2008) afirma que a atividade fisica em meio liquido
para pessoas idosas reduz notavelmente os niveis de depresséo, além de proporcionarem um
estilo de vida saudavel melhorando a capacidade funcional e qualidade de vida desse grupo,
neste sentido, para Cleto (2002 apud PINTO et al., 2008) a hidroginastica é o destaque dessas
atividades.

Portanto, o objetivo desta pesquisa foi realizar um levantamento bibliogréfico sobre a
pratica de atividades fisicas realizadas em meio aquatico, como por exemplo, a natacédo e a

hidroginastica, com a intencdo de promocdao de bem-estar e qualidade de vida.

METODOLOGIA

Como metodologia, foi realizada uma revisdo de literatura, com base em periddicos
nacionais que abordam o tema proposto. Para isso, foram consultadas as bases de dados do
Scielo e revistas eletronicas, utilizando os termos: natacdo, qualidade de vida e atividades

aquaticas.

ATIVIDADES AQUATICAS E QUALIDADE DE VIDA

As atividades aquaticas se iniciaram no tempo primitivo, onde 0 homem corria para
cacar e também para ndo ser cacado. Em decorréncia a este estilo de vida, o0 homem caiu
varias vezes intencionalmente ou ndo nas aguas, se desenvolvendo em ambiente aquatico
(NAKAMURA e SILVEIRA, 1998 apud DIAS, 2009).

Segundo Fibra et al. (2006), a preocupagdo com a qualidade de vida surgiu apos a
segunda Guerra mundial, com o desenvolvimento de técnicas destinadas ao cuidado da vida
de pacientes que estavam sobre o risco de morte. Foi nesse sentido que surgiu a preocupacéo
com o bem estar desses individuos. O autor ainda afirma que estudos a respeito vém
evidenciando a atividade fisica como meio importante para minimizar a degeneracdo
provocada pelo envelhecimento, possibilitando ao idoso manter uma qualidade de vida.

O meio aquético proporciona varios tipos de atividades e esportes, para aqueles que
praticam, proporciona uma atividade prazerosa e com riscos de lesdes muito baixos, pois séo

exercicios sem impacto. Essas atividades podem visar o bem estar, como no caso da



hidroginastica para os idosos, passando também pela parte da reabilitacdo para grupos
especiais, tornando muito proximo o elo Educagéo Fisica - Fisioterapia.

Os autores Silva e Lima (2011) afirmam que essas atividades estdo em grande
ascensdo no meio desses grupos, onde seus beneficios tem se tornado muito eficaz na
recuperacdo de distdrbios patologicos. Ainda para os autores, a reabilitagdo aquatica tem uma
importante funcdo para o tratamento de grupos especiais devido as propriedades da &gua
proporcionarem beneficios para o organismo, tanto como efeitos fisiologicos vascular, efeitos
sobre as articulacdes, sistema renal, cardiorrespiratorio, musculoesquelético, entre outros,
trazendo melhoras na qualidade de vida.

Para Tahara et al. (2006), o interesse em relagdo as atividades na agua aumentaram
entre estudiosos, professores e pesquisadores das diversas areas de estudo, como exemplos a
Educacao Fisica e suas atividades fisicas, a Fisioterapia e suas terapias aquaticas, bem como o
aumento da procura e aceitacdo pela populacdo, devido a expectativas em alternativas com
maiores qualidades, frente as rotinas do dia a dia, tornando as atividades aquaticas uma nova
perspectiva, no sentido da tentativa de uma melhor qualidade existencial.

De acordo com Fibra et al. (2006), o meio liquido e muito apropriado para a pratica de
fisioterapia em pacientes idosos, pois permite o atendimento individual e em grupo, recreagédo
e socializacdo, além da realizacdo de treinos de dominio da dgua, movimentos béasicos de
natacdo, levando a melhoras funcionais, autoestima e autoconfianca. Ainda para o autor, a
fisioterapia aquatica € indicada para os seguintes fins: diminuir a dor, manter ou aumentar a
amplitude de movimento, a forca muscular e o condicionamento cardiovascular, controlar o
peso, proporcionar o relaxamento, utilizar padrdes funcionais que em solo ndo seriam
possiveis, melhorar o equilibrio, e a capacidade vital, além de promover a socializacgéo.

Finalmente, Wicher (2010 apud BERNARD, 2010) afirma que dados contribuem com
as evidéncias de que a natacdo tem efeitos benéficos sobre a fungdo pulmonar de asmaéticos,
confrontando estudos que mostram que piscinas cloradas pioram sua situacao, o autor afirma
que estudos de base populacional com criangas e adolescentes mostram que o risco de asma
aumenta exclusivamente a partir de uma frequéncia cumulativa maior de 100 horas de uso de

piscina, ultrapassando as horas usualmente treinadas por asmaticos.

CONCLUSOES
Em resumo, vimos que a atividade fisica é essencial para manter uma vida saudavel, e,
com isso, a atividade em meio liquido vem conquistando muitos adeptos, pois ela propicia ao

praticante uma atividade muito relaxante e prazerosa, uma vez que além dos beneficios



fisiologicos que causam no organismo, como recuperacdo de lesbes, melhora na condicdo
cardiorrespiratoria e pulmonar, essas atividades propiciam um convivio com outras pessoas,
melhorando a condicao socioafetiva e a autoestima, elevando em muitos aspectos a qualidade

de vida.

REFERENCIAS

BERNARD, Alfred. Asma e natacdo: pesando os beneficios e os riscos. Jornal de Pediatria.
Rio de Janeiro, v. 86, n. 5, set/out 2010.

DIAS, Jorge A. B. S; DIAS, Roberta B. M. Atividades aquaticas: principios fisicos e
respostas fisioldgicas a imersdo, uma revisdo. EFDsports.com Revista Digital. Buenos
Aires, ano 14, n. 134, jul 2009.

FIBRA, T; SA, T.S.T.F.; FONTES, S.V; DRIUSSO, P.; PRADO, G.F. Avaliagio de
qualidade de vida de idosos submetidos a Fisioterapia Aquatica. Revista Neurociéncias. Sao
Paulo, v. 14, n. 4, p.182-184, out/dez 2006.

PINTO, Marcus V. M. et al. Os beneficios gerados pela pratica de hidroginastica em idosos.
EFDsports.com Revista Digital. Buenos Aires, ano 13, n. 124, set 2008.

ROSCAMP, Raul; SANTOS, Maria Gisele dos. A qualidade de vida relacionada a aptiddo
fisica e saude. EFDsports.com Revista Digital. Buenos Aires, ano 16, n. 161, out 2011.

SILVA, Alanna Severino Duarte; LIMA, Alisson Padilha de. Os beneficios da reabilitacéo
aquatica para grupos especiais. EFDsportes.com Revista Digital. Buenos Aires, ano 16, n.
160, set 2011.

TAHARA, Alexander Klein; SANTIAGO, Danilo R. P.; TAHARA, Ariany Klein. As
atividades aquaticas associadas ao processo de bem-estar e qualidade de vida.
EFDsports.com Revista Digital. Buenos Aires, ano 11, n. 103, dez 2006.



