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RESUMO

Neste estudo desenvolvemos uma reflexdo sobre a relacdo entre a pratica de
atividade aquatica como esporte ou lazer e a melhoria da salude e qualidade de vida
do idoso. Discute-se, nessas linhas, reflexdes sobre a importancia da atividade fisica
para diminuicdo do sedentarismo e envelhecimento com salde, autonomia e
independéncia, ampliando as relacbes sociais, autoconfianca, autoestima e
autoimagem. Diante disso, o0 objetivo geral do estudo é investigar os beneficios da
pratica de atividades aquaticas pelo idoso, como forma de exercicio fisico e lazer
para promocao da qualidade de vida, a partir da revisdo de literatura. Nesta
perspectiva, para o desenvolvimento desta pesquisa, realizamos uma pesquisa
bibliografica, para construcdo da revisdo de literatura a selecdo de documentos
académicos para composicéo do resultados e discussao foi realizada na Plataforma
da Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Google Académico, tendo como
critério de inclusdo textos académicos publicados em Lingua portuguesa, entre 0s
anos de 2012 a 2022. Com a efetivacdo da pesquisa, conclui-se que, 0s exercicios
fisicos praticados em meio aquético atraem cada vez mais a populacéo idosa, pois
trazem menores impactos as articulacdes e membros inferiores. As possiblidades de
atividade aquatica analisadas sé@o hidroginastica, natacdo, atividades recreativas,
treinamento aerdbio, combinado e corrida em piscina funda, jogging aquatico, canoa
havaina e kitesurf, os quais como pratica de esporte ou lazer trazem beneficios a
saude fisica e emocional do idoso, pela melhoria da capacidade de realizar a¢des da
vida cotidiana, o que impacta no bem-estar e na melhoria da qualidade de vida.

Palavras-chave: Atividade Aquatica. Idoso. Saude. Qualidade de Vida.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo que vai ocorrer com todas as pessoas, fruto
de eventos biolégicos e sociais. Com isso, quanto mais a pessoa vai ficando velha,

sua qualidade de vida em relacdo aos sistemas corporais vai diminuindo.

A qualidade de vida do idoso € marcada por questdes biologicos,
psicolégicas, econdmicas, culturais e social, ja que esses fatores somados
contribuem para autonomia funcional. Porém, mesmo com o crescente nimero de
idosos, ainda é preciso melhoria na qualidade de vida, ja que os programas de
assisténcia ao idoso ainda € limitado. Para Braga et al (2015, p. 212): “a populacéo
idosa necessita, portanto, de uma atencéo voltada para a sua realidade, capaz de

proporcionar-lhes qualidade de vida, com um envelhecimento saudavel”.

Dessa forma, a qualidade de vida da pessoa idosa esta ligada a sua saude,
como também a sua convivéncia com a familia e amigos, com autonomia para
continuar exercendo as atividades didrias e bem-estar, pois envelhecer ndo é
sinbnimo de doenca, muitos idoso possuem uma 6tima saude, basta praticar
atividades fisicas, interagir com as pessoas, participar de atividades de lazer,

mantendo um bom nivel fisico e psicoldgico.

Segundo Dias e Souza (2011) o envelhecimento traz muitos estigmas sociais,
pelas transformacgdes biopsicossociais que alteram a relagdo da pessoa idosa com a
sociedade. Para essas autoras existem duas teorias para explicar o envelhecimento,
a bioldgica e social, a primeira marcada pelo declinio e degeneracao funcional e a

segunda pela diminui¢éo do papel e envolvimento social.

Nas relacbes sociais do idoso a Teoria da Seletividade Socioemocional
defende a interacdo social a partir de metas individuais, que vao mudando ao longo
da vida, em decorréncia da diminui¢cdo do contato social, como o que acontece ap6s
a aposentadoria, 0 idoso passa a ter menos contato com outras pessoas, fazendo se
sentir isolado, diminuindo o niumero de pessoas ao seu redor, passa a definir outras
metas voltadas ao presente (DIAS E SOUZA, 2011).

Nesse contexto, o lazer tem sido cada vez mais utilizado pela populacao
idosa para ocupar o tempo livre e interagir com outras pessoas Gomes (2011, p.09
apud Moura e Souza 2013, p.04) descreve o lazer como “[...] uma necessidade

humana e como dimensdo da cultura caracterizada pela vivéncia ludica de



manifestagbes culturais no tempo/espaco social”. O lazer é uma estratégia de

promocao de saude, j& que possibilita a melhoria de aspectos sociais e biolégicos.

Ademais, a atividade fisica como forma de lazer contribui para melhoria do
estilo de vida do idoso. Pois, auxilia no envelhecimento com saude, autonomia e
independéncia, ao mesmo tempo em que amplia as relagbes sociais, resgata a

autoconfianca, autoestima e autoimagem (BAZELLO, 2016).

O idoso conta com vérias possibilidades para a pratica de exercicios fisicos
entretanto, Ledo et al., (2019) defendem a atividades em meio aquatico, como a que
mais se adapta a esta faixa etaria, em consequéncia do baixo impacto, e a
diminuicdo do risco da ocorréncia de lesdes articulares, além de contribuir com a
melhoria da capacidade pulmonar, frequéncia cardiaca e do condicionamento fisico
em relacdo a postura, resisténcia, forca muscular, mobilidade e desempenho nas

atividades diarias de idosos.

Na préatica de esportes como atividade fisica ou lazer, a geracdo atual tem
inovado e buscado novas alternativas, o que ocorre também com a populacéo idosa
que prioriza ndo sO a estética, mas a melhoria do corpo funcional, situacdo que
contribui para aptidao fisica e a longevidade. O meio aquético € um espaco para a
pratica de atividade fisica e o lazer pelo idoso, as possiblidades acima da linha
d’agua sao a hidroginastica, natacdo e em aguas abertas a canoa havaiana, o surf e

a vela, ja abaixo da linha d’agua o mergulho.

No meio aquético a préatica de exercicio fisico como lazer traz beneficios.
Didoni et al., (2021) afirmam que as préaticas de atividades recreativas no meio
aguatico proporcionam melhores condi¢cdes de vida e saude ao idoso, em relacdo ao
bem-estar biopsicossocial, ao incentivar as relacbes sociais que diminuem a
possiblidade do surgimento de depressdo, inseguranca e isolamento, além de

minimizar e prevenir doencgas crénico-degenerativas durante o envelhecimento.

Corroborando com os achados de Didoni et al., (2021), os autores Brasileiro
et al., (2013) defendem que este tipo de atividades fisico-esportivas de lazer, pela
ludicidade beneficiam os aspectos biopsicossociais do idoso, as vivéncias corporais
incentivam a capacidade funcional, autonomia, autoestima e socializagdo dos

idosos.



Com isso, esse estudo pretende investigar sobre a pratica de atividades
aquéticas pelo idoso como exercicio fisico e lazer, e seu impacto na saude fisica,
mental e emocional dos idosos, visando a melhoria de sua qualidade de vida,

condicdo de saude e bem-estar.



2.JUSTIFICATIVA
O idoso enfrenta varios desafios com o envelhecimento, a atividade fisica

como proposta de lazer pode contribuir para melhoria de fungées que fazem parte
do cotidiano como andar, subir escadas, levantar-se da cadeira, alcangar, abaixar-
se, cuidados pessoais e tarefas domésticas, que se tornam dificeis para os idosos e
podem ser minimizados exercicios, ja que incentivam o movimento e trabalho em
equipe. Além disso, como forma de sociabilidade aumenta o contato e comunicacao
com outras pessoas, estreitam os lacos de amizade, desperta o interesse, motivacao
e socializacdo (RODRIGUES, 2017).

Desta forma, a qualidade de vida para a populacdo idosa vai além da
sensacao de bem-estar, condi¢cdes do estado de saude ou mesmo do estilo de vida
adotado. Gongalves et al., (2013) defendem que o alcance da qualidade de vida pelo
idoso requer a capacidade de realizar ac6es da vida cotidiana, especialmente no
gue refere a locomocao, higiene, interacdo social e pratica de atividade fisica. Diante
dessa condicdo, surge o interesse em investigar a relacdo da pratica de atividade

fisica, com énfase nas classificadas como aquéticas para saude do idoso.

Assim, a pesquisa justifica-se pela necessidade de refletir sobre a
contribuicdo da atividade aquatica, como forma de exercicio fisico e lazer para
promocado da qualidade de vida do idoso. Considerando que entre as modalidades
de atividades fisicas disponiveis para os idosos, 0s exercicios aguaticos, como a
hidroginastica e natacdo tém sido recomendadas pelos médicos e conquistado cada
vez mais praticantes, no entanto, como lazer muitas sdo as opcdes de atividades
realizadas no meio aquéatico como a canoa havaiana, o surf, a vela e o mergulho,
com o envelhecimento tardio e a longevidade adquirida pelos idosos, na atualidade
estes tipos de esportes como forma de lazer tém se tornado a escolha desse grupo.

Devido a importancia das atividades aquaticas para promocédo da saude da
populacdo idosa. Esse estudo busca responder a seguinte indagacdo: Quais 0s
beneficios da pratica de atividades aquaticas para melhoria da qualidade de vida do

idoso?



3.0BJETIVOS

3.1.0BJETIVO GERAL

o Investigar sobre os beneficios da préatica de atividades aquaticas pelo idoso,
como forma de exercicio fisico e lazer para promoc¢éo da qualidade de vida, a partir

da revisao de literatura.

3.2.0BJETIVOS ESPECIFICOS

° Entender o processo de envelhecimento e as consequéncias do sedentarismo
para vida e saude do idoso.

° Ressaltar a hidroginastica, natacdo e outras possibilidades de atividades
aguaticas disponiveis a pratica do idoso.

° Relacionar os beneficios das atividades aquaticas para melhoria da qualidade

de vida do idoso, em relacdo a saude fisica, mental e emocional.



4. METODOLOGIA
O estudo trata de uma pesquisa qualitativa, exploratéria e de ordem

descritiva, cujas informagcBes sobre a tematica foram pesquisadas por meio da

técnica de revisédo bibliografica.

A pesquisa bibliogréafica para Gil (2002, p. 44): “[...] é desenvolvida com base
em material ja elaborado constituido principalmente de livros e artigos cientificos”.
Dessa forma, a coleta de dados foi realizada em documentos de fontes primarias,
com informacdes para realizacdo da discussado e as fontes secundarias, que séo as
pesquisas cientificas que contribuem como embasamento teérico (PRODANOV;
FREITAS, 2013).

Dessa forma, o estudo foi elaborado por meio da revisao de literatura, a partir
da selecdo de documentos académicos para composicao do resultados e discusséo
em bases de dados como a Plataforma da Scientific Electronic Library Online
(SciELO) e Google Académico.

Como critério de inclusédo para selecdo dos estudos considerou-se 0s textos
académicos publicados em Lingua portuguesa, entre os anos de 2012 a 2022. A
selecéo realizada nas bases de dados citadas anteriormente, tendo como parametro

de pesquisa os descritores: Atividade Aquatica; Idoso; Saude; Qualidade de Vida.

Por sua vez, como critério de exclusédo, ndo foram considerados os trabalhos
escritos apenas em linguas estrangeiras, publicados fora do periodo dos ultimos dez
anos e que nao correspondem aos descritores ou atematica deste estudo, além dos
gue ndo apresentam no resumo 0s objetivos da pesquisa, metodologia e principais

conclusdes.
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5. REVISAO BIBLIOGRAFICA
Os trabalhos analisados abordam a importancia da atividade fisica para

promocdo da saude e qualidade de vida do idoso. A partir da exploracdo dos
trabalhos e artigos publicados foram elaborados dois eixos tematicos: a relacéo do
envelhecimento e a pratica de esportes e as atividades aquaticas e os beneficios

para saude e qualidade de vida do idoso.

5.1. ENVELHECIMENTO E A PRATICA DE ESPORTES

No Brasil, a populacao idosa vem cada vez mais aumentado, segundo dados
do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) em 2010 a populagédo
brasileira era de 190,7 milhdes, desse total 20,7 milhdes eram idosos, ou seja,
10,8% da populacéo total. A Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD
Continua) realizada em 2017 apontou que a populacdo total do Brasil subiu para
207,1 milhdes, com 30,3 milhdes de idosos, o que corresponde a 14,6% da
populacdo brasileira naquele ano. Para o ano de 2060 estima-se que 1/3 da

populacao brasileira seja de idosas (BRASIL, 2018).

Com a populacéo idosa aumentando surgiu a preocupacédo com a qualidade
de vida desse publico, a necessidade de promocdo do envelhecimento ativo,
saudavel, cidaddo e sustentavel. Como politica publica de prevencdo de doencas
fisicas e psicoldgicas, os centros de convivéncias possibilitam contato direto com
outras pessoas, aprendizagem de culinaria e artesanatos, participacdo em eventos
culturas, viagens coletivas e incentivo a pratica de esporte e lazer, entre outras
possibilidades, estimulam a participacédo do idoso no contexto social da comunidade
gue esta inserido (MOURA E SOUZA, 2013).

A qualidade de vida do idoso se relaciona a varios aspectos, como condicdes
e estilo de vida, boa alimentacdo, higiene, suporte familiar, pratica de exercicios
fisicos, atendimento especializado médico e acesso aos medicamentos necessarios,
além disso, a autoestima do idoso € essencial para manter seu bem-estar,
capacidade funcional, estado emocional, interagdo social, atividade intelectual, e

autocuidado, ou seja, nessa idade a qualidade de vida do idoso também esta
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relacionada a autonomia, a capacidade de continuar desempenhando atividades
cotidianas (TOLDRA, 2014).

Segundo Zogo (2010) a pessoa idosa é um individuo com idade igual ou
superior a 60 anos, em processo de envelhecimento, que é a somatéria de
alteracOes e adaptacdes, que acontecem com 0 organismo humano, com o passar
do tempo, num processo natural que resulta na diminuicdo da capacidade fisica,
forca muscular, resisténcia e coordenacdo. Além disso, ocasiona a diminuicdo da
acuidade visual e aumento de doencas, como osteoporose e cardiovasculares
(hipertensdo arterial e diabete), apontadas como uma das principais causas de
mortalidade do idoso, que comprometem a qualidade de vida e autonomia dos

idosos.

A construcado de uma velhice com qualidade, deve comecar desde a infancia,
com acles que possibilitem a saude fisica e psicoldgica, independéncia e autonomia
da pessoa mesmo com o envelhecimento, ou seja, a capacidade de realizar tarefas
diarias sem ajuda de outras pessoas. A pratica de esportes e lazer auxiliam nesse
processo, diminuindo o sedentarismo e aumentando a sociabilidade do idoso (DIAS
E SOUZA, 2011).

O processo de envelhecimento traz alteracdes fisicas e metabdlicas no
individuo. O nivel de sedentarismo ainda é grande, na populacdo brasileira. O
sistema de saude tem realizado campanhas que incentivam as mudancas no estilo
de vida, como a pratica de atividade fisica, para prevencdo e fortalecimento da
relacdo saude-doenca. O exercicio traz para o idoso, a melhoria da capacidade
aerdbica e constituicdo corporal, que impedem o surgimento de doencas cronicas e

diminuem as morbimortalidades associadas ao sedentarismo (ZOGO, 2010).

Os autores, Shumway-Cook e Woollacott (2003), destacam que existem duas
linhas que explicam o envelhecimento do ser humano, os fatores primarios
(caracteristicas genéticas e a deteriorizacdo do sistema nervoso) e secundarios

(radiacao, poluicao e estilo de vida).

Por sua vez, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2006) destaca que o
estilo de vida adotado pelas pessoas, auxiliam na promoc¢éo da saude, reducéo dos
fatores de risco e envelhecimento com qualidade, o que envolve a alimentacéao e

pratica de exercicios fisicos. Além disso, o individuo ou comunidade sofre
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influéncias, socioecondmicas, culturais e ambientais, ou seja, o local onde vive e
trabalha, normas sociais, atitude e oportunidades podem influenciar na pratica de
atividades fisicas, pois inclui mudanca de comportamento, planejamento, adaptacéo,

participacdo e experiéncias anteriores.

A sociabilidade do idoso é lembrada por Matter (2011) ao destacar que a
pratica de exercicios fisicos por meio do esporte na terceira idade contribui para
prevencdo de doencas, pelos seus efeitos cognitivos e psicossociais, ja que pelas
relacfes sociais durante a pratica de esporte melhora a autoestima e humor, o que
diminui a tensdo muscular, insdnia, estresse e ansiedade e a predisposicao a
depressdo, o que ocasiona na diminuicdo do consumo de medicamentos, além
disso, a pratica de exercicios fisicos pelo idoso, diminui o risco de quedas, pelo
aumento da forca muscular, coordenacdo motora, rea¢des posturais, mobilidade e
flexibilidade.

Esse mesmo autor, acrescenta que em relacdo a saude mental do idoso, a
pratica de esporte esta vinculada ao lazer, estimula a resisténcia do cérebro ao
dano, melhora a aprendizagem e o desempenho mental. Dessa forma, as evidéncias
comprovam que a atividade fisica regular diminui as doencas e mortalidade do
idoso, prolongando seu tempo de vida (MATTER, 2011).

Com isso, a realizacdo de atividades esportivas pelo idoso diminui o
sedentarismo e as doencas geradas por ele, propicia a manutencdo das habilidades
e condicionamento fisicos, considerando que como forma de lazer as atividades
realizadas em grupo, possibilitam a socializagdo, oportunizando a diminuicdo da
soliddo e problemas psicolégicos, ao movimentar o corpo e a mente, 0 idoso se
torna mais saudavel e feliz, o que resulta na melhoria de sua qualidade de vida
(MATTER, 2011).

As atividades relacionadas ao lazer, como a pratica de esportes é uma das
estratégias mais procuradas para manter a independéncia do idoso, jA que auxilia
diretamente na saude fisica e mental. A sociabilidade presente no lazer pelo inter-
relacionamento das pessoas é um fator que promove a saude psicologica do idoso.
A Le n®8.842/1994 citada por Ricardo et al (2013) que dispde da Politica Nacional
do Idoso, traz a necessidade de assegurar seus direitos sociais, por meio da
realizacdo de agbes que promovam sua autonomia, integracdo e participagdo na

sociedade, através de atividades culturais e programas de lazer e esporte.
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5.2. ATIVIDADES AQUATICAS E OS BENEFICIOS PARA SAUDE E QUALIDADE
DE VIDA DO IDOSO

Como atividade fisica e lazer, os exercicios aquaticos sdo as mais escolhidas
pelos idosos. O estudo realizado por Silva et al., (2018) concluiu que 0s exercicios
feitos dentro da agua atraem pessoas de terceira idade, pois a hidroginastica e a
natacdo diminuem o impacto caracteristicos dos exercicios de solo e facilitam a
realizacdo dos movimentos, condicdo essencial seguranca fisica da pessoa nesta

fase da vida.

Ademais, Silva et al., (2018) acrescentam que a hidroginastica e a natacao
sdo estratégias que utilizam a agua, com o objetivo de melhoraria dos cinco
componentes da capacidade fisica: condicdo aerdbica, forca muscular, resisténcia
muscular, flexibilidade e composicdo corporal. Assim, os fortalecimentos desses
componentes impactam significativamente na condicdo e disposi¢ao para realizacéo
das atividades da vida diaria. Os autores acrescentam que as atividades aquaticas
trazem beneficios para saude, em relacao aos aspectos fisicos, mas, sobretudo, aos

aspectos sociais e psicologicos do individuo (SILVA et al., 2018).

Desta feita, o estudo realizado por Didoni et al, (2021) sobre as contribui¢cdes
de atividades recreativas no meio aquatico, para melhoria da qualidade de vida de
idoso identificou mudancas nos comportamentos deste grupo pelo envelhecimento,
em virtude da soliddo e falta de socializacdo, que levam a depresséo e risco a
doencas cronico-degenerativas, entretanto, os autores concluiram que as atividades
aquaticas recreativas possibilitam momentos de socializacdo, prazer e alegria. O
convivio social facilita o processo de interacdo, estabelecimento de vinculos afetivos
e sociais, 0 que faz toda a diferenca para melhoria da motivacdo, autoestima e

sensacao de pertencimento do idoso.

Corroborando com a pesquisa realizada por Didoni et al, (2021), o artigo
elaborado por Ricardo (2015) que investiga a qualidade das atividades aquaticas e
seus beneficios para a melhor idade, concluiu que a hidroginastica como atividade
aguatica praticada pela terceira idade oferecem um ambiente de relaxamento e
contato social, que auxilia no combate ao estresse, depressao e na melhoria da

percepcdo corporal e autoestima. Mais ainda, a natacdo como pratica aquatica
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destaca-se pelos beneficios psicoldgicos de preservacdo da funcdo cognitiva,
motivacdo e autoestima, alivio dos sintomas de ansiedade e tratamento dos
distarbios relacionados ao comportamento, além do desenvolvimento da rede neural
do praticante, o que contribui para o aprimoramento da coordenacdo motora em

geral.

A qualidade de vida do idoso vinculado a préatica da atividade fisica foi tema
da pesquisa realizada por Viana e Junior (2017), em seus achados os autores
destacam a relacdo da pratica de exercicio no meio aquatico como forma de lazer,
que tem como consequéncia a melhoria da condicao fisica, cognitiva e emocional.
Os resultados encontrados no estudo apontam a hidroginastica, natacdo e esportes
praticados em meio aquatico aberto como o surf, a vela, entre outros como
responsaveis pela melhora significativa nos problemas de saude, diminuindo as
dores corporais, dificuldades com depresséo, favorecendo a autonomia do idoso na
realizacdo de atividades cotidianas, condi¢cdes que possibilitam a promoc¢éo do bem-

estar fisico e mental.

Kanitz (2013) acrescenta que o treinamento aerébio e treinamento combinado
sao esportes praticados pela populagéo idosa em piscina funda. A pesquisa defende
que tais modalidades trazem respostas cardiorrespiratérias, neuromusculares e no
equilibrio de idosos, além disso, o estudo menciona a corrida em piscina funda, com
o auxilio de um colete flutuador, que mantém o corpo na posi¢ao vertical, sem
contato dos pés com o fundo da piscina, 0 que impede qualquer impacto nos
membros inferiores, podendo ser praticada por idosos que possuem problemas
articulares e/ou musculares, pois evitam cargas aerobias com menor risco de leséo.
Ao analisar os beneficios da juncéo entre 0 meio aquatico e o treinamento aerdbico,
combinado ou de corrida em piscina funda é ideal para a promoc¢ao da saude da

populacao idosa.

O jogging aquatico em piscina funda, como proposta de atividade fisica para o
idoso foi tema do relato de experiéncia publicado por Xavier et al, (2014). Os autores
explicam que na pratica desse esporte aquatico, o praticante ndo precisa saber
nadar, conta com um colete flutuador e ndo tem contato dos membros inferiores com
o solo da piscina. As aulas de jogging aquatico sdo desenvolvidas a partir de
aguecimento articular e dinamico, caminhada com exercicios superiores e

alongamento estatica, para aumentar a intensidade, variedade, velocidade e
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resisténcia dos exercicios, sdo utilizados materiais como halteres, espaguetes e

caneleiras flutuantes.

Como esporte 0 jogging aquatico ndo possui restricbes e conta com boa
aceitacdo pelos idosos. Xavier et al, (2014) destacam beneficios voltados a
prevencao e recuperacdo de muitas patologias, como problemas cardiorrespiratorios
e musculares. Assim, esse exercicio fisico praticado regularmente pelo grupo da

terceira idade impacta positivamente na qualidade de vida.

A populacéo idosa busca por atividades de aventura na natureza. Os autores
Viscardi; Marinho (2020) investigaram 0sS esportes que representam experiéncias
interessantes, por isso sdo 0s mais praticados nessa faixa etaria. No meio aquatico
0S mais praticados sdo o rafting ou canoa havaiano, que tem como principal
caracteristica o trabalho em equipe e cooperacéo, os remadores precisam coordenar
0S movimentos para passar pelas corredeiras e atingir os objetivos, por sua vez, o
kitesurf também foi citado na pesquisa como esporte individual, uma mistura de
windsurf, surfe e wakeboard. Os praticantes utilizam uma pipa ou papagaio e uma

prancha com suporte para os pés, com a finalidade de deslizar sobre a agua.

Desta feita, os resultados encontrados no estudo de Viscardi; Marinho (2020)
remetem a aproximacdo do idoso com o0 meio ambiente, a contemplacdo e as
questdes ambientais, como o principal motivo da pratica da canoa havaiana e o
kitesurf. A relagcdo com a natureza faz com que o praticante se sinta parte dela, o
qgue traz experiéncias prazerosas e intensas, situacdo que muda a perspectiva em
torno do envelhecimento, além de facilitar o estreitamento do vinculo de amizade, a
promocao de situacbes de cooperacdo, reflexdo e sensibilizacdo. A condicao fisica
também é mencionada na pesquisa, por um lado, os esportes em questédo
incentivam habilidades motoras e equilibrio, entretanto, no caso da canoa havaina
acompanhar o ritmo do grupo, sem respeito ao ritmo individual pode afastar alguns

participantes da pratica.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados encontrados nesta revisdo de literatura demonstram que o
processo de envelhecimento traz consequéncias para a saude e vida do idoso,
condi¢cdo que agrava com o sedentarismo. A prética de exercicios fisicos e esportes
na terceira idade traz beneficios fisicos e emocionais, em virtude da melhoria da
autoestima, humor e socializacdo, o que diminui a ansiedade e depressao,
resultando na diminuicdo ou suspensdo de medicamentos, além disso, diminui o
risco de quedas, pela melhoria na forca muscular, coordenacdo motora, postura,
mobilidade e flexibilidade. Assim, a pratica de atividade fisica regular para promocéao

da saude ou lazer pelo idoso, diminui as doencas e mortalidade.

Os exercicios fisicos praticados em meio aquatico sdo os mais escolhidos
pela terceira idade. As atividades realizadas sobre ou imersos nela, atraem essa
populacao, pois diminuem o impacto que teriam no solo e promovem a realizacao

dos movimentos com seguranca.

Muitas sdo as possiblidades de atividade aquéticas que podem ser praticadas
por idosos, como a hidroginastica, natacdo, atividades recreativas, treinamento
aerobio, combinado e corrida em piscina funda, jogging aquatico, canoa havaina e
kitesurf, os quais contribuem para condicdo aerdbica, forca e resisténcia muscular,
flexibilidade e composicdo corporal, equilibrio emocional, estabelecimento de
vinculos afetivos e autonomia, inclusive com a natureza, prevencao e recuperacao

de muitas patologias, como problemas cardiorrespiratérios e musculares.

Portanto, a pratica de atividades aquaticas pela terceira idade como esporte
ou lazer trazem beneficios a saude fisica e emocional do idoso, pela melhoria da
capacidade de realizar acOes da vida cotidiana, 0 que impacta no bem-estar e na

melhoria da qualidade de vida.
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