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RESUMO 

Neste estudo desenvolvemos uma reflexão sobre a relação entre a prática de 
atividade aquática como esporte ou lazer e a melhoria da saúde e qualidade de vida 
do idoso. Discute-se, nessas linhas, reflexões sobre a importância da atividade física 
para diminuição do sedentarismo e envelhecimento com saúde, autonomia e 
independência, ampliando as relações sociais, autoconfiança, autoestima e 
autoimagem. Diante disso, o objetivo geral do estudo é investigar os benefícios da 
prática de atividades aquáticas pelo idoso, como forma de exercício físico e lazer 
para promoção da qualidade de vida, a partir da revisão de literatura. Nesta 
perspectiva, para o desenvolvimento desta pesquisa, realizamos uma pesquisa 
bibliográfica, para construção da revisão de literatura a seleção de documentos 
acadêmicos para composição do resultados e discussão foi realizada na Plataforma 
da Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Google Acadêmico, tendo como 
critério de inclusão textos acadêmicos publicados em Língua portuguesa, entre os 
anos de 2012 a 2022. Com a efetivação da pesquisa, conclui-se que, os exercícios 
físicos praticados em meio aquático atraem cada vez mais a população idosa, pois 
trazem menores impactos as articulações e membros inferiores. As possiblidades de 
atividade aquática analisadas são hidroginástica, natação, atividades recreativas, 
treinamento aeróbio, combinado e corrida em piscina funda, jogging aquático, canoa 
havaina e kitesurf, os quais como prática de esporte ou lazer trazem benefícios a 
saúde física e emocional do idoso, pela melhoria da capacidade de realizar ações da 
vida cotidiana, o que impacta no bem-estar e na melhoria da qualidade de vida.  

 

Palavras-chave: Atividade Aquática. Idoso. Saúde. Qualidade de Vida. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

O envelhecimento é um processo que vai ocorrer com todas as pessoas, fruto 

de eventos biológicos e sociais. Com isso, quanto mais a pessoa vai ficando velha, 

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

A qualidade de vida do idoso é marcada por questões biológicos, 

psicológicas, econômicas, culturais e social, já que esses fatores somados 

contribuem para autonomia funcional. Porém, mesmo com o crescente número de 

idosos, ainda é preciso melhoria na qualidade de vida, já que os programas de 

assistência ao idoso ainda é limitado. Para Braga et al (2015, p. 212): “a população 

idosa necessita, portanto, de uma atenção voltada para a sua realidade, capaz de 

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

Dessa forma, a qualidade de vida da pessoa idosa está ligada à sua saúde, 

como também a sua convivência com a família e amigos, com autonomia para 

continuar exercendo as atividades diárias e bem-estar, pois envelhecer não é 

sinônimo de doença, muitos idoso possuem uma ótima saúde, basta praticar 

atividades físicas, interagir com as pessoas, participar de atividades de lazer, 

mantendo um bom nível físico e psicológico. 

Segundo Dias e Souza (2011) o envelhecimento traz muitos estigmas sociais, 

pelas transformações biopsicossociais que alteram a relação da pessoa idosa com a 

sociedade. Para essas autoras existem duas teorias para explicar o envelhecimento, 

a biológica e social, a primeira marcada pelo declínio e degeneração funcional e a 

segunda pela diminuição do papel e envolvimento social.  

Nas relações sociais do idoso a Teoria da Seletividade Socioemocional 

defende a interação social a partir de metas individuais, que vão mudando ao longo 

da vida, em decorrência da diminuição do contato social, como o que acontece após 

a aposentadoria, o idoso passa a ter menos contato com outras pessoas, fazendo se 

sentir isolado, diminuindo o número 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 população 

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 dimensão da cultura caracterizada pela vivência lúdica de 
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manifestações culturais no tempo/espaço social”. O lazer é uma estratégia de 

promoção de saúde, já que possibilita a melhoria de aspectos sociais e biológicos. 

Ademais, a atividade física como forma de lazer contribui para melhoria do 

estilo de vida do idoso. Pois, auxilia no envelhecimento com saúde, autonomia e 

independência, ao mesmo tempo em que amplia as relações sociais, resgata a 

autoconfiança, autoestima e autoimagem (BAZELLO, 2016).  

O idoso conta com várias possibilidades para a prática de exercícios físicos 

entretanto, Leão et al., (2019) defendem a atividades em meio aquático, como a que 

mais se adapta a esta faixa etária, em consequência do baixo impacto, e a 

diminuição do risco da ocorrência de lesões articulares, além de contribuir com a 

melhoria da capacidade pulmonar, frequência cardíaca e do condicionamento físico 

em relação a postura, resistência, força muscular, mobilidade e desempenho nas 

atividades diárias de idosos. 

Na prática de esportes como atividade física ou lazer, a geração atual tem 

inovado e buscado novas alternativas, o que ocorre também com a população idosa 

que prioriza não só a estética, mas a melhoria do corpo funcional, situação que 

contribui para aptidão física e a longevidade. O meio aquático é um espaço para a 

prática de atividade física e o lazer pelo idoso, as possiblidades acima da linha 

d’água são a hidroginástica, natação e em águas abertas a canoa havaiana, o surf e 

a vela, já abaixo da linha d’água o mergulho.  

No meio aquático a prática de exercício físico como lazer traz benefícios. 

Didoni et al., (2021) afirmam que as práticas de atividades recreativas no meio 

aquático proporcionam melhores condições de vida e saúde ao idoso, em relação ao   

bem-estar biopsicossocial, ao incentivar as relações sociais que diminuem a 

possiblidade do surgimento de depressão, insegurança e isolamento, além de 

minimizar e prevenir doenças crônico-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 físico-esportivas de lazer, pela 

ludicidade beneficiam os aspectos biopsicossociais do idoso, as vivências corporais 

incentivam a capacidade funcional, autonomia, autoestima e socialização dos 

idosos. 
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Com isso, esse estudo pretende investigar sobre a prática de atividades 

aquáticas pelo idoso como exercício físico e lazer, e seu impacto na saúde física, 

mental e emocional dos idosos, visando a melhoria de sua qualidade de vida, 

condição de saúde e bem-estar. 
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2.JUSTIFICATIVA 

O idoso enfrenta vários desafios com o envelhecimento, a atividade física 

como proposta de lazer pode contribuir para melhoria de funções que fazem parte 

do cotidiano como andar, subir escadas, levantar-se da cadeira, alcançar, abaixar-

se, cuidados pessoais e tarefas domésticas, que se tornam difíceis para os idosos e 

podem ser minimizados exercícios, já que incentivam o movimento e trabalho em 

equipe. Além disso, como forma de sociabilidade aumenta o contato e comunicação 

com outras pessoas, estreitam os laços de amizade, desperta o interesse, motivação 

e socialização (RODRIGUES, 2017).  

Desta forma, a qualidade de vida para a população idosa vai além da 

sensação de bem-estar, condições do estado de saúde ou mesmo do estilo de vida 

adotado. Gonçalves et al., (2013) defendem que o alcance da qualidade de vida pelo 

idoso requer a capacidade de realizar ações da vida cotidiana, especialmente no 

que refere à locomoção, higiene, interação social e prática de atividade física. Diante 

dessa condição, surge o interesse em investigar a relação da prática de atividade 

física, com ênfase nas classificadas como aquáticas para saúde do idoso.  

Assim, a pesquisa justifica-se pela necessidade de refletir sobre a 

contribuição da atividade aquática, como forma de exercício físico e lazer para 

promoção da qualidade de vida do idoso. Considerando que entre as modalidades 

de atividades físicas disponíveis para os idosos, os exercícios aquáticos, como a 

hidroginástica e natação têm sido recomendadas pelos médicos e conquistado cada 

vez mais praticantes, no entanto, como lazer muitas são as opções de atividades 

realizadas no meio aquático 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 têm se tornado a escolha desse grupo.  

Devido a importância das atividades aquáticas para promoção da saúde da 

população idosa. Esse estudo busca responder a seguinte indagação: Quais os 

benefícios da prática de atividades aquáticas para melhoria da qualidade de vida do 

idoso?   
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3.OBJETIVOS  
 

3.1.OBJETIVO GERAL 

 Investigar sobre os benefícios da prática de atividades aquáticas pelo idoso, 

como forma de exercício físico e lazer para promoção da qualidade de vida, a partir 

da revisão de literatura.  

 

3.2.OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

● Entender o processo de envelhecimento e as consequências do sedentarismo 

para vida e saúde do idoso.  

● Ressaltar a hidroginástica, natação e outras possibilidades de atividades 

aquáticas disponíveis a prática do idoso.  

● Relacionar os benefícios das atividades aquáticas para melhoria da qualidade 

de vida do idoso, em relação a saúde física, mental e emocional. 
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4. METODOLOGIA 

O estudo trata de uma pesquisa qualitativa, exploratória e de ordem 

descritiva, cujas informações sobre a temática foram pesquisadas por meio da 

técnica de revisão bibliográfica. 

A pesquisa bibliográfica para Gil (2002, p. 44): “[...] é desenvolvida com base 

em material já elaborado constituído principalmente de livros e artigos científicos”. 

Dessa forma, a coleta de dados foi realizada em documentos de fontes primárias, 

com informações para realização da discussão e as fontes secundárias, que são as 

pesquisas científicas que contribuem como embasamento teórico (PRODANOV; 

FREITAS, 2013).  

Dessa forma, o estudo foi elaborado por meio da revisão de literatura, a partir 

da seleção de documentos acadêmicos para composição do resultados e discussão 

em bases de dados como a Plataforma da Scientific Electronic Library Online 

(SciELO) e Google Acadêmico.  

Como critério de inclusão para seleção dos estudos considerou-se os textos 

acadêmicos publicados em Língua portuguesa, entre os anos de 2012 a 2022. A 

seleção realizada nas bases de dados citadas anteriormente, tendo como parâmetro 

de pesquisa os descritores: Atividade Aquática; Idoso; Saúde; Qualidade de Vida. 

Por sua vez, como critério de exclusão, não foram considerados os trabalhos 

escritos apenas em línguas estrangeiras, publicados fora do período dos últimos dez 

anos e que não correspondem aos descritores ou atemática deste estudo, além dos 

que não apresentam no resumo os objetivos da pesquisa, metodologia e principais 

conclusões.  
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5. REVISÃO BIBLIOGRÁFICA 

Os trabalhos analisados abordam a importância da atividade física para 

promoção da saúde e qualidade de vida do idoso. A partir da exploração dos 

trabalhos e artigos publicados foram elaborados dois eixos temáticos: a relação do 

envelhecimento e a prática de esportes e as atividades aquáticas e os benefícios 

para saúde e qualidade de vida do idoso.  

 

5.1. ENVELHECIMENTO E A PRÁTICA DE ESPORTES 

No Brasil, a população idosa vem cada vez mais aumentado, segundo dados 

do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE) em 2010 a população 

brasileira era de 190,7 milhões, desse total 20,7 milhões eram idosos, ou seja, 

10,8% da população total. A Pesquisa Nacional por Amostra de Domicílios (PNAD 

Contínua) realizada em 2017 apontou que a população total do Brasil subiu para 

207,1 milhões, com 30,3 milhões de idosos, o que corresponde a 14,6% da 

população brasileira naquele ano. Para o ano de 2060 estima-se que 1/3 da 

população brasileira seja de idosas (BRASIL, 2018). 

Com a população idosa aumentando surgiu a preocupação com a qualidade 

de vida desse público, a necessidade de promoção do envelhecimento ativo, 

saudável, cidadão e sustentável. Como política pública de prevenção de doenças 

físicas e psicológicas, os centros de convivências possibilitam contato direto com 

outras pessoas, aprendizagem de culinária e artesanatos, participação em eventos 

culturas, viagens coletivas e incentivo a prática de esporte e lazer, entre outras 

possibilidades, estimulam a participação do idoso no contexto social da comunidade 

que está inserido (MOURA E SOUZA, 2013). 

A qualidade de vida do idoso se relaciona a vários aspectos, como condições 

e estilo de vida, boa alimentação, higiene, suporte familiar, prática de exercícios 

físicos, atendimento especializado médico e acesso aos medicamentos necessários, 

além disso, à autoestima do idoso é essencial para manter seu bem-estar, 

capacidade funcional, estado emocional, interação social, atividade intelectual, e 

autocuidado, ou seja, nessa idade a qualidade de vida do idoso também está 
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relacionada a autonomia, a capacidade de continuar desempenhando atividades 

cotidianas (TOLDRÁ, 2014).  

Segundo Zogo (2010) a pessoa idosa é um indivíduo com idade igual ou 

superior a 60 anos, em processo de envelhecimento, que é a somatória de 

alterações e adaptações, que acontecem com o organismo humano, com o passar 

do tempo, num processo natural que resulta na diminuição da capacidade física, 

força muscular, resistência e coordenação. Além disso, ocasiona a diminuição da 

acuidade visual e aumento de doenças, como osteoporose e cardiovasculares 

(hipertensão arterial e diabete), apontadas como uma das principais causas de 

mortalidade do idoso, que comprometem a qualidade de vida e autonomia dos 

idosos.   

A construção de uma velhice com qualidade, deve começar desde a infância, 

com ações que possibilitem a saúde física e psicológica, independência e autonomia 

da pessoa mesmo com o envelhecimento, ou seja, a capacidade de realizar tarefas 

diárias sem ajuda de outras pessoas. A prática 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 alterações físicas e metabólicas no 

indivíduo. O nível de sedentarismo ainda é grande, na população brasileira. O 

sistema de saúde tem realizado campanhas que incentivam as mudanças no estilo 

de vida, como a prática de atividade física, para prevenção e fortalecimento da 

relação saúde-doença. O exercício traz para o idoso, a melhoria da capacidade 

aeróbica e constituição corporal, que impedem o surgimento de doenças crônicas 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 primários 

(características genéticas e à deteriorização do sistema nervoso) e secundários 

(radiação, poluição e estilo de vida).  

Por sua vez, a Organização Mundial da Saúde (OMS, 2006) destaca que o 

estilo de vida adotado pelas pessoas, auxiliam na promoção da saúde, redução dos 

fatores de risco e envelhecimento com qualidade, o que envolve a alimentação e 

prática de exercícios físicos. Além disso, o indivíduo ou comunidade sofre 
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influências, socioeconômicas, culturais e ambientais, ou seja, o local onde vive e 

trabalha, normas sociais, atitude e oportunidades podem influenciar na prática de 

atividades físicas, pois inclui mudança de comportamento, planejamento, adaptação, 

participação e experiências anteriores. 

A sociabilidade do idoso é lembrada por Matter (2011) ao destacar que a 

prática de exercícios físicos por meio do esporte na terceira idade contribui para 

prevenção de doenças, pelos seus efeitos cognitivos e psicossociais, já que pelas 

relações sociais durante a prática de esporte melhora a autoestima e humor, o que 

diminui a tensão muscular, insônia, estresse e ansiedade e a predisposição a 

depressão, o que ocasiona na diminuição do consumo de medicamentos, além 

disso, a prática de exercícios físicos pelo idoso, diminui o risco de quedas, pelo 

aumento da força muscular, coordenação motora, reações posturais, mobilidade e 

flexibilidade.  

Esse mesmo autor, acrescenta que em relação a saúde mental do idoso, a 

prática de esporte está vinculada ao lazer, estimula a resistência do cérebro ao 

dano, melhora a aprendizagem e o desempenho mental. Dessa forma, as evidências 

comprovam que a atividade física regular diminui as doenças e mortalidade do 

idoso, prolongando seu tempo de vida (MATTER, 2011). 

Com isso, a realização de atividades esportivas pelo idoso diminui o 

sedentarismo e as doenças geradas por ele, propicia a manutenção das habilidades 

e condicionamento físicos, considerando que como forma de lazer as atividades 

realizadas em grupo, possibilitam a socialização, oportunizando a diminuição da 

solidão e problemas psicológicos, ao movimentar o corpo e a mente, o idoso se 

torna mais saudável e feliz, o que resulta na melhoria de sua qualidade de vida 

(MATTER, 2011). 

As atividades relacionadas ao lazer, como a prática de esportes é uma das 

estratégias mais procuradas para manter a independência do idoso, já que auxilia 

diretamente na saúde física e mental. A sociabilidade presente no lazer pelo inter-

relacionamento das pessoas é um fator que promove a saúde psicológica do idoso. 

A Le nº´8.842/1994 citada por Ricardo et al (2013) que dispõe da Política Nacional 

do Idoso, traz a necessidade de assegurar seus direitos sociais, por meio da 

realização de ações que promovam sua autonomia, integração e participação na 

sociedade, através de atividades culturais e programas de lazer e esporte. 
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5.2. ATIVIDADES AQUÁTICAS E OS BENEFÍCIOS PARA SAÚDE E QUALIDADE 

DE VIDA DO IDOSO 

Como atividade física e lazer, os exercícios aquáticos são as mais escolhidas 

pelos idosos. O estudo realizado por Silva et al., (2018) concluiu que os exercícios 

feitos dentro da água atraem pessoas de terceira idade, pois a hidroginástica e a 

natação diminuem o impacto característicos dos exercícios de solo e facilitam a 

realização dos movimentos, condição essencial segurança física da pessoa nesta 

fase da vida. 

Ademais, Silva et al., (2018) acrescentam que a hidroginástica e a natação 

são estratégias que utilizam a água, com o objetivo de melhoraria dos cinco 

componentes da capacidade física: condição aeróbica, força muscular, resistência 

muscular, flexibilidade e composição corporal. Assim, os fortalecimentos desses 

componentes impactam significativamente na condição e disposição para realização 

das atividades da vida diária. Os autores acrescentam que as atividades aquáticas 

trazem benefícios para saúde, em relação aos aspectos físicos, mas, sobretudo, aos 

aspectos sociais e psicológicos do indivíduo (SILVA et al., 2018).  

Desta feita, o estudo realizado por Didoni et al, (2021) sobre as contribuições 

de atividades recreativas no meio aquático, para melhoria da qualidade de vida de 

idoso identificou mudanças nos comportamentos deste grupo pelo envelhecimento, 

em virtude da solidão e falta de socialização, que levam a depressão e risco a 

doenças crônico-degenerativas, entretanto, os autores concluíram que as atividades 

aquáticas recreativas possibilitam momentos de socialização, prazer e alegria. O 

convívio social facilita o processo de interação, estabelecimento de vínculos afetivos 

e sociais, o que faz toda a diferença para melhoria da motivação, autoestima e 

sensação 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 aquáticas e 

seus benefícios para a melhor idade, concluiu que a hidroginástica como atividade 

aquática praticada pela terceira idade oferecem um ambiente de relaxamento e 

contato social, que auxilia no combate ao estresse, depressão e na melhoria da 

percepção corporal e autoestima. Mais ainda, a natação como prática aquática 
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destaca-se pelos benefícios psicológicos de preservação da função cognitiva, 

motivação e autoestima, alívio dos sintomas de ansiedade e tratamento dos 

distúrbios relacionados ao comportamento, além do desenvolvimento da rede neural 

do praticante, o que contribui para o aprimoramento da coordenação motora em 

geral.  

A qualidade de vida do idoso vinculado a prática da atividade física foi tema 

da pesquisa realizada por Viana e Júnior (2017), em seus achados os autores 

destacam a relação da prática de exercício no meio aquático como forma de lazer, 

que tem como consequência a melhoria da condição física, cognitiva e emocional. 

Os resultados encontrados no estudo apontam a hidroginástica, natação e esportes 

praticados em meio aquático aberto como o surf, a vela, entre outros como 

responsáveis pela melhora significativa nos problemas de saúde, diminuindo as 

dores corporais, dificuldades com depressão, favorecendo a autonomia do idoso na 

realização de atividades cotidianas, condições que possibilitam a promoção do bem-

estar físico e mental.   

Kanitz (2013) acrescenta que o treinamento aeróbio e treinamento combinado 

são esportes praticados pela população idosa em piscina funda. A pesquisa defende 

que tais modalidades trazem respostas cardiorrespiratórias, neuromusculares e no 

equilíbrio de idosos, além disso, o estudo menciona a corrida em piscina funda, com 

o auxílio de um colete flutuador, que mantém o corpo na posição vertical, sem 

contato dos pés com o fundo da piscina, o que impede qualquer impacto nos 

membros inferiores, podendo ser praticada por idosos que possuem problemas 

articulares e/ou musculares, pois evitam cargas aeróbias com menor risco de lesão. 

Ao analisar os benefícios da junção entre o meio aquático e o treinamento aeróbico, 

combinado ou de corrida em piscina funda é ideal para a promoção da saúde da 

população idosa. 

O jogging aquático em piscina funda, como proposta de atividade física para o  

idoso foi tema do relato de experiência publicado por Xavier et al, (2014). Os autores 

explicam que na prática desse esporte aquático, o praticante não precisa saber 

nadar, conta com um colete flutuador e não tem contato dos membros inferiores com 

o solo da piscina. As aulas de jogging aquático são desenvolvidas a partir de 

aquecimento articular e dinâmico, caminhada com exercícios superiores e 

alongamento estática, para aumentar a intensidade, variedade, velocidade e 
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resistência dos exercícios, são utilizados materiais como halteres, espaguetes e 

caneleiras flutuantes. 

Como esporte o jogging aquático não possui restrições e conta com boa 

aceitação pelos idosos. Xavier et al, (2014) destacam benefícios voltados a 

prevenção e recuperação de muitas patologias, como problemas cardiorrespiratórios 

e musculares. Assim, esse exercício físico praticado regularmente pelo grupo da 

terceira idade impacta positivamente na qualidade de vida.  

A população idosa busca por atividades de aventura na natureza. Os autores 

Viscardi; Marinho (2020) investigaram os esportes que representam experiências 

interessantes, por isso são os mais praticados nessa faixa etária. No meio aquático 

os mais praticados são o rafting ou canoa havaiano, que tem como principal 

característica o trabalho em equipe e cooperação, os remadores precisam coordenar 

os 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 água. 

Desta feita, os resultados encontrados no estudo de Viscardi; Marinho (2020) 

remetem a aproximação do idoso com o meio ambiente, a contemplação e as 

questões ambientais, como o principal motivo da prática da canoa havaiana e o 

kitesurf. A relação com a natureza faz com que o praticante se sinta parte dela, o 

que traz experiências prazerosas e intensas, situação que muda a perspectiva em 

torno do envelhecimento, além de facilitar o estreitamento do vínculo de amizade, a 

promoção de situações de cooperação, reflexão e sensibilização. A condição física 

também é mencionada na pesquisa, por um lado, os esportes em questão 

incentivam habilidades motoras e equilíbrio, entretanto, no caso da canoa havaina 

acompanhar o ritmo do grupo, sem respeito ao ritmo individual pode afastar alguns 

participantes da prática. 
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6. CONSIDERAÇÕES FINAIS  

  

Os resultados encontrados nesta revisão de literatura demonstram que o 

processo de envelhecimento traz consequências para a saúde e vida do idoso, 

condição que agrava com o sedentarismo. A prática de exercícios físicos e esportes 

na terceira idade traz benefícios físicos e emocionais, em virtude da melhoria da 

autoestima, humor e socialização, o que diminui a ansiedade e depressão, 

resultando na diminuição ou suspensão de medicamentos, além disso, diminui o 

risco de quedas, pela melhoria na força muscular, coordenação motora, postura, 

mobilidade e flexibilidade. Assim, a prática de atividade física regular para promoção 

da saúde ou lazer pelo idoso, diminui as doenças e mortalidade.  

Os exercícios físicos praticados em meio aquático são os mais escolhidos 

pela terceira idade. As atividades realizadas sobre ou imersos nela, atraem essa 

população, pois diminuem o impacto que teriam no solo e promovem a realização 

dos movimentos com segurança.  

Muitas são as possiblidades de atividade aquáticas que podem ser praticadas 

por idosos, como a hidroginástica, natação, atividades recreativas, treinamento 

aeróbio, combinado e corrida em piscina funda, jogging aquático, canoa havaina e 

kitesurf, os quais contribuem para condição aeróbica, força e resistência muscular, 

flexibilidade e composição corporal, equilíbrio emocional, estabelecimento de 

vínculos afetivos e autonomia,  inclusive com a natureza,  prevenção e recuperação 

de muitas patologias, como problemas cardiorrespiratórios e musculares.  

Portanto, a prática de atividades aquáticas pela terceira idade como esporte 

ou lazer trazem benefícios a saúde física e emocional do idoso, pela melhoria da 

capacidade de realizar ações da vida cotidiana, o que impacta no bem-estar e na 

melhoria da qualidade de vida.  
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