TORPICOS

ISSN 2965-6672 | Qualis A2

HIDROGINASTICA PARA
IDOSOS: BENEFICIOS PARA
A SAUDE, CAPACIDADE
FUNCIONAL E QUALIDADE
DE VIDA

WATER AEROBICS FOR OLDER ADULTS: BENEFITS FOR HEALTH,
FUNCTIONAL CAPACITY AND QUALITY OF LIFE

Ciéncias da Saude - 16/09/2026

REGISTRO DOI: 10.70773/revistatopicos/789524912

Patricia de Cassia da Costa Nascimento Marinheiro



https://revistatopicos.com.br/categoria/ciencias-da-saude
https://doi.org/10.70773/revistatopicos/789524912
https://revistatopicos.com.br/

RESUMO

O envelhecimento humano € acompanhado por alteracdes
fisiologicas, funcionais e sociais que podem interferir na autonomia
e na qualidade de vida da populacao idosa. Nesse contexto, a pratica
regular de exercicios fisicos constitui uma importante estratégia de
promocao da saude e prevencao de limitagdes funcionais. A
hidroginastica destaca-se como uma modalidade realizada no meio
aquatico que pode facilitar movimentos com menor impacto
articular e oferecer resisténcia para o fortalecimento muscular. Este
estudo teve como objetivo analisar os beneficios da hidroginastica
para a saude, a capacidade funcional e a qualidade de vida de
idosos. Trata-se de uma revisao bibliografica, desenvolvida mediante
levantamento de publicagbes cientificas e  documentos
institucionais publicados entre 2020 e 2026. Os achados indicam
beneficios relacionados a forca muscular, equilibrio, mobilidade,
capacidade cardiorrespiratdria e funcionalidade, além de possiveis
repercussdes positivas sobre o bem-estar e a participacao social.
Portanto, a hidroginastica pode constituir uma alternativa relevante
para a promocao de um envelhecimento ativo, desde que planejada
e supervisionada conforme as condi¢cdes individuais dos praticantes.
Palavras-chave: Hidroginastica; Idosos; Envelhecimento; Exercicio

fisico; Qualidade de vida.

ABSTRACT

Human aging is accompanied by physiological, functional, and
social changes that may affect autonomy and quality of life among
older adults. In this context, regular physical exercise is an important
strategy for health promotion and prevention of functional
limitations. Water aerobics stands out as an aquatic exercise
modality that can facilitate movement with reduced joint impact

while providing resistance for muscle strengthening. This study



aimed to analyze the benefits of water aerobics for the health,
functional capacity, and quality of life of older adults. This is a
bibliographic review based on scientific publications and
institutional documents published between 2020 and 2026. The
findings indicate benefits related to muscle strength, balance,
mobility, cardiorespiratory capacity, and functional performance, as
well as possible positive effects on well-being and social
participation. It is concluded that water aerobics may be a relevant
alternative for promoting active aging, provided that it is properly
planned and supervised according to the individual characteristics
of practitioners.

Keywords: Water aerobics; Older adults; Aging; Physical exercise;
Quality of life.

1. INTRODUCAO

O envelhecimento populacional constitui um fenémeno de grande
relevancia para a saude publica, uma vez que o aumento da
longevidade exige estratégias capazes de preservar a autonomia € a
funcionalidade dos individuos. O processo de envelhecimento pode
estar associado a reducao progressiva da forca muscular,
flexibilidade, equilibrio e capacidade cardiorrespiratdria. Essas
alteragcdes podem dificultar a execucao de atividades cotidianas e
aumentar a vulnerabilidade a quedas e limitacdes funcionais. Nesse
cenario, a pratica regular de atividade fisica assume papel
importante na manutencao da saude. A Organizacao Mundial da
Saude recomenda que pessoas idosas realizem atividade fisica
regularmente e incluam exercicios aerdbicos, fortalecimento
muscular e atividades multicomponentes que envolvam equilibrio e

forca (OMS, 2020).



A hidroginastica apresenta caracteristicas que podem ser
particularmente interessantes para a populacao idosa, pois utiliza as
propriedades fisicas da agua durante a execuc¢cao dos movimentos. A
flutuacao reduz a carga corporal aparente, enquanto a resisténcia da
agua oferece oposicao aos movimentos, permitindo ©
desenvolvimento de diferentes capacidades fisicas. Essa
combinacao pode facilitar a realizagcao de exercicios por pessoas que
apresentam desconfortos ou limitacdes para atividades de maior
impacto. Além disso, a modalidade permite variacdes de intensidade
e exercicios voltados para forca, mobilidade, equilibrio e

condicionamento.

Estudos recentes reforcam a relevancia dos exercicios aquaticos para
a populacao idosa. Revisbes sistematicas indicam efeitos positivos
sobre componentes da aptidao fisica e da funcionalidade, incluindo
forca muscular, flexibilidade e mobilidade. Também ha evidéncias
de que exercicios realizados na agua podem favorecer o equilibrio e
contribuir para a manutencao da capacidade de marcha. Dessa
forma, a hidroginastica pode ser considerada uma alternativa de
exercicio fisico dentro de programas destinados ao envelhecimento

ativo.

Além dos aspectos fisicos, a pratica de hidroginastica pode
apresentar repercussoes sobre a dimensao psicossocial. As aulas
normalmente sdao realizadas em grupos, proporcionando
oportunidades de interacdao, convivéncia e participagcao social. A
manutencao de uma rotina de exercicios pode favorecer a
percepcao de autonomia e bem-estar, especialmente quando a
atividade €& adaptada as capacidades individuais. Assim, o0s

beneficios da modalidade devem ser analisados de maneira ampla,



considerando nao apenas o desempenho fisico, mas também

aspectos relacionados a qualidade de vida.

Diante desse contexto, este estudo parte do seguinte problema de
pesquisa: de que maneira a pratica regular da hidroginastica pode
contribuir para a saude, a capacidade funcional e a qualidade de
vida dos idosos? O objetivo geral é analisar os beneficios da
hidroginastica para a populacao idosa. Como objetivos especificos,
busca-se identificar as principais alteracdes funcionais relacionadas
ao envelhecimento;, descrever as caracteristicas do exercicio
aquatico; analisar os efeitos da hidroginastica sobre forca, equilibrio,
mobilidade e capacidade cardiorrespiratdria; e discutir sua
contribuicao para a autonomia, o bem-estar e a qualidade de vida.
Para alcancar esses objetivos, foi realizada uma revisao bibliografica,
de abordagem qualitativa e carater descritivo, considerando estudos
cientificos e documentos institucionais publicados entre 2020 e

2026, selecionados por sua pertinéncia ao tema.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Envelhecimento e Capacidade Funcional

O envelhecimento € um processo natural e gradual, acompanhado
por mudangas que podem ocorrer nos sistemas muscular, 6sseo,
cardiovascular e neurologico. Essas transformacdes nao acontecem
da mesma forma para todas as pessoas, pois sao influenciadas por
fatores individuais, ambientais e pelo estilo de vida adotado ao longo
dos anos. Entre os aspectos que merecem atencao estao a reducao
da forca muscular, alteracdées no equilibrio e diminuicao da
mobilidade, fatores que podem interferir na realizacao de atividades

cotidianas e na autonomia da pessoa idosa.



A capacidade funcional esta diretamente relacionada a possibilidade
de o individuo realizar suas atividades diarias com seguranca e
independéncia. Nesse sentido, a pratica regular de atividade fisica
assume um papel importante, pois pode auxiliar na preservacao da
forca, da mobilidade e do equilibrio. Segundo a Organizacao
Mundial da Saude (2020), a atividade fisica regular em pessoas
idosas esta associada a beneficios para diferentes dimensdes da
saude, incluindo a capacidade funcional, a saude cardiovascular, a
saude mental, a cognicao e o sono, além de contribuir para a

prevencao de quedas.

Assim, estimular a pratica de exercicios durante o envelhecimento
representa uma forma de favorecer nao apenas a condicao fisica,
mas também a manutencao da independéncia. A atividade deve,
entretanto, respeitar as condi¢cdes e limitacdes de cada pessoa,
considerando seu nivel de aptidao fisica e suas necessidades
individuais. Miri et al. (2024) destacam que a pratica de atividade
fisica apresenta relacao importante com a manutencao da
independéncia fisica em pessoas idosas, contribuindo para a
reducao do risco de dependéncia funcional e para a preservacao de

capacidades relacionadas a realizacao das atividades cotidianas.

Dessa forma, compreende-se que o envelhecimento nao deve ser
associado exclusivamente as perdas decorrentes da idade, mas
também as possibilidades de manutencao e promogao da
autonomia por meio de estratégias adequadas as necessidades
individuais. A atividade fisica, quando realizada de maneira regular,
segura e compativel com as condicdes de cada pessoa idosa, pode
contribuir para a preservacao da capacidade funcional e para a
continuidade da participacao nas atividades do cotidiano. Nesse

contexto, a adocao de praticas corporais que favorecam forca,



equilibrio e mobilidade torna-se relevante para um envelhecimento

mais ativo e independente.

2.2. Hidroginastica e Propriedades do Meio Aquatico

A hidroginastica € definida pela execucao de atividades fisicas em
ambiente aquatico, aproveitando as caracteristicas da agua para
oferecer variados estimulos ao corpo. A flutuacao, a pressao
hidrostatica e a resisténcia da agua durante os movimentos sao
algumas dessas caracteristicas. Esse ambiente possibilita a
realizacao de certos exercicios com menos impacto nas articulacoes,
enquanto proporciona resisténcia para a execucao dos movimentos,

permitindo diversas modalidades de treinamento.

Para os idosos, o ambiente aquatico pode ser uma opgao
interessante para a realizacao de exercicios, especialmente quando
as atividades sao adaptadas as condicdes fisicas dos participantes. A
flutuagcao pode ajudar a reduzir a sobrecarga no corpo durante
certos movimentos, ao passo que a resisténcia da agua pode ser
empregada para fortalecer os musculos. Deng et al. (2024), em uma
revisao sistematica e meta-analise envolvendo 29 estudos e 1486
pessoas idosas, identificaram efeitos positivos do exercicio aquatico
sobre medidas de equilibrio, embora os resultados variassem
conforme as caracteristicas dos participantes e os instrumentos

utilizados para avaliacao.

A possibilidade de ajustar a intensidade e a complexidade dos
exercicios é outro ponto relevante. A hidroginastica permite a
realizacao de uma variedade de exercicios, como movimentos dos
membros superiores e inferiores, deslocamentos, exercicios de

equilibrio, fortalecimento e atividades aerdbicas, possibilitando a



criacao de sessdes diversificadas. Assim, a modalidade pode ser
integrada a programas de promog¢ao da saude para idosos,
considerando as particularidades individuais, a seguranca na pratica

e a supervisao de um profissional qualificado.

2.3. Efeitos Sobre Forca, Equilibrio e Mobilidade

A manutencao da autonomia no envelhecimento depende de
componentes como forca muscular, equilibrio e mobilidade.
Mudancas nesses elementos podem tornar mais desafiadoras
tarefas cotidianas simples, como levantar-se de uma cadeirg,
caminhar, subir escadas ou realizar deslocamentos de forma segura.
Por essa razao, programas de exercicios voltados para a populagao
idosa devem incluir atividades que desenvolvam diversas
habilidades fisicas de forma progressiva e adequada as condicdes de

cada participante.

Nesse cenario, 0os exercicios aquaticos possuem caracteristicas que
podem contribuir para o aprimoramento dessas habilidades. A
resisténcia da agua oferece uma oposicao aos movimentos,
demandando um maior esforco muscular, ao passo que a flutuacao
pode facilitar certas acdes e proporcionar um ambiente distinto
daquele encontrado em exercicios realizados em terra firme. Deng
et al. (2024) verificaram que 0s exercicios aquaticos apresentaram
resultados favoraveis em medidas de equilibrio em pessoas idosas,
com destaque para resultados observados na Escala de Equilibrio de

Berg e no teste de sentar e levantar durante 30 segundos.

Evidéncias mais recentes sugerem possiveis beneficios em relacao a
forca muscular e a mobilidade funcional. Uma revisao sistematica e

meta-analise publicada em 2025, com base em 19 ensaios clinicos



randomizados e 866 participantes, constatou melhorias notaveis na
forca muscular, flexibilidade e mobilidade funcional em idosos que
participaram de exercicios aquaticos. No entanto, os autores
ressaltam a importancia de mais pesquisas com amostras maiores e
acompanhamento por periodos mais longos para entender melhor

os efeitos da modalidade.

2.4. Qualidade de Vida, Bem-Estar e Participag¢ao Social

A qualidade de vida na terceira idade esta ligada a diversos
elementos da vivéncia pessoal, abrangendo aspectos fisicos,
emocionais, sociais e funcionais. Assim, entender o envelhecimento
apenas por meio das mudancas corporais é insuficiente, uma vez
que 0 bem-estar também abrange a capacidade de manter relagcdes
socials, engajar-se em atividades e preservar a autonomia. A pratica
de exercicios fisicos pode ajudar nesse processo ao incentivar uma
rotina mais ativa e promover a participacao do idoso em atividades

individuais ou em grupo.

Além dos beneficios fisicos potenciais, participar de programas de
exercicios pode oferecer oportunidades para socializar e interagir
com outras pessoas. Em atividades em grupo, como a
hidroginastica, o ambiente de pratica pode facilitar a troca de
vivéncias e a formacao de lacos sociais, fazendo com que o exercicio
se torne uma atividade que também abrange elementos ligados ao
bem-estar. Nesse sentido, Fail et al (2022), em uma revisao
sistematica com metanalise, identificaram beneficios associados ao
exercicio aquatico em diferentes componentes da saude e da
aptidao fisica, destacando sua relevancia como estratégia de

promocao de saude e qualidade de vida.



No mesmo sentido, Buitrago-Restrepo, Patino-Villada e Arango-
Paternina (2024) verificaram efeitos positivos do exercicio aquatico
sobre o desempenho fisico de pessoas idosas, reforcando o potencial
dessa modalidade para contribuir com a manutencao da
funcionalidade durante o envelhecimento. Esses resultados
sugerem que atividades realizadas no meio aquatico podem
promover condicdes favoraveis para uma vida mais ativa,
especialmente quando praticadas de forma regular e adaptadas as

necessidades dos participantes.

Dessa forma, a qualidade de vida na terceira idade deve ser
entendida de forma abrangente, levando em conta a interacao entre
0s aspectos fisicos, funcionais, emocionais e sociais. A hidroginastica
pode ser uma estratégia eficaz para promover a manutencao da
funcionalidade, autonomia e bem-estar dos idosos, pois permite a
pratica de exercicios em um ambiente coletivo e adaptado as suas
necessidades. Dessa forma, sua pratica adequada pode favorecer
um envelhecimento mais ativo e engajado, valorizando tanto o
desempenho fisico quanto as relacdes sociais e a continuidade das

atividades cotidianas.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos estudos selecionados indica que a pratica de
hidroginastica e outros exercicios aquaticos traz beneficios para
varios aspectos da saude e funcionalidade da populagcdao idosa. A
literatura aponta como principais beneficios o aumento da forca
muscular, flexibilidade, equilibrio, mobilidade funcional e
capacidade cardiorrespiratoria. Esses resultados sao significativos,
pois esses componentes estao diretamente ligados a execucao das

tarefas diarias e a preservacao da autonomia ao longo do processo



de envelhecimento. Assim, os resultados reforcam a ideia de que a
pratica regular de exercicios fisicos pode ser fundamental para

promover um envelhecimento mais ativo e saudavel.

Acerca ao equilibrio, os resultados sugerem que 0S exercicios
agquaticos podem ser uma opcao interessante para trabalhar a
estabilidade e o controle corporal. O ambiente aquatico oferece
condicoes particulares para a execucao dos movimentos, pois a
resisténcia da agua requer controle ao realizar as atividades, e a
flutuacao pode diminuir a sobrecarga corporal em certos casos. Esse
conjunto de caracteristicas pode facilitar a execucao de exercicios de
forma gradual, especialmente para idosos que possuem restricdes
de mobilidade ou inseguranca ao realizar certas atividades no solo.
Portanto, a pratica de exercicios na agua pode proporcionar um
ambiente propicio para o desenvolvimento de habilidades

relacionadas ao equilibrio e a seguranca dos movimentos.

Os resultados referentes a forca muscular também sao dignos de
nota. A resisténcia da agua durante os movimentos requer
envolvimento ativo dos musculos dos membros superiores e
inferiores, possibilitando a execucao de diversos exercicios com
diferentes graus de dificuldade. O aumento da forca tem relevancia
funcional, uma vez que esta ligado a habilidade de realizar tarefas
cotidianas, como caminhar, levantar-se de uma cadeira, subir
escadas, mudar de posicao e executar atividades domeésticas. Nesse
contexto, os resultados encontrados na literatura indicam que os
efeitos do exercicio aquatico devem ser vistos Nao apenas como
beneficios ligados a aptidao fisica, mas também como possiveis

melhorias na autonomia e independéncia funcional dos idosos.



A mobilidade funcional é outro fator importante encontrado nas
pesquisas examinadas. Com o passar dos anos, mudancas na forca,
no equilibrio e na habilidade de movimentacao podem tornar mais
desafiador o desempenho de tarefas cotidianas simples. A
hidroginastica pode ser ajustada para atender as condigoes
funcionais de cada participante, pois permite a realizagao de
movimentos com variados niveis de resisténcia e amplitude. Essa
flexibilidade de adaptacao é especialmente relevante em programas
destinados a populacao idosa, uma vez que possibilita a adequacao
da intensidade dos exercicios de acordo com as habilidades,
restricoes e metas pessoais de cada um. Assim, essa modalidade
pode ajudar a manter a mobilidade corporal e a realizar as atividades

diarias de forma mais segura.

Outro resultado observado refere-se a aptidao cardiorrespiratoria. A
pratica de exercicios aerdbicos na agua pode ativar o sistema
cardiovascular e ajudar na manutencao do condicionamento fisico.
Esse aspecto € importante no processo de envelhecimento, pois
manter niveis adequados de aptidao cardiorrespiratéria pode
melhorar a disposicao para realizar atividades diarias e participar de
diversas tarefas. No entanto, € preciso levar em consideracao as
particularidades de cada programa de exercicio ao interpretar os
resultados, pois a frequéncia, a duracao e a intensidade das sessdes

podem afetar as respostas dos participantes.

A analise das pesquisas também mostra que os beneficios da
hidroginastica vao além do aspecto fisico. As atividades coletivas
podem oferecer aos participantes a chance de conviver, interagir e
compartilhar experiéncias. Para muitos idosos, o envolvimento
frequente em atividades coletivas contribui para a criacao de uma

rotina social, o que pode promover sensacdes de pertencimento,



motivacao e bem-estar. Assim, a hidroginastica pode assumir uma
dimensao que vai além do exercicio em si, incorporando elementos

fisicos e psicossociais importantes para a qualidade de vida.

Os resultados também destacam a relagcao entre a regularidade da
pratica e a capacidade de manter os beneficios alcancados. A
adesao é um fator essencial em programas de exercicios para idosos,
uma vez que os beneficios positivos dependem, em grande parte, da
participacao constante. Nesse cenario, atividades vistas como
seguras, agradaveis e alinhadas com as condicdes individuais
podem incentivar a permanéncia dos participantes. A promoc¢ao de
aulas em grupo também pode ajudar nessa continuidade, pois a
interacao social pode fazer com que a experiéncia seja mais

agradavel e relevante.

4. CONSIDERAGCOES FINAIS

A revisao da literatura realizada neste estudo indica que a
hidroginastica € uma pratica de exercicio fisico importante para
promover a saude e a capacidade funcional dos idosos. As pesquisas

examinadas demonstram contribuicdes principalmente ligadas a

Qv

forca muscular, ao equilibrio, a mobilidade, a flexibilidade e
capacidade cardiorrespiratoria. Esses elementos estao diretamente
relacionados a execucao das tarefas diarias e a preservacao da
autonomia. Ademais, as propriedades do ambiente aquatico podem
facilitar a execucao dos movimentos, oferecendo resisténcia e

suporte durante a pratica dos exercicios.

Contudo, os beneficios da hidroginastica vao além dos aspectos
fisicos. A pratica, particularmente quando executada em grupos,

pode promover a interacdao social, o senso de pertencimento, a



motivacao e o bem-estar, componentes que também contribuem
para um envelhecimento saudavel e ativo. Nesse contexto, a
atividade pode ajudar o idoso a preservar nao s6 sua habilidade de
mMovimentacao, mas também sua participacao nas interacdes sociais

e nas tarefas que compdem sua rotina.

Dessa forma, a hidroginastica pode ser vista como uma abordagem
adicional para promover o envelhecimento ativo, ajudando a manter
a funcionalidade e a qualidade de vida. No entanto, para que seus
beneficios sejam aproveitados, € necessario um planejamento
cuidadoso e adaptado as condi¢des individuais de cada idoso,
levando em conta suas habilidades, limitacdes, necessidades e
metas. Portanto, € essencial contar com a orientacdao de um
profissional qualificado para garantir que 0s exercicios sejam

executados de forma adequada e segura.

Por fim, € importante ressaltar a necessidade de expandir os estudos
sobre o assunto, principalmente aqueles que analisam diferentes
protocolos de frequéncia, intensidade e duracao dos exercicios
aquaticos, bem como seus efeitos a longo prazo. Pesquisas futuras
também podem ajudar a entender melhor os efeitos da
hidroginastica na funcionalidade, qualidade de vida, bem-estar e
outros aspectos relacionados ao envelhecimento. Dessa forma, a
continuidade da pesquisa cientifica pode reforcar as evidéncias de
gue a hidroginastica € uma pratica que promove a saude e apoia a

autonomia dos idosos.
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