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A maioria das pessoas gue vé€ a palavra Hidroginéstica. pela primeira
vez, fica confusa sobre seu significado. Uma explicagdo simpliticada do termo
Hidroginastica, pode ser facilmente obtida dividindo a palavra em duas partes
fundamentais. A primeira ¢ “hidro™. dgua em grego. A segunda parte, o
sufixo, “"ginastica”, significa com oxigénio. Portanto , a Hidroginastica ou
Hidrogimatica quer dizer sscmplesniente exercitar-se na agua aerobiamente.

A Hidrogimastica tornou-se uma forma popular de exercicio entre todos
os tipos de pessoas. Alguns sempre praticaram ndo $6 gindstica, como varias
outras modalidades de esportes ¢ que pretendem ficar em boa forma fisica a
vida inteira. Muitas pessoas que adotaram a Hidroginastica como seu
exercicio fipico, n#o gostam de esportes, nem oS pratican. Somente
comecarain a perceber que preparo tisico deve tornar-se parte de suas vidas.

Obviamente ha algo muito especial e atraente nos exercicios aguaticos.
o que os torna tio populares. Agua e exercicios fisicos sdo uma combinagdo
saudavel que sempre deu certo. Uma das principais vantagens da
Hidroginastica é que na agua o corpo fica mais leve, facilirando a ¢xecugdo

dos movimentos. evitando o risco de lesdes porque o impacto sobre as



articulagbes ¢ minimo. A resisténeia que agua  opde aos movimentos faz
trabalhar os musculos envolvidos nos exercicios .

Os esportes aquaticos proporcionant wma otima forma fisica. ativan a
circulagdo e equilibram o sistema nervoso, garantindo ao final da aula uma

sensacdo agradavel, um cteito relaxante e saudavel.

Se caracterizarmos os exercicios na agua sob todos o0s aspectos
podemos observar que seu crescimento em relagdo ao numero de adeptos nos
ultimos anos deu-se por varios motivos, entre eles pela projegdo do marketing.
Vemos jogadores de grandes times de futebol aparecerem em aulas de
hidroginastica enquanto ddo entrevistas, revistas incentivando a pratica. ¢ com
1850, sua propagacdo atingiu outras pessoas que por simples curiosidade
[oram procura-la.

Além das indicacdes médicas, como problemas de coluna, cardiacos,
obesos. idosos, pessoas com problemas de joelho e tornozelos, o numero de
adeptos vem aumentando também por outros motivos, tais como:

-pessoas que necessitam de um relaxamento ¢ compensagio do trabalho
diario.

-pessods que procuram por uma motivagdo diferenie para continuar seu
programa de condicionamento lisico ¢ manter a forma.

-aqueles que buscam sobretudo, methoria na postura.



-aqueles que sdo apaixonados pela dgua.

-pessoas que tem medo de dgua e procuram uma scguranga antes de
aprender a nadar.

Vemos entdo que, individuos, scja qual for a indicag¢do. procuram a
hidroginastica como atividade fisica para usufruir da dgua em todos os seus
aspectos e que a mesma possa colaborar com éxito a todas as necessidade de
seus adeplos.

Fssa monografia tem como objeto de estudo a Hidroginastica ¢ suas
inlimetas vantagens, o que vem ocasionando o significavel crescimento no

niunero de adeplos.



E SEUS

PRINCIPAIS ASPECTOS

A pratica da Hidroginastica tem nos demonstrado muita eticacia quanto
aos resultados desde que scjam respertados os objelivos e as limitagdes de
scus participantes.

Temperatura. pressdo, coesdo ¢ adesdo, densidade, empuxo. centro de
gravidade, viscosidade, refragdo, movimento da agua e a combinagdo de
varias caracleristicas sfo aspectos fisicos imfluenciadores no irabalho da
Hidrogindstica.

Dado o nosso centro de gravidade, a pressdo paraleia a  superficie da
agua € a que se mais se qualifica para obtermos flutuagdo.

O calor especifico da dgua varia conforme a temperatura ambiental ¢ o
corpo humano tendo que se adaptar ao meio. Logo . para se adaptarnios ao
meto ambiente da agua Ira desprendemos mais calorias que em agua
aquecida.

A pressdo da agua comprime o corpo € quanto maior csta
profundidade, maior ¢é a pressdo. Logo quanto mais profundo forem feitos os

exercicios, maior serd a intensidade do esforco para execu¢do dos mesimos.



A pressdo, a viscosidade, o atrito da dgua com & pele comprimem e
massageliam os vasos sangilineos periféricos e os miisculos . estimulando o
metabolismo, permitindo uma sensagdo agradavel de bem estar.

Quimicamente  a Agua quanto ao seu aspecto, Ccomposicio.
solubilidade. versatilidade de combinagdes apresentadas. origem e suas
reagdes interferem ¢ influenciam o trabalho da Hidroginastica.

Biologicamente como material vital, participante dos componentes
celulares, a agua ¢ substancia agradavel e satisfatéria para o corpo humano.
Nela sentimo-nos contentes, participativos e perteitamente adaptados. Essa
adaptacdo depende das caracteristicas mdividuais, pois os condicionamentos
do meio apresenta estimulos amenos para o ser humano. Temos verificado em
nosso trabatho que a intensidade moderada para todos os uiciantes fem
permitido uma adaptagdo mais rapida que em outras modal:dades.

A Hidrogmastica . que € o termo que definiu a atividade no Brasil,
engloba a sessdo acrdbia dentro da 4agua, os tipos de trcinamento, a
caminhada, o uso de esiepes, 0 uso da forca, a recuperagéo ¢ a manulengdo
da forma fisica , as sessdes para condicionamento fisice, eniim todos os
programas de exercicios executados na agua.

Todo profissional possui uma estrutura de aula que acredita ser a
melhor ou a mais eficiente. Sua possibilidade de transferir essa estruiura para

dgua adaptando-a aos conhecimentos do meio ¢ as caracteristicas peculiares



de seus clientes é o passo inicial para tornar-s¢ um profissional da
Hidroginastica. Segue a isso, o conhecimento de outras metodologias ja
experimentadas, reciclagem de seus conhecimentos e a pesquisa constante.
pois a Hidroginastica com toda a expansido que obteve, amnda necessita de

uma fundamentagdo cientilica conclustva.



A THistorta nos mostra que os exercicios tisicos na dgua vém sendo
realizados a varios séculos e de diversas formas, a Hidroterapia até a mais
recente atividade aquatica, denominada Hidroginastica.

Existem varias publicagdcs dando referéncias a terapia pela agua, da
“lira Grego Romana™ até os dias atuais.

A terapia na Aagua, vai uma stmples caminhada alé a execucdo de
exercicios mais elaborados para diversas partes do corpo com objetivos e
finalidades diferentes.

Segundo Kravasec, Joseph A.. a Hidroginastica surgiu na Alemanha
para atender inictalmente um grupo de pessoas com  mais 1dade, que
precisavam praticar uma atividade fisica segura, sem causar riscos ou lesdes
as articulagbes e que thes proporctonasse bem estar fistco e mental.

Essas pessoas foram levedas a piscina para exercitar-se. obtiveram
4timos resultados e foi dessa forma que surgiu a Hidroginastica.

Essa atividade dentro da #gua, chegou aos Estados Unidos, foi
aperfeigoada e difundida, ganhou muitos adeptos, incluindo-se atletas,

No DBrasil, a Hidroginastica, atualmente é bastante divulgada ¢

praticada em clubes. Spas, academias, para as mats diversas faixas etarias,



mnclustve fazendo parte do programa de treinamento de diversas modalidades

esportivas.

Ela cura, embeleza, refresca, impa, relaxa ¢ nos enche de energia. Ela
¢sla no nosso corpo, na nossa vida e ocupa a maior parte do nosso planeta.
Nos da eletricidade. forca e ndo mporta o assunto, 14 esta ela. marcando
presenga.

Os povos antigos ja manuseavam mutto bem a dgua e sabiam de sua
importiancia. Com o passar do tempo, a agua sofrcu evolugdo expressiva. (s
gregos ja cmprcguvdm a agua como meto para evitar doengas, os japoneses
sempre valorizaram a agua. os espanhois e alemdes t€m maior dominio
¢ientifico nas atividades tisicas desenvolvidas na agua e os americanos vém se
aprotfundando cada vez mias ncsse estudo com objetivos de treinamento
desportivo.

Aqui no Brasil, ndo se sabe ao certo quem comegou a trabathar com a
agua. Hoje o inferesse para a atividade na agua aumentou néo sé em pacientes
e alunos, mas também em estudiosos. profissionals ¢ pesquisadores das

diversas arcas.



Apds uma forte mterhigagfo entre algumas areas, como Medicina.
Fducagdo Fisica, Fisioterapia. Fisiologia, surgin uma stividade alternativa
cujo titulo ja vem sofrendo varnas mudangas devido a sua grande ramiticagio.

A maioria das pessoas ja ouviram falar em: Hidro-atividade. Ginastica
Aquatica, Hidroterapia. Essa atividade vai mudar de titulos intimeras vezes, o
importante ¢ que atenda aos objetivos e fins da procura. dando direcdo ¢
soluctonando os problemas de cada pessoa.

Este trabatho visa informar os beneficios da Hidroginastica com uma
limguagem sunples ¢ de facil acesso . seus objetivos ¢ sua importancia na vida
de cada praticante.

A agua ¢ constifuida de matéria e por sua vez, a maléna € qualquer
coisa que ocupa lugar no cspago. Sua composigdo ¢ dada por moléculas
formadas por atomos. Toda matéria existe em trés tormas: sdlidos, liquidos ¢
gases. A agua é um exemplo de uma substincia que é capaz de existir em
gualquer dos trés estados:

- quando abaixo de (°, se apresenta em estado solido(gelo);

- quando entre 0° ¢ 1007 se apresenta em estado liquido:

- quando acima de 100° | se¢ apresenta em estado gasoso(vapor ).

Em estado liquido, pode se apresentar quente ou fria e esta sensagfo é
percebida através do contato com a pele(corpo). Quandoe ela exceder a

corporal ¢ considerada quente e se for inferior , é considerada fria.



Entre as sensa¢des de frio e calor existe um equilibrio térmico
semelhante a temperatura cutanea, que ¢ a temperatura que depende da
condutibilidade térmica, ou seja. a velocidade que um corpo transmite a
temperatura para outro corpo.

A condutibilidade do ar nfo € muito expressiva . sendo que a da agua ¢
maitor. Quando o corpo estd em um ambiente aéreo de 24°, se tem a sensagio
de temperatura indiferente, contrariamente se a dgua esta a 24 ¥ ¢ s¢ mergulha
na mesma. a sensacdo passa a ser de frio.

Em comum com todas as outras formas de matdrias, a dgua possul
certas propriedades fisicas que incluem: peso, massa. densidade, gravidade
especifica ou densidade relativa, pressdo hidrostatica, tlutuagdo e viscosidade.

PESO - Todo objeto, mclundo nosso corpo, possut caracteristicas de
peso. Ll¢ ¢é relativo a atragfo gravitacional em dire¢do ac centro da
ierra(gravidade) e quanto maror for a substancia existente em um objeto maior
a atragdo gravitacional e portanto, maror o peso.

DENSIDADE - E a relacdo entre a massa e o volume de um objeto que
define sua densidade e que também determna suas caracteristicas especiticas
de tlutuabilidade no fluido em que € necessario tHluluar. A densidade de um
objeto é . entdo, seu peso dividido por seu volume e pode ser medida cm

unidades métricus.
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A densidade da agua fresca em unidades atuais ¢ 1000 Ke/m3. Se um
objeto tem uma densidade menor que isso, ele flutuara. Se sua densidade tor
maior ele afundara. A agua do mar ¢ mais densa que a agua potavelf 1026

Kg/m3) e portanto, proprcia mais flutuabilidade.

PRESSAO HIDROSTATICA - A pressdo da dgua aumenta com a
profundidade de submersao. A pressio € definida com & forga exercida por
um fluido sobre a superticie com a gual esta em contato direto. A mtensidade
da pressdo em qualquer ponto ¢ a forga exercida sobre a agua liquida. Um
objeto sob a superficte da dgua ¢ submetide a uma maior intensidade de
pressdo do que um objeto na superticie.

A pressiio da agua ¢ sentida quando a pessoa entra na piscina. Ela é
mais evidenle no torax, ocasionande uma dinuinui¢do ne scu perimetro,
dificultando assim. a sua expansdo no momento da inspiracdo. O volume
toracico pode dmmmuir de dois a trés centimetros e o abdominal até seis
centimetros. sendo que uma pessoa cardiaca tem dificuldade de resistir a
banhos de corpo mteiro mergulhado ou mesmo quando saem da imersdo
podem sofrer com a queda da pressdo sobre os vasos sangiiineos. Por essa
razdo deve-se tomar cuidados com esses alunos.

FLUTUACAOQ - Um corpo imerso em um liguido era repouso sofre um
empuxo de baixo para cima, igual ao peso do liquido por ele deslocado. A

for¢a que impulsiona um corpo merso num liguido para a superficie ¢
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chamada de Empuxo, seguindo o principio de Arquimedes. O Empuxo é
resultante do peso do volume de liquido deslocado por um corpo nele imerso
maior que o peso da massa que o constitur. O Empuxo scfrido por um corpo
ndo depende unicamente da densidade desse corpo. mas também da
densidade do liquido onde esta imerso.

Os ndividuos diferem na estrutura corporal, tamanho do arcabougo
osseo, quantidades de tecido adiposo, capacidade pulmonar, influenciando,
portanto na sua flutuabilidade.

Como fator que faz com que haja major ou menor flutuagdo . estdo as
questdes quanto a idade e sexo. Pessoas com pouca idade(até doze anos) ou
mals avancada(acima de cingtienla anos) , tém mais tacilidade de flutuar. Os
primeiros , pelo tato de ndo terem a estruturas 6sseas detimdas ¢ os segundos,
por estarem em idade onde se 1nicia a perda de calcio ¢ sais minerais, o que
tacilita, sobremaneira, a flutuagao no meio liquido.

Quanto ao sexo, ¢ sabido que existem diferengas nas estruluras de
homens e mulheres . No homem. por exemplo. as estruturas musculares e
Gssea sdo mais avantajadas que nas mulheres. Nestas, o tecido adiposo se faz
presente em maior porcentagen que cm relagdo aos homens. fatores que
contribuem para que as pessoas do sexo diferente tenham maior facilidade em

tflutuar no meio liguido.
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VISCOSIDADE - E o tipo de atrito (fricgdo que ocorre nas moléculas

de um liquido que causa resisténeia ao flutdo desse liquido.

Um liquido com viscosidade elevada, como o dlea. por exemplo. tem
uma tluidez menor do que a da agua, que possui uma viscosidade menor. Em
conseqiiéncia a isso, a resisténcia oferecida pela agua € menor.

A refenda viscosidade tem vanabilidade de acorde com sua
temperatura. Quanto mais alta a temperatura, menor sera a viscosidade,
justamente pelo fato de que suas moléculas ficam mais separadas. Um outro
exemplo é que a viscosidade do ar € menor do que a da agua . entdo se tem

malor resisténcia no meio liguido.

Provavelmente o homem tenha aprendido a movimentar-se na dgua
quando estabeleceu-se nos vales a beira dos rios ¢ lagos.

A Hidroginastica vem conguistando novos adeptos, sendo considerada
uma importante atividade fisica, demonstrando ser uma forma de atividade
aerdbia eficiente, trabalhando musculos, coragdo e pulmdes, auxiliando ainda.

no emagreoimento.
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Ha tempos os exercicios na agua sfo usados como Hidroterapia, uma
forma de reabilitagdo para tipos especificos de casos pds-traumaticos. No
passado, os exercicios na agua cram divididos para servir varios propOsitos e
hoje é a mais popular forma generalizada de exercitar-se.

A pritica da Hidroginastica nos tem demonstrado muita eficiéncia
quanto aos resultados desde que sejam respeitados os objetivos e as limitagdes
de seus participantes, por esse motivo essa atividade vem ganhando um
namero cada vez mais acentuado de adeptos , como resposta as diversas
situagdes ¢ dilerengas das pessoas gue a procuram. A popularidade da
Hidroginastica cresceu pelo fato de que pode ser praticada por pessoas de
todas as idades ¢ condigdes fisicas. As facilidades oferccidas pela agua,
atraem. jovens e velhos, magros e obesos. atletas ¢ sedentarios, honmens ¢
mutheres, todos podem participar.

Fssa atividades se mostra como ﬁﬁialtcmaiiva de grande valia, tendo
resultados expressivos independentes do grupo de destino, sendo também
possivel ensinar aos participantes dosar sua iatensidade , permitindo que cada
pessoa ajuste seu ritmo de trabatho de acordo com sua posssbilidade.

Recentemente, aulas com temas especiais  fem surtido cleito para
pessoas com interesses sinmilares. Alguns exemplos sdo aquelas pessoas com
excesso de peso. atletas que complementam seu trabalho de condicionamento

fisico, casos especificos de doengas crénicas como csclerose miliply,



gestantes que podem usufruir dos beneficios da Hidroginastica. Fato
importante que deve ser mencionado € que para sua prifica as pessoas nao
precisam saber nadar, pois os exercicios sdo executados com a agua ao nivel
do peito ou ombros .

Em todos os casos citados , sua execugdo torna-se facilitada pois a
flutuacdo que a Agua oferece, permite major agilidade acs executantes. Suas

intmeras vantagens fazem com que o corpo sata sempre ganhando.

GENS DA HIDROGINASTICA

Ll i EEN RoNLw Wi B

VANT

P | iR

A Hidroginastica possui inlimeros objetivos, podendo-se direcionar o
trabafho para atender as necessidades de cada aluno. Iintre as principais

vantagens, podemos cilar:

- Aquece simultaneamente as diversas articulagdes ¢ misculos durante
0s exercicios , o que auxilia o tratamento de problemas articulares:

- Melhora a execu¢fio de exercicios sem sobrecarregar as articulagdes
de basc e etxo de movimento, porque nosso corpo ¢ menos denso gue a agua
e a forca de tlutuagdo faz com que o corpo ganhe estabilidade e equilibrio:

- Facilita no aumento gradativo da amphitude muscular ;
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- Fortalece a musculatura sem riscos, quando aplicada corretamente:

- Melfhora expressivamente a aririte reumatica. enquanto trabalha os
musculos ¢ massageia todo corpo:

- Oterece malor resposta muscular através das diversas posigdes nos
exercicios e por resisténcta oferecida pela agua;

- Melhora a condicdo da pele devido a ativacio do suprimento
sangiiineo e trabalho no aparclho circulatorio;

- Dimimui a pressdo sanglinea periférica favorecendo quem lem
tendéncia a varizes .

- Dinunui os problemas de hipertensdo e hipolensio;

- Melhora expressivamente a condigdo cardio-respiratdria do praticante:

- Proporciona desintoxicagdo das vias respiratorias . amenizando os
efeitos do clima e da poluigéo;

- Auxilia o trabalho aerébio e anaerdbio, dependendo da intensidade,
duraciio e continuidade dos exercicios propostos por cada professor;

- Embelera o corpo:

- Relaxa, refresca e é recreativa;

- Raramente possul contra indicagdes;

- Como diminut consideraveimente a agdo da gravidade sobre o corpo
imerso, evita problemas de coluna e articulagoes;

- Alivia a dor ¢ reduz os espasmos musculares;
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- Auséncia de impacto,

- Ambiente descontraido |, alunos mais relaxados . sem preocupagio
com a silhueta no espelho ou com a roupa que estdo usando ou com a falta de
coordenacio e habihdade;

- Melhora a auto-confianga, pois o mdividuo consegue realizar os
movimentos propostos dentro da agua , o que seria, para alguns, mmpossivel
e terra;

- Atingi-se uma performance global, pois a musculatura agonista ¢
antagomsta trabalha igualmente (resisténcia da agua);

- Auséneia do desconforto da transpiracdo;

- A Agua € um bom condutor de energia:

- Movimentacdo corporal facilitada pela sustentagdo (flutuacio), pois o
peso corporal € aliviado em grande porcentagem dentro da agua | auxiliando
os exercicios mais dificeis;

- Ha sobrecarga natural( resisténcia da agua}.

- Auxilia na corregdo postural, conhecimento corporal e equilibrio;

- Auxihia o retorno venoso;

- Auilia 2 reeducagdo respiratora;

- Desenvolve a boa forma fisica;



- Proporciona ao individuo maior capacidade do resisténeia ao stress
auxtha  no relaxamento (flutuagdo, turbuldncia. temperatura e efeito
massageador).

- Trabalha forca e resisténcta muscular e melhora a tlexibilidade -

- Trabalha a coordenagdo motora global, ritmo e agilidade.

QUEM PROCURA?

A Hidroginastica por ser uma atividade que atende uma ahinidade de
pessoas e problemas, vem sendo muito procurada por sua resposta expressiva
e objetiva. Esta procura vem ocorrendo cada vez mais por indicacio médica .
indicagdo de amigos ¢ até mesmo por um curiosidade pessoal, por ser uma
atividade que além de “curar”. da prazer e estimula as pessoas a progredir na
vida como um todo.

Atvalmente a Hidroginastica possui  ama chenteia  bastante
diversificada: jovens. adultos. idosos, gestantes, deficientes. pessoas com

problemas médicos. atlelas, obesos. etc.
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POR QUE PROCURAM?

- Jovens ¢ adultos

Geralmente procuram por ser uma atividade gue visa a performance

organica eminente e mantém e melhora a forma fisica.

- Idosos

Procuram porque esta atividade. com sua pratica, contagia e d4 animo
a0 1doso como se estivesse rejuvenescendo |, pois ha uma melhera no seu
corpo. um fortalecimento da musculatura ¢ dos ossos . tornando-os mais
densos. deixando-o. assim niais saudavel. Ha uma melhorz fisica e mental, o
que ajuda muito na auto-estima do 1doso, tornando-o mais forte ¢ participativo

na vida pessoal.



- Gestarnifes

A diminugdo relativa do peso corporal na agua, j& é uma grande
vantagem, aliviando a gestante da sobrecarga nas articulagdes e coluna,
fazendo com que ela sinta-se livre e solta, além de ter sua barriga inteiramentc

massageada pela agua.

- Deficientes

Iixiste uma melhora significativa que também  facilita no

desenvolvimento psicomotor, coordenacdo motora e sociabilizacdo com um ou

outros grupos de deficientes iguais ou diferentes.

- Pessoas com problemas médicos

4

Procuram apds orientagdo médica como melhora ou imbicdo de
problemas como asma. bronquite, rinite, artrose, artrite. reumatismo, stress,

fadiga . ansiedade, contusdes ¢ torgGes.
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- Atletas

Na maloria dos casos, os atletas procuram a Hidroginastica por varios
motivos: melhora da performance com treinamentos especiticos para cada
modalidade esportiva, relaxamento. consciéncia corporal ¢ recreagdoffatores
que auxiham como complemento de tremamento) e recuperacdo nos

tratamentos fisioterapicos.
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Os exercicios de Hidrogimastica desencadeiam wira séric de reagdes
fisiologicas no corpo humano. Ele reage diferentemente a cada situagdo de
estorgo ou contato com o meio liguido.

Estas reacdes sdo devido a

- temperatura da agua:

- contato do corpo com 0 meio liquido;

- imersdo ¢ sua duragdo:

- intenstdade ¢ tempo de duragdo da atividade;

- saida do corpo da piscina e repouso.

Em relagdo a temperatura da agua , ha um dificuldade de sc
recomendar uma temperatura deal. devido as diferengas climaticas de regido
para regido ¢ lambém a estagdo do ano em que se estd vivendo.

Colocando-se a Agua em temperatura média de 24° a 30° pode-se ler
um trabalhe fisico com periodo aproximado de 50 munutos a 1 hora, podendo

esse tempo ser reduzido conforme a capacidade de cada aluno.



23

As reagdes fisiologicas durante o momento de mersdo, podem ser
consideradas parecidas por qualquer outra forma de calor. Um corpo com
temperatura menor que a temperatura da dgua . ao tmergir e entrar em contato
com o meilo liquido, ganha calor nas dreas e s6 consegue perder calor a parlir
do sangue nos vasos cutaneos ¢ glandulas como a face e o pescogo.

Durante o exercicio o corpo  ganha calor da Agua por conversio de
encrgia. Contorme o aquecimento da pele, os vasos sangiiineos superficials se
dilatam, aumentando o suprimento sangiiineo peritérico ¢ por condugdo, cste
sangue aquecido eleva a temperatura das estruturas subjacentes(masculos).
Fsse aumento resulta em redistribuicdo do sangue e constrigdo dos vasos
esplénicos (intestino, figado. bago, etc.) para fornecer maior volume de
sangue para a pertieria do corpo.

Com a elevagdo da temperatura ¢ com o resultado da severidade de
excreicio, a freqiéncia cardiaca aumenta proporcionalmente a temperatura do

COrpo.
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Quande o corpo entra na agua, hd constrigio dos vasos sangilincos
cutineos, causando elevacdo na resisténcia vascular periférica ¢ elevagio
momentanea da pressao arterial,

Durante a imersdo, ha dilatagdo das arteriolas. produzindo redu¢do na
resisténcia vascular pertférica ¢ conseqilente queda da pressao artertal. Com o
exercicio Hisico. aumenta a pressdo arterial, aumenta o metabolismo na pele ¢
nos musculos, consequentemente aumentando a taxa de metabolismo geral.
Esses efeitos provocam aumento da freqiiéncia respiratdria. provocando maior

consumo de O2 e maior produgio de CO2.
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Inicia-se o processo de perda de calor as custas das glandulas
sudoriparas ¢ vasos superficiais. [isses vasos trocam calor de acordo com o
ambicnte ¢ as glandulas sudoriparas provocam cssa perda calorifera através
da ¢himinacdo consideravel da agua . Esse processo se da mesmo em repouso.

Com o corpo em repouso normahzam-sc a freqiéncia cardiaca.
resprratoria | taxa metabodlica e distribuigdo do sangue. Enguanto as arteriolas
periféricas ficam dilatadas, a resisténcia vascular periférica 2 a pressio arterial
ficam baixas e s6 voltardo ao normal quando houver constricao dos vasos

durante o periodo de repouso.



- Alivio da dor e relaxamento conforme o calor da dgua:

- Auxilio no movimento ¢ aumento gradativo na amplitiide articular;

- Reeducagdo dos misculos hipo-solicitados por cansa do aumento no
suprimento sangtiineo, elevando-se a temperatura muscular. o que facilita a
coniragdo;

- Tortalecimento da musculatura sem  causar traumatismos nas
articulagdes utilizadas nos exercicios, devido ao calor da agua em contato
com os musculos, que ficam menos fadigados. auxiliados pela massagem da
agua, além da diminuigdo do peso corporal;

- Aumento da circulagdo ¢ melhora na condugdo cutdnea;

- Sensagdo de seguranga por causa da Hutuagdo, facilitando a
focomogdo do corpo na agua ¢ a execugdo de exercicios até mais complexos.
sem agredir o aluno que possa. por ventura, ter algum trauma ou experiéncia
ruim de alguma atividade do passado;

- Os asmaticos tém beneficios maiores. Ele tem menor chance de crise,

praticando a Hidrogindstica, do que outra atividade fisica tora da piscina.
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Quando se pratica alguma atividade fisica, respira~se mais rapido ¢ se perde
calor e umidade das vias aéreas, provocando um estreitaniento dos brénquios.
causando assim, dificuldade na respiragdo e provocando um chiado
caracteristico. O exercicio feito na agua, evita a perda de calor mtensa ¢ o ar ¢
mails umidificado. ndo ressecando as vias areas, proporcionando assim. maior

conlorto e scguranga o individuo.
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Os esportes aquaticos tém sido utilizados das mais diversas maneiras
para o beneficio de individuos e grupos. Uma grande variedade de métodos ¢
programas foram desenvolvidos e considerados satisfatorios. O melhor é que
cada pessoa selecione e use regularmente o programa que mais se adeque a
seus interesses e necessidades particulares. A Hidrogimastica ¢ um programa
de exercicios que, na minha opinido, ndo se encaixa nos moldes tradicionais.
Facil de aprender e adequada para pessoas em todos os niveis de preparo.
praticada no conforto de uma piscina( ndo precisa ficar suado), ndo resuita em
um corpo dolorido e tonifica os musculos do corpo mterro

Um programa de Hidroginastica deve ser elaborado de forma simpies
para ser (rabalhado em qualquer piscina com ou sem wmatenal, pois seu
contettdo deve visar atingir as diterentes capacidades do aluno, desenvolvendo
o bem cstar psicologico e fisico. A prmcipal estralégia na aula de
Hidroginastica deve ser relacionado com a melhora do estado de sande do
mdividuo, aumentando o ténus muscular, visa também a manutencio e o
aunmento das qualidades fisicas como forga, resisténcia, coordeuagdo.

flexibilidade. bem como melhora do estado emocional dos praticantes.



29

Os exercicios devem ser qualificados pele aspecto anatdmico, pela
ativacdo dos grupos musculares, pela acdo no desenvolvimento das qualidades
fisicas ¢ pela condugdo da realizagdo no fundo da piscina. na borda ¢ sem
apoio. Antes de iniciar qualguer atividade fisica, o aluno deve passar por uma
ctidadosa avaliagio médica, especialmente pessoas com idade acima de 35

anos e que ndo praficam atividade ha muito tempo.
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