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Resumo

A busca por atividades físicas para a melhora da saúde tem sido cada vez mais

frequente especialmente pelos idosos. Dentre elas, a hidroginástica se destaca

como uma opção de exercício que possui baixo impacto nas articulações, sendo

indicada para esse público. O presente estudo teve como objetivo identificar a

percepção de pessoas idosas sobre os efeitos da hidroginástica nas articulações do

joelho, com foco em como essa atividade física influencia o bem-estar, a dor, a

mobilidade e a funcionalidade das articulações. Para isso, foi realizada uma

pesquisa qualitativa com 11 mulheres idosas que frequentam as aulas de

hidroginástica regularmente no Serviço Social do Comércio (SESC), do munícipio de

Castanhal, Pará. A coleta de dados foi realizada com entrevistas semiestruturadas e

analisadas qualitativamente. Os resultados demostraram que a prática regular da

hidroginástica contribui na redução de dores, na melhora da mobilidade, na saúde e

principalmente na articulação dos joelhos de idosos praticantes.

Palavras-Chaves: Hidroginástica. Envelhecimento. Pessoa Idosa. Articulação do

Joelho.



ABSTRACT

The search for physical activities to improve health has been increasingly frequent,

especially among the elderly. Among them, water aerobics stands out as an exercise

option that has low impact on joints, being recommended for this audience. The

present study aimed to identify the perception of elderly people about the effects of

water aerobics on knee joints, focusing on how this physical activity influences well-

being, pain, mobility and joint functionality. For this purpose, a qualitative research

was conducted with 11 elderly women who regularly attend water aerobics classes at

the Serviço Social do Comércio (SESC) in the municipality of Castanhal, Pará. Data

collection was performed through semi-structured interviews and analyzed

qualitatively. The results demonstrated that the regular practice of water aerobics

contributes to the reduction of pain, improvement of mobility, health and especially to

the knee joints of elderly practitioners.

Keywords: Water aerobics. Aging. Elderly person. Knee join
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1 Introdução

O envelhecimento populacional é uma característica natural que vem

aumentando em todo o mundo, inclusive no Brasil, e traz consigo diversos desafios

para a saúde e a qualidade de vida da população idosa. Com o avanço da idade,

ocorrem mudanças fisiológicas que impactam diretamente a funcionalidade do corpo

humano, especialmente os músculos. Entre essas alterações, destacam-se a

diminuição da flexibilidade, a redução da massa muscular e o aumento da fragilidade

óssea, fatores que podem comprometer a mobilidade e a independência dos idosos.

(OMS, 2015).

Assim, a saúde é um estado de bem-estar físico, psicológico e social, não se

restringindo apenas à ausência de doenças ao longo do processo de

envelhecimento. Portanto, torna-se essencial refletir sobre a saúde e desenvolver

estratégias que minimizem os impactos do envelhecimento, que ainda é amplamente

percebido de forma negativa na sociedade, principalmente devido aos declínios

funcionais associados a essa fase da vida. (OMS, 2015).

Além disso, os fatores que influenciam o envelhecimento estão diretamente

ligados ao passar do tempo, resultando no acúmulo de diversos tipos de danos em

nível molecular e celular. Esse processo leva, gradualmente, à diminuição das

reservas fisiológicas, ao aumento do risco de desenvolvimento de várias doenças e

à redução da capacidade funcional do indivíduo. No entanto, essas mudanças não

ocorrem de forma linear e possuem apenas uma relação indireta com a idade

cronológica de cada pessoa.

No entanto o envelhecimento é um processo complexo influenciado por

fatores genéticos, hábitos de vida, e aspectos psicológicos, sociais e espirituais.

Com os avanços científicos e a melhoria das condições de vida, a expectativa de

vida tem aumentado significativamente. Para minimizar os impactos negativos desse

processo, a prática regular de exercícios físicos tem sido amplamente recomendada

por instituições de saúde, trazendo benefícios para a composição corporal, a saúde

cardiovascular e a função neuromuscular em idosos (Kura, 2008).

A população, de forma geral, está envelhecendo e, com isso, a busca por

atividades e exercícios físicos tem aumentado, especialmente entre pessoas idosas,

evoluindo para a melhoria da saúde e da qualidade de vida. Dentre essas atividades,
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a hidroginástica se destaca por seu baixo impacto nas articulações quando

comparada a outros esportes.

Segundo Elias et al (2012), O processo de envelhecimento causa

modificações no corpo humano que podem afetar suas funcionalidades. Como

consequência, ocorrem diversos impactos na saúde, podendo levar ao

desenvolvimento de doenças associadas ao estilo de vida ao longo do tempo. Maus

hábitos diários, a falta de prática regular de atividades físicas e uma alimentação

comprometida comprometem a qualidade de vida e afetam o desempenho motor.

A prática regular de exercícios físicos ao longo do tempo tem o potencial de

retardar os efeitos do envelhecimento, ajudando a preservar as capacidades

funcionais naturais do ser humano. Esse hábito contribui para um funcionamento

mais eficiente do metabolismo, trazendo benefícios para o sistema

musculoesquelético. Entre eles, destaca-se a melhoria da flexibilidade articular e o

aumento da habilidade para realizar movimentos, impactando diretamente as

atividades diárias do idoso (Nassar, 2004).

Destacamos a importância da hidroginástica na melhoria do funcionamento

das articulações em idosos. Os exercícios realizados no meio aquático, devido às

propriedades físicas da água, como densidade, flutuação, pressão hidrostática e

características, proporcionam a sensação de menor peso corporal. Além de

contribuir para a melhoria funcional, a hidroginástica também traz benefícios

psicossociais. (Azevedo; Tribess; Carvalho, 2011).

Quando se trata do estudo, as pessoas idosas, de forma geral, enfrentam

vários desafios, como evidenciado pela sociedade, e estão cada vez mais buscando

novas formas de se movimentar em diferentes contextos para melhorar a saúde, que

frequentemente é afetada por condições degenerativas, especialmente doenças

como a artrite, que prejudicam as articulações e a mobilidade dos idosos.

As características terapêuticas da água possibilitam a realização de

exercícios com maior amplitude de movimento e menor impacto, em comparação

aos realizados em terra, sendo, por isso, uma das principais abordagens

terapêuticas no tratamento da osteoartrite do joelho. O processo de recuperação

funcional é agilizado devido ao aumento da flexibilidade articular, ao fortalecimento

muscular, à resistência e à diminuição da dor (Antunes et al., 2020).

Nos últimos anos, a hidroginástica tem sido amplamente aplicada, e esse

aumento está associado aos seus benefícios para a saúde e o sistema

cardiorrespiratório, juntamente com a diminuição dos danos nas articulações,
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especialmente quando comparada aos exercícios realizados em solo (Albertoni et al.,

2012).

Os exercícios na piscina desempenham um papel significativo na redução do

sedentarismo, contribuindo, assim, para a diminuição do risco de desenvolvimento

de doenças crônicas não transmissíveis, como hipertensão, diabetes, entre outras. A

hidroginástica oferece benefícios importantes para pacientes com condições

crônicas, incluindo o controle dos níveis de glicose no sangue, o ajuste da pressão

arterial e o auxílio no controle da frequência cardíaca. (Duarte; Rodrigues; Lehnen,

2014).

Portanto, este estudo contribui para o aperfeiçoamento das práticas de

Educação Física para idosos e incentiva a adoção de estratégias de prevenção e

tratamento que possibilitam um envelhecimento ativo e mais saudável.

2 JUSTIFICATIVA

Quando decidi trocar o curso de Pedagogia por Educação Física, não tinha

noção do quanto eu me identificaria com essa área. Logo surgiu uma oportunidade

de estágio no SESC. No primeiro momento, fiquei nervosa, passei pela ideia de

desistir, mas tomei coragem e continuei. Fiquei na parte de hidroginástica e tive a

oportunidade de trabalhar com várias pessoas idosas, o que aumentou ainda mais a

minha responsabilidade. Procurei e busquei diversos conhecimentos sobre

movimentos e exercícios na água, o que me chamou muito a atenção. Os alunos me

receberam muito bem.

Depois de poucos meses, comecei a dar as aulas e ficava pensando: como

vou conseguir dar 60 minutos de hidroginástica? Corri contra o tempo para buscar

conhecimento, estudei vários livros e pesquisei vídeos de outros professores

ensinando os movimentos corretos de cada série de hidroginástica. Buscava

constantemente novidades de movimentos e exercícios e percebia o brilho nos

rostos dos alunos que gostam de praticar. Para ir mais a fundo, acredito que preciso

entender e compreender academicamente, pois sinto que é muito importante e

gratificante investigar e contribuir com mais trabalhos como este, com essa dinâmica

e temática, mostrando como as atividades de hidroginástica se inserem no cotidiano.
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3 Objetivo
O presente estudo teve como objetivo identificar a percepção de pessoas

idosas sobre os efeitos da hidroginástica nas articulações do joelho, com foco em

como essa atividade física influencia o bem-estar, a dor, a mobilidade e a

funcionalidade das articulações.

4 Metodologia
Para analisar os dados, adotamos uma pesquisa qualitativa, que, segundo

Teixeira (2003), pressupõe uma visão de mundo e requer a definição de como

investigar, selecionar as amostras e analisar os dados com confiança. Ou seja, a

pesquisa segue um percurso interativo e dinâmico.

O estudo foi realizado de forma descritiva, pois a entrevista se mostra eficaz,

pois fortalece a relação entre o pesquisador e o entrevistado, proporcionando, assim,

flexibilidade na coleta de dados e permitindo uma atuação mais participativa do

pesquisador (Oliveira Guimaraes, Ferreira, (2023); Castro e Oliveira (2022).

Com isso, o local escolhido para a investigação foi uma turma de

hidroginástica, que realiza atividades no período da tarde, na instituição Serviço

Social do Comércio (SESC), em Castanhal, Pará. A instituição tem como objetivo

proporcionar lazer, saúde, educação, cultura e assistência ao comércio e seus

dependentes.

Para alcançar o objetivo proposto neste estudo, adotamos como instrumento

de pesquisa uma entrevista semiestruturada com mulheres idosas que praticam

aulas de hidroginástica no referido local. Para obter resultados mais significativos, foi

formulada uma pergunta geradora, desenvolvida pelo pesquisador.

Ao identificar os participantes da pesquisa, foram registradas 11 mulheres,

com a média das idades é aproximadamente 66,82 anos, e o desvio padrão é

aproximadamente 5,71 anos, ativas e que frequentaram as aulas durante uma

semana. Como critérios de inclusão, foram selecionadas as participantes com

frequência de três vezes por semana e com mais de três meses de participação. As

categorias de exclusão foram a participação inferior a três meses e a idade inferior a

60 anos.

Como procedimentos da pesquisa, foi realizado um contato antecipado com

os participantes, explicando o objetivo do estudo, esclarecendo dúvidas e

evidenciando a importância de sua participação na coleta de dados. Posteriormente,

foi marcada uma entrevista, na qual a turma foi dividida em duas partes: a primeira
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antes do início da atividade de hidroginástica e a segunda no final, para não

interromper a aula, após a assinatura do Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido (TCLE).

Posteriormente, foram coletados os dados dos Apêndices I e II. Inicialmente,

os participantes concordaram em participar da pesquisa, preencheram uma ficha de

identificação com os dados pessoais e foram informadas de que suas informações

mantidas como anônimas, esclarecendo também que a pesquisa era voluntária. Em

seguida, foi lida a pergunta geradora, a saber: 'Quais alterações foram percebidas

no seu corpo após iniciar a prática da hidroginástica, no que se refere à articulação

do joelho?' Vale ressaltar que não houve interferência nas respostas, deixando-se

em aberto o tempo necessário para a pergunta, com o objetivo de extrair o máximo

de dados possíveis.

A ferramenta de captura de áudio utilizada foi um celular iPhone 11, no qual

as gravações foram transcritas para uma análise mais aprofundada dos dados da

pesquisa. A entrevista foi realizada de forma individual, utilizando o método de

perguntas e respostas, sem interferência do entrevistador. Para o tratamento dos

dados, é apresentada a Análise de Conteúdo, proposta por Bardin (2009), na qual os

dados pelo questionário são transcritos na integridade para uma análise sistemática

e objetiva do conteúdo, com o objetivo de compreender os discursos.

5 Resultados e Discussão

Em seguida, as respostas obtidas a partir da técnica adotada são

apresentadas nas categorias do quadro abaixo.

ANÁLISE DOS
DADOS

SUJEITOS

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 Nº

Diminuição de dores

no joelho

x x x x x x x x 08

Diminuição de dores

corporais

x x x x x x x x 08

Fonte: Dados obtidos a partir da análise das respostas dos voluntários.

No que diz respeito à primeira categoria, percebemos que a diminuição das
dores no joelho foi exposta a porcentagem de pessoas que responderam "sim" é
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aproximadamente 72,73%. Entendemos o conceito de diminuição das dores, a partir

de Alcalde (2016), que afirma que o exercício específico se mostra eficaz na

redução da dor, devido às propriedades físicas da água, que ajudam a reduzir as

preferências e melhoram a capacidade de realizar atividades básicas e instrumentais

do dia um dia.

Neste sentido, percebemos o quanto é importante que cada indivíduo pratique

exercício físico no meio aquático. No estudo, vemos que a prática de exercício físico

tende a diminuir as dores e a envelhecer de forma saudável, como pode ser visto no

relato do sujeito 1: “O que eu sentia Já não sinto mais depois da hidroginástica, doía

demais”. Como visto no relato, as mudanças nas dores após a prática da

hidroginástica.

Nessa perspectiva, a hidroginástica diminui as dores nos joelhos.

Consequentemente, essa prática se mostra benéfica nesse quesito. O estudo de

Presa et al. (2020), realizado com 35 idosos praticantes de hidroginástica, observou

que 95,8% dos participantes apontaram mudanças significativas, incluindo o

intervalo das dores. Esses dados convergem e validam esta pesquisa.

A hidroginástica contribui para a independência dos idosos, permitindo que

realizem os movimentos de forma mais segura e eficiente no meio cotidiano. Nosso

estudo corrobora com os de Reichert et al. (2015) e de Batista (2020), que

demonstram que a hidroginástica promove melhorias na qualidade de vida, na

qualidade física e nas capacidades funcionais, facilitando o cotidiano do idoso e a

socialização.

Na categoria, vimos e compreendemos que a capacidade funcional foi

exposta pelo sujeito 4: “desse lado sinto umas dores mas melhorou depois que

comecei fazer”. Com a prática de exercícios na água, notou-se a evolução que

envolveu executar movimentos com menos esforço, convergindo com o estudo de

Santos e Morouço (2015), que, com pessoas idosas, reafirma a capacidade física,

melhora a força muscular, a flexibilidade e a mobilidade.

No relato dos assuntos, notou-se uma redução das dores articulares e

musculares, melhoria da mobilidade e interrupção de sintomas adicionais. Outros

dados importantes foram relatados pelo sujeito 8: “é eu fiquei bem melhor hoje já

não sinto muita dor no joelho.” . Para Silveira (2023), os principais benefícios da

hidroginástica para a pessoa idosa são a preservação da mobilidade, o

fortalecimento muscular, a melhoria da circulação, o intervalo das dores e,
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principalmente, a redução dos impactos articulares durante a prática da

hidroginástica.

À vista disso, a independência nas atividades diárias permite ao sujeito se

destacar, conferindo-lhe um grau diferenciado de autonomia, refletido em ações

como comprar pão ou ir ao mercado, ou seja, sem o auxílio de outra pessoa. O

estudo de Souza (2020) enfatiza que a hidroginástica previne e trata doenças que

surgem com o envelhecimento, permitindo que o idoso mantenha uma vida ativa,

promova mais mobilidade e alcance maior.

A questão detectada em nossa investigação sobre a mobilidade dos joelhos

foi, com base nessa questão, mencionada na exposição do sujeito 10: “sentido uma

melhora eu já tor podendo movimentar um pouco que eu não podia movimentar não

podia movimentar o joelho de jeito nenhum”. Isso ilustra a ideia de que a

hidroginástica contribui para a diminuição das limitações de movimento. Esse ponto

nos remete a um artigo realizado na cidade de Belém do Pará, com 50 idosas, sobre

atividades físicas, no qual 100% das participantes conseguiram realizar a marcha

sem risco de quedas (Beckman et al., 2022).

Vale destacar a importância das atividades propostas pelas instituições. No

caso dos lócus deste estudo, o SESC foi pioneiro no trabalho com idosos, visando

mudanças na capacidade funcional, estabelecendo um estilo de vida ativo e

promovendo a socialização entre os frequentadores do espaço (Borges, 2019).

A promoção do envelhecimento social ocorre por meio do contato com outros

indivíduos. A vivência e as práticas corporais propiciam o compartilhamento de

experiências e novas emoções, além do vínculo com novas pessoas. De acordo com

Sousa, Gonçalves e Gamba (2018), é fundamental, no processo de envelhecimento,

que o idoso preserve sua capacidade funcional, o que é essencial para garantir um

envelhecimento mais ativo e saudável, visando uma vida de qualidade e

independência na velhice.

A segunda categoria identificada nos relatos foi a diminuição das dores
corporais, Aproximadamente 72,73% das pessoas indicaram uma melhora,. É nítido

perceber que o SESC tem transformado e modificado a vida de seus praticantes,

visto que impacta o movimento ao longo da jornada de vida. O sujeito 5 relata:

“quando eu faço hidroginástica e quando falto sinto muito as minhas dores[...] não

posso faltar de jeito nenhum porque se eu faltar meu corpo já sente a falta dos

exercícios, isso foi um remédio que encontrei para minha melhora”. À medida que

entendemos o desejo de cada indivíduo, foi notada, nos relatos, uma mudança
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significativa após a prática das aulas. A descrição evidencia que o corpo já se

adaptou a esse hábito saudável, ou seja, houve uma mudança na forma de viver.

Em vista disso, um estudo conduzido por Colpo, Daronco e Balsan (2013)

analisou os efeitos de 12 semanas de prática de hidroginástica e encontrou uma

redução significativa na percepção das dores, no uso de medicamentos e na

interferência das dores nas atividades diárias, destacando os benefícios para a

saúde e conforto.

Diante do exposto, a ausência de dor corporal permitiu ao idoso viver melhor

e de forma mais livre para realizar suas atividades diárias e rotineiras. Da mesma

forma, o estudo indicou que grande parte dos participantes relatou uma melhora,

evidenciando uma transformação na vivência gerada pela diminuição dos

desconfortos articulares. Em um estudo com 51 idosas, 54,9% delas não sentiram

dores físicas após a prática da hidroginástica, e 31,4% mencionaram o alívio das

dores como um dos principais benefícios (Espindula e Amorim, 2022).

O estudo evidencia a realidade do idoso por meio das aulas propostas pelo

SESC, como se pode observar na fala do sujeito 9: “parei de sentir as dores aqui no

calcanhar... não doeu os ossos também não doeu[...] não podia meche com os

braços as perna que doía dimas parou... é sei que eu não sinto mas nada”. Segundo

Souza (2020) e Soares (2023), a hidroginástica é uma prática benéfica para idosos,

pois possui baixo impacto nas articulações e melhora a condição cardiorrespiratória,

além de proporcionar alívio das dores ósseas e articulares.

Observamos que uma pessoa idosa pode viver com menos dores e sem

sofrimentos, especialmente quando adota o hábito de praticar exercícios

regularmente. Os achados desta pesquisa demonstram que a prática de

hidroginástica no SESC, em Castanhal, Pará, contribui para esse benefício. Além

disso, essa prática contribui para a diminuição do uso de medicamentos e pode

proporcionar o rompimento ou até mesmo o desaparecimento de situações

ocasionais no cotidiano. A entrevista aponta os efeitos que a hidroginástica traz para

atender às necessidades dos idosos e superar suas expectativas, destacando a

redução ou ausência de dores, o que foi essencial para os praticantes.

Portanto, concluímos que a prática de hidroginástica contribui para a

diminuição das dores articulares e musculares nos joelhos de idosas, melhorando

sua mobilidade e qualidade de vida.
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6 CONCLUSÃO

Identificamos que essa prática contribuiu para a redução de dores gerais dos

participantes. Quanto ao objetivo da pesquisa, foi possível identificar se houve

mudanças no dia a dia das pessoas idosas após a prática da hidroginástica e as

melhoras proporcionadas em relação às articulações do joelho, sendo observadas

como significativas nas articulações do joelho.

Ao concluir esta pesquisa, constatou-se que os participantes confirmaram a

eficácia da prática da hidroginástica na redução de dores corporais. Consideramos

que o estudo respondeu ao questionamento inicial, com a comprovação dos dados

dos participantes, que percebem que, por meio da prática regular da hidroginástica,

encontrou mais prosperidade, resultando em melhorias na saúde, principalmente, na

articulações dos joelhos.

Este estudo evidenciou a relevância de tornar a população consciente da

importância das atividades físicas para os idosos, permitindo que vivam a velhice

com mais saúde e aproveitem melhor essa fase da vida, em busca dos sonhos e das

realizações que ela oferece nas tarefas diárias.

Por fim, concluímos que os idosos pesquisados perceberam que as melhorias

ocorridas após o início das atividades de hidroginástica resultaram em maior

qualidade de vida e maior disposição para as atividades diárias.
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APÊNDICE 1: TermodeConsentimento Livre e Esclarecido
Título: Os efeitos da hidroginástica na articulação do joelho em pessoas

idosas.

A Universidade Federal do Pará, Campus Universitário de Castanhal vem, por meio

deste documento, solicitar sua participação como voluntário (a) na pesquisa: “Os
efeitos da hidroginástica na articulação do joelho na percepção em pessoas
idosas”. Esta pesquisa vem sendo coordenada pelo Professor Dr. Sérgio Eduardo

Nassar, responsável pelo estudo.

O objetivo desta pesquisa é identificar a percepção de idosos sobre as

alterações que a pratica da hidroginástica propiciou para mudanças na articulação

do joelho. Os participantes da pesquisa serão submetidos a entrevistas

semiestruturadas, que têm o objetivo de organizar um conjunto de questões sobre o

tema da pesquisa, porém com abertura para o entrevistado falar livremente sobre

assuntos que façam interface com a temática.

O entrevistado será esclarecido (a) sobre a pesquisa e em qualquer aspecto

que desejar, é livre para recusar-se a participar, retirar seu consentimento ou

interromper a participação a qualquer momento ou mesmo sem penalidade. O nome

do entrevistado, ou o material que indique a sua participação, não será liberado sem

a sua permissão. Este consentimento assinado será arquivado. As despesas com

materiais didáticos relacionados à produção da pesquisa serão de responsabilidade

do pesquisador. A participação do entrevistado no estudo não acarretará custos para

o mesmo e não estará disponível nenhuma compensação financeira adicional.

Certos de sua colaboração para a concretização desta pesquisa, agradecemos

antecipadamente pelo seu consentimento.
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Eu, _______________________________________________________ fui

informado (a) dos objetivos da pesquisa acima de maneira clara e detalhada e

esclareci minhas dúvidas. Sei que em qualquer momento poderei solicitar novas

informações e motivar minha decisão se assim o desejar.

Declaro que concordo em participar do Projeto e que me foi dada a

oportunidade de ler e esclarecer as minhas dúvidas.

Assinatura do (a) entrevistado (a)

Data __/____/____

Orientador: Prof. Dr. Sérgio Eduardo Nassar
sergionassar@ufpa.br

Discente: Camila Salgado Corrêa
camilasalgado@gmail.com

Fone (91)981209251

mailto:sergionassar@ufpa.br
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APÊNDICE 2: Instrumento dePesquisa - PerguntaGeradora

Número de identificação: __________

Quais alterações foram percebidas no seu corpo após iniciar a pratica da

hidroginástica no que se refere à articulação do joelho?
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