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As atividades no meio liquido tem sido muito procuradas nos ultimos
anos, e a hidroginéastica desponta como uma das modalidades mais
visadas. No Rio Grande do Sul, a hidroginastica foi introduzida em 1988
através de um programa de extensdo promovido pelo Grupo de
Pesquisas em Atividades Aquaticas e Terrestre (GPAT) da Escola de
Educacéo Fisica (ESEF-UFRGS). Uma das principais caracteristicas
desse programa € a integracdo do ensino, da pesquisa e da extensao.
Permitindo aos alunos da Educacéo Fisica uma formagdo em um campo
de trabalho que néo é atendido atualmente pelo curriculo da graduacéo,
além de abrir espaco para a participacdo de trabalhos cientificos. As
aulas sdo praticadas em uma piscina rasa com 1m e 30cm, tem duracao
de 45 minutos, sendo constituidas por aquecimento, uma parte aerdbica
junto com exercicios localizados e alongamento, podendo ou néo utilizar
acessorios como caneleiras, espaguetes e halteres. O objetivo principal
das aulas de hidroginastica € melhorar o condicionamento fisico dos
alunos e proporcionar a pratica de hidroginastica a populacdo em geral, e
como objetivos especificos melhorar o condicionamento aerébico, a forca,
a flexibilidade, o relaxamento e a postura dos alunos. As atividades de
hidroginasticas séo periodizadas anualmente (macrociclo) e mensalmente
(mesosciclos), essa prescri¢cdo é feita no inicio do ano por todos os
bolsistas junto com o coordenador, e os planos de aula (microciclo) séo
realizados em reunifes que ocorrem duas horas antes de comecarem as
atividades na piscina. No inicio do ano, todos alunos tiveram que
apresentar um teste ergomeétrico que ajuda na prescricao individualizada
do treinamento e na definicdo dos objetivos do treinamento para cada
turma. As aulas sdo ministradas por um bolsista que fica na borda da
piscina demonstrando os exercicios para os alunos, e controlando o
tempo de cada exercicio e da aula. Dentro da piscina fica um bolsista que
auxilia os alunos, corrigindo a execu¢ao dos movimentos. Para aprimorar
o trabalho desenvolvido, este estudo procurou tracar o perfil dos alunos
participantes do programa de hidroginastica através de um questionario.
S&o atendidos em média 75 alunos, distribuidos em trés turmas de 25
alunos e responderam ao questionario 36 alunos. A partir da coleta e
tabulacdo dos dados obtidos verificou-se que 100% dos alunos estéo
satisfeitos com o programa, e algumas justificativas citadas foram que
gostavam de praticar atividades fisicas, que gostavam do ambiente das
aulas, que a hidroginastica melhorou a qualidade de vida e que se



sentiam seguros pela qualidade dos professores. Verificou-se que 97%
dos alunos perceberam melhoras na qualidade de vida apés comecarem
a praticar hidroginastica. A maioria dos praticantes citou mais disposicao
para as atividades do dia-a-dia e uma diminuicdo das dores como a
principal melhora, outros beneficios citados foram menos sedentarismo,
mais resisténcia, mais agilidade, menos estresse, mais animo, além de
menos flacidez, emagrecimento e diminuicdo do colesterol. Quando
guestionados em como haviam procurado o programa, 47% foram por
recomendacdo médica, 47% por conta propria e 6% por outra forma,
como por amigos e parentes. Analisando o perfil dos alunos foi
encontrada uma média de idade de 58,6 + 6,5 anos, caracterizando que a
maioria dos alunos possuem uma idade avancada, e 72% deles possuem
alguma doenca diagnosticada, entre elas as mais citadas foi hipertensao,
artrite/artrose e osteoporose, além dessas, também foram citadas
fibromialgia, diabete, gastrite, cancer, colesterol alto, lupus e alergias em
geral, caracterizando uma populacdo onde a maioria apresenta
problemas de saude. Outra questdo abordada era se o aluno ja tinha se
submetido a alguma cirurgia, 65% responderam que sim e 35% que nao.
Das cirurgias citadas podemos destacar um grande numero de mulheres
gue retiraram o Utero e 0s ovarios, outras que retiraram nédulos das
mamas, e ainda alguns alunos que realizaram perineoplastia, angioplastia
e que retiraram calculos biliares e renais. E para finalizar vimos que a
média de tempo de pratica no programa foi de 84 + 72 meses, esse
grande desvio padréo se deve ao grande numero de alunos que estao no
programa a 14, 15 e 16 anos em contraste com 0s que estao a quatro ou
seis meses. Os resultados dessa pesquisa demonstram que a forma de
trabalho de todo o grupo vem trazendo resultados e que os objetivos
estdo sendo alcancados. Além disso, mostra que a hidroginastica é uma
atividade adequada para este tipo de populacéo.



