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INTRODUCAO: O Projeto de Extensio Idade Ativa é uma iniciativa do coordenador do projeto e professor de educacio
fisica da Universidade Estadual Vale do Acarad-UVA, com o objetivo de aprimorar os conhecimentos tedricos dos académicos
do curso de educagao fisica, por meio de um projeto de extensdao que possa envolver os académicos em seu campo de atuacgao,
vivenciando na pratica a realidade como profissional de satde. Esse projeto tem como prop6sito a promocado de salde através
da pratica de atividade fisica (jogos, dancga, treinamento funcional, gindstica, natacdo, hidroginastica e caminhada) com o
plblico da terceira idade. O projeto acontece todas as quartas e sextas-feiras na Academia de Gindstica de Sobral (AGIS). A
pratica de atividade fisica reqular é fundamental para o idoso, ndo s6 para prevenir doencas, mas também para minimizar as
perdas funcionais, que em cerca de 50% dos casos podem ser atribuidas a inatividade (Teixeira, 1996).

OBJETIVOS: Relatar os principais beneficios e vantagens da pratica reqgular de hidroginastica na terceira idade, no Projeto
de Extensdo Idade Ativa, no municipio de Sobral-CE.

METODOLOGIA: Estudo do tipo pesquisa bibliografica, de carater descritivo, visando relatar as experiéncias dos monitores
participantes do projeto Idade Ativa, da Universidade Estadual Vale do Acarad-UVA.

RESULTADOS E DISCUSSAO: No Projeto de Extensdo Idade, realizado com mulheres da terceira idade, sdo notaveis alguns
beneficios como melhora na capacidade cardiorrespiratdoria, devido a consciéncia de executar determinado exercicio utilizando
a respiracdo correta; perda do medo da agua; melhora da autoestima, devido ao convivio em grupo e novas amizades; melhor
coordenacdo motora; melhora na capacidade de realizar as Atividades de Vida Diaria (AVDs); e a obtencdo de equilibrio e
flexibilidade dentro da agua. As idosas demonstram maior estabilidade e conforto na aplicacdo dos movimentos dentro da
agua, os quais foram relatados por elas mesmas da seguinte maneira: “Adoram o dia da hidroginastica”. Para idosas do Projeto
Idade Ativa, o exercicio fisico tem proporcionado beneficios como: diminuicdo do sedentarismo, bem-estar tanto fisico quanto
psicoldgico, melhora da qualidade de vida, diminuicdo do estresse do dia a dia, socializacdo, melhora nas suas AVDs (Atividades
de Vida Diaria), entre outros. Segundo Leite (1996), a explicacdo para o grande auge dessa modalidade sdo as vantagens que
ela apresenta em relacdo aos exercicios realizados fora da adgua. Essas vantagens sdo: diminuicdo das forcas gravitacionais,
diminuicdo do estresse mecéanico do sistema muisculo-esquelético e facilidade para termorrequlacdo. Para Bonachela (1994),
como motivos para a pratica da hidroginastica aos idosos, estdo: o emagrecimento geral, fortalecimento e resisténcia muscular
e condicionamento fisico geral.

CONCLUSAO: Como foi apresentada, a hidroginastica é um conjunto de exercicios corporais que visam o fortalecimento
muscular, o condicionamento fisico geral, cardiovascular e respiratério. Além desses beneficios, outros sdo perceptiveis na vida

dos idosos, como os aspectos emocionais e sociais.
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