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Resumo

Este trabalho apresenta um estdgio de aplicacdo prdtica desenvolvido por
meio da conducdo de aulas de hidrogindstica com idosos, descrevendo os
aspectos da modalidade, sua influéncia na autonomia didria e a relevancia
da atividade fisica no fortalecimento muscular funcional, no equilibrio e na
prevencdo de quedas nessa populacdo. O objetivo do projeto consistiu em
aplicar na pratica os conhecimentos tedricos adquiridos em sala, analisando
as respostas dos idosos diante de estimulos motores variados e identificando
0s ajustes necessarios na intfensidade dos exercicios para garantir a seguranca
e o0 bem-estar de todos. A metodologia adotada compreendeu sessdes de
hidrogindstica contendo caminhada orientada, exercicios de fortalecimento
com halteres de espuma, espaguetes e materiais de E.V.A., além de marchas
ritmicas e polichinelos adaptados. Os resulfados evidenciaram excelente
adesdo e satisfacdo por parte dos alunos, embora a idade avancada e o
baixo condicionamento de alguns tenham gerado cansaco pronunciado,
demonstrando a necessidade de ajustes constantes na intensidade para
garantir uma evolucdo segura. Durante as aulas, a académica liderou a
conducdo das atividades e realizou 0 acompanhamento postural dos idosos.
Conclui-se que a vivéncia prdatica contribuiu para o desenvolvimento das

competéncias profissionais da académica e reforcou a importGncia de
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infervencdes coletfivas, porém sensiveis & individualidade biologica,
evidenciando que o controle adequado da intensidade favorece ganhos
funcionais na autonomia e qualidade de vida. O processo também destacou
a relevancia da comunicacdo continua e do acolhimento na piscina, fatores

que geraram maior engajamento, seguranca e confianca dos alunos.
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