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Resumo

O presente estdgio foi realizado na Academia Coure Gym, no municipio de
Videira-SC, com turmas de hidrogindstica voltadas ao publico idoso. O
objetivo foi conhecer os efeitos da prdtica da hidrogindstica sobre aspectos
motores e sociais dos participantes, bem como compreender os beneficios
proporcionados pelo exercicio fisico realizado no meio aqudtico. A
metodologia adotada foi qualitativa, utilizando a observacdo participante
durante as aulas e o registro das informacdes observadas. As aulas
apresentavam uma estrutura organizada, composta por alongamento inicial,
aguecimento dinGmico, exercicios de coordenacdo motora, resisténcia fisica,
equilibrio e atividades ludicas em grupo. Durante o estagio, fambém houve
parficipacdo ativa na aplicacdo de algumas atividades, como
deslocamentos na dagua, exercicios coordenativos e dindmicas coletivas.
Observou-se elevada adesdo dos participantes as atividades propostas, com
demonstracdes de motivacdo, envolvimento e interacdo social. O ambiente
aqudtico proporcionou seguranca e conforto para a readlizacdo dos
movimentos, favorecendo a participacdo dos idosos independentemente do
nivel de condicionamento fisico. Além dos beneficios relacionados a
coordenacdo motoraq, resisténcia e equilibrio, verificou-se que as atividades

em grupo contribuiram para a socializacdo e fortalecimento dos vinculos
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entre os participantes. Conclui-se que a hidrogindstica constitui uma
importante estratégia para a promog¢cdo da saude, manutencdo da
capacidade funcional e incentivo ao envelhecimento ativo e sauddvel.
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