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Hidroginastica Transforma a Vida de | dosos. Saude, Bem-estar e
QualidadedeVidanaTerceiraldade

Mais de 360 idosos participam de aulas de hidroginastica em centros de convivéncia, relatando
melhora significativa na saude

Centenas de pessoas naterceiraidade estdo experimentando transformagdes notéveis em suas vidas através
de programas de exercicios aquaticos oferecidos em centros de convivéncia comunitarios. O fendbmeno vai
além da simples pratica de atividades fisicas, representando uma verdadeira revolucéo no modo como esses
individuos encaram o envel hecimento.

Os programas funcionam com regul aridade de segunda a quinta-feira, disponibilizando multiplos horarios
matutinos para facilitar a adeséo dos participantes. Turnos adicionais no periodo vespertino ampliam as
possi bilidades de participacéo, permitindo que cada idoso escolha 0 melhor momento para se dedicar aos
exercicios.

Um dos casos de sucesso mais inspiradores envolve um participante de 66 anos que atribui a prética regular
de exercicios aquéticos mudancas profundas em sua existéncia. Segundo seu relato, abandonou hébitos

prejudiciais a salide e passou a experimentar melhor disposi¢do e autoestima. Ele destaca que a auséncia de
atividades resulta em desconfortos fisicos, enquanto a frequénciaregular elimina essas sensagdes negativas.

Outra participante, com 87 anos de idade, encontra na hidroginéstica ndo apenas um meio de preservar sua
salide, mas também uma oportunidade de convivéncia social enriquecedora. Ela ressalta a qualidade do
ambiente e do atendimento oferecido pelos profissionais responsaveis pela conducéo das aulas.

Umaterceira participante, com 77 anos e praticante desde 2019, procurou inicialmente a atividade sob
recomendacao profissional médica. Seus resultados incluem reducgéo significativa de dores nas costas, fato
particularmente importante considerando suas condicoes pré-existentes de problemas vertebrais.

Os profissionais envolvidos na conducao dessas atividades ressaltam que os beneficios ultrapassam os
aspectos puramente fisicos. As aulas funcionam como espacos de interacdo social onde idosos estabelecem
vinculos, compartilham experiéncias e fortalecem redes de apoio comunitario. Além disso, contribuem para
melhorar capacidade cardiovascular, qualidade respiratoria e coordenacdo motora.

A supervisdo médica é requisito essencia para participacdo nos programas, garantindo que cada individuo
possua condi¢des adequadas para realizar 0s exercicios sem comprometer sua seguranca. Essa abordagem
preventiva e cuidadosa demonstra compromisso com 0 bem-estar integral dos participantes.

A expansdo dos programas inclui mdltiplas unidades de atendimento distribuidas geograficamente, atingindo
aproximadamente 360 participantes regularmente. Essa disponibilidade ampla torna os exercicios aquéticos
acessiveis a um contingente cada vez maior de pessoas naterceiraidade, fortalecendo politicas publicas
direcionadas ao envelhecimento ativo e saudavel.



