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Influéncia da hidroginastica relacionada a aptidao fisica, saude
e bem-estar em idosos
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A pratica de exercicio fisico, além de combater o sedentarismo, contribui de
maneira significativa para a manutencdo da aptidao fisica dos idosos. O
exercicio fisico na sua plenitude pode apresentar algumas limitagdes para os
idosos devido ao normal processo fisiologico de envelhecimento. Deste modo a
hidroginastica veio apresentar algumas vantagens para esta faixa etaria
possibilitando um melhor rendimento e menores riscos de lesdo para os idosos.
Desta forma pretendemos demonstrar os efeitos da pratica de hidroginastica e o
contributo para a aptidao fisica e ao nivel da saude na populacao idosa. Varios
estudos comprovam a importéncia da hidroginastica na manutengao e melhoria
da aptidao fisica que com o envelhecimento se torna um facto inexoravel, que
se inicia de maneira gradual e que s6 € atenuada com a pratica de exercicio
fisico. Sendo assim, podemos concluir que que através dos varios beneficios
gerados pela pratica da hidroginastica o idoso torna-se capaz de viver com mais
qualidade e retardar alguns dos processos naturais de envelhecimento,
possibilitando assim, viver mais feliz e com mais dignidade.
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