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Mesmo que o envelhecimento consista em um processo biolégico cujas
alteracdes determinam estruturais no corpo e, em decorréncia, modificam
suas func¢des, devem ser considerados também os fatores psicolégicos e
sociais que interagem no ser humano. Tanto fatores extrinsecos, como
intrinsecos ao envelhecimento, podem representar uma ameaca a
seguranca e a saude dos idosos, como por exemplo, no caso de
causarem quedas, as quais podem ser causadas por tontura, desmaio ou
superficies irregulares. O tema é muito valorizado pela gerontologia e
fonte de preocupacéo de especialistas nesta area, principalmente quando
as pessoas denominam esse evento como sendo normal e préprio do
processo de envelhecimento. Para Cunha e Guimaraes (1989) a queda
se da com a perda total do equilibrio postural, podendo estar relacionada
com a insuficiéncia subita dos mecanismos neurais e osteosarticulares
envolvidos na manutencgdo da postura. Pessoas de todas as idades
apresentam risco de sofrer queda. Porém, para os idosos, elas possuem
um significado muito importante, pois podem leva-los a incapacidade,
injuria e até a morte. Seu custo social € imenso e torna-se ainda maior
guando o idoso tem diminuicdo da autonomia e da independéncia ou
passa a necessitar de institucionalizacdo. O que é preciso estar claro é
gue a queda é um evento real na vida dos idosos e traz a eles muitas
consequéncias, as vezes, irreparaveis. Assim, cientes desta
problematica, o projeto CELARI-UFRGS oferece aos seus participantes,
pessoas com idades acima de 50 anos, oficinas de préatica de exercicios
fisicos visando a manutencao da autonomia e diminui¢cdo dos efeitos
deletérios causados pelo envelhecimento. Este trabalho tém como
objetivo apresentar a pratica de Jogging Aquatico como uma das
medidas de prevencao a quedas de idosos participantes do projeto
CELARI. As aulas de Jogging Aquatico se realizam nas segundas e
guartas-feiras, com duracéo de 45 minutos, tendo duas turmas de 35
alunos. As aulas séo realizadas na piscina da Escola de Educacéo Fisica
(ESEF) da UFRGS. Jogging Aquatico ou Deep Water, também chamado
de corrida/caminhada em agua profunda consiste de caminhadas,
corridas e exercicios localizados, em uma piscina profunda, com o
individuo utilizando ou néo flutuadores (coletes salva-vidas). O praticante
desta esta sujeito a uma carga de exercicios susceptivel de produzir
beneficios a saude. Permite que se alcance rapidamente um maior



fortalecimento muscular e, por conseguinte, melhorar o equilibrio e a
coordenacdo motora, extremamente importantes para prevencgao de
acidentes (quedas),. particularmente importante em pessoas idosas.
Também séo observadas melhoras na condicao cardiorespiratoria e no
aumento do consumo energeético. Tais beneficios séo verificados através
de avaliacdes fisicas periodicas realizadas desde o ingresso no projeto e
por relatos dos proprios participantes. O Jogging Aquético, em termos
gerais, tem evidenciado possuir um vasto conjunto de beneficios em
comparacao com 0s exercicios realizados no meio terrestre. No meio
aguatico, devido a presenca da for¢a de impulséo hidrostética, o efeito da
forca da gravidade € diminuido fazendo com que a carga mecanica (0
impacto) a que esté sujeita a estrutura locomotora do sujeito seja menor.
O exercicio fisico na agua é um meio facilitador da pratica da atividade
fisica e do estabelecimento de relagdes interpessoais em individuos com
um baixo nivel de auto-estima. No caso particular do Jogging Aquatico,
para além dos beneficios atras referidos, também realca a possibilidade
da reeducacdo de musculos atrofiados devido a lesdo ou a doenca.
Também apresenta diversas vantagens, qguando comparado com outras
atividades aquaticas, dentre as quais: ndo se verificam grandes
exigéncias a nivel coordenativo e, pode desempenhar um papel de
destaque no processo de recuperacao de diverso tipos de patologias. Tal
fato pode ser observado em relatos dos préprios praticantes que
percebem a execucado dos exercicios do Jogging Aquatico mais facil, e
efeitos mais imediatos para a saude do que os das outras oficinas do
projeto. O presente trabalho apresenta apenas uma das inimeras formas
de manutencdo de uma boa capacidade fisica e prevencédo de acidentes
para esta populacdo que vém tendo um crescimento demografico
importante. Finalmente, faz-se necesséario fazer o registro de que o pais
ainda estad muito carente de acdes profissionais publicas e privadas
direcionadas especificamente a este publico.



