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RESUMO

O texto apresenta o0 quanto os exercicios fisicos sdo importantes para a reducdo dos efeitos do envelhecimento e na
promocdo da qualidade de vida dos idosos. A hidrogindstica, uma atividade aquética que tem ganhado popularidade,
oferece beneficios tanto fisicos quanto sociais, especialmente para idosos que muitas vezes enfrentam isolamento. O relato
descreve a experiéncia de uma bolsista em hidroginastica, destacando o impacto positivo dessa préatica para o
desenvolvimento académico e pessoal. A oportunidade de liderar turmas e aplicar conhecimentos teéricos na pratica
proporcionou um crescimento significativo, aprimorando habilidades sociais, empatia e 0 compromisso com a salde e
bem-estar da comunidade idosa.
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1. INTRODUCAO

Os exercicios fisicos sdo uma maneira de ajudar a reduzir os efeitos do envelhecimento,
mantendo o corpo funcionando bem e a qualidade de vida em bom estado (MERQUIADES, 2009).
A pratica constante de atividades fisicas € uma parte importante de um programa para melhorar a
salde de idosos e prevenir doencgas associadas ao envelhecimento (CIVINSKI, MONTIBELLER e
DE OLIVEIRA, 2011). Ao situar essa importancia, percebe-se que os exercicios fisicos tém um papel
fundamental na satde dos idosos.

Umas das atividades que vem ganhando mais popularidade e sendo recomendada por
profissionais da salde é a hidroginastica. Trata-se de um exercicio realizado dentro da 4gua, adequado
para pessoas com diferentes metas. Desde os mais jovens até os idosos, a hidroginastica oferece
diversas vantagens e beneficios aos seus praticantes (DA SILVA e RIBEIRO, 2010). Esse exercicio
fisico também proporciona um ambiente de socializacdo entre os participantes, 0 que traz um
beneficio para idosos que muitas vezes ficam em casa sem amizades, atividades, trabalhos ou contato
frequente com a familia (SILVA, 2017).

O profissional de educacéo fisica desempenha um papel muito importante na conducéo de
atividades fisicas em diversas modalidades, incluindo a hidroginastica. Com base em conhecimentos
tedricos e praticos, esse profissional contribui significativamente para a melhoria e qualidade de vida
dos idosos (DA ANUNCIACAO SANTOS; VILELA, 2020).
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Nesta perspectiva, este relato tem como objetivo transcrever em como a experiéncia de ser

bolsista de hidroginastica pode moldar a perspectiva de vida.

2. MATERIAL E METODOS

A experiéncia aqui relatada trata da oportunidade que vem sendo vivenciada pelo programa
de estagiarios oferecido pela prefeitura de Muzambinho-MG, aos académicos de graduacgdo
presencial regularmente matriculados no ano letivo de 2024, conforme o edital N° 001/2024. Os
alunos contemplados tém a obrigatoriedade de cumprir uma carga horaria de 16 horas semanais em
projetos de estudos bibliograficos.

A atividade escolhida se deu na modalidade de projeto de extensdo, onde é realizado
exercicios de hidroginasticas e participacdo dos estudantes de educacéo fisica. Essa escolha permitiu
que os académicos se beneficiassem diretamente das atividades mais amplas, proporcionando uma
experiéncia valiosa de envolvimento com a comunidade.

As atividades de hidroginasticas sao realizadas duas vezes por semana, com quatro turmas
durante a parte da manha das 7:30 até as 9:30 e a tarde das 17:15 até as 19:15, envolvendo um grupo
de 70 pessoas entre mulheres e homens. As praticas sdo realizadas na propria piscina da faculdade do
campus e sdo abordadas diversas dindmicas, como exercicios aerobios, fortalecimento de forca
muscular e melhoria do alongamento.

O planejamento das aulas é elaborado dois dias antes da sua execugdo com a coordenadora
responsavel. Durante essa etapa, realiza-se uma andlise individual de cada aluno/aluna e suas
caracteristicas e como os exercicios devem ser conduzidos. O principal objetivo do treinamento é
desenvolver um treinamento personalizado, voltado para salde e o bem-estar da comunidade de

Muzambinho, permitindo a socializacéo e diversao.

3. RELATO DE EXPERIENCIA

Ser bolsista de hidroginastica tem sido uma experiéncia enriquecedora e transformadora na
minha vida, quando o assunto € carreira académica, gerando uma variedade de beneficios. A interacdo
com todos os participantes ampliou minhas habilidades sociais, aperfeicoou minha capacidade de
empatia em relacdo a pessoas da terceira idade e me proporcionou uma compreensao mais profunda
sobre a importancia da atividade fisica.

A procura das atividades fisicas como forma de lazer e descontracdo € comum entre 0s
aposentados que passam a maior parte do tempo em casa. O exercicio fisico se tornou uma forma de
se reconectar consigo mesmo e liberar pressdes que s@o enfrentadas no cotidiano. Durante esses
momentos, sao compartilhadas vivéncias e experiéncias, frequentemente compartilhadas nas aulas,

eles encontravam um apoio emocional e um carinho, algo que muitas vezes Ihe faltava. Essa relacdo



contribuiu para 0 meu crescimento profissional e pessoal, fazendo com que eu saisse da minha zona
de conforto e vivenciar algo completamente novo.

A minha participacdo como bolsista de hidroginastica no ano de 2023, vem sendo
transformadora e engrandecedora. Tenho a honra de liderar 4 turmas de hidroginastica com o
acompanhamento de um professor qualificado e um coordenador responsavel ha 5 meses, 0 que me
permite ter uma experiéncia académica proveitosa, presenciando o desempenho e a melhora do
condicionamento fisico. Essa experiéncia mudou completamente a minha vida, fazendo com que me
envolvesse na carreira de profissional de educacéo fisica, permitindo estar completamente engajada

com a comunidade.

4. CONCLUSAO

Conclui-se que a pratica de exercicios fisicos, principalmente a hidroginastica, desempenha
um papel muito importante na promocao da saude e bem-estar dos idosos, contribuindo
significativamente para a prevencao de doencas associadas ao envelhecimento e para a melhora da
qualidade de vida. O relato da experiéncia como bolsista de hidroginastica demonstra o impacto
positivo dessas atividades tanto para os participantes quanto para o desenvolvimento académico e
profissional de quem atua como professor. A oportunidade de liderar turmas, interagir com a
comunidade e aplicar conhecimentos tedricos na pratica resultou em um crescimento pessoal e
profissional impactante. A vivéncia nessa funcao ndo s6 aprimorou habilidades sociais e empatias,

mas também fortaleceu meu compromisso com a salde e bem-estar com todos.
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