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A CONTRIBUIÇÃO DA HIDROGINÁSTICA NA QUALIDADE DE VIDA DE IDOSAS 
  

Patrícia Pandini Nesi 
RESUMO 

 
O presente artigo tem como objetivo verificar a influência  da hidroginástica na QV 
(Qualidade de Vida) para os domínios físico, psicológico, ambiental e social de 
mulheres idosas. O  estudo foi realizado com 42 idosas através de um questionário 
com dados de identificação dos indivíduos, e um questionário WHOQOL  - o módulo 
WHOQOL – BREF, para verificar a QV. O resultado da pesquisa apontou como 
maior influente na qualidade de vida das praticantes de hidroginástica os domínios 
sociais e ambientais; já os menos apontados foram os domínios físicos, o que gera 
uma curiosidade nesse aspecto. Conclui-se que, para as pessoas idosas, os 
momentos de estar em grupo, no meio social, e o conforto no meio ambiente em que 
vive, são elementos primordiais para a QV nessa etapa de vida. 
 
Palavras-chave: Hidroginástica. Idosos. Qualidade de vida. 

 
 

INTRODUÇÃO 
 

Ao analisar o processo de envelhecimento, é relevante salientar que o mesmo 
não ocorre isoladamente e nem subitamente, mas consiste no acúmulo e na 
interação de processos bio-psico-sócio-culturais durante a vida. Do ponto de vista 
orgânico, por exemplo, o envelhecimento envolve diminuição de força muscular, 
amplitude articular, e perda de flexibilidade (SIMÕES, 1994 apud CERRI E SIMÕES 
2007). Nesse sentido, sobre o processo de envelhecimento, destacam-se os 
aspectos psicológicos, sociais e funcionais que os idosos sofrem no decorrer desse 
percurso de vida. 

O exercício físico para os idosos vem sendo uma das principais mudanças 
nesse processo de envelhecimento, favorecendo e retardando os problemas que os 
idosos sofrem ao se relacionar com as pessoas, fazendo-os sentir-se bem, e 
fazendo-os conseguir realizar suas atividades diárias sem grandes problemas, assim 
melhorando sua qualidade de vida (MONTOYA 1996 apud MAZO, LOPES E 
BENEDETT 2004). 

Como assunto central deste estudo, identificamos que a qualidade de vida (QV) 
é influenciada pelo estilo de vida de cada um; assim, um estilo de vida saudável 
inclui a  realização de atividades físicas regulares, que é de fundamental importância 
para uma vida ativa ao longo do processo de envelhecimento humano. 

Dentre todas as atividades que hoje favorecem os idosos, a hidroginástica é um 
exercício físico que, através das características e dos benefícios da água, melhora 
os aspectos biopsicossociais das pessoas, e é uma das mais indicadas para as 
pessoas idosas (DARBY e YAEKLE, 2000 apud, CERRI E SIMÕES 2007). 

No Brasil, segundo Kruel (1994 apud  MAZO, LOPES E BENEDETTI 2004), a 
hidroginástica começou nos anos 70 e se desenvolveu inicialmente na região 
sudeste. Mas, no início da década de 90 expandiu-se, e hoje tem um número 
significativo de praticantes. Inicialmente era uma atividade desenvolvida em Spas 
mas, aos poucos, foi ganhando credibilidade e maior espaço nas academias, clubes 
e universidades. Devido a esse aumento de procura pelo programa, surgiu a 
curiosidade de entender se os idosos sentem diferença e apontam algum aspecto de 
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QV (Qualidade de Vida) praticando somente a hidroginástica, sem nenhuma 
intervenção de outro programa de exercício. 

Dessa forma, nesta pesquisa nos dedicamos a entender a contribuição da 
hidroginástica na qualidade de vida de mulheres idosas. Para sistematizar a busca 
pelo conhecimento relacionado ao tema, construímos o seguinte problema de 
pesquisa: qual a influência da prática de hidroginástica sobre a qualidade de vida de 
mulheres idosas fisicamente ativas? Para conseguir chegar à resposta, propusemos 
o seguinte objetivo geral: Verificar a contribuição da prática de hidroginástica para os 
domínios físico, psicológico, ambiental e social de mulheres idosas. Os objetivos 
específicos foram assim descritos: Analisar a relação do tempo de prática na 
hidroginástica com os domínios da qualidade de vida; identificar a relação da 
hidroginástica com os domínios da qualidade de vida e a idade das participantes.  

  
METODOLOGIA 
 
O estudo é do tipo quantitativo descritivo, que consiste em investigações de 

pesquisas empíricas cuja principal finalidade é o delineamento ou análise das 
características de fatos ou fenômenos, a avaliação de programas, ou isolamento de 
variáveis ou chave. É empregado em artifícios quantitativos tendo por objetivo a 
coleta sistemática de dados sobre as populações, programas ou amostras de 
populações e programas, através de várias técnicas como entrevistas, questionários, 
formulários etc, e são empregados procedimentos de amostragem (LAKATOS E 
MARCONI 2001, pg. 187).  

Participaram do estudo mulheres idosas praticantes de hidroginástica em uma 
academia de ginástica da cidade de Orleans, Estado de Santa Catarina. Após o 
convite concordaram em participar do estudo 50 pessoas. No entanto, a partir do 
critério de inclusão (possuir idade igual ou superior a 60 anos) algumas 
pessoas  foram excluídas, por não estarem dentro dos critérios de inclusão. Esse 
movimento totalizou 42 participantes da pesquisa. A amostra estudada foi 
constituída por mulheres com a idade entre 60 e 86 anos (média de 66,69 ±6,64 
anos). A amostra foi dividida em dois grupos (G1 e G2), sendo que o grupo G1 é 
constituído de pessoas com idade de 60 a 70 anos, 31 participantes (média de idade 
de 63,16 ± 2,22 anos), e o grupo G2 é constituído de pessoas acima de 70 anos, 11 
participantes  (media de 76,7 ± 4,79 anos). 

O estudo foi realizado através do um questionário com dados de identificação do 
indivíduo (constitui informações como idade, estado civil, cidade onde mora, tempo 
de prática, problemas de saúde e o motivo que levou os praticantes a realizarem a 
modalidade, e a melhora após ingressarem, entre esses fatores  foi 
destacado  como uns dos principais pontos, o motivo de ingresso dos dois grupos  à 
prática da atividade) e um sobre a QV (WHOQOL Instrumento Abreviado de 
Avaliação da Qualidade de Vida da Organização mundial de Saúde - O módulo 
HOQOL-BREF). O instrumento tem 24 facetas as quais compõem 4 domínios que 
são: FÍSICO: Dor e desconforto, energia e fadiga, sono e repouso, mobilidade, 
atividades da vida cotidiana, dependência de medicação ou de tratamentos, 
capacidade de trabalho; PSICOLÓGICO: Sentimentos positivos , pensar, aprender, 
memória e concentração, auto-estima, imagem corporal e aparência, sentimentos 
negativos, espiritualidade/religião/crenças pessoais; RELAÇÕES SOCIAIS: relações 
pessoais, suporte (apoio) social, atividade sexual; MEIO AMBIENTE:  segurança 
física e proteção, ambiente no lar, recursos financeiros, cuidados de saúde e sociais, 
disponibilidade e qualidade, oportunidades de adquirir novas, informações e 
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habilidades, participação em, e oportunidades de recreação/lazer, ambiente físico: 
(poluição/ruído/trânsito/clima), transporte. Todos os participantes da pesquisa foram 
selecionados aleatoriamente e os voluntários assinaram um termo de consentimento 
livre e esclarecido para preservar os aspectos éticos da investigação. 

O questionários é constituído de 24 perguntas, cujas respostas seguem uma 
escala de Likert. (de 1 a 5, quanto maior a pontuação melhor a qualidade de 
vida). Todos os resultados são feitos em média tanto no domínio quanto na faceta, 
necessita  melhorar (quando for 1 até 2,9); regular (3 até 3,9); boa (4 até 4,9) e muito 
boa  5), os resultados são transformados em percentual e, quanto mais perto de 
100%, melhor a qualidade de vida. 

A Escala Likert é um tipo de escala que o WHOQOL aplica de resposta 
psicométrica usada comumente em questionários, e é a escala mais usada em 
pesquisas de opinião. Ao responderem a um questionário baseado nesta escala, os 
respondentes especificam seu nível de concordância com uma afirmação,  

  
ANÁLISE DOS DADOS 
  
Na tabela 01 são apresentados os dados de identificação, separados por grupos 

1 e 2. Na tabela 02 estão os dados do questionário de qualidade de vida com 
números em média e porcentagem também divididos por grupo. Na tabela 3 é 
apresentado o número de ocorrência de cada domínio de acordo com a classificação 
de cada grupo. 

  
Tabela 01 - Dados de identificação separados por grupo 

       G1      G2 

ESTADO CIVIL     

Casada 18 4 

Solteira 3 1 

Viúva 8 6 

Divorciada 2 0 

PROFISSÃO     

Aposentada 18 6 

Costureira 2 0 

Artesã 1 0 

Comerciante 1 0 

Técnica Enfermagem 2   

Caixa 1   

Auxiliar   1 

Do Lar 4   

Autônoma 0 1 

Agricultora 2 0 

Não Responderam                          1 3 

TEMPO MÍNIMO DE PRÁTICA EM MESES          1         1 

TEMPO MÁXIMO DE PRÁTICA EM MESES      130     120 

TEMPO DE PRÁTICA (MÉDIA) MESES           32,9    31,4 

FREQUÊNCIA SEMANAL (número total)     

1 x/semana 2 0 

2 x/semana 26 10 

3 x/semana 2 1 
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Tabela 2 -  Valor dos escores e percentual de respostas sobres os domínios da 
Qualidade de Vida divididos por grupo 

Domínios G1 G2 

Domínio Psicológico 3,70  (74,0%) 3,52  (70.4%) 

Domínio Social 4,09  (81,8%) 3,73  (74,6%) 

Domínio Físico 3,49  (69,8%)             3,45  (69,0%) 

Domínio Meio Ambiente 3,88  (77,6%)  3,74  (74,8%) 

  
Tabela 3 - Número de ocorrências em cada domínio de acordo com a classificação 
da qualidade de vida para os grupos 1 e 2 
Grupo 1 Necessita 

Melhorar 
1 até 2,9 

Regular 
3 até 3,9 

Boa 
4 até 4,9 

Muito 
Boa (5) 

Domínio Psicológico  3,70   

Domínio Social   4,09  

Domínio Físico  3,49   

Domínio Meio Ambiente  3,88   

Grupo 2 Necessita 
Melhorar 
1 até 2,9 

Regular 
3 até 3,9 

Boa 
4 até 4,9 

Muito Boa 
(5) 

Domínio Psicológico   3,52    

Domínio Social  3,73    

Domínio Físico  3,45    

Domínio Meio Ambiente  3,74    

   
  

No WHOQOL o maior escore de QV do grupo 1  foi no domínio  social (4,09), 
sendo que o menor escore é destacado como o domínio físico (3,49). 

Quanto ao Grupo 01, o que chama atenção são os motivos que levaram os 
praticantes a ingressarem na hidroginástica. Sendo que 10 mulheres destacaram os 
cuidados com a saúde; 9 destacaram dores articulares e 6 afirmaram que estavam 
na hidroginástica por recomendação médica. Os menores destaques foram:  2 
mulheres citaram a redução de peso; 2 citaram a melhora na qualidade de vida e 2 
mencionaram a hipertensão. O resultado aponta que a influência maior na qualidade 
de vida é no domínio social do que nos outros domínios, sendo que em segundo foi 
citado o meio ambiente (3,88) e, em terceiro, o fator psicológico (3,70). Por último, foi 
referido o domínio físico (3,49). 

No questionário de identificação observa-se, no item de melhoras após ingressar 
na hidroginástica, que as doenças destacadas no ingresso melhoraram 
significativamente, onde nos dá divergência no domínio físico, apontando o menos 
influente para o grupo 1. 

O grupo 1 tem o tempo mínimo de prática de hidroginástica de 1 mês e o tempo 
máximo de 130 meses o que apresenta uma média de 32,9 meses de treinamento, 
com freqüência média de 2 vezes por semana. Isso aponta que a hidroginástica 
favorece os idosos levando-os a ter um maior conforto ao praticar a modalidade já 
que apontaram algumas melhorias nas doenças como, diminuição de dores 
articulares, controle na pressão arterial, controle na diabete, diminuição de dores na 
coluna, mas que os aspectos social e ambiental se destacam como mais influentes 
na qualidade de vida no decorrer da prática. 

Ao analisarmos a idade desse grupo percebemos que 18 pessoas, de acordo 
com a tabela 1, acabaram de iniciar a vida de aposentadoria, o que aponta um 
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impacto ao se afastar da sociedade. Para esse grupo etário, o fato de ter que se 
desconectar do trabalho para ingresso na aposentadoria gera um sentimento de falta 
do convívio social e dos relacionamentos pessoais, o que os leva a procurar 
atividades em grupos para suprir a falta de afetividade. Isso acontece da mesma 
forma para entre as mulheres casadas e solteiras, provando que é o convívio com a 
sociedade que tem maior ênfase na vida de cada uma dela. 

No WHOQOL o maior escore de QV do grupo 2  foi no domínio  meio ambiente 
(3,74) , porém, o domínio social apontou um valor próximo (3,73), sendo o menor 
escore destacado o domínio físico (3,45). 

No grupo de maior idade foi destacado, como o maior motivo ao ingresso à 
prática de exercícios, o cuidado com a saúde em todos os aspectos. Porém, esse 
grupo apontou que os fatores menos influentes para a qualidade de vida são os 
domínios físico e psicológico. Os aspectos que foram mais pontuados foram o 
ambiente e o social. 

Comparando as informações do motivo ao ingresso à pratica da modalidade com 
os resultados após terem ingressado, nos da informação que ao praticar a atividade 
o grupo 2 consegue ter uma estabilidade favorável nos aspectos de melhorias em 
domínio do ambiente  e do social, não tendo divergência nas informações. 

O tempo mínimo do ingresso do grupo na hidroginástica é de 1 mês e o máximo 
de 120 meses, com média de 31,4 meses com frequência média semanal de 2 
meses. 

Ao analisarmos a idade desse grupo, são as que já estão mais habituadas a 
estarem fora do trabalho e a morarem sozinhas, de certa forma os resultados 
comparados com o primeiro grupo foi um pouco inferior no que se refere a valores 
nos aspectos de meio ambiente e social, isso aponta que as pessoas com idade 
superior a 70 anos já se colocam habituadas às mudanças ambientais e sociais. 

 
DISCUSSÃO 
 
No curso da vida algumas modificações são peculiares da velhice. Silveira 

(2000, apud MAZO; LOPES E BENEDETTI, 2004) aponta algumas tendências 
associadas ao passar dos anos, como a vida contemplativa, sem, contudo, significar 
depressão; expansão da espiritualidade e religiosidade, maior interiorização dos 
valores morais, aumento da solidariedade, redefinição da vida conjugal, maior 
seletividade dos relacionamentos afetivos e sociais, os familiares são o principal foco 
de atenção, aumento da necessidade de cuidar de alguém e ser cuidado por 
alguém. 

Conforme Kane (1987 apud MAZO; LOPES E BENEDETTI, 2004, p. 69) o 
posicionamento social do idoso apresenta diversas dimensões para serem avaliadas 
e observadas, como: as relações sociais, sua frequência, contexto e qualidade, as 
atividades sociais, sua frequência natureza e qualidade, os recursos sociais, 
incluindo rendimento, moradia e condições ambientais, o suporte social, com que 
tipo de ajuda se pode contar, caso necessário, a sobrecarga e o estresse que 
recaem sobre a família em geral e sobre o cuidador em particular, quanto ao cuidado 
de idosos fragilizados e dependentes. 

As tensões psicológicas e sociais podem apressar algumas mudanças 
associadas ao processo de envelhecimento. Percebe-se em indivíduos que 
envelhecem uma interação maior entre os estados psicológicos e sociais refletindo 
nas adaptações às mudanças. A habilidade pessoal de se envolver e encontrar 
significado para viver provavelmente influencia as transformações biológicas e a 
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saúde que ocorre no tempo de vida da velhice, assim a velhice é definitivamente 
afetada pelo espírito, muito embora não dependa dele para levar adiante o processo. 
(MENDES, GUSMÃO, MANCUSSI 2005 p. 424). 

Deve-se levar em conta que a mensuração do desempenho social não é frágil, 
pois se trata de um conceito amplo, o qual envolve todas as atividades das relações 
humanas e que é tão influenciado por diferentes formas de pensar e ver o mundo. 
Por tanto neste tópico sobre os aspectos sociais do envelhecimento, destacam-se 
considerações gerais sobre a aposentadoria, tipos de família, suporte social da 
família, violência praticada contra o idoso, manifestações sexuais, religiosidade e 
espiritualidade. 

Conforme Shephar (2003 p. 313) uma melhora da condição física poderia 
obviamente auxiliar a preencher essa necessidade e, se a atividade tomar forma de 
um programa de grupo, ela também fornece uma fonte mais direta de apoio e 
integração social. 

Quanto às atividades e relações sociais, um fato bastante importante que muda 
consideravelmente a vida dos idosos é a questão da aposentadoria, a qual leva o 
indivíduo a se afastar de sua atividade profissional, podendo gerar um processo de 
despersonalização e marginalização social, influenciando assim a qualidade de vida 
do idoso. 

Para Mendes, Gusmão e MACUSSI (2005 p.424) é destacada a aposentadoria 
como um fator importante como uma descontinuidade da vida social, pois há uma 
ruptura com o passado que, se traz a vantagem de descanso e lazer, traz também 
muitas desvantagens como a desvalorização e a desqualificação com a sociedade e 
o ambiente em que vive. 

A tabela 1 apresenta os dados de identificação em relação ao estado civil, e 
foram apontados como maioria  para o G1 (18 mulheres casadas)  e no grupo 2 
(onde a maioria são mulheres viúvas). Referente a profissão, ambos os grupos são 
de mulheres aposentadas.  

Desta forma a pesquisa apontou que para os dois grupos nas tabelas 2 e 3   a 
interação social e as relações ambientais são mais influentes para a qualidade de 
vida ao praticar a hidroginástica, para o idoso um dos níveis mais importantes é a 
adaptação às mudanças ocorridas com a idade, e a atividade física em grupo como 
a hidroginástica tem um papel importante nessa adaptação, uma vez que promove o 
alargamento de relações sociais e favorece a realização de novas amizades.  

Além da família o convívio em sociedade permite a troca de carinho, 
experiências de idades, sentimentos, conhecimentos, dúvidas, além de uma troca 
permanente de afeto. O idoso necessita estar engajado em atividades que o façam 
sentir-se útil.  Mesmo quando possui boas condições financeiras o idoso deve estar 
envolvido em atividades que lhe proporcione prazer e felicidade. 
(MENDES, GUSMÃO E MANCUSSI 2005 p.426).  

Na tabela 2 as mulheres enfatizaram mais as relações sociais e ambientais do 
que os fatores físicos, embora os maiores motivos de ingresso  tenham sido os 
aspectos físicos. Isso mostra que a maior importância para elas na melhoria de 
qualidade de vida é estar praticando atividade que promova o bem estar psicológico 
e social. Percebe-se então que a modalidade se torna bastante indicada para a 3ª 
idade, pois proporciona benefícios terapêuticos e efetivos para os idosos. Além 
disso, é uma atividade praticada num ambiente descontraído e confortável, o que 
resulta em prazer, relaxamento e bem-estar para. (MOTA, 2009) 
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Mendes Gusmão e Mancussi (2005 p.426) também apontam que a atividade em 
grupo é uma forma de manter o individuo engajado socialmente e contribui de forma 
significativa para a sua qualidade de vida. 

A tabela 1 mostra que 36 idosas praticam a atividade 2 vezes na semana com 
o tempo de realização da atividade entre um 1 e 130 meses, então, algumas já estão 
à 10 anos com média de 6,52 anos, as participantes praticam entre 1 e 3 vezes por 
semana, tendo uma média de 2 vezes na semana, desta forma apresenta uma 
grande estabilidade de frequência da atividade por um longo tempo, confirmando a 
importância de estar em grupo na realização de uma atividade social e ambiental. 

De acordo com Paulo e Bonachela (1994 apud CANTO, 1999), a hidroginástica 
tem uma série de vantagens nos aspectos psicológicos pois faz bem à auto-estima 
das pessoas e o bem estar físico e mental proporciona uma vida saudável e, 
consequentemente, uma melhora na qualidade de vida. Favorece a integração e a 
socialização, estimula a auto confiança na medida em que passa a sentirem-se 
seguras dentro da água, diminui ansiedade, o aprendizado de novas habilidades 
trazem satisfação pessoal, passam a conhecer melhor seu corpo, a ter uma 
aparência mais jovial, a usufruir do relaxamento, a ter prazer ao se avaliarem, 
verificando todas as suas possibilidades enquanto ser humano biopsicossocial.   

Com o estudo realizado nas idosas praticantes da modalidade pode ser levado 
em consideração o que o autor aponta referente às vantagens nos aspectos sociais 
e ambientais influentes na qualidade de vida, pois os grupos destacaram que as 
relações sociais, a vivência em grupos com a mesma idade, a segurança do 
ambiente e estar participando em grupo, são formas muito importantes para elas 
que, como sociedade, sofrem impacto ao iniciar uma vida perante algumas pessoas, 
que acabam  isolando esses indivíduos por não fazerem mais parte dos  trabalhos 
profissionais e por terem outra visão do sentido da vida. 

 
CONCLUSÃO 
 
Ao analisar a influência de um programa de hidroginástica sobre a qualidade de 

vida das pessoas idosas, consideramos que, para esta população, os  aspectos 
social e ambiental são os mais influentes na QV do que os aspectos físicos. 
Analisando a idade do G1 são mulheres que acabaram de iniciar uma vida de 
aposentadoria, e conforme os autores pesquisados, isso gera um impacto perante a 
sociedade onde se explica os resultados do grupo com os fatores sociais, pois é 
estar em grupo, que elas superam essa falta de afetividade, já o G2 são mulheres de 
maior idade e já estão mais habituadas às mudanças sociais, e por ser a maioria 
mulheres viúvas apontaram o domínio de ambiente como mais influente, pois de 
certa forma a hidroginástica supre um vazio que elas tem no ambiente em que vive. 
Partimos da ideia de que, praticando exercícios em grupo como a hidroginástica, os 
idosos podem obter um estado de conforto e diminuir o conflito que sentem 
ao  entrar na terceira idade, sofrendo um impacto da sociedade e do meio em que 
estavam acostumados a viver enquanto trabalhavam. As mulheres idosas 
pesquisadas apontam positivamente que podem estar no meio de pessoas da 
mesma idade, mantendo uma relação pessoal ativa e um conforto no meio ambiente 
em que vivem, sendo em grupos praticando exercícios ou no meio familiar. Portanto, 
a hidroginástica é um exercício físico que proporciona aos idosos um bem estar 
social, ambiental, psicológico e físico, e ajuda no alargamento das relações entre as 
pessoas dessa faixa etária, dando um maior sentido de vivência, contribuindo na 
melhoria dos aspectos de qualidade de vida. 
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Ao analisar a relação do tempo de hidroginástica das praticantes  e os domínios 
mais influentes na qualidade de vida para as idosas, destaca-se que elas estão na 
prática da atividade há um período longo, afirmando assim a importância do 
programa para esse tipo de população, e esclarecendo a importância que se dá ao 
meio social e meio ambiente que elas apontaram na pesquisa. 
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