Hidroginastica

A hidroginéstica ¢ uma atividade fisica em que sdo combinados
exercicios aerobicos com a natagdo, o que proporciona diversos
beneficios para a satde, como perda de peso, melhora da circulacéo e
fortalecimento dos musculos.

Qual ¢é o objetivo da hidroginastica?

A hidroginéastica melhora a forca muscular, resisténcia, flexibilidade e
equilibrio. Comparada a exercicios terrestres, reduz o impacto sobre
articulagOes e apresenta menor risco de lesdes. Bom, né? Por tudo isso, a



pratica € recomendada para melhorar a capacidade motora funcional e
independéncia da populacao idosa.

Para que serve a hidroginastica?

Os exercicios na piscina, além de refrescantes, ajudam a tonificar os
musculos e melhorar a capacidade cardiorrespiratoria.

Por ser realizada na agua, a hidroginastica proporciona menor impacto nas
articulacdes. Portanto, a atividade é comumente indicada para idosos e
gravidas também, ja que ameniza as dores nos membros inferiores.

Mesmo os exercicios de maior intensidade se tornam mais agradaveis de se
fazer na agua, porque ajudam a aliviar o calor e refrescar o corpo quente.

Geralmente, a hidroginastica e feita em grupo ao som de uma masica
animada, tornando a pratica ainda mais divertida e gerando beneficios
também para a saude mental.

Beneficios da Hidroginastica: 5 motivos para
praticar

Como toda atividade fisica, essa pratica também traz varias vantagens para
a saude do corpo e da mente. Conheca alguns beneficios da hidroginéstica:

Ajuda na circulacdo do sangue e melhora a capacidade cardiorrespiratéria
Aprimora a flexibilidade e promove relaxamento
Ajuda a tonificar os musculos e aumenta a resisténcia fisica

Regula a presséo arterial e ajuda a controlar o peso



Reduz a hipertenséo e ajuda a dormir melhor

Além disso, esse exercicio aquatico promove a socializagéo, ja que é
realizado em grupo, e traz a sensagéo de bem-estar.

Hidroginastica emagrece?

Aliada a outros habitos saudaveis, a hidroginastica pode ajudar a perder
peso. Isso vai depender da intensidade do exercicio e da frequéncia. As
aulas costumam ser realizadas em cerca de 50 minutos, trés vezes por
semana.

Se 0 seu objetivo é emagrecer com a hidroginastica, a periodicidade e a
intensidade do exercicio devem ser ajustadas por um especialista.

Além disso, é importante aliar a préatica a alimentacao saudavel, contando
com a ajuda de um nutricionista ou nutrélogo para formular um cardapio
balanceado de acordo com os seus objetivos e necessidades nutricionais.

Quem pode fazer hidroginastica: vantagens para
cada idade

Apesar de ser indicado para todas as idades, a hidroginastica possui
algumas contraindicagOes e deve ser evitada por grupos que possuem
condi¢Oes especiais de saude, como as doencas cardiopulmonares, epilepsia
Ou pessoas em radioterapia.

Por isso, antes de comecar a se exercitar na piscina, € importante passar por
uma avaliacdo médica.

Criangas

Para criancas, as aulas de hidroginastica sdo uma brincadeira muito
divertida. Pelo fator prazeroso de brincar na &gua, a prética € a ideal como
exercicio fisico para criancas obesas, por exemplo.



Os principais beneficios sdo a socializacdo com outras criangas, 0 gasto de
energia e a melhora no condicionamento cardiorrespiratério.

Adultos

Ja para os adultos, as vantagens sdo a melhora na flexibilidade e também na
capacidade cardiorrespiratoria, ganho de forca e tdnus muscular,
relaxamento, melhor circulacdo do sangue, mais qualidade do sono e bem-
estar.

As gravidas também sdo o publico-alvo da pratica, ja que a hidroginastica
ajuda a controlar o peso durante a gestacao, alivia as dores, causa menos
impacto nas articulagGes, diminui os inchagos e regula a presséo arterial.

ldosos

Essa faixa etaria conta com inimeros beneficios para a satde do corpo e da
mente, a comecar pela socializac¢do nas aulas. E por possuirem as
articulacdes mais frageis, os idosos encontram na hidroginastica a atividade
fisica ideal, ja que causa menos impacto nestas areas.

Além de todas as vantagens citadas que sdo aplicadas também na melhor
idade, a préatica ainda auxilia na coordenacdo motora e, assim como outras
atividades fisicas, ajuda a controlar os fatores de risco para problemas
crénicos como diabetes, doencas cardiacas e depressao.

Dicas para praticar

Lembre-se que é importante manter-se hidratado durante a préatica. Ao ser
rodeado por agua, acabamos esquecendo que também devemos consumir
bastante agua durante as atividades fisicas.



Antes de entrar na piscina para comecar o0 exercicio, esteja bem alimentado,
mas nao de barriga cheia. Uma alimentacéo leve antes de praticar qualquer
exercicio é o ideal.

Para quem é indicada a hidroginastica?

A hidroginéstica € indicada principalmente para gestantes, portadores de
necessidades especiais, hipertensos e pessoas com doencas que afetam as
articulacoes.

Qual a desvantagem da hidroginastica?

Como se sabe, a hidroginastica isoladamente piora a osteoporose e
osteopenia, por ndo ter impacto musculo-0sso, ou seja, 0S exercicios
resistidos que ajudam a fixar o calcio nos 0ssos.



