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Resumo:

A hidroginastica ¢ uma atividade fisica que se destaca pela resisténcia proporcionada pela agua
ao movimento e por ser uma atividade de pouco impacto sobre as articulagdes devido a redugao
do efeito da gravidade. Dessa forma, desde marco de 2012, o Colegiado de Educa¢do Fisica da
Universidade Federal do Vale do Sao Francisco (UNIVASF) vem proporcionando aulas de
hidroginastica para servidores e alunos e para pessoas de baixa renda da comunidade,
contribuindo, assim, na melhora da saide e da qualidade de vida dessas pessoas. Por meio da
avaliacdo do projeto, foi possivel constatar que o projeto vem contribuindo para a saude dos seus
participantes, assim como o envolvimento dos alunos demonstra que o projeto esta colaborando
na formac¢ao dos estudantes.
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1. INTRODUCAO

Entre os beneficios da pratica regular de atividade fisica, podem ser citados, conforme
Matsudo (2009): controle ou reducdo da gordura corporal; manutencdo ou aumento da forca
muscular e da densidade mineral dssea; melhora da flexibilidade; redugdo da frequéncia cardiaca
de repouso e da pressdo arterial; diminui¢ao do risco de doenga cardiovascular, acidente vascular
cerebral, hipertensdo, diabetes tipo II, osteoporose e obesidade; melhora da autoestima e
diminui¢do da insdnia, da tensdo muscular, do estresse, da ansiedade e da depressao.

Entre varias op¢oes de atividade fisica, a hidrogindastica se destaca devido ao meio em que €
realizada: as propriedades fisicas da d4gua proporcionam maior resisténcia ao movimento, redugao
do efeito da gravidade devido ao empuxo, diminuindo, assim, o impacto sobre as articulagdes
(POYHONEN et al., 2001; PRINS, 2010; SILVA et al., 2008). Dessa forma, a hidroginastica
compreende a pratica de exercicios aquaticos especificos que sao baseados no aproveitamento da
resisténcia da 4gua como carga e no empuxo como redutor de impacto, possibilitando realizar o
exercicio com menor risco de lesdo (TEIXEIRA;PEREIRA;ROSSI, 2007).

Com base nos possiveis beneficios que a hidroginastica pode proporcionar aos seus
participantes, entre outras razdes, desde mar¢co de 2012, o Colegiado de Educacao Fisica da
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UNIVASF vem oferecendo aulas gratuitas de hidroginastica para servidores e alunos e para
pessoas de baixa renda da comunidade com o auxilio da Pré-Reitoria de Extensao.

2. OBJETIVOS
O objetivo deste trabalho ¢ descrever como funciona o projeto “Hidrogindstica para a
Saude” e os resultados até entdo obtidos.

3. METODOLOGIA

Sao oferecidas aulas gratuitas de hidroginastica para servidores e alunos da UNIVASF e
para pessoas de baixa renda da comunidade, sendo estas aulas direcionadas para a promog¢ao da
saude e melhora da qualidade de vida de seus participantes. Como principais objetivos
especificos do projeto, podem ser citados: proporcionar um espago para a pratica profissional dos
discentes envolvidos; proporcionar aprendizagem entre professores, alunos e sociedade e avaliar
o efeito das aulas de hidroginastica.

O projeto iniciou em mar¢o de 2012 e acontece nas dependéncias do Colegiado de
Educagao Fisica da UNIVASF (Campus Petrolina/Centro), proporcionando aulas de
hidroginastica duas vezes por semana com duracdo 60 minutos cada aula. Os participantes do
projeto foram divididos em trés turmas com 20 alunos cada, sedo 60 no total, dos quais 58 sdo
mulheres e dois sdo homens. Uma turma tem aulas ter¢as e quintas-feiras das 17 as 18 horas,
outra turma tem aulas quartas e sextas-feiras das 7 as 8 horas e a tltima turma tem aulas quartas e
sextas-feiras das 17 as 18 horas.

Para participar do projeto, o interessado deve ter idade minima de 18 anos e procurar o
Colegiado de Educagdo Fisica para colocar o nome em uma lista de espera. Essa lista iniciou a
partir da primeira divulgacdo do projeto que ocorreu por meio eletronico e, atualmente, ¢
divulgada pelos envolvidos no projeto (participantes e discentes), por médicos que indicam o
projeto para seus pacientes ou por recomendagdo do Centro de Estudos e Praticas em Psicologia
(CEPSI) da UNIVASEF.

A equipe de trabalho do projeto ¢ constituida por uma coordenadora, professora do
Colegiado de Educacgdo Fisica, ha um bolsista remunerado e trés bolsistas voluntdrios, ¢ ha
também uma técnica administrativa que auxilia no funcionamento do projeto, principalmente, em
relag@o ao controle da lista de espera. Além destes, alunos do Curso de Bacharelado em Educagao
Fisica também podem realizar o estagio curricular obrigatdrio no projeto.

Considerando o funcionamento do projeto e o nimero maximo de alunos por turma, os
futuros participantes sdo chamados de acordo com a lista de espera. No primeiro encontro,
respondem ao PARQ (Physical Activity Readness Questionnaire) para verificar se ¢ necessario ir
ao médico antes de iniciar a pratica do exercicio fisico, embora alguns ja tragam um atestado do
médico recomendando a hidroginastica. Depois, o futuro participante assina uma declaragao de
responsabilidade em que também sdo explicadas as regras para nao ser desligado do projeto. O
participante podera ter trés faltas seguidas sem justificativa ou até dez por semestre. Se 0 mesmo
concordar, assina também um termo de consentimento livre e esclarecido permitindo a sua

EXTRAMUROS - Revista de Extensao da Univasf 310

Volume 3, nimero 1 - Edi¢ao especial - jun. 2015
IX Mostra de Extensio UNIVASF - 2014


Fulvio
extramurosespecializ

Fulvio
Typewriter
- jun. 2015


UNIVERSIDADE FEDERAL DO A
VALE DO SAO FRANCISCO nOS

UNIVERSIDADE FEDERAL DO VALE DO SAO FRANCISCO - UNIVASF

PRO-REITORIA DE EXTENSAO - PROEX
Av. José de Sa Manigoba, s/n — Centro — Petrolina, PE, CEP 56304-917
Telefone/Fax (87) 2101-6769 — e-mail: proeX@univasf.edu.br

IX Mostra de Extensao - 2014

participagdo nas pesquisas realizadas no projeto, sendo que estas compreendem a avaliagdo para
verificar se o0 objetivo do projeto estd sendo alcangado. A proxima etapa ¢ a anamnese, a qual €
respondida com o intuito de permitir identificar se o participante tem algum problema, restrigao
ou doenca ja diagnosticada.

Apos duas semanas, se o aluno estiver frequentando as aulas, ele ¢ convidado a realizar
uma avaliacdo antropomeétrica e fisica. A avaliagdo antropométrica envolve a coleta e a analise de
dados como massa, estatura e dobras cutdneas para estimar o percentual de gordura. Ja a
avaliagdo fisica consiste na andlise da for¢a dos extensores de joelhos, flexibilidade dos
isquiostibiais e dorsais e condicionamento cardiorrespiratorio. Apos essa avaliacdo, o aluno
recebe um relatério com todos os seus resultados, comparando os mesmos com valores de
referéncia para conscientiza-lo do que € necessario melhorar. Além de dar um retorno para cada
participante sobre o seu estado, essa avaliagdo também serve como uma forma de auxiliar no
planejamento das aulas, uma vez que permite identificar as necessidades dos alunos.

Semanalmente, sdo realizadas reunides com a coordenadora e os discentes do projeto para
discutir sobre a estrutura do plano de aula, exercicios de hidrogindstica, planejamento mensal
(que acontece na reunido da ultima semana do més), chamada, organizacao de atividades extras,
avaliacdo do projeto, entre outros pontos. Além disso, também sdo desenvolvidas,
esporadicamente, palestras para os participantes sobre topicos relacionados a saude, tais como:
diabetes, hipertensdo, depressdo, doengas osteoarticulares. Os ministrantes dessas palestras sdo
profissionais ou alunos provenientes de outros colegiados ou de outras instituicdes de ensino.
Além disso, festas juninas e de Natal também fazem parte das atividades desenvolvidas.

A avaliagdo do projeto ¢ realizada de varias formas: (1) por meio da discussao dos
resultados obtidos nas avaliacdes antropométricas e fisicas dos participantes; (2) por meio da
analise dos questionarios aplicados aos participantes; (3) por meio dos relatos dos participantes; e
(4) por meio da discussdo entre os membros que compdem a equipe que realiza o projeto.

4. RESULTADOS

O Projeto Hidroginastica para a Saude, apesar de pouco tempo em desenvolvimento, ja tem
apresentado alguns resultados. Pode-se citar como exemplo a procura por alunos do Curso de
Bacharelado em Educacgdo Fisica para realizar seus estagios obrigatorios. Ao longo de quase trés
anos, oito alunos ja realizaram pelo menos um dos seus estdgios obrigatorios no projeto. Além
disso, alguns alunos, que realizaram estagio no projeto, t€m desenvolvido seus trabalhos de
conclusdo de curso com base nas avaliagdes do projeto. Em 2013, um estudante apresentou a sua
monografia tendo como base o perfil antropométrico e fisico dos participantes do projeto. Em
2014, ¢ prevista a apresentagdo de mais duas monografias, as quais abordam (1) o efeito
longitudinal da hidroginastica no perfil antropométrico e fisico dos participantes e (2) autoestima
e autoimagem dos praticantes de hidroginéstica do projeto.

Além das monografias e da participagdao de discentes, ¢ importante destacar a divulgagdo
das atividades desenvolvidas por meio de apresentagdes em eventos, tais como na
SCIENTEX/Mostra de Extensao (desde 2012), no Encontro de Pro-Reitores de Extensao (2014),
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no Congresso de Educacdo Fisica do Vale do Sao Francisco (desde 2012) e no Encontro de
Professores de Educacdo Fisica (desde 2014). Além das apresentacdes, um artigo ja foi publicado
(GOMES et al., 2013), assim como ha mais um artigo em avaliacao.

Os participantes do projeto t€ém afirmado, por meio dos questionarios, que o projeto ¢ bom
e deve continuar. Também relatam melhora na satude, na disposi¢ao, apontam diminuic¢ao de dor,
relatam melhora na relacdo com os outros e indicam melhora no sono, na autoestima, na
memoria, diminui¢ao da flacidez e aumento do HDL. Por outro lado, o projeto apresenta algumas
limitagdes pelo fato de a piscina ndo ser aquecida e ser totalmente descoberta. Isso acaba
contribuindo para a desisténcia de muitos alunos no periodo do inverno, pois a temperatura da
agua fica bem baixa, o que tende a agravar alguns problemas de saude. Esse ponto negativo ja foi
inclusive apontado pelos participantes no questionario de avaliacao do projeto.

De forma geral, ¢ satisfatério perceber o quanto o projeto é importante para os

participantes € o quanto eles valorizam este projeto. Também pode ser destaco o vinculo afetivo
criado entre a comunidade e os bolsistas.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O projeto “Hidrogindstica para a Saide” tem alcancado os seus objetivos uma vez que tem
integrado extensao, ensino e pesquisa, envolvendo docentes, discentes e comunidade. Além
disso, pode ser destacado o retorno positivo dos participantes do projeto, demonstrando a
contribui¢ao para uma qualidade de vida cada vez melhor.
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