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INTRODUCAO: A hidroginastica, uma modalidade de exercicio que utiliza as propriedades
da 4gua para promover satide e melhorar a aptidao fisica, ¢ eficaz para individuos com
limitagcdes funcionais devido ao seu ambiente de baixo impacto e alta resisténcia. Esses
fatores foram aproveitados em um projeto com intuito de potencializar os resultados
terapéuticos com uso da hidroginastica na promog¢ao da saude e bem-estar. Este relato destaca
a experiéncia vivida nesse projeto de extensdo voltado para idosos, destacando os beneficios
observados sobre funcionalidade e qualidade de vida, assim como o impacto na vida
académica dos discentes. METODOS: Trata-se de um relato de experiéncia descritivo,
baseado nas atividades praticas do projeto de extensdo “UESB em Movimento”, da
Universidade Estadual do Sudoeste da Bahia (UESB), com atendimento voluntario dos
discentes do curso de Fisioterapia e Educagdo Fisica desta instituicdo. O projeto visa manter
os pacientes fisicamente ativos apos alta do tratamento fisioterapico, dando énfase para os
idosos. Com frequéncia de duas vezes semanais, os discentes conduziram sessdes de
hidroginastica, supervisionados por um docente, utilizando a resisténcia da agua e
equipamentos para melhorar a mobilidade, forga muscular e equilibrio. Cada sessdo foi
realizada seguindo um roteiro de atividades em grupo, iniciando com aquecimento, seguido
da fase principal, com exercicios para membros superiores - abducdo, aducdo, flexdo e
extensdo de ombros - e inferiores - flexdao, abducdo e aducdo de quadril, plantiflexdo de
tornozelo, agachamentos, rotacdo aquatica e elevagdo de perna -, visando melhoria de forga e
resisténcia, finalizando com atividades de alongamento global e relaxamento. Além disso, os
discentes ofereciam supervisdo, orientacdo e apoio aos participantes, especialmente aqueles
que sentiam medo. RESULTADOS: A integracdo da hidroginéstica com elementos de
hidroterapia foi fundamental para criar um ambiente seguro e eficaz, complementando os
tratamentos tradicionais. Os participantes relataram melhorias significativas na mobilidade,
forca muscular e equilibrio. A alta ades@o ao programa pode ser atribuida tanto ao contexto
social quanto as atividades oferecidas, que mantiveram os participantes ativos e engajados. A
hidroginastica também promoveu o aumento da autoestima, do bem-estar geral e da sensagao
de vitalidade entre os idosos, resultando em menor ansiedade, melhor qualidade do sono e
maior disposi¢do para atividades didrias. A interacdo social durante as sessdes facilitou a
formacdo de novas amizades e redes de apoio, fortalecendo o senso de comunidade. Quanto
aos discentes, foi possibilitado aplicar na pratica os conhecimentos adquiridos, desenvolvendo
habilidades praticas ao orientar os participantes e experimentando na pratica os beneficios
terapéuticos da hidroginastica. CONCLUSAO: A integragio da hidroginastica com
elementos de hidroterapia, através de exercicios de baixo impacto e seguros, proporcionou
melhorias significativas aos participantes, tanto fisicas quanto psicologicas, incluindo avangos
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de mobilidade, for¢a muscular, equilibrio e reducio de dores. Além disso, houve um aumento
no bem-estar geral, sendo destacados pelos participantes a autoestima, vitalidade e a
qualidade do sono. A alta adesdo ao programa refletiu a eficicia do ambiente social e das
atividades, promovendo uma rede de apoio robusta. Por fim, os discentes envolvidos no
projeto tiveram uma experiéncia enriquecedora, melhorando suas capacidades
tedrico-praticas.
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