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RESUMO

ESTE ESTUDO BUSCOU INVESTIGAR OS BENEFICIOS FiSICOS E
PSICOLOGICOS DA HIDROGINASTICA SEGUNDO A PERCEPCAO DE
MULHERES PRATICANTE ATENDIDAS PELO PROGRAMA VIDA NOVA NA
CIDADE DE LUCAS DO RIO VERDE — MATO GROSSO. PARTICIPARAM DA
PESQUISA DE CAMPO 20 MULHERES DE 18 A 65 ANOS, QUE
RESPONDERAM UM QUESTIONARIO SEMIESTRUTURADO COM
PERGUNTAS FECHADAS E ABERTAS. OS RESULTADOS MOSTRA QUE
OS MOTIVOS QUE LEVAM AS MESMAS A PROCURAREM A
HIDROGINASTICA SAO VARIOS, DENTRE ELES, PELA IMPORTANCIA DO
EXERCICIO PARA A SAUDE FIiSICA, PELA IMPORTANCIA DO EXERCICIO
PARA A MENTE E PARA O PSICOLOGICO, POR SER UMA ATIVIDADE DE
BAIXO IMPACTO, POR INDICACAO MEDICA, POR GOSTAR DE
ATIVIDADES NA AGUA. 0OS PARTICIPANTES PERCEBERAM E
EVIDENCIARAM POR MEIO DE SUAS RESPOSTAS OS BENEFICIOS
FISICOS E PSICOLOGICOS DA HIDROGINASTICA PARA A SAUDE,
AVALIARAM COMO DE BOA QUALIDADE AS AULAS OFERECIDAS PELO
PROGRAMA VIDA NOVA, BEM COMO SENDO DE FUNDAMENTAL
IMPORTANCIA O PROGRAMA PARA A POPULACAO LOCAL.

PALAVRAS CHAVE: HIDROGINASTICA, PROGRAMAS SOCIAIS,
BENEFICIOS, SAUDE FISICA, SAUDE PSICOLOGICA.



ABSTRACT

THIS STUDY SOUGHT TO INVESTIGATE THE PHYSICAL AND
PSYCHOLOGICAL BENEFITS OF WATER AEROBICS AS PERCEIVED
PRACTITIONER WOMEN ATTENDING THE NEW LIFE PROGRAM IN THE
CITY OF LUCAS DO RIO VERDE - MATO GROSSO. FIELD RESEARCH
INCLUDED 20 WOMEN AGED 18 TO 65 WHO ANSWERED A SEMI-
STRUCTURED QUESTIONNAIRE WITH CLOSED AND OPEN QUESTIONS.
THE RESULTS SHOWS THAT THE REASONS WHY THE SAME TO SEEK
WATER AEROBICS ARE SEVERAL, AMONG THEM THE IMPORTANCE OF
EXERCISE TO PHYSICAL HEALTH, THE IMPORTANCE OF EXERCISE FOR
THE MIND AND FOR THE PSYCHOLOGICAL, BECAUSE IT IS A LOW-
IMPACT ACTIVITY, BY MEDICAL INDICATION FOR LIKE ACTIVITIES IN THE
WATER. PARTICIPANTS REALIZED AND SHOWED THROUGH THEIR
ANSWERS THE PHYSICAL AND PSYCHOLOGICAL BENEFITS OF WATER
AEROBICS FOR HEALTH, RATED AS GOOD QUALITY CLASSES OFFERED
BY THE NEW LIFE PROGRAM, AS WELL AS BEING OF FUNDAMENTAL
IMPORTANCE THE PROGRAM FOR THE LOCAL POPULATION

KEY WORDS: AEROBICS, SOCIAL PROGRAMS, BENEFITS, PHYSICAL
HEALTH, PSYCHOLOGICAL HEALTH.






1 INTRODUCAO

Neste século, a preocupacdo dos poderes publicos e da populacéo
em relacdo aos cuidados com a saude, tem sido muito evidenciada.
A atividade fisica € considerada como um fator de prevencdo de
doencas. Ha atualmente diversas evidencias de seus beneficios
para diferentes populacdes. Tais evidéncias apontam a melhoria na
aptiddo cardiorrespiratoria, aptiddo muscular, saude 0ssea,
composicao corporal, bem como marcadores biolégicos da saude
cardiovascular e metabolica, melhorando o estado geral de salude
(MOTA, 2014).

O termo saude é definido pela Organizacdo Mundial da Saude, nao
apenas como a auséncia de doencas, mas também como o bem
estar fisico, mental e social, onde esses aspectos estdo
relacionados entre si. Desta forma a atividade fisica colabora na
manutencdo da saude, sendo uma fonte de promocédo da mesma
(WHO, 2005. p.14).

Straub (2005)* citado por Brito (2010) “reitera que a salde ndo se
restringe a mera auséncia de doenca ou enfermidade e, envolve
trés dominios: salde fisica, psicoldgica e social”. Robalo (2009)?
citado por Brito (2010) aponta que o estado de saude envolve
multiplos fatores, como individuais, genéticos, biologicos, e também,
0S que se relacionam ao estilo de vida da pessoa.

Segundo a WHO (2005.p.24), “A participagdo em atividades fisicas

regulares e moderadas pode retardar declinios funcionais, além de diminuir o

! STRAUB, R. O. Psicologia da saude. Porto Alegre: Artmed. (2005).

* Robalo, José. (2009). Paradigmas da promogc3o, prevencio e cuidados em saude. Em: M. Lopes; F.
Mendes & A. Moreira (Orgs). Saude, educacdo e representacgdes sociais: exercicios de didlogo e
convergéncia. Coimbra: Formasau.
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aparecimento de doencas crénicas em idosos saudaveis ou doentes crénicos.”
N&o obstante, a atividade fisica regular e moderada reduz o risco de morte por
problemas cardiacos em 20 a 25% em pessoas com doenca do coracao
diagnosticada (MERZ & FORRESTER, (1997)3 citado por (WHO 2005.p.24).

Pitanga (2002) enfatiza que € necessario ter cuidados basicos com a
saude, e que, praticar atividade fisica funciona como meio de controle e
prevencado de doencas, regulando a massa corporal e reduzindo a obesidade.
O autor ressalta a importancia da atividade fisica no controle das doencas do
coracdo, diabetes, pressao arterial elevada entre outras. Dentro desse
contexto, a atividade fisica € um meio de promoc¢ao da saude.

Segundo Matsudo (2002), a atividade fisica deve ser estimulada néo
somente no idoso, mas também no adulto, como forma de prevenir e controlar
as doencas crbnicas nao-transmissiveis que aparecem mais frequentemente
durante a terceira idade e como forma de manter a independéncia funcional.
Nesse sentido, os cuidados com a manutencdo da saude através de atividades
fisicas regulares tem sido uma das recomendacdes dos profissionais da saude,
evidenciando uma melhora na busca pela longevidade e um modo de vida mais
ativo. “Nao se pode pensar hoje em dia em “prevenir’ ou minimizar os efeitos
do envelhecimento sem que, além das medidas gerais de salde, se inclua a
atividade fisica.” (MATSUDO 2002).

A terminologia da palavra hidroginastica é utilizada para generalizar que
existe uma variedade de programas de exercicios praticados no meio aquatico
na posicao vertical, buscando a aptidao fisica em individuos sedentarios e a
complementacdo da preparacdo fisica de atletas de alto nivel. A
hidroginastica favorece a saude, além de prevenir ou minimizar os efeitos do
envelhecimento. Sua  prética regular desenvolve a capacidade
cardiorrespiratoria, aumentando o consumo maximo de oxigénio e a
vascularizacdo do miocardio, repercutindo também em melhorias na pressao
arterial de repouso (ROCHA, 1999* MENDONCA, 2002°), citado por (PORTO
e col.p.2).

> MERZ, C.N. & FORRESTER, J.S. (#997).“The secondary prevention of coronary heart disease”. American
Journal of Medicine, FI02: 573- 80.
4 ROCHA, J.C.C. Hidroginastica: Teoria e Pratica. Rio de Janeiro: Sprint, 1999.
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No municipio de Lucas do Rio Verde ha um programa do governo
denominado Vida Nova, voltado para fins de promocdo de saude, lazer e
entretenimento. Neste programa é ofertado, sem custos para a populacéo,
diversas atividades esportivas, entre elas a hidroginastica. A participacdo da
comunidade nas aulas é satisfatoria. Dessa forma, este trabalho pretende
verificar se as mulheres praticantes de hidroginastica no programa Vida Nova
reconhecem os beneficios dessa atividade para a saude.

Resolve-se pesquisar sobre o tema, devido a importancia da pratica da
atividade fisica incentivada pelos poderes publicos por meio dos programas de
promocdo e prevencdo da saude, beneficiando a populagdo com a oferta de
atividades orientadas por profissionais capacitados e que muito contribuem
para o bem estar fisico e psicolégico dos praticantes. Perante tal realidade,
essa pesquisa pretende colaborar com o programa disponibilizando dados
sobre a opinido das mulheres praticantes da hidroginastica sobre os beneficios
dessa atividade fisica para a saude. Os dados servirdo de incentivo para a
adesao de novos praticantes e manutencdo das que ja praticam essa atividade

dentro do programa Vida Nova.

2 OBJETIVO GERAL

O objetivo geral do presente estudo € investigar quais os beneficios fisicos e
psicolégicos da hidroginastica segundo as percepcdes das mulheres
praticantes dessa atividade fisica no programa Vida Nova em Lucas do Rio
Verde.

2.1 — Objetivo(s) especifico(s)

Os objetivos especificos sao:

> MENDONCA, A. C. L. A. Efeito da ginastica da hidroginastica sobre a aptiddo cardiorrespiratoria em
mulheres idosas. Brasilia: UCB, 2002. 60p.
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Verificar qual o nivel de conhecimento das mulheres sobre os beneficios da
hidroginastica para a saude.

Identificar se as mulheres praticantes da hidroginastica no Programa Vida Nova
notam a melhoria em relacdo ao seu estado fisico e psicolégico anterior e

posterior a sua inser¢do na atividade.

3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 A atividade fisica
A atividade fisica tem sido muito recomendada no combate ao

sedentarismo, na promoc¢do da salude e na prevencdo de diversos tipos de
doencas.

Matsudo (2002) afirma que a atividade fisica regular e a procura por um
estilo de vida ativo sdo necesséarias para a promoc¢ao da salde e para a
qualidade de vida, combatendo alguns efeitos deletérios do envelhecimento.

Ueno (2012) examinou o processo de envelhecimento bem como o
potencial de programas de exercicios para a melhoria da saude funcional das
pessoas com mais de 60 anos.

A autora salienta a necessidade de intervencao por parte das escolas e,
da sociedade civil estimulando a vida saudavel através da prética de atividades

e fisicas regulares permitindo a expectativa vida da populacao.

3.2 A Hidroginastica

Estudos de Bonachela (1994°) indicam que a hidroginastica surgiu na
Alemanha, com o proposito de atender os idosos. Posteriormente passou a
atender as expectativas de todos os publicos, com exercicios especificos para
cada um deles citado por (QUIRINO 2009).

6 BONACHELA, Vicente. Manual basico de hidroginastica. 1994.
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Scarton (2003) define “a hidroginastica como uma atividade fisica
aquatica, realizada na posicéo vertical, constituida de exercicios especificos,
baseados no aproveitamento da resisténcia da agua e que através das
caracteristicas e beneficios dessa, melhora os aspectos bio-psico-sociais” apud
(SCARTON 2008)°8.

A hidroginastica é atividade muito estimulante e motivadora, sendo
procurada por pubicos com finalidades diversas.

As aulas de hidroginastica séo realizadas na piscina e possuem duragao
aproximada de 50 minutos a uma hora. De forma geral, as aulas se iniciam
com um aquecimento, seguida da parte principal e em seguida de relaxamento.
Para o acompanhamento dos exercicios € utilizado musicas com ritmos e
géneros diferentes conforme a preferencia professor e dos alunos
(ABORRAGE 2003°) apud (QUIRINO 2009, P.21).

De fato a musica provoca um relaxamento fisico e mental, levando o
praticante ao relaxamento e ao melhor desempenho das atividades da vida
diaria.

A hidroginastica pode seguir varios programas de treinamento e
execucdo aprimorando, as fungdes fisiologicas, como por exemplo, a
resisténcia cardiorrespiratoria. Sao propostos exercicios com saltos,
caminhadas, corridas e, deslocamentos de longa duracao e baixa intensidade,
0 que caracteriza a hidro- aerébica (QUIRINO, 2009, p.19).

Estudos de Sova (1998'°) apontam que além da hidro aerébica existe
também o hidropower, que tem como principais objetivos o trabalho com a
forca pura e a forca de resisténcia. E uma atividade de baixo impacto
beneficiando a queima calorica, a reducdo da gordura corporal, a definicdo do
corpo, o fortalecimento muscular, a diminuicdo dos riscos de lesbes e a
ampliacdo da capacidade aerdbica. No hidropower s&o utilizados pesos para
aumentar a resisténcia da agua. A resisténcia da agua quando combinada com

equipamentos, pode ser desafiante, mesmo em movimentos pequena

7 SCARTON, Alessandra M. Fatores que levam, mantém e interferem na pratica de atividade fisica
aquatica em adultos de meia idade . 2003. 128 f. Dissertagdo (Mestrado em Gerontologia Biomédica) —
Instituto de Geriatria e Gerontologia, PUCRS, Porto Alegre, 2003.

8 SCARTON, Alessandra Maria. Respostas fisiolégicas em mulheres adultas em protocolo padrido de
movimentos de hidroginastica dentro e fora da dgua. 2008.

? ABOARRAGE, Nino. Hidrotreinamento. Shape, 2003.

10 SOVA, R. Hidrogindstica na terceira idade. Editora Manole LTDA. 12 ed., 1998
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amplitude, além de funcionar como uma carga suficiente para aumentar a forca
muscular apud (QUIRINO, 2009. P.19).

Outro programa aquatico é o hidrojump, que trabalha o equilibrio, a forca
e a coordenacdo motora combinados com uma mini cama-elastica individual
para exercicios na agua, ideal para o condicionamento cardiovascular,
fortalecimento e aumento da densidade Ossea. Além de fortalecer a
musculatura, favorecendo o equilibrio, melhora a coordenacdo motora e amplia
a capacidade respiratéria (NOVAES; MISCHIATI, 2005™) apud (QUIRINO
2009. P.20)

Quirino (2009) destaca outra atividade aquatica chamada de
hidrorobics. Ela é executada com agua na altura do peito e a aula é, dividida
em uma parte aerdbica e outra localizada, podendo ser utilizada a borda da
piscina.

A populacédo deste estudo sdo mulheres praticantes da hidro aerdbica,
caracterizada por exercicios, com elevacdo dos membros inferiores,
caminhadas, corridas e deslocamentos na agua de longa duracdo e baixa
intensidade.

3.3 Beneficios Fisicos da Hidroginastica

A hidroginastica é uma atividade que pode ser usada como alternativa
de condicionamento fisico, e aproveitando o meio liquido. Para Teixeira (2008),
sendo constituida de exercicios especificos com aproveitamento da sobrecarga
e a forca de empuxo na reducdo de impactos € possivel a realizacdo de
exercicios de exercicios mesmo em alta intensidade com poucos riscos de
lesao.

Bonachela (1994) salienta que o corpo da pessoa dentro da agua fica
mais leve, a liberdade das articulacbes aumenta, proporcionando uma

movimentagdo facilitada, beneficiando, dessa forma, todo praticante da

" NOVAIS, Danilo Barbosa; MISCHIATI, Juliano Thiago. A influéncia da hidroginastica e da socializagcdo na
qualidade de vida da terceira idade.
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hidroginastica ¢é favorecido nos seus aspectos fisicos, terapéuticos,
psicolégicos e fisiologicos.
Tal atividade traz varios beneficios para a saude fisica do praticante,

conforme destaca Bonachela (1994):

A hidroginastica proporciona aos seus praticantes os seguintes efeitos
fisicos e terapéuticos:

1) Fortalecimento de todo organismo.

2) Desenvolvimento da tonicidade muscular.

3) O trabalho de sobrecarga é natural, sua aplicacdo é muito pessoal.
4) A agua oferece uma resisténcia relativa, cada um utiliza essa
resisténcia de acordo com seus objetivos.

5) As articulac®es ficam livres de choques, existem impactos minimos.
6) Aumenta a mobilidade articular.

7) Aumenta a resisténcia cardio-respiratoria.

8) Facilita a coordenag&o motora.

9) Facilita o relaxamento da musculatura da coluna vertebral.

10) Diminui a tensdo muscular, provocando um relativo relaxamento.
11) Auxilia a recuperacdo das lesBes osteomuscular.(BONACHELA,
1994).

A hidroginastica é atividade muito procurada atualmente pelas pessoas,
devido os inumeros beneficios a saude fisica, mental, favorecendo a
socializacéo das pessoas.

Teixeira (2008) aponta que ha varias razdes para se escolher os
exercicios aquaticos como um programa de exercicio fisico regular, sendo,
dentre elas desde o simples fato das pessoas gostarem da agua, por ser um
exercicio que trabalha grandes grupos musculares ao mesmo tempo, além do
fato do pequeno risco de lesGes e facilidade da criacdo de grupos de
socializacdo tendo a musica como fator de motivacao.

Segundo Teixeira (2008) os motivos pela escolha da hidroginastica pode
estar ligadas aos beneficios fisicos, mental e emocional que a pratica pode
proporcionar [...] “conforme os beneficios, citados por Cassady e Nielsen
(1992); Bonachela (1994); Paulo (1994); Rocha (1994); Péyhonen et al. (2000);

Takeshima et al. (2002) e listados a seguir:”.

-h& uma sobrecarga natural, devida a resisténcia do meio aquoso, que
proporciona um efeito especial sobre o sistema muscular, esquelético e
respiratério;

-tem efeito relaxante;

-proporciona um bem estar fisico e mental;

-diminui a dor devido as altas temperaturas e receptores de tato e
pressdo que afetam as terminacdes nervosas fazendo com que,
através do extravamento sensorial, a dor seja menos percebida e seu

17



limiar aumentado (BECKER e COLE, 2000)* citado por (TEIXEIRA,
2008).

-aquece simultaneamente as diversas articulacbes e musculos logo
apos a

imersao e durante a execucdo dos exercicios, tanto pela movimentacao
dentro da

agua quanto pela temperatura da mesma;

-melhora as trocas gasosas;

-melhora a irrigagdo, ativando vasos capilares, veias e artérias,
garantindo elasticidade aos mesmos;

-diminui os problemas de hipertens&o e hipotenséo;

-atua no aspecto estético do corpo, desenvolvendo os musculos e a
resisténcia muscular e diminuindo a gordura corporal;

-aumenta a amplitude e mobilidade articular, permitindo determinados
movimentos que eram dificeis de serem realizados fora da agua;
-aumenta os niveis de forca;

-incrementa 0 consumo maximo de oxigénio (VO2max);

-proporciona excre¢do aumentada de urina (diurese), sddio (natriurese)
e potassio (potassiurese) (TEIXEIRA, 2008).

Perante percepcdo dos beneficios fisicos ao praticante da hidroginastica
conforme os estudos citados acima se percebem também que a oferta dessas
pratica a populacdo de forma gratuita pode significar investimento social na
qualidade de vida da populacdo, gracas a programas como, este (Vida Nova)
evidenciado nesta pesquisa.

Sova (1995) cita que a flexibilidade, o equilibrio, a coordenag¢éo motora e
a modificacdo da composicdo corporal sdo igualmente beneficiados pela
hidroginastica apud (DE PAULA, DE PAULA, 1998).

3.4 Beneficios psicoldogicos da Hidroginastica

Estudos apontam que a participacdo de mulheres idosas na atividade de
hidroginastica favorecem a sociabilidade, o bem estar fisico, mental e social
contribuindo para a melhoria da autoestima e auto imagem (MAZO et. al.
2006).

De acordo com Mazo et al., (2006) onde citam no artigo intitulado [...]
programa de hidroginastica para idosos: motivacdo, autoestima e autoimagem

[...], que o exercicio fisico também esta associado ao aumento da alegria, do

'2 BECKER, B. E.; COLE, A. Terapia aquatica moderna. Sdo Paulo: Manole, 2000. 188p.
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autoconceito da autoconfianca e autoimagem, reforcando o pensamento
positivo para a realizacdo das atividades diarias.

Chogahara et al*® afirmam que a pratica de atividade fisica pelos idosos
possibilita beneficios nas relacdes sociais com a familia e amigos, na
integragao social, no bem-estar e na melhora da autoestima apud (MAZO et. al.
2006).

Bonachela (1994) afirma que os principais aspectos psicologicos

melhorados e estimulados com a pratica da hidroginastica séo:

1) Faz bem ao "ego" das pessoas, sentir-se ativas, confiantes, capazes
de vencer dificuldades.

2) O bem estar fisico e mental proporcionam uma vida saudavel.

3) Proporciona a integragéo e a socializacéo.

4) Estimula a autoconfianca, passa a sentir-se segura dentro da agua.
5) Diminui a ansiedade, esta sempre de bem com a vida.

6) O aprendizado de novas habilidades trazem satisfagéo pessoal.

7) Passa a conhecer melhor seu corpo, suas limitacdes.

8)Passa a ter uma aparéncia mais jovial, fica mais
descontraida(BONACHELA 1994).

(SOVA, 1998)* cita que é importante destacar que, a atividade de
Hidroginastica vai ajudar ndo s6 os aspectos fisicos, mas principalmente, os
aspectos sociais e psicologicos do individuo idoso. “O exercicio aumenta o seu
bem estar emocional, aparéncia prazer de viver e auto estima” Apud
(SCARABEL, 2013).

Nesse contexto, temos objetivo com a aplicacdo do questionario de
saber também quais os beneficios psicolégicos a hidroginastica proporciona as

mulheres praticante e participante desta pesquisa.

B Chogahara M, Cousins SO, Wankel LM. Social influences on physical activity in older adults: A Review J
Aging Phys Act, 1998; 6(1):1-17.
1 SOVA, Ruth. Hidroginastica na terceira idade. Manole, 1998.
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4 METODOLOGIA

4.1 Sujeitos da pesquisa.
A pesquisa sera realizada no programa “Vida Nova” com mulheres

praticantes de hidroginastica na escola municipal Olavo Bilac. Vinte mulheres
de 20 a 60 anos de idade que praticam a hidro aerobica duas vezes por
semana participardo do estudo. Cada sujeito assinara o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) legitimando o processo de coleta de

dados.

4.2 Coleta de dados
A coleta de dados sera feita por meio de questionario semiestruturado

com perguntas fechadas e abertas que seré aplicado no programa “Vida Nova”
em Lucas do Rio Verde, (Mato Grosso) no local onde as mulheres praticam a

hidroginastica, conforme a descricdo acima (ANEXO I).

4.3 Analise de dados

Os dados obtidos por meio dos questionarios objetivaram trazer as
reflexdes e interpretacdes sobre o conhecimento das mulheres praticante da
hidroginastica sobre seus beneficios fisicos e psicoldgicos, sendo
apresentados em tabelas e gréaficos e discutidos posteriormente & luz de

estudos realizados nesse contexto.
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5 RESULTADOS
O presente estudo tem como objetivo principal Investigar quais 0s

beneficios fisicos e psicoldgicos da hidroginéstica segundo as percepcdes das
mulheres praticantes dessa atividade fisica no programa Vida Nova em Lucas
do Rio Verde. Dessa forma abaixo apresentamos o resultado da coleta
de dados realizado com 20 mulheres, por meio do questionario de pesquisa de

campo:

Tabela 1: Identificacao e caracterizacao da amostra (20
mulheres de 20 a 65 anos).

Perguntas Respostas Numero de Porcentagem (N°
respostas total de
guestionarios)
18 a 30 anos 01 05%
31 a 50 anos 08 40%
1-Qual sua faixa etaria?
51 a 60 anos 09 45%
Mais de 61lanos 02 10%
Professora 01 05%
Secretaria do lar 13 65%
2- Qual sua ocupacéo
atualmente? Estudante 02 10%
Aposentada 04 20%
Ensino fundamental 05 25%
incompleto.
Ensino fundamental 02 10%
completo
Ensino médio 08 40%
3 — Qual seu grau de incompleto
escolaridade?
Ensino médio 03 15%
completo
Ensino superior 01 05%
incompleto
Ensino superior 01 05%
completo
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4 — H& quanto tempo vocé
faz aulas de hidroginastica
pelo programa Vida Nova?

1 a 6 meses

05

25%

Mais de 1 ano

15

75%

Dividiu-se a apresentacao dos resultados em tabelas e graficos para facilitar o

entendimento do leitor, dessa forma prosseguimos com a apresentacdo de

dados inerentes aos aspectos motivacionais e de significados sobre a

hidroginastica para os praticantes em estudo.

Tabela 2: Aspectos motivacionais, significados da
hidroginastica.
Perguntas Respostas Numero de | Porcentagem (n°
respostas total de
respostas)
Devido ao horario das aulas. 03 05%
Devido estar com tempo livre 05 8,33...%
Por ser oferecida perto de 02 3,33...%
casa.
Pela importancia do exercicio 19 31,66...%
para a saude fisica.
5 — Por qual motivo i : i
procurou a Pela importancia do exercicio 09 15%
hidroginastica para | Para a mente e para o
praticar regularmente? | Psicolgico.
Por ser uma atividade de 03 05%
baixo impacto
08 13,33...%
Por indicacao médica.
Por gostar de atividades na 11 18,33..%
agua.
Ginastica praticada em 09 22,5%
piscinas. A agua ajuda a
sustentar o peso  dos
praticantes, o que facilita os
movimentos.
Atividade fisica de baixo 15 37,5%

6 — O que significa
hidroginastica para

impacto, praticada na agua.
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VOCcé? Atividade fisica praticada em 03 7,5%
gualquer espaco fisico.

Atividade fisica praticada com 10
musica. 25%
Atividade fisica  praticada 03 7,5%

individualmente.

A questdo sete aborda a hidroginastica como atividade prazerosa,
guestionando os participantes em relacdo aos as razGes. Apresentamos abaixo

as respostas:

Tabela 3 — Hidroginastica: Atividade prazerosa.

Pergunta Respostas Nimero de | Porcentagem (N°

respostas total de repostas)

Porque é realizada 14 21,21..%
na agua.

Porque é realizada 08 12,12..%
com musica.

7 — Porque a pratica da

hidroginastica & prazerosa? | Porque permite fazer 12 18,18..%
novos amigos.

Porque melhora o 14 21,21..%
sono.

Porque melhora a 18 27,27..%
disposigéo

Na questdo numero 8 apresentamos quais sdo 0s beneficios fisicos da
hidroginastica para a saude fisica segundo a percepcdo das mulheres

praticantes, onde mais de uma alternativa péde ser marcada.
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Beneficios fisicos da hidroginastica para a saude fisica.

B NUmero de respostas

B Porcentagem (N2 total de
repostas) (%)

Gréafico 1. Apresenta o numero de respostas e a porcentagem sobre os
beneficios fisicos da hidroginastica para a saude fisica.

A questdo 9 apresenta o questionamento sobre os beneficios psicologicos da

hidroginastica para as praticantes.

Beneficios psicoldgicos da hidroginastica para as mulheres
praticantes.

25

20

15

10 B Numero de respostas

H Porcentagem (N2 total de
repostas) (%)

Gréfico 2: Apresenta o numero de respostas e a porcentagem sobre os
beneficios psicolégicos da hidroginastica as mulheres.
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Tabela 4: Avaliagdo sobre os beneficios fisicos e psicolégicos da
hidroginastica, bem como qualidade das aulas ofertadas e o programa Vida

Nova.
Perguntas Respostas Numero de Porcentagem (N°
respostas total de
guestionarios)
Bom 01 05%
Muito bom 04 20%
10-como vocé avalia os
beneficios da hidroginastica Otimo 04 20%
para a sua saude?
Excelente 11 55%
Bom 01 05%
Muito bom 08 40%
11- Como vocé avalia os
beneficios da hidroginastica Otimo 10 50%
para seu estado psicolégico
e mental? Excelente 01 05%
Regular 00 00%
~ . Muito boa 03 15%
12 — Como vocé avalia as
aulas de hidroginastica =
oferecida pelo programa Otima 05 25%
Vida Nova na Escola Olavo
Bilac? Excelente 12 60%
13 —Na sua opinido qual o
grau de importancia do
programa Vida Nova para a De fundamental 20 100%
populacdo do municipio de importancia
Lucas do Rio Verde?
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6 DISCULSSAO

No presente estudo delimitou-se a amostra como sendo apenas
mulheres de 18 a 65 anos de idade, desta forma analisando os resultados
apresentados na primeira tabela em que aborda os aspectos relacionados a
idade, ocupacdo, escolaridade e tempo de permanéncia nas aulas de
hidroginastica oferecidas pelo programa Vida Nova, verificamos que apenas 1
mulher se encontra na faixa dos 18 a 30 anos representando (5%) do total dos
participantes na pesquisa. Ainda em relacédo a faixa etaria 9 participantes se
encontram entre 51 a 60 anos representando a maioria delas com (45%) da
amostra.

No estudo realizado por Dallarcorte e Villela (2006) com a finalidade
analisar comparativamente 0os motivos aos quais levam as pessoas na faixa
etaria do jovem adulto (20 a 40 anos) e meia idade (40 a 65 anos), evidencia
que cada ha cada vez mais a procura pela hidroginastica pelas mulheres
jovens e de meia idade por causas dos beneficios fisicos e mental.

Em relacdo a ocupacdo das participantes a maioria declarou serem
secretarias do lar sendo 13 mulheres representando (65%) do total. No tocante
a escolaridade 8 pessoas declararam ter o ensino médio incompleto
representando (40%) do total sendo a maioria, j& em relacdo ao tempo de
permanéncia nas aulas de hidroginastica oferecida pelo programa 15
participantes, representando (75%) da amostra ja participam a mais de um ano,
evidenciando a importancia de programas sociais como 0 ressaltado nesta
pesquisa.

Analisando os dados obtidos na tabela 2 que trata dos aspectos
motivacionais e de significado da hidroginastica para as mulheres praticantes
envolvidas no estudo, onde as respostas possiveis foram ao primeiro aspecto
foram: devido ao horario das aulas, devido estarem com tempo livre, por ser
oferecida perto de casa, pela importancia do exercicio para a saude fisica, pela
importancia do exercicio para a mente e para o psicoldégico, por ser uma
atividade de baixo impacto, por indicagdo medica e por gostar de atividades na
agua, verificou-se que 19 das 20 mulheres responderam que procuraram a
hidroginastica pela importancia do exercicio para a saude fisica. Houve

também 08 respostas onde os motivos da procura foram por indicacdo médica,
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ressaltando a importancia da atividade no tratamento de diversas enfermidades
fisicas.

Segundo relata Rocha (2001, p. 12'°), a hidroginastica por ser uma
atividade que atende a uma infinidade de pessoas e problemas, vem sendo
muito procurada por sua resposta expressiva e objetiva. Esta procura vem
ocorrendo cada vez mais por indicacdo médica, indicacdo de amigos e até
mesmo por uma curiosidade pessoal, por ser uma atividade que além de curar,
da prazer e estimula as pessoas a progredirem na vida como um todo apud
(DALLACORTE e VILELA, 2006).

Em relacdo ao significado da hidrogindstica para os participantes
observou-se que a maioria definiu a hidroginastica como atividade fisica de
baixo impacto, praticada na dgua, com 15 das 20 respostas possiveis sendo a
alternativa mais marcada. Segundo Teixeira (2008), ao longo do tempo os
exercicios fisicos na agua obtiveram grande importancia, sendo praticada de
diversas formas até chegar a mais recente atividade aquatica, a hidroginastica.

Analisando a tabela 3 que enfoca a atividade hidroginastica como sendo
prazerosa, buscando dos participantes os motivos para tal, observou-se que 18
das participantes responderam que a mesma melhora a disposicéo,
representando (27,27%) do total das respostas assinaladas. Outras respostas
também foram bem evidenciadas, por exemplo, pelo fato de ser realizada na
agua e por melhorar o sono com 14 respostas para cada representando
(21,21%) do total das respostas.

Dallacorte e Vilela (2006) destaca que as mulheres de meia idade
procuram a hidroginastica por que esta atividade, com sua pratica regularmente
traz beneficios, tais como, animo, melhoria nas suas capacidades organicas, e
deixando-as assim mais saudaveis e dispostas com objetivos diferentes, porem
todos voltados a saude fisica ou psicoldgica.

A questdo numero 8 apresentamos quais sdo 0s beneficios fisicos da
hidroginastica para a saude fisica segundo a percepcdo das mulheres
praticantes, onde mais de uma alternativa pdéde ser marcada, verificamos que
19 mulheres responderam que a hidroginastica melhora o equilibrio e 15

respostas também apontam que melhora a forca muscular. Dentre as possiveis

> ROCHA, Julio Cezar Chaves. Hidroginastica: teoria e pratica. Rio de Janeiro: Sprint,
2001.
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respostas notamos que todos os itens foram marcados sendo eles, melhora
forca muscular, melhora a coordenagdo motora, melhora o equilibrio, melhora a
capacidade respiratoria, melhora a circulagcdo e resisténcia cardiovascular,
melhora os movimentos das articulacbes, melhora a flexibilidade, facilita a
execucdo de atividades da vida diaria e a reducdo do peso corporal. Nesse
sentido observa-se que as participantes conhecem e reconhecem os beneficios
fisicos que a hidroginastica pode lhes proporcionar conforme ressalta Assis
et.al (2011):

Exercicios frequentes ajudam a reduzir o risco de doencas cronicas e
degenerativas, incluindo doencas cardiacas, diabetes e obesidade. A
pressdo tranquilizante da agua alivia o inchaco e a dor nas
articulacdes, aumentando a flexibilidade. Fazer exercicios na agua
ajuda a eliminar a autocritica em relagdo aos movimentos, pois néo
podem ver o que estdo fazendo. Praticar a hidroginastica regularmente
melhora todos 0os componentes: aerdbico, forca muscular, resisténcia

muscular, flexibilidade e composicao corporal (ASSIS et. Al 2011).

A questdao numero 9 foi apresentado um novo grafico ressaltando os
beneficios psicolégicos proporcionados pela pratica da hidroginastica, onde
disponibilizamos varias respostas que foram assinaladas pelos participantes,
destacando a respostas que dizem que a hidroginastica alivia a tensédo e
diminui o estresse, assinalada por (100%) dos participantes, melhora o sono,
reduz a ansiedade e melhora o bem estar psicoldgico.

De acordo com Mazo et al., (2006) onde citam no artigo intitulado [...]
programa de hidroginastica para idosos: motivacdo, autoestima e autoimagem
[...], que o exercicio fisico também esta associado ao aumento da alegria, do
autoconceito da autoconfianga e autoimagem, reforcando o0 pensamento
positivo para a realizacdo das atividades diarias. Mazo et.al (2006)
observaram nesse estudo que “o principal motivo de ingresso no programa foi
para melhorar a saude fisica e mental e de permanéncia neste foi o gosto pela
atividade fisica no meio liquido e a sensacao de bem-estar”.

Sendo Bonachela (1994) os principais aspectos psicolégicos melhorados

e estimulados com a prética da hidroginastica sao:

1) Faz bem ao "ego" das pessoas, sentir-se ativas, confiantes,
capazes de vencer dificuldades.
2) O bem estar fisico e mental proporcionam uma vida saudavel.
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3) Proporciona a integracdo e a socializacéo.

4) Estimula a autoconfianga, passa a sentir-se segura dentro da agua.
5) Diminui a ansiedade, esta sempre de bem com a vida.

6) O aprendizado de novas habilidades trazem satisfacédo pessoal.

7) Passa a conhecer melhor seu corpo, suas limitacdes.

8) Passa a ter uma aparéncia mais jovial, fica mais descontraida
(BONACHELA 1994).

Nesse sentido o presente estudo constatou que realmente as mulheres
envolvidas, percebem a importancia da pratica da hidroginastica para a saude
psicolégica melhorando sua convivéncia social e proporcionando a alegria e
vontade de continuar vivendo.

Nas questdes 10 e 11 e 12 buscamos avaliar o grau de satisfacdo das
mulheres praticantes da hidroginastica no programa Vida Nova, em relacédo as
aulas oferecidas. Analisando os resultados apresentados na tabela 4'°
notamos que em relacdo a avaliagcdo dos participantes no que diz respeito aos
beneficios da hidroginastica para a saude a maioria sendo 11 participantes
representando (55%) da amostra avaliaram como excelente seguido de (20%)
muito bom, (20%) 6timo e (5%) bom.

Quando solicitado na questdo 11, para avaliar os beneficios da
hidroginastica para seu estado psicolégico e mental, 10 mulheres responderam
ser oOtimo correspondendo a (50%), 08 responderam muito bom
correspondendo a (40%), 1 mulher respondeu bom correspondendo a (5%) e
1 mulher respondeu que era excelente correspondendo a (5%).

Na questdo 12 foi solicitado para que as mulheres avaliassem as aulas
de hidroginastica oferecida pelo programa Vida Nova na Escola Olavo Bilac,
onde 12 mulheres responderam ser excelente (60%), 5 mulheres responderam
Otima representando (25%) |, 03 mulheres responderam ser muito boa
representando (15%).

Na questdo 13 foi solicitado para que as mulheres avaliassem qual o
grau de importancia do programa Vida Nova para a populacdo do municipio de
Lucas do Rio Verde, onde verificamos que todas as 20 mulheres responderam
que é de fundamental importancia representando (100%) da amostra em

estudo.

'® Tabela 4: Avaliagio sobre os beneficios fisicos e psicolégicos da hidroginastica, bem como qualidade
das aulas ofertadas e o programa Vida Nova.
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Nesse sentido De Souza Cerri e Simdes (2007) salienta por meio de seu
estudo que os programas publicos que oferecem hidroginastica aos idosos
ainda sdo essenciais para o desenvolvimento da sociabilidade entre eles, a
melhoria do bem estar fisico, mental e social, porem ainda ha necessidade da
ampliacao de programas oferecidos a esse publico.

Ainda segundo os autores em seu estudo perceberam que os idosos
estdo dispostos a participarem de atividades fisicas, “no entanto, ainda é
necessario melhorar a oferta de programas adequados, bem como as
condicbes reais que estimulem a efetiva participacdo desse segmento da
populacdo” (DE SOUZA CERRI &SIMOES, 2007).

Dessa forma verificamos por meio desta pesquisa a importancia de
programas sociais que viabilizem a oferta de atividades fisicas como a
hidroginastica ndo s6 para os idosos e terceira idade, mas também para as
mulheres e homens de meia idade que por diversas razfes procuram essas
atividades sempre em busca de melhoria na sua saude fisica e psicolégica,
contribuindo para a sociabilidade e a melhoria da qualidade de vida.

Notamos que ha muitos estudos sobre a hidroginastica voltada para os
idosos e a terceira idade, tendo poucos estudos ainda em relacdo a essa
pratica por sujeitos jovens e de meia idade conforme o proposto por este
estudo. Nesse sentido este estudo deixa como perspectiva de futuro a
possibilidade de novos estudos sobre o tema com um ndmero maior de
participantes e durante um tempo maior para evidenciar ainda mais as
possibilidades da hidroginastica para com publico mais jovem entre 18 e 65
anos.

Esta pesquisa apresenta o diferencial devido a realiza¢do de estudo com
as pessoas mais jovens incluidas na amostra e evidenciar embasados em
outros estudos como o de Dallacorte e Vilela (2006), que evidencia um
crescimento na procura da hidroginastica por mulheres mais jovens nas
academias, bem como em programas sociais devido os inUmeros beneficios

fisicos e psicossociais.
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7 CONCLUSAO

A partir da analise do questionario aplicado onde tinhamos como objetivo geral
desse estudo investigar quais os beneficios fisicos e psicolégicos da
hidroginastica segundo as percepcdes das mulheres praticantes dessa
atividade fisica no programa Vida Nova em Lucas do Rio Verde obteve-se
como resultado da investigacdo onde a participacdo de um grupo de mulheres
que praticam a hidroginastica a maioria a mais de um ano, sendo que o
programa citado acima foi langado em 2013. Notamos com esse estudo que as
mulheres envolvidas sdo na sua maioria entre 51 a 60 anos de idade, a maioria
sdo secretarias do lar, possui nha sua maioria apenas 0 ensino meédio
incompleto.

Os motivos que levaram as mesmas a procurarem a hidroginastica sédo
varios, entre eles, pela importancia do exercicio para a saude fisica, pela
importancia do exercicio para a mente e para o psicolégico, por ser uma
atividade de baixo impacto, por indicacdo médica, por gostar de atividades na
dgua. A maioria dos sujeitos considera a atividade prazerosa, devido ser
praticada na agua, melhorar o sono e a disposicao.

Os participantes perceberam e evidenciaram por meio de suas respostas
os beneficios fisicos e psicolégicos da hidroginastica para a saude, avaliaram
como de boa qualidade as aulas oferecidas pelo programa Vida Nova, também
avaliaram como sendo de fundamental importancia o programa para a
populacdo local, pois sem a existéncia do mesmo muito das mulheres
envolvidas na pesquisa nao poderiam praticar esse atividade regularmente sob
orientacdo adequada de um profissional de Educacdo Fisica qualificado para
tal e de forma gratuita.

Sendo assim, esta investigagcdo torna evidente, assim como em outros
estudos a necessidade de ampliacdo das politicas publicas dos municipios
brasileiros voltados para o incentivo a pratica de atividades fisicas, com a
criacao de programas sociais como o Vida Nova, que possibilita a prevencéo, o
tratamento e melhoria da saude fisica e psicossocial da populagdo mais

necessitada e carente.
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9 ANEXO 1

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
DE PARTICIPACAO NA PESQUISA

Vocé esta sendo convidado(a) para participar, como voluntario, em uma
pesquisa. Sera garantido o sigilo total da identidade de todos os pesquisados
envolvidos neste estudo, Ihe assegurando que seu nome nao aparecera, sendo
mantido o mais rigoroso sigilo através da omissdo total de quaisquer
informacdes que permitam identifica-lo(a). Apds ser esclarecido(a) sobre as
informacBes a seguir, no caso de aceitar fazer parte do estudo, assine o
documento de consentimento de sua participacdo, que esta em duas vias. Uma
delas é sua e a outra € do pesquisador responsavel. Em caso de recusa vocé
ndo serd penalizado de forma alguma, bem como se ficar constrangido em
responder alguma das perguntas feitas na entrevista tera todo direito de nao
respondé-la. Em caso de duvida vocé pode entrar em contato pessoalmente
com o estudante Rosinei da Cruz Carvalho através do e-mail:
rsccruzl3@gmail.com, por telefone: (65) 99162085 ou procurar a Secretaria
de Graduacado a Distancia da Faculdade de Educacédo Fisica da Universidade
de Brasilia pelo telefone (61)3107-2544.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

Titulo do Projeto: Andlise dos beneficios da hidroginastica e das percepc¢des
de mulheres praticantes atendida pelo programa Vida Nova em Lucas do Rio
Verde, Mato-Grosso.

Orientadora: Luciana Hagstréom

Descricao da pesquisa: O estudo pretende investigar e analisar os beneficios
da hidroginastica e a percepcdo das mulheres praticantes da atividade no
programa Vida Nova em Lucas do Rio Verde, Mato Grosso. O estudo sera
desenvolvido por meio da pesquisa de campo com a utilizacdo de questionario
semi estruturado e se desenvolvera na Escola Municipal Olavo Bilac com 20
mulheres que fazem aulas de hidroginastica regularmente duas vezes por
semana. Para isso, esta sendo entregue a cada participante o presente
documento para garantir sua livre participagcdo na pesquisa.

Observacdes importantes:

A sua participacdo ocorrera através de questionario de pesquisa, pela qual os
dados serdo coletados. A pesquisa ndo envolve riscos a saude, integridade
fisica ou moral. Nao seré fornecido nenhum auxilio financeiro, por parte dos
pesquisadores, seja para transporte ou gastos de qualquer outra natureza. A
coleta de dados deverd ser autorizada e poder4d ser acompanhada por
terceiros. O resultado obtido com os dados coletados serédo sistematizados e
posteriormente divulgados na forma de um Trabalho de Conclusédo de Curso,
que sera apresentado em sessdo publica de avaliagdo e disponibilizado para
consulta através da Biblioteca Digital da UnB. Os dados da pesquisa também
poderdo ser apresentados em congressos ou submetidos a publicagdo em
revista cientifica. As duvidas com relacdo a assinatura do TCLE ou os direitos
do sujeito da pesquisa podem ser obtidos através do telefone: (61) 3107-2544.
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TERMO DE CONSENTIMENTO DA PARTICIPA(;AO NA PESQUISA
Eu, ,
RG , aceito participar desta pesquisa de fins académicos
e cientificos, cujo titulo é: Analise dos beneficios da hidroginastica e das
percepcbes de mulheres praticantes atendidas pelo programa Vida Nova em
Lucas do Rio Verde, Mato Grosso.
Fui devidamente esclarecido(a) pelo estudante Rosinei da Cruz Carvalho
sobre a pesquisa, 0os procedimentos nela envolvidos, assim como 0S seus
objetivos e finalidades. Foi-me garantido que poderei desistir de participar em
qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade. Também fui
informado que os dados coletados durante a pesquisa, serdao divulgados para
fins académicos e cientificos, através de um Trabalho de Conclusdo de Curso
(Licenciatura em Educacdo Fisica) que sera apresentado em sesséo publica de
avaliacdo e posteriormente disponibilizado para consulta através da Biblioteca
Digital de Trabalhos de Conclusdo de Curso da UnB, eventos e revistas
cientificas.

, de de

Nome / assinatura

Pesquisador Responsavel
Nome e assinatura
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AUTORIZACAO PARA FASE DE CAMPO

ApoOs a analise e correcfes do projeto de pesquisa intitulado “Analise dos
beneficios da hidroginastica e das percep¢cdes de mulheres praticantes
atendidas pelo programa Vida Nova em Lucas do Rio Verde, Mato
Grosso”. Eu, Prof.a Luciana Hagstrom autorizo o estudante Rosinei da Cruz
Carvalho a iniciar a fase de campo de seu trabalho monogréafico para a
disciplina Trabalho de Conclusé&o de Curso Il.

Brasilia, 21 de setembro de 2014.
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QUESTIONARIO DE PESQUISA

Questionario sobre os beneficios da hidroginastica e as percepc¢des de
mulheres praticantes atendidas pelo programa Vida Nova em Lucas do

Rio Verde, Mato-Grosso.
1.Qual sua faixa etéaria?
( )18 a30anos

( )31ab50anos

( )51a60anos

() Mais de 61 anos

2. Qual sua ocupacédo atualmente?

() Professora () Secretéria do lar
( ) Enfermeira () Estudante

() Comerciante () Aposentada

( ) Outra. Qual?

3. Qual seu grau de escolaridade?
() Ensino fundamental incompleto.
() Ensino fundamental completo.
() Ensino médio incompleto.

() Ensino médio completo.

() Ensino superior incompleto
() Ensino superior completo

() Outro. Qual?
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4) Ha quanto tempo vocé faz aulas de a hidroginastica no programa Vida
Nova?

( ) Umasemana aum més.
() Um més a 6 meses.
( ) 6 mesesaum ano.

( ) Mais de um ano.

5. Por qual motivo procurou a hidroginastica para praticar regularmente?
Mais de uma alternativa pode ser marcada.

) Devido ao horario das aulas.
) Devido estar com tempo livre.

) Por ser oferecida perto de casa.

(
(
(
() Pela importancia do exercicio para a saude fisica.
() Pela importancia do exercicio para a mente e para o psicoldgico.
() Por ser uma atividade de baixo impacto.

( ) Por indicacdo médica.

( ) Por gostar de atividades na agua.

( ) Outro. Qual?

6) O que significa a hidroginastica para vocé? Mais de uma alternativa
pode ser marcada.

(ceveenn ) Ginastica praticada em piscinas. A agua ajuda a sustentar o peso dos
praticantes, o que facilita os movimentos.

( . ) Atividade fisica de baixo impacto, praticada na agua.
() Atividade fisica praticada em qualquer espaco fisico.
() Atividade fisica praticada com musica.

() Atividade fisica praticada individualmente.

( ) Outra.
Qual?
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7) Por que a pratica da hidroginéastica é prazerosa? Mais de uma
alternativa pode ser marcada.

() Porque é realizada na agua.

() Porque é realizada com musica.

() Porque permite fazer novos amigos.

( ) Porque melhora o sono.

() Porque melhora a disposigéo.

(ceveeen ) Nao considero uma atividade prazerosa.

() Outros.
Qual(is)?

8)Quais sdo os beneficios fisicos da hidroginastica para a saude fisica?
Mais de uma alternativa pode ser marcada.

() Melhora forga muscular.

() Melhora a coordenacgédo motora.

() Melhora o equilibrio.

() Melhora a capacidade respiratoria.

(coreee ) Melhora a circulagéo e resisténcia cardiovascular

() Melhora os movimentos das articulacdes.

( .) Melhora a flexibilidade.

(ceveen ) Facilita a execucao de atividades da vida diaria.

(ceveenn ) Reducéo do peso corporal.

(ceveen ) Ainda ndo percebi beneficios fisicos com a pratica da hidroginastica.

( ) Outros.
Qual(is)?
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9) Quais os beneficios psicoldgicos da hidroginastica para vocé? Mais de
uma alternativa pode ser marcada.

() Melhora o bem estar psicolégico.

() Melhora a autoestima.

() Alivia a tensao e diminui o estresse.

(ceveeen ) Reduz a ansiedade.

() Melhora a mente e as condicfes dos pensamentos.
() Traz mais alegria de viver e felicidade.

(ceveen ) Melhora o sono.

() Permite a sociabilizacdo com os outros praticantes.
(ceveen ) Nao produz beneficios psicoldgicos.

() Outros.
Qual(is)?

10) Como vocé avalia os beneficios da hidroginastica para a sua saude
fisica?

() Regular

( )Bom

() Muito bom
() Otimo
() Excelente

() Outro:

11) Como vocé avalia os beneficios da hidroginastica para seu estado
psicolégico e mental?

() Regular
( )Bom
() Muito bom

( ) Otimo
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(
(

) Excelente

) Outro:

12) Como vocé avalia as aulas de hidroginastica oferecida pelo Programa
Vida Nova na Escola Olavo Bilac?

(

) Regular

) Boa

) Muito boa
) Otima

) Excelente

) Outro:

13) Na sua opinido qual o grau de importancia do programa Vida Nova
para a populacdo do municipio de Lucas do rio Verde?

(
(

) Irrelevante.
) Importante, porém ndo obrigatoriamente necessario.
) De fundamental importancia.

) Outro:

Obrigado pela sua colaboracéao!!
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