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HIDROGINASTICA

A hidroginastica € uma excelente atividade aquética, que ndo necessita de
nenhuma habilidade especifica. Foi introduzida em 1988, no Rio Grande do Sul pelo
Grupo de Pesquisa em Atividades Aquaticas e Terrestres (GPAT) da Escola de
Educacdo Fisica (ESEF) da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS),
através de um projeto de extensdo. Segundo KRUEL (em 2000), exercicios aquaticos
tém um reduzido impacto articular se comparados com exercicios terrestres, por
utilizarem-se das propriedades da agua. A pressdo arterial e frequéncia cardiaca também
apresentam comportamentos mais baixos segundo SRAMEK et al. (em 2000). A
hidroginastica promove o condicionamento fisico, preveni danos a salde e é usada
também como reabilitacdo. Partindo de todas essas informacdes, é possivel considerar
que a hidroginastica pode ser praticada por todas as idades, inclusive por individuos

com as mais diversas patologias.


https://www.facebook.com/luciana.bregagnol

AS AULAS

O projeto de extensdo de hidroginastica do GPAT é destinado a populagdo em
geral, com o objetivo de proporcionar além da pratica da modalidade, um melhor
condicionamento fisico, como a melhora do condicionamento aerdbico, da forca, da
flexibilidade e do relaxamento dos alunos. O projeto atende a todas as faixas etérias (de
16 a 90 anos).

As aulas séo realizadas as segundas e quartas-feiras, atendendo trés turmas de 30
alunos. Sdo constituidas de aquecimento, parte principal e alongamentos, tendo uma
duracdo total de 45 minutos. Os exercicios sdo realizados em piscina rasa, com 1,3
metros de profundidade, de forma que os alunos aproveitem a resisténcia da agua como
sobrecarga, para um melhor resultado fisico.

Estéo envolvidos na realizacdo de cada aula trés bolsistas, sendo: um professor e
dois monitores. No intuito de auxiliar os alunos na realizagdo dos exercicios, enquanto o
professor ministra a aula, os monitores se dividem ficando um fora e o outro dentro da
piscina.

Para alcancar os objetivos do projeto, as aulas sdo periodizadas anualmente
(macrociclo) e dividas em meses (mesociclos) de acordo com objetivos distintos, sendo
que as aulas sdo planejadas semanalmente (microciclos) em reunides dos extensionitas
que ocorrem sempre 2 horas antes do inicio das aulas. Durante as reunides além do
planejamento das aulas, ha também discussdes sobre os projetos de extensdo do GPAT,
visando buscar sempre 0 melhor para os alunos. A intensidade dos exercicios é prescrita
através da Escala de Percepcao de Esforco de Borg (6-20), que é composta por nimeros
de 6 a 20 que descreve percepcdes que vdo de “sem esforgo nenhum” ao “maximo
esfor¢o”. A escala de Borg fica posicionada na beira da piscina, para que os alunos
possam ter o controle sobre a intensidade do exercicio que estdo realizando, que é

comandado verbalmente pelo professor, ao longo de toda aula.



OS BENEFICIOS

S&o inumeros os beneficios promovidos pela préatica da hidroginastica, que além
do ganho de forca e melhora cardiorrespiratdria, proporciona também o convivio social
dos praticantes, o que pode leva-los a uma melhor qualidade de vida. Muitos dos

participantes fazem parte do projeto de extensdo desde a sua criacdo em 1988.

FORMACAO ACADEMICA

O trabalho da extenséo pretende complementar a formacao do graduando, ja que
como bolsista pode colocar toda a sua teoria em préatica, Ihe proporcionando
experiéncias de trabalhos que contribuirdo para o seu aperfeicoamento profissional.

O sincronismo entre ensino, pesquisa e extensdo, desenvolvido pelo GPAT, tem
como resultado do trabalho a oferta de meios para um estilo de vida mais saudavel,
oferecendo a preparacdo de docentes bem conceituados e qualificados para aulas,

palestras € CUursos.



