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Magnific

A hidrogindstica une intensidade e frescor
da dgua, em uma prdfica esportiva que
ndo tem limite de idade

POR ANA MILETTI*

onge de ser vista apenas como uma ativida-
de relaxante para a pessoa idosa, a hidro-
gindstica tem conquistado adeptos de todas
as idades nas piscinas do pafs. Combinando
a resisténcia natural da dgua com exercicios de
alta intensidade e impacto zero nas articulacses,
a modalidade se consolidou como uma das fer-
ramentas mais eficazes para quem busca queimar

Treino embat

calorias, tonificar os musculos e profeger a satde
cardiovascular sem sobrecarregar o corpo.

O educador fisico Renato Borges desmistifica o
ideia comum de a aula ser somente voltada a idosos.
"A hidrogindsfica pode ser praficada por qualquer
nivel de condicionamento fisico, do sedentdrio ao atle-
ta." A quantidade de pessoas mais velhas pratican-
tes se dd pelo fato de ser uma afividade com baixo
impacto as articulacdes.

O choque diminuido e a falta de percepcdo de suor
durante a prética ndo significam que ndo hd gasto calo-
rico. Eliz Vessoni, educadora fisica e personal trainer,
explica como acontecem a intensidade do movimento
e amplitude embaixo da dgua. “A resisténcia da dgua
é muito maior que a do ar, e aumentar a velocidade de
execucdo ou a amplitude dos movimentos eleva signifi-
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cativamente a infensidade do exercicio. Estudos mostram
que quando a linha d'égua estd na altura do quadil
(mais profundal, a frequéncia cardiaca e o consumo de
oxigénio sdo significativamente maiores do que quando
esté na altura do peito; a intensidade da hidrogindsfica
pode afingir o nivel de exercicio moderado a vigoroso.”

Além disso, o uso de acessérios permite que
diferentes grupos musculares sejam exercitados.
"Noodles, halteres e outros equipamentos aumentam a
flutuabilidade ou a resisténcia frontal, forcando os mus-
culos a gerarem mais forca para estabilizar ou superar
a resisténcia. J& tornozeleiras e luvas aumentam a drea
de confato com a dgua, elevando a dificuldade dos
movimentos de membros”, detalha Eliz.

Terezinha Gomes, aposentada de 75 anos,
sentia muitas dores na coluna. Ha 15 anos, foi



