recomendado a ela a pratica da hidrogindstica e,
mesmo depois de fodo esse tempo, ela segue firme
nos exercicios. "Depois que comecei a fazer essa
atividade, vi que o equilibrio e a forca que eu finha
perdido voltaram. As dores também passaram, gra-
cas & movimentacdo.”

Ela ofirma que sua rotina é puxada nos exercicios,
mas que isso a faz muito feliz. “Faco hidro duas vezes
na semana e complemento com pilates, uma vez por
semana. Fico muito feliz por estar assim bem e disposta
para levantar e seguir minha vida.”

A percepcdo de melhora de Terezinha se da muito
pela constancia da prdtica. “Ganhos a médio e longo
prazos concentram-se na funcdo cardiorrespiratéria
e na forca/resisténcia muscular. A prdtica regular de
hidrogindstica pode melhorar a capacidade aerdbica,
reduzir a frequéncia cardiaca em repouso e a pressdo
arterial”, afirma Eliz.

Ademais, freinamentos de 10 a 12 semanas podem
aumentar significativamente a forca muscular de mem-
bros inferiores — como a extensdo de joelho e flexdo
plantar — e a resisténcia muscular localizada, com
menor sobrecarga articular em comparacéo com
exercicios em ferra.
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Bem-estar e cuidados

Os beneficios, no entanto, véo além do corpo. A afi-
vidade ajuda na socidlizacdo. Fabiola Salvador, comu-
nicadora de 51 anos, explica como se sente sendo uma
das mais novas da aula. “Frequento com meu marido e
gosto muito de poder conversar com pessoas diferentes.
Fiz muitas amigas dentro da dgua e vou assiduamente
com elas. Fazemos exercicios e jogamos conversa fora.”

Apesar de ser uma modalidade extremamente
democrdtica e segura, a hidroginésfica exige alguns
cuidados anfes de pular na piscina. Pessoas com
feridas abertas, lesdes cuténeas ndo cicatrizadas,
micoses ou infecces ativas de ouvido e trato urindrio
devem adiar a prdfica até a recuperacdo total para
evitar contaminacdes. Além disso, quadros de hiper-
tens@o descompensada, epilepsia néo controlada
e inconfinéncia urindria grave requerem avaliocdo
prévia. Nesses casos, o acompanhamento e a libe-
racdo médica sdo indispensdveis para garantir que o
exercicio fraga apenas beneficios & saide.

Além do acompanhamento médico, Eliz aconselha
as pessoas que querem iniciar na préfica, mas possuem
receios: A hidrogindsfica geralmente é realizada em
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piscina rasa, com os pés tocando o fundo. Para alunos
iniciantes com medo da dgua, a esfratégia cenfral ¢ a
adaptacdo gradual. Primeiro, esfabelecer confianca é
exiremamente necessdrio para que ndo haja nenhum
desconforto do aluno; depois, praticar controle respi-
ratério e flutuacéo, respeitando o ritmo individual, sem
forgor aimersdo do rosto.”

Outro ponfo é a ingestdo de dgua. Renato finali-
za com um lembrete: “Na prdfica da hidrogindstica, é
recomendado a observacdo sobre a hidratacdo, como
se esfivesse numa atividade fora da égua. Isso & impor-
fante porque, por esfar na dgua, ndo percebemos essa
perda de liquidos que acontece na atividade”.

Seja para reabilitar lesdes, queimar calorias em
um freino de alta intensidade ou simplesmente criar
uma rotina mais afiva e sociavel, a hidrogindstica
prova que dgua e esforco fisico combinam em qual-
quer fase da vida. Superando velhos estigmas, a
piscina se firma como um espaco democrdtico onde
a satde do corpo e da mente caminham juntas —
movimento a movimento.

*Estagiaria sob a supervisao de
Sibele Negromonte
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