DEPARTAMENTO
“% DE DESPORTO

\\\O\\\ 'P INSTITUTO POLITECNICO

INSTITUTO POLITECNICO e | w ~ . B e 4 LAt b e o = DE BRAGANCA

DE BRAGANCA
ESCOLA SUPERIOR DE EDUCAGAO

Influéncia da hidroginastica relacion idao fisica, saide e bem-estar
. . . |
d@S@S

AU A T "“"‘.“ ‘w m‘ ‘.@'m

Rodrigues, I.; Monteiro, A.M. I a e Sa u e
Instituto Politécnico de Braganca — Portugal;
*Address Contact: Departamento de Clelﬁ'zg esporto e Educacao Fisica - Instituto Politécnico de Bragancg

Campus Santa Apolonia, Apartado 1101, 5301-856 Braganca, Portugal.

Email: mmontein@@ipb.pt Webpa‘e www.ipb.pt/~*mmonteiro/+idade+saude A

1. Introducio

0Sa, em numeros absolutos e relat
fenomeno mundi icak exercicio fisico em idade adul
ainda esta pouco e fazceom que as pessoas chegue

cordo co jos estudos a pratica de hidroginastica inicialmente er

. rada em d de beneficios biologicos de saude nomeadamente c
.

terceira idade com divel 2s resultantes do sedentarismo , que oramento ao nivel do sistema cardlovascular cardlorresplratorlo
as leva entdo a procurat “ticar mais tarde j outros, mas apos V: s depmmentos veio demd‘nstrar-se que pe
umero Si tivo de participantes os motivos mais ligados parz

y

l‘i de atica rela ores sociais, emocionais e ocupacionais,

A pratica de exerc aﬁa \ o sedentarismo, con
~ & . :
maneira significati nut da aptidao fisica dos idosos. er disponivel, por lazer/gostar, para diminu
. * : arefas cotidianas, etc. >
: ' o
ee preuso investir na busca ‘ ! b - .4 *
: \ que que i0s benefi

AV|da pode tornar- desafio 0S iC .
de uma melhor qualid: "o'f de .‘ |¢@s seuma

alimentac3o equilibrada como f@rn: grﬂ S causadore
mortalidade nesta faixa etari diacas, a diabetes,
hipertensao, entre ou e|hice mais §aud.av
No entanto, o exercit aprei;gaﬁf algum:
limitacdes para os ido isiologico de
envelhecimento. Dest .‘ g apresentar algumas
vantagens para esta fa taric elhor rendimento e
menores riscos de lesao ‘ | .,

Mas apesar de todos
SO agora ganha uma no
v
* Desta forma pretender |
hidroginastica e o co ' ca € eI da sau

populacao idos: | -

— r)")

5. Bloliograria



http://efartigos.atspace.org/otemas/artigo20.html
http://www.efdeportes.com/efd102/hidrog.htm
mailto:mmonteiro@ipb.pt

