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Hidroginastica: projeto estimula
saude e qualidade de vida

xercicios fisicos
na terceira idade
‘podem melhorar e

elevar a qualidade de vida ¢
saiide, 4 que. com a chegada
dos 60, 70 anos, o corpo
acaba sofrendo algumas

exemplo, 0 enfraquecimento
dos ossos, a diminuigao dos
movimentos, o cansago e as
dores musculares.
“burburinho’ das
manhds e tardes das sextas-
feiras — respectivamente das
08h30minas 09h30mine 17h
s 18h - nas dguas térmicas
da Academia Nado Livre,
em Bandeirantes, mistura
o bradar da instrutora com
os movimentos e ritmos dos
exercicios de alunos durante
aula de hidrogindstica. A
atividade fisica faz parte
do programa federal
Servigo de Convivéncia e
Fortalecimento de Vinculos™
promovido pela Prefeitura
de Bandeirantes, através da
Seeretaria de A¢do Social ¢
CRAS (Centro de Referéncia
de Assisténcia Social),
desenvolvido em parceria
com aAcademia Nado Livre
A secretaria de Agao
Social, Maria de Fitima
Rego Oliveira, explicou
que a_ hidrogindstica faz
parte dos trabalhos da atual
gestdo na retomada dos
projetos socias que atendam
a0 estimulo pela qualidade
de vida e prevengio quanto
a inclusdo social por meio
da pritica de atividade fisica
para o f das

Aulas

Judo, Natagdo, Capoeira
¢ Misica. Todos dentro
de determinados critérios
conforme a idade dos
usudrios”, destacou. Na
atividade de hidroginastica,
segundo a socia-proprietdria
da Academia Nado Livre,
Rosilene Algozo Tomazoni,
participam do programa § 80

sextas-feiras i

ajuda a melhorar a
circulagdo, forga, controle
do peso, e também reduz a
probabilidade de algumas
doengas. “Os médicos
indicam essa atividade
muitas vezes para pessoas
que possuem doengas
cronicas, pois o baixo
impacto ajuda a melhorar as

relagdes comunitarias e
familiares. “De maneira
a promover a prevengdo,
a integragdo, a interagdo
e a troca de experiénci
entre os participantes, tanto
na hidroginastica como
nas demais modalidades
retomadas pelo programa,
que engloba ainda o

pessoas que
em duas turmas, matutino e
vespertino

A instrutora de uma
das turmas, a educadora
fisica Stephanie Farias
Anténio, disse que entre
0s beneficios da pratica da
hidroginastica estd, além
de oferecer pouquissimo
impacto nas articulagdes.

¢ enfatizou que a atividade
ndo concentra apen:
musculos e articulagdes, mas
também auxilia pessoas que
estejam passando por algum
transtorno mental. “Isso
porque a dgua ¢ o exercicio
ajudam a reduzir o estresse,
diminuir a ansiedade, entre
outros beneficios”, elencou.

Ao final das atividades
de hidroginastica, os
participantes do projeto
realizam alongamento. “Un
bom alongamento para
aumentar a flexibilidade e
ajudar ros afazcrcs do dia
a dia,
© oinda rapainams o
relaxamento na agua que ¢
para descansar os masculos
¢ articulagdes. ¢ trabalhar
mente”. mencionou
Stephanie.
VANTAGENS - A
hidrogindstica ¢ uma
atividade ideal para os
idosos sendo recomendada
a pessoas que ndo possam
fazer muito esforgo fisico ¢
devidoao efeito amortecedor
terapéutico da dgua, previne
qualquer risco de lesdo ¢
tormando-a ideal para quem
busca qualidade de vida
Os exercicios praticados
na piscina ajudam o corpo
a relaxar, evitando os
impactos nas articulagdes.
promovem aumento na
rcs\sléncla ﬂs\ca, maior
circula
disposicho na realzagio de
tarefas corriqueiras.
em confirma os

"Dona Neide Faro Rodrigues com a professora Stephanie

a
¢ a dona de casa Neide
Fardo Rodrigues. de 64
anos, moradora no bairro
Bela Vista, que ha dois
anos participa do projeto e
reconhece que neste periodo
obteve resultados positivos.
“As dores no corpo sumiram.
principalmente na coluna
Fiz também cirurgia no
brago. o que melhorou
porém. a dor ndo sumia.
e 50 desapareceu mesmo
depois com os exercicios de
hidrogindstica. Na verdade,
tudo melhorou porque ndo
sinto mais dor, tenho mais
dnimo para fazer as coisas,
tenho mais disposigdo”
relatou

Aulas de natagdo para criancas e adolescentes

Outra atividade
ofertada pela Prefeitura de
Bandeirantes através do
programa federal junto a
Academia Nado Livre ¢
a natagio para crianas e
adolescentes. Os periodos
de aula do projeto social
acontecem nas manhds e
tardes das sextas-feiras
também - das 09h30min as
10h30min e das 14h30min
s 15h30min. A professora
responsavel, Sandy Caroline
Garcia trabalha com cerca
de 20 alunos divididos nos
dois turnos.

De acordo
a educadora f
natago ¢ um dos esportes
mais completos porque
proporciona desde a
perda calorica ¢ equilibrio
muscular, até o auxilio
na recuperagdo de lesoes.
A modalidade ¢ indicada
para pessoas de todas as

idades e bistipos, tendo
como vantagens de nao
causar impacto, ndo afeta
as articulagdes, promove o
relaxamento dos musculos
¢ ajuda a aliviar a tensdo
museular. Ainda trabalha o
equilibrio museular, melhora
a postura com aumento da
flexibilidade da coluna e
removendo a dor. como
também atua em ampliar a
capacidade aerobica no aluno
¢ de circulagdo sanguinea, o
que facilita o transporte de
hutrientes e oxigénio para
células, misculos e orgaos.

Por ser um esporte sem
impacto, os praticantes ndo
correm o risco de lesdes
e musculares. Além
disso, na agua os musculos
trabalham cinco, seis vezes
mais do que em terra,
ocorrendo gasto caldrico
maior do que em outros
esportes.

Natagao para criangas e adolescentes também estd incluido no projeto social




