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Hpresentacao

Algumas palavras me vém a mente quando penso na Gilmara.
Por meio da convivéncia e das conversas, certas caracteristicas vao
se sobressaindo e um juizo sobre sua pessoa vai se formando.

Humildade foi a primeira destas palavras; desde o contato inicial
tive a impressao de que ela era uma pessoa ciente do seu proprio
potencial, porém, mais importante, sabia que haveria uma caminhada
de muitos passos na busca de seus novos objetivos. Ainda que ja
tivesse percorrido um bom caminho em sua carreira profissional,
entendia que “sempre ha mais para aprender”

Valores Virtuosos foram as percepgoes seguintes. Mae de duas
meninas ainda pequenas, tinha expressao e condutas de quem
entendia e assumia com consciéncia, responsabilidade e ao mesmo
tempo prazer o desafio de criar uma familia. A preocupacdo cons-
tante em conseguir transmitir bons principios de vida as suas filhas
estava sempre presente nas nossas conversas.

Autenticidade ela demonstrou logo a seguir. Pessoa que da
importancia ao cultivo de amizades, nem por isso faz de sua vida
um teatro para tentar agradar a todos. Tem seu jeito irreverente, sua
forma Unica de se expressar, suas palavras e brincadeiras “picantes”
que provocam risos e chamam a atencdo em qualquer ambiente.
Eventualmente corre o risco de ser mal interpretada por alguém que
nao esteja em sua mesma sintonia “de bem com a vida”.. o que a
faz dar a volta e recuperar a sintonia em seguida.



Conquista € também uma palavra que descreve um pouco de
sua vida. Obviamente, ndo como uma caracteristica pessoal, mas
como a uniao de varias delas, aliadas aos seus talentos, intencoes,
comportamentos e acdes. Uma mulher que define um objetivo pes-
soal e/ou profissional e incansavelmente se mantém em sua busca
até alcanca-lo, para finalmente poder... tracar um novo objetivo.
Nada de descanso, a vida nao para enquanto nés nao deixarmos, e
a Gilmara nao deixa isso acontecer.

Sucesso é a palavra que fecha o texto. Gilmara é uma pessoa de
sucesso, entendido aqui como a colheita de tudo o que ela cultiva,
do conjunto de suas conquistas em uma analise mais sistémica.

Sucesso individual que compartilha resultados. Suas filhas,
seus amigos, seus alunos; todos se beneficiam em cada uma de
suas conquistas, pois ela faz da contribuicdo o grande significado
de sua caminhada. Ganhar para compartilhar, aprender para ensinar,
evoluir para contribuir...

Este livro & mais uma conquista que passa a fazer parte de sua
histéria de sucesso. Uma nova oportunidade de compartilhar conhe-
cimento, ou seja, mais um objetivo alcancado, mais um sonho reali-
zado. Torco para que seja também um sucesso de aproveitamento,
que muitos profissionais 0 usem para aprender, aprimorarse, evoluir
em suas carreiras.

Boa leitura e bom proveito a todos!

Fernando Recco

Sécio-diretor da Body Systems



Frefacio

Fiquei muito feliz quando recebi o convite para prefaciar esta
obra, confesso que emocionado também. Tenho muito respeito
e carinho pela autora, tive a oportunidade de conhecé-la pessoal-
mente em um congresso em que ela estava ministrando um curso
de Hidroginastica do qual participei e pude aprender muito com ele.

Tenho certeza de que esta obra vai fazer o mesmo com 0s
leitores, o conteldo é de facil compreensao, escrito com muito
embasamento e fundamentacéao.

Com um conteudo muito bem elaborado e dividido, o leitor vai
ter a oportunidade de conhecer a evolucao da hidroginastica, suas
vantagens, as propriedades fisicas da dgua e sua influéncia no trei-
namento, principios fisiolégicos, posicdes de trabalho, elaboracédo
de aulas com exercicios bem fundamentados. As populacdes espe-
ciais que formam uma grande parte dos individuos que procuram
esta modalidade sado abordadas com clareza e fundamentagéao, os
materiais utilizados nas aulas tém um capitulo que esclarece bem
as suas funcoes e objetivos.

E com grande prazer que participo desta obra, que pretende
tornar a vida dos professores de Educacao Fisica que escolheram
0 meio aquatico como sua atividade profissional muito mais facil.

Ao longo dos meus quase 25 anos de carreira na Educacao
Fisica, deparei-me com duvidas sobre o treinamento no meio aqua-
tico e tive de me aprofundar muito consultando varios autores. Aqui



0s caros leitores poderdo ter acesso as técnicas e usar este livro
como um manual, pois a autora teve a preocupacao de explicar
muito bem e em detalhes as dlvidas do dia a dia que os professo-
res possam vir a ter.

Um dos assuntos que me chamou muito a atencao ao longo
destes anos que participo de congressos e eventos cientificos é a
respeito da consciéncia corporal dos praticantes de hidroginastica,
pois sempre foi muito pouco abordada. Sendo assim, os resultados
esperados muitas vezes nao eram alcancados pela ma execucao
dos exercicios propostos. Nesta obra, a autora demonstra em varios
capitulos esta preocupacao, e no capitulo 3 em especifico enfoca
erros comuns que podem ser corrigidos com facilidade se o profes-
sor tiver esta visao .

Para finalizar, tenho de reconhecer que realmente esta obra vai
causar um impacto no conhecimento e na literatura especializada,
contribuindo com muita relevancia para a formacao dos académicos
e profissionais de Educacéo Fisica que escolheram a d4gua como
foco de trabalho.

Congratulo-me com a autora e espero que ela continue nesta
caminhada incansavel de disseminar o conhecimento, dando conti-
nuidade em seus estudos — a Industria do Fitness Aquético agradece
por sua dedicacéo, profissionalismo e determinagao. Tenho certeza
de que todos vao ter uma 6tima leitura.

Nino Aboarrage

Mestre em Ciéncia da Motricidade Humana
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Historia e evolucao da hidroginastica

Durante séculos, o saber popular e a medicina usaram a agua
para fins higienisticos e terapéuticos. De acordo com alguns docu-
mentos, foi por volta de 1830 que Vicent Pressnitz iniciou o uso da
agua fria e exercicios vigorosos, acreditando que esta atividade trazia
inumeros beneficios para o corpo, embora, na época, sua tese foi con-
siderada empirica nos meios clinicos (SKINNER, THOMSON, 1985).

Citado por FIGUEIREDO (1996), em 1835, em Viena, o Dr. Win-
ternitz e seus colaboradores pesquisaram o assunto concluindo que
havia ciéncia sobre as reagdes do tecido na agua em suas varias
temperaturas e que também proporcionavam beneficios no trata-
mento de diversas doencas. Estabeleceram-se daf as bases fisiolo-
gicas para o surgimento da Hidroterapia, um trabalho alternativo de
cura que imediatamente se alastrou pela Europa, Estados Unidos
da América, ganhando seu espaco pelo mundo.

Em 19083, foi inaugurado oficialmente nos Estados Unidos da
Ameérica o primeiro centro de uso terapéutico na 4gua de todo o
mundo, mais tarde sendo copiado e aperfeicoado por outros paises
(SANTOS, CRISTIANINI, 1997).

Autores afirmam que a hidroterapia era frequentemente utilizada
na recuperacao de atletas com problemas musculares e pessoas
idosas que precisavam de uma atividade fisica segura com baixo
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nivel de impacto nas articulacdes e coluna vertebral, surgindo assim
a Hidroginastica. Acredita-se que devido a isso a Hidroginastica foi
rotulada durante alguns anos como uma atividade voltada para pes-
soas idosas. Hoje esta imagem foi modificada e o publico em geral
pratica a Hidroginastica.

Nao se pode precisar com exatidao a data da chegada da Hidro-
ginastica no Brasil, mas foi por volta da década de 80 que ela teve
sua ascensao no mundo todo. Devido ao elevado numero de lesbes
provocado pela pratica da ginastica aerodbica, varios especialistas
foram levados a estudar os exercicios aquaticos a fim de minimizar
o impacto encontrado nas atividades feitas em sala de aula. Gra-
dativamente a Hidroginastica foi sendo introduzida nos programas
das Academias e Clubes, conquistando cada vez mais adeptos e
ganhando assim seu proprio espaco.

No inicio, por falta de pesquisas a Hidroginastica era praticada
sem muitos principios ou profundidade adequada. Era facil encon-
trar aulas executadas com a agua na altura do quadril, movimentos
de bracos realizados fora da dgua e sob temperaturas bem baixas.
Porém, com o tempo, varios estudiosos, entre eles muitos profissio-
nais brasileiros, desenvolveram excelentes trabalhos de pesquisas
gue atualmente sao parametros para programas de treinamentos
aquaticos com diversos objetivos.

Varios nomes surgiram para denominéa-la, como Ginastica Aqué-
tica, Hidroaerébica, Aquanastica e por fim Hidroginastica, que foi o
comercialmente mais difundido e serd o que utilizaremos neste livro.

Conceitos

GRIMES & KRASEVEC (s.d.) ressaltam que a Hidroginastica é
uma atividade aerébia que inclui exercicios que desenvolvem flexibi-
lidade, forca muscular, resisténcia e que pode ser considerada uma
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atividade fisica em que se soma o trabalho da musculacao com o
trabalho aerébio, mais a massagem.

Hidroginastica ndo ¢ uma forma de hidroterapia, que € uma
ciéncia aplicada por fisioterapeutas, mas alguns exercicios da Hidro-
ginastica tém efeito terapéutico, proporcionando ao aluno melhorar a
capacidade funcional dos musculos e aumentar a amplitude articular
(BONACHELA, 1994).

J& MARQUES & ARAUJO (1999) a definem como “um sis-
tema de condicionamento fisico que pode ser utilizado nao sé pelas
populacdes sedentarias com restricoes e limitacdes ortopédicas
e/ou posturais, mas também por atletas de diversas modalidades
esportivas, que encontram nesta atividade uma eficiente forma de
recuperacéao ativa e de substituicao de parte do treinamento cardio-
vascular, que os leva a diminuir a incidéncia de lesdes por esforcos
repetitivos ou por superuso’

A Hidroginastica consiste entao em um programa de exercicios
aquaticos especificos, composta de movimentos ritmicos, coreogra-
fados ou nao, utilizando-se da agua com suas propriedades como
recurso principal para oferecer resisténcia e sobrecarga natural aos
movimentos, além de ser uma atividade contagiante e divertida.

Propriedades fisicas da agua

A agua possui caracteristicas especificas, as condicoes fisio-
l6gicas e biomecénicas do nosso corpo sao alteradas a partir do
momento que entramos nela, por isso é fundamental o conhecimento
das suas propriedades fisicas para que as aulas de Hidroginéastica
sejam aplicadas corretamente e que 0s exercicios sejam explorados
da sua melhor forma.
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