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Introducdo: o numero de idosos estd cada vez mais elevado nos paises em desenvolvimento,
portanto existe uma preocupagdo com 0 aumento da expectativa de vida, devido a doencas
associadas ao envelhecimento e risco de quedas. Neste sentido varios estudos ja realizados, em 24
(vinte e quatros) semanas, em 20 (vinte) semanas, em vinte e quatro meses, investigou o efeito de
programa de hidroginastica sobre equilibrio e flexibilidade em idosas, e obtiveram resultados
significativos. Poucos estudos apontam para o fato da prescricao do exercicio de hidroginastica sendo
realizado em duas vezes por semana no periodo de dez semanas. OBJETIVO: diante do exposto, o
objetivo da pesquisa foi de investigar os efeitos da hidroginastica sobre o equilibrio e a flexibilidade
das idosas. Metodologia: trata-se de uma pesquisa com abordagem do tipo Intervencionista,
guantitativa e transversal. Para andlise dos dados foram utilizados procedimentos de estatistica
descritiva e utilizado o teste paramétrico - para verificacdo da normalidade, e o teste t Student
pareado para amostras dependentes. Deste modo elas foram submetidas a trés baterias de
avaliacBes no inicio e no final de 10 semanas: avaliagao de Equilibrio Estatico denominado escala
Berg (Giro 360°), o Equilibrio Dindmico (Timed UP and Go), através da escala de POMA-Brasil, e a
Flexibilidade foi mensurada no (Banco de Wells). A amostra foi composta por 10 mulheres com idade
média de 67,90 (+ 3,49), sendo praticantes regulares de hidroginastica. A presente pesquisa revelou
diferencas significativas no que se refere a flexibilidade (p=0,02), e no equilibrio estatico Giro de
360°D (p=0,03), e no equilibrio estatico giro 360°E(p=0,01) no teste de equilibrio dindmico n&o
apresentou diferenca significativa, ainda sim o resultado foi importante (p=0,08). Resultados: os
resultados apresentados indicaram que ha efeito da pratica de hidroginastica sobre a flexibilidade e
equilibrio das idosas. Sendo assim, a modalidade de hidroginastica poderia ser prescrita como uma
atividade em meio aquatico para pessoas, com as mesmas caracteristicas das voluntarias destes
estudos, que desejam obter ganho na flexibilidade e no equilibrio corporal. Conclus&o: A vista disso,
ha necessidade de um numero maior de pesquisas, que avaliem os efeitos aqui abordados, para
melhor comparacao da pesquisa e que estejam focados na melhora da flexibilidade e equilibrio da
terceira idade.
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