A HIDROGINÁSTICA APLICADA A

          INDIVÍDUOS COM OSTEOPOROSE

No último século, as melhorias na medicina e os padrões gerais de qualidade de vida levaram a um considerável aumento na expectativa de vida. Com o aumento da idade surgem novas doenças e a Osteoporose é uma das mais freqüentes neste período, causando ao paciente muitas dores articulares e um eterno desconforto. Esta doença metabólica óssea leva a diminuição da massa óssea e atinge 13% dos mulheres acima de 50 anos e 6% nos homens da mesma idade. Vários tratamentos são indicados para reverter o quadro desses indivíduos e estudos defendem a utilização de exercícios na água como positivos para aumento da massa óssea e conseqüente combate a Osteoporose.

A hidroginástica é indicada para ambos os sexos e diversas idades, mas para a 3ª idade o resultado é expressivo! O praticante de hidroginástica poderá visualizar a melhora através de uma avaliação funcional que possa diagnosticar o aumento da sua massa óssea, além dos exercícios, também deve-se ingerir cálcio vitamina D e tomar o “banho” de sol diário.

Dentro da água o corpo fica mais leve e proporciona aos praticantes de hidroginástica um maior conforto articular, tornando a prática do exercício segura e eficaz. Através da densitometria óssea, o médico poderá verificar a melhoria destas pessoas que foram inseridas em um programa de treinamento voltado para este objetivo.

Observe os fatores que influenciarão no aumento da massa óssea:

1.  exercícios de força dentro da água;

2.  atividades de condicionamento físico como a caminhada aquática, finning, aulas intervaladas e musculação aquática são indicadas;

3.  não ingerir certos alimentos que contém cafeína (refrigerantes, café...) optar por derivados do leite e peixes que são ricos em cálcio;

4. evitar as atividades físicas extenuantes;

5. estudos atuais mostram que indivíduos “ativos” ou atléticos têm uma densidade mineral óssea cientificamente aumentada quando comparados com os sedentários;

6. dentro da água o praticante aumenta suas habilidades, pois ocorre uma desaceleração dos movimentos minimizando os riscos de fraturas subseqüentes;

7.  para obtenção dos benefícios esqueléticos a longo prazo os exercícios não devem ser interrompidos, pois ao parar os exercícios, a massa óssea retorna rapidamente aos níveis basais;

8. entre os fatores de risco da osteoporose (sedentarismo, sexo, raça, hereditariedade, menopausa, dieta e farmacológicos), podemos destacar a inatividade física como um dos fatores mais importantes. Se um maior número de pessoas estivesse engajado em programas de hidroginástica muitos problemas poderiam ser evitados, inclusive os financeiros e emocionais devido a acidentes causados pela osteoporose.
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