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Hidroginastica e natacdo para portadores de Sindrome de Down

A Sindrome de Down (também conhecida como Trissomia do
cromossomo 21) € um disturbio genético causado pela presenca de um
cromossomo 21 extra no corpo, total ou parcialmente.

A hidroginastica é uma atividade realizada em meio liquido, a qual utiliza
propriedades da agua para alcancar melhorias no condicionamento fisico,
prevenir problemas no ambito da saude e auxilio em reabilitacbes (ECKERSON
e ANDERSON, 1992; CASSADY & NIELSEN, 1992). Devido a isso, exercicios
realizados nesse meio apresentam menor impacto articular comparados com
exercicios realizados em meio terrestre (KRUEL, 2000), bem como o
comportamento da frequéncia cardiaca e pressdo arterial mais baixos
(SRAMEK et al., 2000). J4 a natacdo é uma modalidade olimpica que consiste
no deslocamento horizontal do praticante no meio liquido através de diferentes
estilos de nados. Considerando essas informacdes, a pratica de hidroginastica
e natacdo sdo indicadas para pessoas de todas as idades e em muitas
condicBes clinicas (SHIMIZU et al., 1998). Em 1988, o Grupo de Pesquisa em
Atividades Agquaticas (GPAT) da Escola de Educacao Fisica (ESEF-UFRGS)



introduziu a hidroginastica para portadores da Sindrome de Down no Rio
Grande do Sul, através de um projeto de extensao.

O projeto de hidroginastica e natacdo para portadores de Sindrome de
Down do GPAT destina-se a individuos de variadas idades que possuam
trissomia no cromossomo 21. Seu objetivo € proporcionar a préatica da
hidroginastica e natacdo para a populacdo portadora da sindrome, buscando
melhorar a vida diaria dos alunos, através da sociabilidade e do
condicionamento fisico.

Nas segundas e quartas-feiras antes das aulas ocorrem reunifes dos
bolsistas da extensdo para planejamento e discussao dos projetos de extenséo
do GPAT.

O programa é realizado apds as reunides atendendo uma turma. As
aulas possuem duracédo de 45 minutos, sendo constituidas por: aguecimento,
parte principal (exercicios para a hidroginastica e nado crawl e costas para a
natacdo) e alongamentos. Os exercicios sao praticados por homens e
mulheres portadores da Sindrome de Down sendo realizados em piscina rasa.
Trés bolsistas estdo envolvidos na realizacdo de cada aula: professor e monitor
fora da piscina e um monitor dentro da piscina auxiliando os alunos.

As atividades do Projeto sdo periodizadas anualmente (macrociclo).
Esse é dividido por meses (mesociclo) e os planos de aula sédo planejados
semanalmente. A intensidade dos exercicios das aulas € prescrita através da
Escala de Percepcéo de Esforco de Borg (6-20). Essa escala € composta por
numeros de 6 a 20 e descritores verbais que vao de “sem esforco nenhum” a
“maximo esforgo”.

Sdo variados o0s beneficios alcancados através da pratica da
hidroginastica, como ganho de forca e melhorias cardiorrespiratérias. Também
€ destacavel o beneficio de convivio social dos praticantes.

Para os graduandos, o trabalho da extensdo complementa a formacao,
ja que o bolsista tem a oportunidade de colocar sua teoria em pratica, visto que
sdo proporcionadas experiéncias de trabalhos que contribuirdo para o seu
aperfeicoamento profissional. Como resultado do trabalho conjunto de ensino,
pesquisa e extensdo desenvolvida pelo GPAT, oferecemos meios para um
estilo de vida mais saudavel a esses individuos e preparamos docentes bem

conceituados e qualificados para aulas, palestras e cursos.






