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IDEIAS PRINCIPAIS INTRODUGAO

e AQUAINENS é uma atividade de
lazer familiar diferente, com
exercicios adaptados da
hidroginastica tradicional.

e Com esta atividade pretende-se
reforcar os lagos emocionais
entre pais e filhos a0 mesmo
tempo que beneficia ambos

Aquainens é uma atividade aquatica semelhante a hidroginastica,
que é praticada com os filhos e filhas da familia e cuja faixa etaria
se situa entre os dois e os quatro anos de idade. Este programa
nasceu da necessidade de partilhar tempo de qualidade entre pais
e filhos num ambiente agradavel e benéfico como é o meio aquatico.

A longa experiéncia como professora e educadora em instalagdes
desportivas, tanto em meio terrestre como em meio aquatico,

fisicamente. permitiu-me realizar esta andlise e criar uma atividade que preenche

» Com a pratica de Aquainens, uma lacuna existente nas atividades aquaticas. Uma atividade onde
pais e filhos partiham um lugare g exercicio fisico, a saude e o lazer se podem complementar de uma
tempo de qualidade para forma harmoniosa e funcional em familia. Enquanto os adultos
estarem juntos, obtendo usufruem da hidroginastica tradicional, as criangas vivenciam a
beneficios: tanto fisicos como transicdo da matronatagdo para a natacdo utilitaria de forma
emocionais. divertida e agradavel.

Aquainens foi implementado antes da pandemia, quando muitas familias careciam de tempo para estar com
os filhos devido a obrigagdes laborais, pelo que delegavam os cuidados dos filhos a entes queridos
(familiares/amigos) ou a pessoal especializado (educadores/ babysitters).

A pandemia e, com ela, o confinamento ofereceram as familias a possibilidade de trabalharem a partir de
casa e de poderem passar mais tempo com os filhos. No entanto, devido a incompatibilidade entre cuidar
dos filhos, as tarefas domésticas, gerir as emogdes causadas pelo confinamento e pelo teletrabalho, o tempo
que os pais podiam dedicar aos filhos ndo era de grande qualidade.

Este confinamento provocou nervosismo e desconforto nas familias face a uma situagéo tao anémala.




Sabemos que o stress ndo é um bom parceiro nas relagdes familiares.

A psicdloga da saude Patricia Sanchez afirma que as criangas entre os 2
e 0s 6 anos "precisam de saber que vamos passar pelo menos algum
tempo com elas todos os dias", como, por exemplo, dar banho, sair para
praticar um desporto, brincar com o seu brinquedo preferido, etc. Sanchez
afirma que "a chave é passar tempo a fazer uma atividade que a crianga
goste (e acompanha-la, estando presente, sem outras coisas em mente)".

“ Antes da pandemia, Aquainens era uma atividade ideal para desfrutar com os filhos, no '}
entanto, depois da pandemia, converteu-se numa forma saudével de aproximagao e
reforgo dos lagos que, durante o confinamento, talvez tenham ficado vulneraveis.

DESENVOLVIMENTO DA ATIVIDADE

Em seguida, descreve-se o
funcionamento de uma
sessdao  Aquainens e 0s
objetivos do programa.

Em primeiro lugar, depois de
entrarem na agua, as familias
prestam atengéo a historia ou
a breve narracdo que lhes é
explicada. Depois, sdo dadas
instrugdes sobre os diferentes
exercicios € os movimentos a
realizar na agua. O instrutor
tem nas suas maos um
boneco para tornar a

descri¢cdo mais grafica e compreensivel para os pais. Para além disso, as criangas sentem-se atraidas pelo
boneco nas méos do instrutor, 0 que ajuda a captar a sua atengao e a manté-las interessadas.

Apobs a narrag@o e a explicagdo dos exercicios, inicia-se a musica para tornar a sessdo agradavel, divertida
e motivante. Alids, a musica pode ser um instrumento valioso para a narragédo das historias, oferecendo um

vasto leque de possibilidades.

Durante os anos em que o Aquainens foi implementado e aperfeigoado, foi possivel desenvolver diferentes
sessbes com diferentes aventuras, sequéncias, exercicios e jogos que fizeram com que as familias
desfrutassem do tempo de lazer e, a0 mesmo tempo, ficassem em forma de uma forma diferente, partilhando
0 espago e 0 tempo com os seus filhos.

Assim, é da responsabilidade do técnico decidir qual o caminho a seguir, qual a historia a contar, quais os
exercicios a introduzir, etc., sem perder de vista a importéncia das criangas nesta atividade.
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OBJETIVOS

o Reforcar lagos afectivos entre pais e filhos, com beneficios fisicos para ambos.

e Socializar e partilhar a experiéncia Aquainens com outros (tanto pais como filhos).
o Desenvolver a imaginag&o e a criatividade.

e Tomar consciéncia do préprio corpo.

o Exercitar a memoria.

o Aprender a relaxar e a desfrutar.

Estes objetivos centram-se em dois dominios: fisico
e mental. A pratica de exercicio fisico previne o
sedentarismo, mantém as pessoas ativas e faz com
que o cérebro liberte endorfinas, que reduzem o
stress e aumentam a sensagdo de bem-estar
emocional. Além disso, de acordo com o editor
Francisco Maria Garcia, da seccao MejorconSalud do
jornal As, “o desporto em familia também promove a
autoestima. Se as criangas sentirem que 0s pais
passam tempo com elas, aprenderdo a valorizar-se
mais. Terdo também mais ferramentas para se
socializarem corretamente no mundo.”

Os pais podem conhecer os pontos fortes e as fragilidades dos filhos e ajuda-los a melhorar e/ou a aceita-
los, enquanto os pais aprendem valores com os filhos.

O PROGRAMA

Esta secgéo explica em pormenor como utilizar as diferentes ferramentas necessarias para a implementagéo
do Aquainens.

Os elementos utilizados sao:

o Contos e narragdes criativas.

e Jogos populares e tradicionais.

o Material auxiliar aquatico.

o Exercicios de hidroginastica adaptados.
o Musica ritmica e relaxante.

A seguir, apresentam-se alguns exemplos de historias e contos utilizados nas sessdes Aquainens, a partir
dos quais se realizam diferentes jogos e exercicios:

e Os Deuses e a felicidade.
¢ Os peixes que nadavam contra a corrente.
¢ O monstro das cores.
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0S JOGOS

Para além das narragdes, no Aquainens sao realizados uma série de jogos tradicionais adaptados ao meio
aquatico.

Os jogos infantis contribuem para o desenvolvimento psicomotor, afetivo-social e 7
intelectual. S&o uma ferramenta de aprendizagem, ajudam a comunicar e a adquirir
papéis através da cooperacao e incentivam a imaginagéo, a reflexdo e o
autoconhecimento.

De acordo com a investigacao "Influencia del juego infantil en el desarrollo y aprendizaje del nifio y la nifia"
(Garcia & Adalid, 2011), o jogo "é um recurso importante para as criangas aprenderem e assimilarem novos
conceitos, competéncias e experiéncias; por isso, podemos afirmar com seguranga que € um instrumento
essencial para a educagéo". Além disso, estimula a criatividade e € um espago para conhecer e expressar
as emog0es negativas.

O MATERIAL

O material utilizado neste programa é material aquatico, ludico, que flutua, afunda e, sobretudo, atrativo
tanto para os pais como para os filhos. Além disso, facilita a realizagao dos diferentes exercicios de forma
segura, para que o desenvolvimento da atividade se realize com seguranga e bem-estar.

o Flutuadores tubulares.

¢ Bolas de diferentes tamanhos.

o Tapetes de diferentes tamanhos e formas.

o Pesos.

e Pranchas.

o Baldes e regadores.

e Escorregas.

o Material que submerge e que flutua.

o Arcos de diferentes tamanhos, flutuantes e que afundam.
e Pedras coloridas.

o Material de construgéo.

e Meméria USB/ movil/ CD com musica.

e Também sé&o utilizadas as pistas/separadores da piscina para realiar jogos e exercicios.

0S EXERCICIOS

Os exercicios utilizados nas sessdes de Aquainens sdo exercicios adaptados da hidroginastica tradicional.
E importante ter em conta que as criangas desempenham um papel fundamental nesta atividade, pois sao
elas que d&o forca e resisténcia ao trabalho aquético dos pais.

Em alguns exercicios, as criangas estdo sozinhas com o material auxiliar, apesar dos pais néo estarem

longe, porque tudo faz parte do exercicio e da confianga e cumplicidade entre os dois. Apesar disso, durante
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a sessdo, as criangas passam a maior parte do tempo nos bragos dos pais enquanto estes efectuam os

exercicios.

Geralmente, os exercicios variam de sessé@o para sessdo, mas a ordem € normalmente: alongamentos,
exercicios de contacto ou de aquecimento, exercicios aerdbicos ou cardiovasculares e exercicios de

alongamento e/ou de relaxamento.
A MUSICA

A seguir, apresentam-se os diferentes topicos e
temas que foram desenvolvidos nas diferentes
sessoes e instalagdes na provincia de Barcelona. As
musicas escolhidas foram as que melhor se
adaptavam ao tema escolhido.

As linhas condutoras:

¢ Aquainens “Gostamos de desenhos animados’”.
¢ Aquainens “Desportos”.

o Aquainens “Disney”.

e Aquainens “Portoventura”.

e Aquainens “Anos 80".

¢ Aquainens “Classicos”.

¢ Aquainens “Ida ao cinema”.

¢ Aquainens “Passamos a publicidade”.

¢ Aquainens “A volta ao mundo em 45 minutos”.
¢ Agquainens “Somos piratas”.

CONCLUSAO
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O Aquainens faz parte de um
tipo diferente de hidroginastica,
transformada e direcionada
para as criangas, para que
estas possam usufruir dela.
Com exercicios aquaticos
tradicionais, mas para serem
desfrutados com os filhos, pois
estes sdo, por assim dizer, 0
material auxiliar para os pais
ficarem em forma enquanto
desfrutam da agua, da histdria,
dos jogos e da musica.



N&o € uma sobrecarga para 0s mais pequenos, antes pelo contrario, pois a alegria que transmitem durante
a aula é totalmente benéfica para a sua saude. Em todo o caso, e consoante a altura e o peso das criangas,
pode ser um exercicio muscular intenso para os pais.

O Aquainens preenche uma lacuna em termos de atividades familiares em meio aquatico. As instalagdes
desportivas aquaticas encontraram no Aquainens a oportunidade de apresentar uma nova atividade no
ambito da atividade fisica e da salde a nivel familiar. Um desporto inovador que é importante para poder
oferecer aos seus subscritores exercicio e lazer de qualidade.

Por outro lado, tanto os pais como os filhos desfrutam do Aquainens em familia, ndo s6 com eles, mas
também com os outros participantes da sessdo com quem interagem e criam dindmicas psicossociais, com
jogos, histéria e musica.

A interagao social proporcionada pelo Aquainens também foi mantida fora da piscina, 7
expandindo assim novas amizades e ligagdes noutros ambientes, como o restaurante, a
esplanada do bar ou a sala de jogos. Enquanto as criangas socializam, os adultos
também criam lagos e ficam em forma.
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