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A natacao como modelo
de exercicio fisico: mito ou
eficacia?

RESUMO ABSTRACT

A natacdo é frequentemente indicada para a pratica de exercicio fisico com o objetivo de pro-
mover a aptiddo fisica e a satde. Considera-se como uma panaceia para todo o tipo de pato-
logia e, a0 mesmo tempo, como adequada para melhorar o estado fisico do sujeito. A sua pra-
tica tem certamente utilidade, estara indicada em algumas patologias, mas os seus beneficios
sao limitados, pelo que néo se podera esperar qualquer evolugao fisico-sanitaria na maioria
dos casos. Contudo, continua a ser amplamente aconselhada. Com este texto pretendeu-se
saber se a natacdo é prescrita apenas por tradigio e sem conhecimento aprofundado da sua

utilidade ou por convicgao médico-cientifica, com claros beneficios para o utente.

Swimming is quite often prescribed for exercise training in order to promote fitness and health. It’s
considered as a panacea for all kind of pathology and, at the same time, useful to improve the physi-
cal status of the individual. Its practice has certainly some utility, it'll be indicated for certain dis-
eases, but its benefits are limited, and one shall not expect any improvement on fitness and health
in the majority of the cases. However, it is highly recommended. It was the propose of this text to
find out whether swimming is prescribed just because of tradition and without a deep knowledge of
its utility or it is prescribed with medical-scientific conviction, with clear benefits for the person.
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Introducao

A natacao tem sido aconselhada
como um modo adequado para

a pratica de exercicio fisico, com

o objetivo de melhorar a aptidao
fisica e o estado de satude. Sendo um
exercicio praticado em meio aqué-
tico desde logo se questiona a sua
utilidade, dado que nao é funcional.
A auséncia de qualquer semelhanca
biomecénica com a marcha, fun-
damental para a independéncia indi-
vidual, a utilizagdo predominante
dos musculos da parte superior do
tronco e a falta de impacto com o
solo fazem questionar a sua utili-
dade para o ser pedestre. Contudo,
terd certamente alguma utilidade
em algumas situagdes clinicas
particulares, para além do eventual
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prazer que podera proporcionar, pelo
que nao sera de a excluir total-
mente. Mas, agora, questiona-se se
devera praticada em exclusivo, ou
obrigue a outra atividade fisica com-
plementar.

No sentido de perceber as suas
vantagens e desvantagens, desco-
brir a sua eventual utilidade para
a saude, de encontrar as eventuais
indicacoes e contra-indicagdes e, no
final, descobrir se a natacao é um
mito ou tem mesmo eficacia, foram
enviadas perguntas a trés especialis-
tas da prescricdo do exercicio fisico,
cujas respostas, de modo indepen-
dente, ficam aqui expressas.

Dr. Basil Ribeiro, editor

A natagdo é de facto o exercicio
mais adequado para primeira
prescricdo a populagio em geral,
no sentido de melhorar a aptidao
fisica?

GP - Em primeiro lugar é funda-
mental diferenciar claramente o
que se entende por natagdo. Como
médico especialista em Medicina do
Exercicio e ex-nadador, considero
como prioritaria esta diferenciacéo.

Natacdo nada tem a ver com ativi-
dade fisica realizada em meio aqué-
tico. Pressupondo que a questao ora
colocada se refere a uma populacao
saudavel, s6 quem domina a técnica
de nado se pode submeter a um
estimulo com intensidade e duracéo
compativeis com um resultado que
se repercuta na melhoria da aptidao
fisica. Neste contexto, sé que nada
bem ou os nadadores o conseguem.
Logo, a natagdo nao é o exercicio
mais adequado como primeira
prescricao a populagdo em geral,

se levarmos em linha de conta o
objetivo tragado na questao. Se esti-
vermos a falar em atividade fisica
realizada em meio aquéatico o enten-
dimento pode ser outro e devera
seguir todas as regras de prescricao
da atividade fisica, em todos os seus
contornos, especificidades e reco-
mendacoes.

JS — A natacgao, como qualquer tipo
de exercicio fisico, tem indicacoes,
contra-indicacodes, efeitos secunda-
rios, semi-vida, etc. Ou seja, € um
tipo de atividade que pode e deve
ser recomendada e prescrita em
algumas situagdes muito especificas,
ndo tem qualquer efeito noutras e
pode ter efeitos secundarios inde-
sejaveis. A natagao, como a corrida,
como o futebol, ou como a ginastica,
é um tipo de exercicio que deve ser
prescrito em funcao das carateristi-
cas da pessoa e dos seus objetivos.
Isto é, em termos gerais diria que a
natagdo nado é um tipo de exercicio
que deva ser aconselhado de forma
indiscriminada a toda a populacao.

JR - A natacdo é uma modalidade
desportiva atualmente com uma
participacdo em massa, uma vez
que a sua promogao é pedra de
toque das principais Sociedades
Médico-Desportivas mundiais. A
falsa seguranca que advém des-

tas recomendacoes, baseadas em
escassa informacéao cientifica, leva
a prescricao indiscriminada da
natacao por parte da maioria dos
clinicos. O aconselhamento banal
desta modalidade como primeira
abordagem para efeitos de melhoria
da aptidao fisica deve ser desenco-
rajado, porque é fundamentado em
extrapolacoes indevidas de outras
modalidades de exercicio, lacunas
formativas e insegurancgas. De facto,



o desconhecimento da fisiologia

do exercicio e o instinto médico de
primeiramente nao prejudicar o
doente, condicionam a prescricao
generalista de uma atividade de
baixo impacto/intensidade. Ndo
quero com isto menosprezar os inu-
meros beneficios da natacdo mas,
como qualquer tipo de exercicio
fisico, a sua prescricao deve obede-
cer a (contra)-indicagdes médicas
precisas, aptidoes e objetivos/inte-
resses pessoais, assim como a uma
metodologia de treino e monitoriza-
cao dos efeitos secundarios.

Se é, devera ser complementado
por outro? Se nao é, qual o tipo
de exercicio que aconselha? Em
exclusivo ou complementado por
outro?

GP - A resposta a esta questdo nao
pode ser linear. Porqué ? Porque

o exercicio deve ser prescrito de
forma individualizada e adaptado

a cada caso. Aquilo que para um
pode ser aconselh&vel e benéfico
como complemento a uma atividade
aquatica pode néao ser aplicivel de
forma generalizada a outros. Existe
uma extensa literatura cientifica
que mostra claramente os efeitos
benéficos do exercicio regular na
prevencao e tratamento de varias
patologias. Apesar de ser aceite de
forma quase unanime que o exerci-
cio pode ser benéfico, a forma como
esse exercicio é prescrito e a sua
adequacao ao individuo saudavel e
a cada patologia (doenca ou lesao),
constitui uma tarefa especializada
e um desafio tanto preventivo como
terapéutico. O objetivo da correta
prescricao do exercicio é o de dotar
o individuo dos mecanismos adap-
tativos necessarios a uma adequada

resposta aos agentes que possam
pOr em risco ou fazer perigar o seu
estado de satde. Por prescricao e
adequacao do exercicio entendemos
0 processo através do qual o estabe-
lecimento de recomendagdes para um
regime de atividade fisica é concebido
de forma sistemadtica e individualizada.
A atividade fisica realizada na agua
e a sua eventual compensacdo com
outro tipo de exercicios devem res-
peitar estes principios universais.

JS — Como se infere da minha
resposta anterior, tudo depende da
pessoa e dos objetivos. Por exemplo,
se pretende sugerir uma atividade
agradavel, sem carga mecénica,
com uma componente lidica e com
alguma incidéncia cardiovascular,
parece-me que a hidroginastica pode
ser uma boa solugao. Se, em oposi-
¢ao, queremos algo para fortaleci-
mento muscular, com stress meca-
nico, as atividades aquaticas em
geral nao me parecem ser uma boa
opgao. Para além de tudo, quando
falamos de natagao englobam-se,
quase sempre, os exercicios feitos
em meio aquéatico e ndo apenas
aquilo que tecnicamente se deno-
mina por natagao pura. Se for ape-
nas natacdo, lembro que uma infima
parte da populacdo domina a com-
ponente técnica, para que o exerci-
cio tenha volume suficientemente
elevado e néo constitua agressao
pelas mas posturas (ex: hiperexten-
sdo cervical) para compensacao da
técnica inapropriada.

JR — A natacdo é uma forma atrativa
de exercicio, uma vez que é facil-
mente acessivel, barata e transver-
sal a todas as idades. Uma vez que
constitui uma forma dindmica de
exercicio de endurance dos principais
grupos musculares, pode ser uma
alternativa ou complemento vélido a
modalidades desportivas terrestres,
dependendo da situacao clinica e
dos objetivos a alcancar, desde que
verificada a seguranca e eficacia da
técnica. Uma vez que proporciona
aumento moderado da resisténcia
muscular e do consumo de oxigénio,
melhora a propriocetividade, poten-
cia a coordenacao motora, melhora
a flexibilidade, otimiza a acéo dos
musculos respiratérios, nao envol-
vendo sobrecarga mecanica devido
a flutuacao, a natacédo pode ser

considerada prescri¢do de primeira
linha para doentes com determinadas
afecOes esqueléticas, neuroldgicas,
respiratérias, na recuperacao de
atrofias musculares pés-traumaticas
ou lesdes medulares e em gravidas.

E igualmente uma forma atrativa de
exercicio para aqueles com dificul-
dade de se deslocar por conta do
excesso de peso e/ou problemas
ortopédicos, como os obesos e 0s
idosos, devendo ser complementada
por outras modalidades mais indica-
das para o dispéndio energético ou
aumento da densidade mineral éssea.

Argumenta-se a falta de
funcionalidade e a falta
transferéncia dos beneficios para
o quotidiano social e laboral.
Concorda e porqué?

GP - Depende do ponto de vista.
Nao me parece que os nadadores

ou quem pratica natagao estejam
desadaptados e desinseridos dos
contextos quotidianos sociais e labo-
rais. Portanto, ndo concordo. Mas se
falarmos em especificidade dos pro-
cessos de reabilitacdo e reintegracdo
na atividade laboral ou desportiva,
decorrentes dos meios e métodos
utilizados em ambiente aquatico,
piscina terapéutica ou de lazer, con-
sidero que estes tém uma aplicagdo
muito particularizada, ditada pelas
carateristicas do sujeito e/ou da

sua patologia. Por seu turno, o seu
transfer para as atividades em meio
terrestre, por nao serem lineares e
diretas, deverao ser acauteladas.

JS — Como se pode concluir das
minhas palavras anteriores, se a
natacao é prescrita como forma de
exercicio tomado na sua visdo mais
global, tal como acontece com a
marcha, parece-me uma atividade
completamente desajustada. Nao
esquecer que a carateristica que é
talvez mais fortemente referida como
vantagem (o seu carater ndo agres-
sivo do ponto de vista 6steo-articu-
lar), torna-se na sua maior desvan-
tagem para a maioria da populagao,
a qual ndo tem limitacoes severas a
esse nivel. Sem stress mecanico nao
ha adaptacgao favoravel dos tecidos
muscular, 6sseo e conjuntivo.

JR - Efetivamente, em termos técni-
cos a natagao parece desajustada e,
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a primeira vista, com pouca transfe-
réncia para atividades de vida diaria.
Contudo, na minha opinido, nao a
impossibilita de conferir vantagens na
adaptacao social e laboral. Ora veja-
mos: se praticada em regime de aula
orientada, fomenta a pontualidade,
respeito pelos colegas e professor,
competitividade e socializagao, tudo
carateristicas valorizadas no mercado
de trabalho. Acresce o facto de promo-
ver niveis de relaxamento muscular
pbs-exercicio superiores a outras
modalidades, o que contribui para
uma maior produtividade laboral.
Na&o obstante, queria também apelar
que a prescri¢ao exclusiva e indis-
criminada de natacdo a populagao
sem limitacoes osteoarticulares pode
condicionar antes pior adaptagdo por
sarcopenia ou osteopenia, podendo
repercutir-se em absentismo.

Quais as patologias que podem
beneficiar da natagao?

GP - Praticamente todas a patolo-
gias, direi mesmo todas, em fase
ndo aguda, podem ser realizadas em
seguranga e com beneficio, desde
que se cumpram regras. Situagoes
ha em que devem ser previamente
avaliadas e podemos até considerar
e estabelecer critérios de restricao
ou mesmo exclusao.

JS — Todas as que necessitem de um
exercicio muito pouco agressivo e
sem carga mecanica significativa.
Isto é, para muitos poucos casos.

JR — A resposta fisiolégica a natagao
¢ afetada por inumeros fatores, entre
eles a pressao hidrostatica, imersao
facial e condutividade térmica da
agua, dai ndo se poderem extrapolar
de &nimo leve a maioria dos resulta-
dos obtidos em modalidades terres-
tres também de predominio aerébio.
No entanto, ja existe alguma evidén-
cia cientifica especifica a apoiar a
prescricao da modalidade para:

- pré-hipertensos ou hipertensos (res-
posta hipotensiva pés-esforco da
natacao para intensidade de esforco
moderadas, ainda que se atinjam
aparentemente valores de pressao
arterial durante o exercicio superio-
res a modalidades terrestres)

- asmaticos (treino de musculos
inspiratérios, ambiente aquecido),
com precaugoes
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- doentes com artrite (analgesia, dimi-
nuicao da rigidez articular, melhoria
da amplitude de movimentos)

- doentes com doencas desmielini-
zantes, Doenca de Parkinson ou
lesdes medulares

- gravidez [correcao da postura, no
controlo da respiragao (essencial no
momento do parto) e no trabalho
muscular].

E quais as que nada beneficiam?

GP - Por via de regra e de forma
generalista, quase todas as patolo-
gias em fase aguda. Complementar-
mente a estas, e no plano especifico,
é académico considerarem-se as
patologias do foro dermatolégico,
ocular, otorrinolaringolégico, alérgico
e respiratério. Convém considerar
ainda aquelas que néo beneficiam
com a atenuacao das agdes anti-
-graviticas, como a osteoporose, onde
os beneficios existem, mas questio-
naveis, devendo por isso a atividade
aquética ser complementada com
outro tipo de procedimentos.

JS — Todas as restantes. O exercicio
pressupde agressdo mecanica na
maioria dos casos. O meio aquatico
simula uma situacao de microgravi-
dade que pode constituir-se como um
ndo estimulo a adaptacéo. Tome-se o
exemplo da microgravidade imposta
pelas viagens espaciais. Quando

os astronautas regressam a Terra
apresentam marcada sarcopenia e
diminuigao significativa do contetudo
mineral ésseo. A auséncia de agressao,
de impacto, nao favorece o desenvol-
vimento musculo-esquelético.

JR — Claro que existem limitacoes

e até contraindicacdes a pratica da
natacao. Pessoas com afecoes der-
matoldgicas, alérgicas, respiratérias,
otites, sinusites ou rinites cronicas
devem recorrer a aconselhamento

profissional antes de optar pela pra-
tica da natacdo. Do mesmo modo,

as pessoas com sensibilidade ocular
devem salvaguardar-se, nadando
sempre com 6culos proprios, até
porque a agua das piscinas, quase
sempre tratada com cloro, pode
provocar irritagdes oculares ou
mesmo broncospasmo induzido pelo
exercicio. A neuropatia diabética
devera impor limitagdes no sentido
de prevencdo de feridas cutaneas
nas extremidades. Se complicada
(pé diabético) deve mesmo ser uma
contraindicagao temporaria, até por-
que a dgua pode predispor a sobrein-
fecOes ou atraso na cicatrizacao.

Ter em atenc¢do que desportos sem
impacto, como a natacao, nao estao
associados a melhoria da densidade
mineral 6ssea, pelo que poderao ser
contraproducentes para doentes
com algum grau de osteopenia.

O que diz a pessoa que lhe
pergunta se deve fazer natagao?

GP - Em primeiro lugar pergunto se
a pessoa sabe nadar e explico-lhe o
conceito de saber nadar. Em segundo
lugar, se ndo existirem contraindi-
cagOes formais, procuro adaptar e
prescrever a atividade aquéatica aos
objetivos da pessoa e, se for caso
disso, a sua patologia.

JS — A primeira pergunta, por mais
estranha que parega, € se sabe nadar.
E saber nadar nao é aguentar-se na
dgua apenas 5 ou 10 minutos. Nadar
é efetuar os gestos especificos da
natacao de forma eficiente, fluida e
prolongada no tempo, o0 que pouca
gente consegue. As adaptagdes car-
diovasculares e musculares obtém-se
que a realizacdo de exercicios conti-
nuos realizados de modo prolongado.

JR — A primeira questao que lhe faco
é se efetivamente gosta de nadar. A
adesdo terapéutica depende larga-
mente deste aspeto. Em caso afir-
mativo, se sabe nadar, é necessario
assegurar padroes de movimento

e posturas subaquaticas que nao
prejudiquem a patologia presente

ou despoletem dor. Apesar de nao
defender a prescricdo indiscriminada
da natacao, ela é um desporto muito
completo, sem duvida, é um étimo
complemento para aqueles que quei-
ram e estejam capazes de o praticar.



