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ABSTRACT
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A melhoria da saude e da aptidao fisica em
adultos através do exercicio aquatico

Luis B. Fail'? @, Henrique P. Neiva'? @, Daniel A. Marinho'?

INTRODUCAO

A realizagio de exercicios aquéticos aumentou exponencialmente nas ultimas décadas devido aos beneficios dessa pratica na
satide e aptiddo fisical. Essas atividades aquiticas tém sido recomendadas especialmente para pessoas com necessidades espe-
ciais (Raffaelli et al., 2016), mas também para individuos sem qualquer problema associado. Portanto, ¢ importante entender
os efeitos dos programas aquiticos sobre o estado de saude e aptiddo fisica em adultos com e sem patologias.

METODOS

Foi realizada uma revisdo sistemitica através de uma pesquisa em 3 bases de dados (Web of Science, PubMed e Scopus)
até dezembro de 2019. Foram incluidos estudos experimentais, com a aplicagdo de um programa de treino aquético, compara-
ndo (ou nio) com um programa realizado em terra ¢/ou com grupos de controlo com ou sem intervencio. Incluimos estudos
que investigaram o efeito dessas atividades em individuos sem patologias, mas também em adultos com algumas doengas.
As doengas analisadas nos diferentes estudos foram: musculoesqueléticas (fibromialgia e doengas dsseas), doengas cardiacas
(doenga arterial corondria, insuficiéncia cardfaca, hipertensio e acidente vascular cerebral), diabetes mellitus, esclerose mul-
tipla e Parkinson.

RESULTADOS

Setenta e oito estudos foram incluidos, trinta para a populagio sem patologias e quarenta e oito para os individuos com
alguma doenga. A pritica de exercicio aquético produziu melhorias significativas na maioria das populagdes. No grupo sem
qualquer patologia, os resultados foram notérios sobretudo na forga e resisténcia muscular, equilibrio e aptiddo cardiorrespi-
ratéria. Em relagdo aos individuos com alguma doenga, os pardmetros que sofreram alteragbes mais positivas foram a quali-
dade de vida, aptiddo cardiorrespiratéria, percecio da dor e equilibrio.

CONCLUSAO

Assim, os programas aquéticos sdo uma atividade confidvel quando a intengdo é melhorar indicadores de satde e aptidio
fisica em adultos patoldgicos e também em individuos sem qualquer doenga.
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