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ABSTRACT

INTRODUÇÃO
A realização de exercícios aquáticos aumentou exponencialmente nas últimas décadas devido aos benefícios dessa prática na 

saúde e aptidão física1. Essas atividades aquáticas têm sido recomendadas especialmente para pessoas com necessidades espe-
ciais (Raffaelli et al., 2016), mas também para indivíduos sem qualquer problema associado. Portanto, é importante entender 
os efeitos dos programas aquáticos sobre o estado de saúde e aptidão física em adultos com e sem patologias.

MÉTODOS
Foi realizada uma revisão sistemática através de uma pesquisa em 3 bases de dados (Web of Science, PubMed e Scopus) 

até dezembro de 2019. Foram incluídos estudos experimentais, com a aplicação de um programa de treino aquático, compara-
ndo (ou não) com um programa realizado em terra e/ou com grupos de controlo com ou sem intervenção. Incluímos estudos 
que investigaram o efeito dessas atividades em indivíduos sem patologias, mas também em adultos com algumas doenças. 
As doenças analisadas nos diferentes estudos foram: musculoesqueléticas (fibromialgia e doenças ósseas), doenças cardíacas 
(doença arterial coronária, insuficiência cardíaca, hipertensão e acidente vascular cerebral), diabetes mellitus, esclerose múl-
tipla e Parkinson.

RESULTADOS
Setenta e oito estudos foram incluídos, trinta para a população sem patologias e quarenta e oito para os indivíduos com 

alguma doença. A prática de exercício aquático produziu melhorias significativas na maioria das populações. No grupo sem 
qualquer patologia, os resultados foram notórios sobretudo na força e resistência muscular, equilíbrio e aptidão cardiorrespi-
ratória. Em relação aos indivíduos com alguma doença, os parâmetros que sofreram alterações mais positivas foram a quali-
dade de vida, aptidão cardiorrespiratória, perceção da dor e equilíbrio.

CONCLUSÃO
Assim, os programas aquáticos são uma atividade confiável quando a intenção é melhorar indicadores de saúde e aptidão 

física em adultos patológicos e também em indivíduos sem qualquer doença.
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