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Jogging Aquatico : Uma variante da Hidroginastica
15 DE JANEIRO DE 2006 -

Tiago Barbosa
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1. INTRODUGAO

Na area da Hidroginastica tem vindo a surgir diversos tipos de programas. A
diversidade de programas, consubstancia-se principalmente nos objectivos a
atingir, nos meios e, nos métodos de trabalho a adoptar. Para mais, esta
variedade procura, por um lado, responder as ansias e necessidades particulares
de cada individuo e, por outro, variar o tipo de aula apresentada evitando a
saturacao decorrente da participagao num elevado niumero de aulas que pouco
trazem de novo ao aluno.

0 Jogging Aquatico (JA) é um desses programas e que, consiste na pratica da
corrida ou da caminhada, no meio aquatico, em agua rasa ou em agua profunda,
estando o praticante sujeito a uma carga susceptivel de produzir beneficio,
principalmente, a nivel cardiorespiratorios.

Nesta perspectiva, o JA, aparentemente, apresenta diversas vantagens, quando
comparado com os demais programas de Hidroginastica, entre as quais: nao se
verificam grandes exigéncias a nivel coordenativo e, pode desempenhar um
papel de destaque no processo de recuperacao de diverso tipos de patologias,
apesar de produzir efeitos fisiologicos e psicologicos tao significativos como os
restantes programas

Assim sendo, sera objectivo deste trabalho apresentar algumas consideragées
sobre a elaboracao e orientagao de aulas de JA.

2. BENEFICIOS E OBJECTIVOS

A Hidroginastica, em termos gerais, tem evidenciado possuir um vasto conjunto
de beneficios em comparagao com os exercicios realizados no meio terrestre.
Em primeiro lugar, no meio aquatico, devido a presenca da forca de impulsao
hidrostatica, o efeito da forca da gravidade é diminuido. Dai que a carga
mecanica a que esta sujeita a estrutura locomotora do sujeito seja menor
(Gaines, 1993; Sova, 1993; Nakazava et al., 1994; Santana 1995).

Em segundo lugar, dado que a densidade da agua é maior que a do ar, a
resisténcia ao deslocamento é superior, além de promover uma exercitacao
tridimensional, o que permite que se alcance rapidamente um maior
fortalecimento muscular (Gaines, 1993; Sova, 1993; Santana, 1995; Nelson
1998).

Verifica-se um aumento do consumo energético, em menos tempo, do que nos
exercicios no meio terrestre (Evans et al., 1978; Gaines, 1993). Apesar de
Ekerson e Anderson (1992) nao observarem diferencas estatisticamente
significativas, ao compararem os gastos caloricos em Hidroginastica com os
valores médios verificados na Aerdbica.

Uma outra vantagem do exercicio na agua, € que nao se sente o desconforto,
que algumas pessoas sentem ao praticar actividade fisica em terra,
nomeadamente o calor e o suor a escorrer pelo corpo. Isto porque, ao exercitar-
se no meio aquatico, o corpo arrefece mais depressa do que no meio terrestre
devido a ocorréncia da vasodilatagao periférica, ao suor e, a conducao facilitada
(Wilmore e Costill, 1994; Nelson, 1998).

Finalmente, o exercicio fisico na agua sera um meio facilitador da pratica da
actividade fisica e do estabelecimento de relagdes interpessoais em individuos
com um baixo nivel de auto-estima derivado a insatisfagao com o seu corpo, ja
que estando dentro de agua, este nao estara tao exposto, a terceiros, como
numa outra actividade desenvolvida no meio terrestre.

No caso particular do JA, Koury (1996) para além dos beneficios atras referidos,
também realca a possibilidade de reeducar musculos atrofiados devido a lesao
ou doenca e, melhorar o equilibrio e a coordenagao.

Logo, a Hidroginastica em termos gerais e, o JA em termos particulares, podem
ser praticado por qualquer tipo de pessoa. Inclusivamente por, atletas de
rendimento, durante o seu normal processo de treino (Ritchie e Hopkins, 1990;
Yamaji et al., 1990; Butts et al., 1991; Eckerson e Anderson, 1992; Sova, 1993),
por nao atletas e atletas, no processo de recuperacao de determinadas
patologias (Ritchie e Hopkins, 1990; Yamaji et al., 1990; Eckerson e Anderson,
1992; Santana, 1995; Koury, 1996), por obesos (Eckerson e Anderson, 1992;
Gaines, 1993; Sova, 1993; Santana, 1995; Koury, 1996) e, por idosos -
especialmente portadores de patologias do foro osteo-articular (Green et al.,
1990; Eckerson e Anderson, 1992; Gaines, 1993; Nakazava et al., 1994; Yu et al.
1994; Santana, 1995; Koury, 1996).

Assim sendo, segundo Sova (1993) assumem-se como objectivos a atingir, ao
participar num programa de JA desenvolver a resisténcia cardiorespiratoria (o
principal objectivo), melhorar a composicao corporal, desenvolver a resisténcia
muscular, promover a sociabilizacao e, desenvolver a flexibilidade. No entanto,
de todo estes objectivos, a flexibilidade, em principio, sera a capacidade
motora em que se verificardo menores ganhos, ja que ao correr, a melhoria da
flexibilidade, em termos gerais, ndo sera tao acentuada como noutros programa
de Hidroginastica destinado, prioritariamente, ao seu desenvolvimento.

3. A PROFUNDIDADE DA PISCINA

0 JA pode ser realizado quer em agua rasa, quer em agua profunda.

Caso seja praticado em agua rasa, o nivel desta deve encontrar-se entre a
cintura pélvica e as axilas. A profundidade ideal da piscina sera aquela que
permita a exercitacao com o nivel da agua pelas axilas. Isto porque abaixo dessa
profundidade, a carga mecanica a que esta sujeito o aluno sera
significativamente mais elevada (Nakazava et al., 1994). Por outro lado, para
ser realizado em agua profunda, isto é, sem que se verifique qualquer tipo de
apoio plantar, a piscina devera ter, em alguma area, uma profundidade superior
a, aproximadamente, 2 metros. No caso de ser praticado em agua profunda, o
aluno ira utilizar equipamentos de flutuagao como, por exemplo, cintos
flutuadores, caneleiras ou, halteres. No entanto, Ritchie e Hopkins (1990)
referem que néo utilizando qualquer tipo de equipamento que auxilie a
flutuacdo, em atletas de rendimento, o treino cardiorespiratorio sera mais
eficiente. Ja de acordo com Sova (1993) caso seja utilizado equipamentos de
flutuagéo, basta que a piscina tenha, aproximadamente, menos 10 centimetros
que a estatura do aluno para ser possivel praticar JA sem apoio plantar.

4. O EQUIPAMENTO A UTILIZAR

No JA, tal como em qualquer outro programa de Hidroginastica, existem
equipamentos que sao essenciais para uma pratica mais eficiente e confortavel.
O fato de banho ou os cal¢des sao pecas indispensaveis. No caso do sexo
masculino, pode-se usar calgoes de natacao ou shorts. Ao optar-se pelos shorts,
a sobrecarga sera maior, dado que o arrasto hidrodindmico é maior devido ao
aumento da superficie frontal. No caso do sexo feminino, pode-se optar pelo
fato de banho ou, por uns shorts e um top. Para ambos os sexos também é
possivel utilizar fatos integrais que evitam que as perdas de calor sejam
elevadas, especialmente em piscinas com a 4gua mais fria.

E aconselhavel a utilizagao de sapatilhas de agua. As sapatilhas protegem do
impacto ao correr em agua rasa, evita que se escorregue em fundos Pisgl!

que nao disponham de material anti-derrapante, protege os pés de fundos de
piscinas asperos e, aumenta a sobrecarga.
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