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Resumo

Com o crescimento do nimero de pessoas que desfrutam do meio liquido, tornou-se fundamental agir em prol da prevengao
de afogamentos. Partindo disso, foi desenvolvido o projeto Tartaruga 2.0 para propor um método de ensino sobre a pratica
de natago relacionada a sobrevivéncia aquatica e a autonomia funcional em idosos. Metodologicamente, foram recrutados
seis idosos que ndo sabiam nadar, e colocados para fazer aulas de natacio duas vezes por semana utilizando a metodologia
de Adaptacdo ao Meio Aquitico para Idosos (AMAI). Em relacdo aos principais critérios de inclusio e exclusao apontamos
idade igual ou superior a 60 anos e atestado médico para pratica de atividade fisica. Todos os idosos foram submetidos a
avaliagbes aquaticas e terrestres, com intervalos de 48 horas pré e pds- programa de natacao. Nossos resultados mostraram
alterages significativamente positivas em relagdo a sobrevivéncia aquitica nos quesitos apneia estatica, apneia dinamica,
flutuacio estatica e flutuacio dinamica. Na Autonomia funcional, observamos melhoras no sentar e levantar, levantar e
caminhar e resisténcia de bragos. Com base nestes achados, concluimos que o programa de natacio utilizando a AMAI ¢
eficaz para ensinar a sobrevivéncia aquatica e melhorar a autonomia de idosos.

Palavras-chave: Sobrevivéncia Aquatica. Idosos. Afogamento. Autonomia Funcional.

TURTLE 2.0 - SWIMMING FOR FUNCTIONAL AUTONOMY AND AQUATIC
SURVIVAL OF THE ELDERLY

Abstract

With the growing number of people enjoying the water, it has become essential to take action to prevent drowning. The
Turtle 2.0 project was developed to propose a teaching method on the practice of swimming in relation to aquatic survival
and functional autonomy in the elderly. Methodologically, six eldetly people who did not know how to swim were recruited
and assigned to swimming lessons twice a week using the Adaptation to the Aquatic Environment for the Elderly (AMAI)
methodology. The main inclusion and exclusion criteria were age 60 or over and a medical certificate for practicing physical
activity. All the elderly people underwent aquatic and land-based assessments at 48-hour intervals before and after the
swimming program. Our results showed significantly positive changes in relation to aquatic survival in terms of static apnea,
dynamic apnea, static buoyancy and dynamic buoyancy. In functional autonomy, we observed improvements in sitting and
standing, standing and walking and arm strength. Based on these findings, we conclude that the swimming program using
the WIDA is effective in teaching aquatic survival and improving the autonomy of the elderly.

Keywords: Aquatic Survival. Elderly. Drowning. Functional Autonomy.

TORTUGA 2.0 - NATACION PARA LA AUTONOMIA FUNCIONAL Y LA
SUPERVIVENCIA ACUATICA DE LAS PERSONAS MAYORES

Resumen

Con el creciente nimero de personas que disfrutan del agua, se ha hecho imprescindible actuar en favor de la prevencién de
los ahogamientos. Teniendo esto en cuenta, se desarroll6 el proyecto Tartaruga 2.0 para proponer un método de ensefianza
sobre la practica de la natacién relacionado con la supervivencia acudtica y la autonomia funcional en personas mayores.
Metodolégicamente, se recluté a seis ancianos que no sabfan nadar y se les asignaron clases de natacion dos veces por semana
utilizando la metodologfa de Adaptacién al Medio Acudtico para Ancianos (AMAI). Los principales critetios de inclusion y
exclusién fueron la edad igual o superior a 60 afios y un certificado médico para practicar actividad fisica. Todos los ancianos
se sometieron a evaluaciones acuaticas y terrestres a intervalos de 48 horas antes y después del programa de natacion.
Nuestros resultados mostraron cambios significativamente positivos en relacién con la supervivencia acudtica en las areas de
apnea estatica, apnea dindmica, flotabilidad estética y flotabilidad dindmica. En autonomia funcional, observamos mejoras en
sentarse y levantarse, levantarse y caminar y fuerza en los brazos. Basindonos en estos resultados, concluimos que el
programa de natacién que utiliza el WIDA es eficaz para ensefiar la supervivencia acudtica y mejorar la autonomia de las
personas mayores.

Palavras clave: Supervivencia Acuatica. Ancianos. Ahogamiento. Autonomia Funcional.
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INTRODUCAO

Com o crescimento do numero de pessoas que desfrutam do meio liquido, seja para
recreagdo, pratica de natagdo ou esportes aquaticos, tornou-se fundamental agir em prol da
prevenciao de afogamentos. De acordo com o Centro de Pesquisa de Prevencao de Afogamento
Canadense, idosos com mais de 65 anos apresentam maiores taxas de Obitos em acidentes
relacionados a agua (1,8 por 100.000 habitantes). Segundo a Sociedade Brasileira de Salvamento,
dados sobre afogamento em todo o mundo sdo subestimados em 5 a 10 vezes, estimativas nos
EUA e no Brasil mostraram custos anuais de 228 e 273 milhdes de délares com afogamentos
somente em praias, ou seja, recursos mais do que suficientes para promover campanhas de
prevencao (SZPILMAN, 2020). Em média, o Brasil gasta R§ 1,2 bilhdes com as mortes por
afogamento e isso levando em considera¢ao que aproximadamente 94% dos acidentes aquaticos
em nosso pafs as causas sao desconhecidas (SZPILMAN, 2020).

A sobrevivéncia aquatica pode ser definida como a capacidade de se manter flutuando com
o rosto fora da agua, evitando o afogamento, e ocorre por meio de palmateios, movimentos de
pernas ou bragos geram flutuabilidade. A natagdo é recomendada para a populagdo idosa devido
aos muitos beneficios a saude (mental e fisica) e apresenta poucas contraindicagdes (CONTI, 2015;
CHASE; SUI; BLAIR, 2008). Estudos anteriores comprovaram a eficacia da natagao e dos
exercicios aquaticos na melhora da saude em diferentes populagoes (CASTANHEL et al., 2019;
DOYENART et al., 2019; SILVA et al., 2021). A autonomia funcional tem sido entendida como a
capacidade de realizar atividades de vida diaria (AVD) de forma independente, ocorrendo por meio
de movimentos basicos como deitar, sentar, levantar, caminhar, pegar objetos, entre outros
(SCHMIDT et al., 2020).

Muitos idosos nao sabem nadar por uma série de fatores, tais como traumas de infancia,
acesso limitado a atividades fisicas, resisténcia familiar, entre outros. A pratica de nata¢ao para
pessoas em idade avangada tem como principais objetivos a sobrevivéncia em ambientes aquaticos,
a socializa¢io e a promogao da satide. Sendo assim, o objetivo desta pesquisa foi propor um método
de ensino de maneira pedagogica e facilitadora, seguindo uma metodologia prépria adaptada de
autores como Machado e Carvalho (2014) e Maglischo (2010), que propoem o ensino da natagao
por meio primeiramente de exercicios simples, isolados, com progressao pedagdgica do mais facil

(de maneira rudimentar) para o mais dificil (de maneira elaborada).
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MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi conduzido de acordo com a Resolugio 466/12 do Conselho
Nacional de Satde (CNS) e obteve a aprovacio do Comité de Ftica da Universidade do Extremo
Sul Catarinense, sob o CAEE 64548422.8.0000.0119 ¢ Numero do Parecer: 5.780.639. Todos os
participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

A pesquisa foi realizada no complexo aquatico do curso de Educagao Fisica da
Universidade do Extremo Sul Catarinense (UNESC), em uma piscina térmica coberta, com
dimensoes de 25 metros de comprimento e 12,25 metros de largura, e profundidade variando entre
1,40 metros na parte rasa ¢ 1,60 metros na parte profunda. A temperatura da agua foi mantida em
torno de 28°C.

Este estudo de caso envolveu idosos que participaram de um programa de nata¢ao voltado
para a sobrevivéncia aquatica, utilizando a metodologia Adaptacio ao Meio Aquatico para Idosos
(AMAI), durante quatro semanas, totalizando oito aulas. Os critérios de inclusao foram: idade igual
ou superior a 60 anos, nao saber nadar, ter histérico de participagdo no projeto LazerAtivo e
apresentar um atestado médico que garantisse aptidao para a pratica de atividade fisica. Os critérios
de exclusao inclufram histérico de procedimentos cardiovasculares ou cirirgicos ortopédicos nos
ultimos trés meses, além de estar participando de outro projeto simultaneamente.

A alocagdo dos participantes comegou com uma chamada telefonica para 50 idosos
potencialmente elegiveis, dos quais 14 aceitaram participar e foram informados sobre os horarios
de comparecimento para os testes iniciais. No entanto, apenas 6 idosos compareceram e
ingressaram no programa. A amostra final foi composta por seis idosas, com idade (66£4 anos),
altura (1.565m) e peso corporal (79+15kg), todas com doengas cronicas nao transmissiveis, como
depressao, diabetes e hipertensio arterial sistémica (Tabela 1).

O método AMALI foi adaptado dos estudos de Machado e Carvalho (2014) e Maglischo
(2010). As aulas foram programadas para ocorrer duas vezes por semana, totalizando 480 minutos
de atividades na agua. Cada sessio de exercicio teve duragao de 60 minutos, composta por 5
minutos de aquecimento, 50 minutos dedicados a cinco exercicios de 10 minutos cada, e 5 minutos
de volta a calma. Durante as aulas, foram abordados exercicios de adaptagao ao meio liquido, que
incluiram sobrevivéncia aquatica, respiragao, flutuag¢do, e propulsio de pernas e bragos. Os
exercicios de sobrevivéncia foram realizados nas posi¢oes vertical, horizontal e lateral, com o uso
de auxilio dos professores e flutuadores.

Os exercicios de sobrevivéncia foram trabalhados na vertical, horizontal e lateral com e sem

auxilio dos professores e de flutuadores. Os exercicios de respiragoes ocorreram em todas as aulas,
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utilizando respira¢cdes bloqueadas, continuas, entre boca/nariz, boca/boca, boca/nariz/boca, além
dos dois a0 mesmo tempo. As flutuagoes decorreram através de posigoes instaveis (melancia,
melancia furada, flechinhas, soldadinhos do céu, do mar e pastel da cantina), e estaveis (estrelas do
mar, do céu e anjo de agua), tanto estaticamente, quanto em deslocamento. As propulsoes de pernas
do cachorrinho (crawl), sapinho (peito), jacaré (costas), minhocao borboleta) com mudangas de
posi¢oes vertical, horizontal e lateral com o rosto fora e dentro da agua também foram trabalhadas.
As propulsoes de bragos sucederam semelhante as pernas - cachorrinho (crawl), sapinho (peito),
jacaré (costas), minhocdo (borboleta). A coordenagao geral foi trabalhada com os nados
rudimentares basicos (cachorrinho, jacaré, sapinho e minhocao) e alternando a combinagao (braco
de sapinho com perna do cachorrinho, braco do cachorrinho com perna de sapinho, brago de
sapinho com perna de minhocao). Todas as idosas foram encorajadas, verbalmente, a realizarem
os exercicios, trabalhando na lateral da piscina. Isto foi utilizado levando-se em consideracio que
elas se sentem mais autoconfiantes e motivadas facilitando assim o processo de ensino-
aprendizagem. O fato de conseguir chegar na outra borda e nadar mais sem ter que parar para

descansar tem influenciado diretamente no processo de aprendizagem e aderéncia deste publico.

Para a avaliagao, foram aplicados os seguintes testes, todos com suas respectivas
referéncias:

1) Levantar-se da Cadeira (LVC): Teve como objetivo avaliar a for¢a e resisténcia dos
membros inferiores. Os instrumentos utilizados foram uma cadeira com encosto e sem apoio de
bragos, e um cronoémetro. O procedimento consistiu em a participante cruzar os bragos, com o
dedo médio apontando para o acrémio. Ao sinal, a participante se ergueu, ficando totalmente em
pé, e em seguida retornou a posicao sentada. Ela foi encorajada a realizar o maximo de ages
possiveis de ficar totalmente em pé e sentar-se em 30 segundos. O analisador executou o teste uma
vez para demonstrar o procedimento, garantindo que a participante tivesse uma aprendizagem
adequada. O teste deveria ser realizado apenas uma vez (RIKLI; JONES, 2008).

2) Levantar-se e Caminhar (LVCA): O objetivo foi avaliar a mobilidade fisica —
velocidade, agilidade e equilibrio dinamico. Os instrumentos utilizados foram uma cadeira
posicionada contra a parede e um cone colocado a uma distancia de 2,44 metros. O teste teve inicio
com o individuo sentado na cadeira, em uma postura ereta, com as maos nas coxas € 0s pés nNo
chio, sendo que um pé estava levemente a frente do outro. No procedimento, ao sinal indicativo,
o avaliado levantou-se da cadeira, caminhou o mais rapidamente possivel ao redor do cone,
retornou para a cadeira e sentou-se. Para garantir uma marcagao confiavel, o avaliador acionou o
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cronémetro no momento do sinal, independentemente de a pessoa ter ou nao comegado a se
mover, e parou o cronometro exatamente quando a pessoa se sentou na cadeira. O cronémetro
permaneceu em funcionamento até que o avaliado estivesse completamente sentado. O analisador
realizou uma demonstragao do teste uma vez (RIKLI; JONES, 2008).

3) Flexdo de Brago (FLB): Teve como objetivo avaliar a forga e resisténcia do membro
superior. Os instrumentos utilizados foram uma cadeira com encosto e sem apoio de bragos, além
de halteres de mao de 2 kg para mulheres e 4 kg para homens. O participante sentou-se em uma
cadeira com as costas retas, os pés no chao e o lado dominante do corpo proximo a borda da
cadeira. Ele segurou o halter com a mao dominante, utilizando uma empunhadura de aperto de
mao. O procedimento comegou com o brago estendido perto da cadeira e perpendicular ao chao.
Ao sinal indicativo, o participante girou sua palma para cima enquanto flexionava o bra¢o em
amplitude total de movimento, e entdo retornou o brago para uma posi¢ao completamente
estendida. O objetivo era executar o maximo de repeticdes possivel em 30 segundos (RIKLI;
JONES, 2008).

4) Banco de Wells (BAW): Instrumento: Teve como objetivo avaliar a flexibilidade dos
membros inferiores. Os instrumentos utilizados foram um flexébmetro e uma caixa de madeira. A
posicao do avaliado era sentado no colchao, com os pés totalmente apoiados na parte lateral da
caixa que estava posicionada embaixo dele. Os bragos estavam estendidos a frente, com uma mao
sobre a outra, mantendo as palmas das maos voltadas para baixo. O procedimento consistiu em o
avaliado flexionar o tronco sobre o quadril, empurrando o taco de madeira sobre a caixa que
possufa uma fita métrica milimetrada. Esse procedimento foi realizado trés vezes, considerando-se
a maior distancia alcangada. Durante o teste, foi observado se os joelhos nao estavam fletidos e se
os pés continuavam tocando a parte lateral da caixa. (WELLS; DILON, 1952).

5) Preensdo Manual (PRM): Teve como objetivo mensurar a for¢a de preensao manual.
Os instrumentos utilizados foram um dinamémetro de preensio manual. No procedimento, o
avaliado deveria estar em pé, com o cotovelo flexionado em um dngulo de 90° e o punho em uma
posicao neutra. A barra mével do dinamometro deveria estar posicionada nas falanges médias da
mao dominante. Foram realizadas 3 tentativas de contracio maxima, utilizando-se o maior valor
das trés marcas (SHECHTMAN; GESTEWITZ; KIMBLE, 2005).

6) Tragdao Lombar (TRL): Teve como objetivo mensurar a forca de tragao lombar.
Instrumentos: Dinamometro de tracao lombar. Procedimento: O avaliado deveria estar com os
dois pés sobre a base do dinamémetro, com os joelhos semiflexionados. O avaliado deveria
empunhar o cabo do dinamometro com uma mao pronada e a outra supinada, inclinando o tronco

a frente em um angulo de 120° e mantendo a batra na altura dos joelhos, com os cotovelos

121
Extensio: R. Eletr. de Extensao, ISSN 1807-0221 Florianépolis, v. 21, n. 50, p. 117-129, 2024.



Tartaruga 2.0 - natacdo para a autonomia funcional e sobrevivéncia aquatica de idosos

estendidos, realizando a trag¢ao utilizando a for¢ca maxima para deixar o tronco ereto. Foram
realizadas 3 repeti¢des, sendo que utilizado o maior valor das trés marcas (JOHNSON; NELSON,
1976).

As ferramentas cientificas desenvolvidas pelos autores incluiram:

1) Apneia Estatica (APE): Teve como objetivo mensurar o controle respiratério parado.
Os instrumentos utilizados foram piscina e cronoémetro. O avaliado podia estar em pé ou em
flutuacao (posi¢ao confortavel). Ao sinal de “ja”, introduzia o rosto dentro da agua, bloqueando a
respiragao pelo maior tempo possivel, enquanto o tempo era aferido.

2) Apneia Dindmica (APD): Teve como objetivo mensurar o controle respiratério em
deslocamento. Os instrumentos utilizados foram uma piscina e uma fita métrica. O procedimento
consistiu em que o avaliado estivesse em pé, caminhando ou nadando na superficie (em uma

(13

posicao confortavel); ao sinal de “ja”, ele introduziu o rosto dentro da agua, bloqueando a
respiracao e seguindo em deslocamento frontal (préximo a borda), tentando alcangar a maior
distancia possivel com o rosto imerso. Apos a imersio, o cronometro foi parado, e o tempo e a
distancia foram aferidos.

3) Flutuagio Estatica (FLD): O objetivo foi mensurar o controle de flutuabilidade. Os
instrumentos utilizados foram piscina e cronéometro. O procedimento consistiu em que o avaliado
ficasse em pé com o rosto fora da agua. Ao sinal de “ja”, retirava-se os pés do chao, flutuando com
o corpo em uma posi¢ao confortavel (dorsal, ventral ou como conseguisse), permanecendo com o
corpo em repouso na piscina o maior tempo possivel. O teste encerrava assim que o individuo
tocasse o chao da piscina, aferindo-se o tempo do estado de equilibrio do corpo em repouso na
superficie da agua.

4) Flutuagao Dindmica (FLD): Teve como objetivo mensurar o controle sobre o estado
de equilibrio do corpo em deslocamento na superficie da agua. Os instrumentos utilizados foram
uma piscina e uma fita métrica. O avaliado deveria estar em pé, com o rosto fora da agua. Ao sinal
de “ja”, retirava os pés do chao, flutuando com o corpo em uma posicao confortavel (dorsal, ventral
ou como conseguisse), enquanto se deslocava na piscina pelo maior tempo possivel. O teste

encerrava assim que o individuo tocava o chao da piscina. O tempo e a distancia foram anotados.

A anilise estatistica fol realizada utilizando-se andlise de variancia (ANOVA) one-way,

seguida do teste post hoc Bonferroni. Os dados foram expressos em média e erro padrio médio, e
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os niveis de significancia foram estabelecidos em p<0,05, utilizando o software SPSS (Statistical

Package for the Social Sciences) versio 20.0.

RESULTADOS E ANALISES

Tabela 1 - Caracterizacio da Amostra

Amostra Valores
Sujeitos 6
Idade (anos) 06t4
Altura (m) 1.56%5
Peso (kg) 79%15
Doengas Depressao, Diabetes, Hipertensao

Fonte: Autores, 2024,

Em idosos, uma preocupacgao esta relacionada a sobrevivéncia aquatica, principalmente
quando eles ndo sabem nadar ou a0 menos flutuar e dominar a respira¢ao aquatica. Sendo assim,
o objetivo do estudo foi investigar o resultado de uma proposta de ensino e aprendizagem de
natagao especifica para idosos (AMAI), com exercicios direcionados para respira¢ao, flutuagao e
sobrevivéncia. Os resultados gerais apontaram que oito aulas de nata¢ao utilizando a metodologia
AMALI foi suficientemente capaz de melhorar aspectos de sobrevivéncia e autonomia funcional em
idosas que niao sabiam nadar. Na metodologia AMAI, foram propostas seis fases especificas de
aprendizagem voltadas a sobrevivéncia e promog¢ao de autonomia. Estas fases foram trabalhadas
nas aulas, sendo descritas progressivamente como: sobrevivéncia, respiracio continua (estatica e
dinamica), respiracao bloqueada (estatica e dinamica), flutuagao (estatica e dinamica), propulsao de
pernas e, bragos.

Durante o processo de envelhecimento, a for¢a muscular tende a diminuir. Isto ocorre
devido a diminui¢ao da massa muscular magra (sarcopenia), acarretando o aumento da dependéncia
funcional (DAMLU]JI, 2023). Na tabela 2, podemos observar que apés o programa de oito aulas
de natagao, as idosas melhoraram a autonomia funcional em trés quesitos (levantar-se da cadeira,
levantar-se e caminhar, flexao de brago). O programa de natacao melhorou os dados de se levantar
da cadeira em 56.8% (P= 0.038), assim como em levantar e caminhar 10.6% (p=0.047), em que
ocorreu uma redugao (5.910.5 seg) no tempo de deslocamento de quando comparado aos valores
pré-intervencao (6.6£0.4 seg). O teste de flexao de brago apresentou um aumento nas repeticoes
de 29.6% (p=0.042). Sabe-se que exercicio aquatico melhora o desempenho muscular, fazendo

com que o musculo exercitado fique mais forte e consequentemente necessite de menor atividade

123
Extensio: R. Eletr. de Extensao, ISSN 1807-0221 Florianépolis, v. 21, n. 50, p. 117-129, 2024.



Tartaruga 2.0 - natacdo para a autonomia funcional e sobrevivéncia aquatica de idosos

neuromuscular para produzir a mesma quantidade de for¢a e melhorar sua independéncia funcional
(DELEVATTI ¢t al.., 2018; WATANABE ¢7 al., 2018).

Partindo disso, sendo a natagdo caraterizada por movimentos coordenados e harmonicos
de membros superiores e inferiores, é provavel que a resisténcia da agua fez com que as idosas
adquirissem forca funcional através dos movimentos aquaticos de deslocamentos (CONTI, 2015).
Levando em consideragao as propriedades da agua, que permitem ao idoso exercitar a musculatura
com um risco menor de quedas, lesdes decorrentes de impactos e solavancos, quando comparados
com os exercicios terrestres (DELEVATTI ef al., 2018), constatamos que o programa de natagao
surtiu efeito na autonomia das participantes. Além disso, a facilidade da troca de calor entre o corpo
imerso e o meio liquido, permite um retardo na fadiga, causada pelo exercicio aquatico, quando

comparado com a terra (DELEVATTI ez al., 2018).

Tabela 2 - Testes de autonomia funcional

Testes pré- programa | pos-programa aumento estatistica
% P
Levantar-se da 11.6x2 18.2%3 56.8 0.038

cadeira (n°
repeticoes)

Levantar-se e 6.6x0.4 5.9%0.5 10.6 0.047

caminhar

(seg./milésimos)

Flexdo brago 16.213 212 29.6 0.042
(n° repetigoes)
Flexibilidade 19+6 27£5 0.082
(cm)
Forga maos 18£3 212 0.089
(kgf)
Forga lombar 5319 57+10 0.092
(kgf)

Fonte: Autores, 2024,
Apbs quatro semanas de aulas de natacdo, as habilidades de apneia e flutuagao estatica das
idosas melhoraram significativamente (figura 1). Os resultados mostraram um aumento de 287%
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na apneia (1912) e 148% na flutuagao (10.7+0.7), quando comparado com a pré intervengao
(4.9£2.2; 4.3%3.7) (p<0.05). Essa evolugao ¢ crucial, pois em situagdes de risco de afogamento, a
capacidade de permanecer submerso e flutuar pode salvar vidas. Os exercicios aquaticos, que
favorecem a complacéncia dos tecidos e reduzem a sobrecarga respiratoria, contribuem para essas

melhorias (DOYENART et al., 2024).

Figura 1- Apneia e flutuacio estatica.
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Fonte: Autores, 2024.

Levando-se em consideracio que as idosas do presente estudo apresentavam medo de
introduzir o rosto na agua por nio dominarem a respiracao, e retiravam os pés do chao por nao
dominarem a flutuagao, neste segundo momento, mensuramos a apneia e a flutuagao dinamica. Foi
demonstrado uma evolu¢ao das habilidades dinamicas de apneia e flutuacio (Figura 2) apds 4
semanas de aulas de natacdo, com uma melhora de 108% (5.2+1) e 123% (4.7£0.6)
respectivamente, quando comparado com a pré intervengao (2.5%0.5; 2.1+1.7) (p<0.05). De
acordo com a figura 2, apds oito aulas utilizando a AMAIL as idosas melhoraram ambos os
componentes. Esses componentes sio importantes, pois numa situacio de perigo (tisco de
afogamento — em que nao da pé), ficar em apneia e se deslocar flutuando na agua, pode salvar uma

vida.
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Figura 2 - Apneia e flutuacio dindmica
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Fontes: Os Autores, 2024.

Em geral, os exercicios fisicos tém sido recomendados com um volume de 30 minutos ou
mais na maioria dos dias da semana (WHO, 2020). No estudo, o programa de nata¢do consistiu
com um volume de 60 minutos e uma frequéncia de duas vezes por semana. Durante as aulas, a
preocupac¢ao basica foi ensinar a sobrevivéncia ao meio aquatico (deslocamento, respiracio,
flutuacao, propulsio de pernas e bracos). Nosso método (AMAI) seguiu obedecendo sempre o
objetivo de aula, respeitando a individualidade de cada idosa, sendo feito adaptagdes quando era
necessario, sendo todas incentivadas a alcangar os objetivos estabelecidos.

O ensino da adapta¢ao ao meio liquido, de acordo com Machado; Carvalho (2014), sugere
trabalhar principalmente a respiracio e flutuagio. Avang¢amos além disso com a sobrevivéncia
aquatica (deslocamentos utilizagdo de palmeteio), que foi enfatizada em todas as aulas. Além disso,
Maglischo (2010) apresenta uma linguagem tecnicista de movimentos ¢ focada no desempenho
esportivo. Nossa proposta de linguagem ¢ simples, com movimentos rudimentares e voltada ao
desenvolvimento da sobrevivéncia aquatica e ndo do desempenho esportivo.

Destaca-se que visualmente foi possivel observar o aprendizado e a evolu¢ao das idosas,
além de um maior relaxamento no ambiente aquatico. As aulas seguiam um processo de ensino em
que as idosas primeiramente conheciam a piscina em forma de deslocamentos com giros, saltos,
mudangas de posi¢oes e velocidade. Dessa forma, desenvolvemos nas idosas uma maior
sensibilidade em relacio a agua, ajustando-as ao ambiente e possibilitando a evolugdo de seus
movimentos ao longo das aulas, por meio de mergulhos, natagao, palmateio e adaptacdes conforme
o progresso individual de cada aluna.
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Destacamos ainda que a parte principal das aulas foi voltada para exercicios rudimentares
em que ndo eram exigidas técnicas especificas, mas sim uma combinagio de movimentos que
possibilitavam aumentar o repertério motor aquatico das idosas. Os movimentos de flutuagoes
foram abordados em todas as aulas, variando no inicio, meio e fim. Foram ensinadas e recapituladas
varias vezes as posi¢oes de “melancia”, “melancia furada”, “estrela do mar”, “estrela do céu”,
“flechinha do mar”, “flechinha do céu”, “soldadinho do mat”, “soldadinho do céu”. Todavia,
foram abordadas todas as posi¢Oes corporais (ventral, dorsal, lateral), além da respiragdo
(bloqueando o ar, nariz, boca, nariz primeiro e depois boca, boca e nariz ao mesmo tempo). Foi
incluso nas aulas, brincadeiras e jogos adaptados na agua (pega-pega com espaguete, pega-pega
correndo, nadando), em que as idosas socializavam em grupo, aprendiam e evolufam brincando. A
parte final era voltada para a volta a calma das idosas, momento de relaxamento, reflexdo e as vezes

recapitulagao.
CONSIDERACOES FINAIS

As idosas participantes do projeto Tartaruga 2.0 melhoraram os parametros de
sobrevivéncia aquatica e autonomia funcional através da AMAIL Diante dos resultados é possivel
afirmar que a AMAI pode contribuir significativamente para melhora da satde fisica e a
sobrevivéncia aquatica nos idosos.

Como limitac¢ao do estudo, o periodo limitado de quatro semanas de aplicagao da AMAI e
o baixo nimero de participantes. Fica entdo o desafio, para os futuros académicos, de ampliar o
namero de participantes ¢ do perfodo de aplicacio das atividades para ratificar e ampliar os
resultados alcancados. Ainda, recomendamos um acompanhamento maior com o propédsito de
investigar os efeitos da nata¢ao em idosos. Por fim, o Tartaruga 2.0 pode amparar futuramente
campos de estagio, pesquisa e extensao, oferecendo servico a sociedade para outros publicos, como

o paradesporto, entre outros.
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