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Coragem

No limite da sua realidade,
Diante dos abismos da incerteza,
O homem desafia a Natureza;
Projeta-se, mortal, na infinidade;

Algando v6o, desenhando proezas,
Dando asas a criatividade,
Comprova que ha a possibilidade
De que o homem, criatura indefesa,

Desfrute de um poder maior que o medo,
Cancele o que impede o crescimento,
Com coragem pro que der e vier;

Baseie-se nfdo no que se esta vendo,
Venga as limitagbes do sentimento,
E caminhe pelas forcas da f&.

{Ederson Peka)
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RESUMO

Deep Running®: Caracterizagdo € Andlise da Modalidade

Autora: Bruna Lora de Souza Costa
Orientagfio: Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil

O Deep Running® (DR) € uma modalidade de atividade fisica aquatica que estd a cada dia
sendo mais explorada em academias ¢ clubes. Esta modalidade vem atendendo, além de
individuos saudaveis, também aqueles com problemas articulares, musculares, obesos,
gestantes, sedentarios, cardiopatas, idosos e até criangas e adolescentes. A atividade
caracteriza-se por corridas realizadas em piscina profunda, onde é necessario ufilizar um
colete ou cinto flutuador para manter o individuo de uma forma estavel na superficie da
agua. A técnica executada ¢ semelhante a corrida terrestre, com o objetivo de melhorar o
condicionamento fisico, e tendo como vantagem nfo provocar impacio sobre as
articulagdes. O Deep Running® também apresenta vantagens profilaticas aos praticantes,
tais como: methoria da flexibilidade geral, melhoria da resisténcia aer6bia e forga muscular,
promovendo um mator equilibrio muscular em fungdo da resisténcia da dgua, que fornece
uma resisténcia maior do que a do ar, melhorando a consciéncia corporal e podendo
desenvolver com seguranca as capacidades aerébia e anaerobia, além do efeito
massageador facilitar o relaxamento muscular. Assim, este trabalho tem como objetivo
organizar alguns dos dados disponiveis na literatura e suas consideragBes sobre o tema,
além de analisar as modificacOes causadas em um grupo de 14 pessoas (12 mulheres e 2
homens) na faixa etaria de 20 a 60 anos (média de 38 + 11,13 anos), praticantes de Deep
Running® em trés sessdes semanais, por um periodo de trés meses consecutivos, onde
foram avaliados no final de cada més, ou seja, apos 8 a 12 sessdes de treinamento as
seguintes varidveis: teste de resisténcia aerobia de 15 minutos (Teste DR 15min), do qual
obtivemos a freqii€ncia cardiaca apds o esforgo, a disténcia total percorrida € a percepgio
subjetiva de esforgo (Escala de Borg). Para comparagéio entre 0s momentos de avaliagio
utilizamos o teste de Wilcoxon para medidas repetidas, e nivel de significdncia de 5%. Os
dados analisados mostraram que ao longo dos trés meses de treinamento o grupo estudado
ndo apresentou importantes mudangas nos indicadores de desempenho analisados.
Baseados ainda no levantamento realizado, podemos considerar que, a modalidade DR
parece ser uma interessante opgio de atividade fisica complementar ou ainda, direcionada a
populagdes nfo atletas com caracteristica especiais, como obesos, sedentarios ou em
processos de recuperagio.

Palavras-chave: exercicio, ambiente aquatico.
brulora@terra.com.br

Campinas, Dezembro de 2004.



ABSTRACT

Deep Running®: Characterization and Analysis of Modality

Author: Bruna Lora de Souza Costa
Adviser: Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil

O Deep Running® (DR) is a modality of aquatic physical activity that recently has been
explored in clubs and fitness center. This modality is recommended for healthy people,
people who have articular and muscular problems, fats, pregnants, sedentaries, cardiacs,
elderlies, children and teenagers. This activity is characterized for running carried through
in deep swimming pool, where it is necessary to use a vest or belt float to keep the
individual of a steady form in the surface of the water. The technique is similar to the land
running, with the objective to improve the physical conditioning, and having as advantage
not to provoke impact on the joints. The Deep Running® also presents prophylactic
advantages to the practitioners, such as: improvement of general flexibility, improvement
of the aerobic resistance and muscular strength, promoting a bigger muscular balance in
function of the water resistance, that a bigger resistance of the one than of air supplies,
improving the corporal conscience and being able to develop safely the aerobic and
anaerobic capacities, beyond the massaging effect facilitating the muscular relaxation.
Thus, the purpose of this study is to organize some of the available data in literature and its
considerations on the subject, besides analyzing the modifications caused in a group of 14
people (12 female and 2 male) in the age band of 20-60 years (average of 38 *+ 11,13
years), practitioners of Deep Running® in three weekly sessions, for a period of three
consecutive months, where they had been evaluated in the end of each month, or ¢ither,
after the 8-12 sessions of training the following variables: test of aerobic resistance of 15
minutes (Test DR 15min), of which we got the effort heart rate, the total distance covered
and the rates of perceived exertion (Scale of Borg). For comparison it enters the evaluation
moments that were used in the test of Wilcoxon for repeated measures, and level of
significance of 5%. The analyzed data had shown that to long of the three months of
training studied group it did not present important changes in the analyzed pointers of
performance. Based still in the carried through survey, we can consider that, modality DR
still seems to be an interesting option of complementary physical activity or, directed the
populations non-athletes, sedentaries, fats, those with special characteristics or in recovery
process.

Keywords: exercise, aquatic ambient.
brulora@terra.com.br

Campinas, December 2004,
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1. APRESENTACAO

O interesse em melhorar a vida das pessoas e o gosto pela atividade fisica desde a
infincia me deu a oportunidade de ingressar nessa maravilhosa area da Educacgéo Fisica,
onde posso através dela trabalhar com a melhoria, manutencéo da satide e qualidade de
vida, Desde o meu ingresso na faculdade me envolvi em vérios projetos, visualizando assim
uma forma de conhecer diversas possibilidades de atingir as minhas expectativas,

Fiz estagio nos projetos de extensfio da FEF nas modalidades: ténis, musculagio,
basquete, gindstica laboral, educacfo infantil e hidroginastica. Com esta Oltima modalidade
tive maior identificaco, mas em compensagio tive muita dificuldade para diversificar meu
trabatho no projeto, tentando trazer para os alunos coisas diferentes e novas, tentando tornar
a atividade desenvolvida cada vez mais prazerosa, proporcionando oportunidades de bem
estar fisico e psicoldgico.

O Deep Running® foi a modalidade onde enconfrei uma forma diferente de
trabalhar ou complementar as aulas de hidroginastica, lembrando que esta pode
desempenhar um imporiante papel nos processos de recuperacdo de diversos tipos de
patologias.

O fato de haver poucas pesquisas, especialmente no Brasil sobre esse tipo de aula
me chamou atencio. Estava inserida em um ambiente académico e, entretanto, eu
trabalhava com uma atividade cujos efeitos ndo haviam sido amplamente estudados.

Foi entdo que procurei uma profissional de Educagio Fisica que é precursora do
treinamento aquatico no Brasil. Seu enfoque da preparacio fisica subaquatica revolucionou
¢ contribuiu junto aos procedimentos médicos ¢ fisioterdpicos, estabelecendo novos
caminhos para a jrea. Em mais de 15 anos de atuagdo profissional, trouxe-nos novas
modalidades, que vem aperfeicoando a performance de atletas e alunos de academias.

Assim, apds este contato inicial, foi nos proporcionado ¢ inicio da analise de parte
dos dados coletados em sua atuagdo profissional, onde pudemos observar parte da
progressdo de um grupo cujos dados foram obtidos ao longo da pratica da modalidade

aquatica Deep Running®.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1, Atividade Fisica, Satide ¢ Qualidade de Vida

A maior parte do dia a nossa sociedade nfio movimenta muito corpo. Em média,
passamos cerca de 12 horas sentados, em muitas atividades da rotina diaria. Ndo € a toa que
sentimos cansago e falta de disposi¢fio para continuarmos realizando nossas tarefas. O
organismo precisa de movimento e estimulos para fincionar bem, ou seja, desenvolver
nossa capacidade fisica, crescer e nos recuperar apos uma doenga ou lesiio (WEINECK,
2003).

As pessoas costumam dizer que depois de uma certa idade ndo conseguem se
movimentar, atribuindo esse fato ao envelhecimento. O que nfo é verdade, pois se
analisarmos o seu histérico de vida veremos os habitos pessoais que contribuiram para esta
situacio.

A falta de atividade fisica, por exemplo, é um fator limitante na idade avangada e
estd presente principalmente nos paises industrializados. Esse fendmeno mostra uma
crescente redugio na atividade motora geral (WEINECK, 2003).

Atualmente, o estilo de vida fisicamente inativo e a obesidade sdo os fatores de risco
gue prevalecem para predisposicdo de doengas crénicas no ocidente. Acarretam custos
gigantescos para a saide e para a economia, sendo reconhecidos como os principais fatores
de risco para as doengas cardiovasculares, ¢ diabetes melitus ndo-insulino-dependente, a
hipertensdo entre outras (BOUCHARD, 2003).

Nos paises desenvolvidos, os indices de mortalidade em fungdes das doengas
cardiovasculares sé comegaram a cair depois que a populagdo comegou a se conscientizar
da importancia de certas medidas preventivas, o que se fraduziu na mudanga de habitos de
vida. Nos EUA apenas em parte 4 obesidade, as mortes prematuras alcangam cerca de 300
mil por ano, possivelmente relacionadas ao sedentarismo (BARBANTI, 1990;
BOUCHARD, 2003},
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O homem de hoje, mudou muito suas exigéncias de movimento em relagio ao
homem pré-histérico. Ele cagava e colhia percorrendo muitos quilémetros a pé; atualmente
¢le caminha por volta de 2 quilémetros diarios. E em conseqiiéncia da queda brusca de
atividade fisica, uma variedade doengas conhecidas como hipocinéticas, ou seja, pouco
movimento; comportamento passivo no seu tempo livre; alimentacio errada; os vicios
prejudiciais a satide e o estresse psiquico dirio no trabalho fazem parte deste estilo de vida
atual do ser humano (WEINECK, 2003).

Na atividade fisica e no esporte, de forma geral, a musculatura sera ativada de
acordo com a amplitude do movimento, intensidade ¢ duragio do exercicio, € podera
resultar em melhora das capacidades de rendimento ¢ fisico, psiquico e mental, e até
mesmo no estado geral de saude. Além de decidir sobre a autonomia didria, satistagfio e o
sentido da vida.

A pratica destas atividades é importante, por exemplo, para os idosos, pois
caracteriza por declinio da fun¢do orgdnica reduzindo a capacidade maxima do exercicio
fisico, da freqii€ncia cardiaca, aumento na pressio sistolica e na parede ventricular,
deteriora¢fio no metabolismo da glicose ¢ dos lipideos, redugio da massa dssea e muscular
(BARBANTI, 2002).

Os efeitos benéficos dos exercicios com baixa intensidade e por longo periodo de
tempo trazem a queda nos niveis de adiposidade, ou seja, mudangas na composicio
corporal que podem estar relacionadas a ganhos da capacidade aerdbia e tendéncia a
redugiio nos niveis de pressiio arterial sangiiinea (TESSARI, 2000 apud BARBANTI,
2002).

Se pensarmos em outro enfoque, podemos relacionar os programas de atividade
fisica aos habitos ¢ realidades de vida atuais. Segundo Mota (2002 apud CAMPOS, 2002),
estes programas podem estar associados as melhorias nas condi¢fes e no aumento da
expectativa de vida, o crescente cuidado com a saude, as condigdes higi€nico-sanitdrias,
melhorando o bem-estar ¢ a qualidade de vida da populagdo em geral, em especial dos

idosos.
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A qualidade de vida é um sistema muito complexo, pois devemos considerar
diversos dos elementos que podem estar relacionados com sua caracterizagio. Por exemplo,
além de levar em consideragdio as condi¢des gerais de vida das pessoas (moradia,
alimentagdo, emprego, lazer e cultura), podemos também relaciona-la com a capacidade
para realizar movimentos corporais de forma competente, ou seja, as dificuldades de
locomog&o e de manuseio de instrumentos, que fazem parte da competéncia e da autonomia
do individuo, trazendo assim conseqiiéncias diretas a sua qualidade de vida (REID, 1993
apud BARBANTI, 2002).

Concordo com Campos (2002), que os aspectos que englobam a expresséo e o
julgamento da “qualidade de vida” podem sofrer alteragdes de acordo com o estilo de vida

atual de cada um, mudando a sua percepgdo em relaco aos diversos fatores que o cercam.

2.2. As Atividades Aquaticas

2.2.1. Principios fisicos da idgua e seus beneficios

A 4gua pode ser considerada um meio muito benéfico para as pessoas que por
diversos motivos ou gosto pessoal preferem utiliza-la para a pratica de exercicios fisicos.
Estes beneficios podem ser especialmente compreendidos ao entendermos um pouco sobre
os seus principios e propriedades da agua. Por exemplo, quando fazemos uma elevagéio de
perna na terra ou dentro d’agua, observamos que existe uma diferenga, onde o efeito da
gravidade é mais percebido na situagio fora d’agua, onde ha resisténcia da forca da
gravidade sobre a nossa perna, ficando mais dificil de executar a elevagdo. O oposto ocorre
na agua, onde o efeito da gravidade se opde a forga de flutuagdo. Dai, a maior parte da
resisténcia para realizagéio do movimento provém da resisténcia do fluido aquatico e ndo do
peso da perna (HANSON; NORM, 1998).

Segundo pudemos observar na literatura organizada por Hanson & Norm (1998), a
densidade relativa também chamada de gravidade especifica da agua determina se o objeto

vai flutuar ou nio.
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A densidade relativa ¢ a razéio existente entre a massa desse objeto ¢ a igual massa
de volume de agua deslocado. Se a densidade do objeto for maior que 1,0 o objeto afunda
se for menor que 1,0 ele flutua e se o valor for exatamente 1,0 o objeto flutua logo abaixo
da superficie da 4gua. A densidade do corpo humano esti entre 0,959 e 0,974 com os
pulmdes cheios de ar, fazendo com que o corpo flutue. Com os pulmdes vazios, esta
densidade fica em torno de 1,050 e 1, 084, fazendo com que o corpo afunde.
Exemplificando, se uma pessoa que tem densidade relativa de 0,96, entdo 4% do corpo
estard sobre a superficie da dgua ¢ 96% abaixo.

A densidade do corpo depende de sua composi¢do. As densidades relativas da
massa gorda, 0ssos € massa magra sdo respectivamente 0,8; 1,5 e 1,0. Por isso, uma pessoa
magra tende a afundar e uma pessoa obesa tende a flutuar.

Como as mulheres tém uma porcentagem maior de massa gorda que os homens
tendem a flutuar com maior facilidade; no caso dos idosos, onde na maioria dos casos
ocorre um aumento de massa gorda, diminuigiio da massa 6ssea e da massa magra, estes
também flutuam mais facilmente.

A flutuagiio estd intimamente relacionada com a densidade relativa, ¢ pode ser
classificada em: assistiva, resistiva ou de suporte. Em outras palavras, a forga que favorece
qualquer movimento em diregfo a superficie da agua é a assistiva; se dificultar qualquer
movimento na dire¢cio oposta a superficie da 4gua € a resistiva. Quando a flutuagdo for
igual a forga da gravidade, qualquer movimento na horizontal serd considerado de suporte.
Podemos ainda aumentar os efeitos dessas trés classificagdes com a utiliza¢fo de diferentes
equipamentos aquaticos.

Segundo o principio de Arquimedes se um corpo esti completamente ou
parcialmente imerso em um fluido em repouso, age sobre ele uma forga oposta, igual ao
peso do fluido deslocado. Da-se o nome a esta for¢a de empuxo que por sua vez é
determinada pelo volume de Agua deslocado. Isso explica porque os pacientes em
reabilitacdo sentem maior leveza, sentindo menos peso nas suas articulagBes e

movimentando-se mais facilmente.
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O centro de gravidade de um corpo na terra ¢ exatamente em frente ao sacro (nivel
S2), o que dificulta a realizaglo da corrida no meio aquatico, sendo necessario um tempo
maior para a adaptacio a esta atividade. Ja na agua o centro de empuxo se localiza na altura
dos pulmdes, variando o seu grau de sustentagdo parcial do seu peso com a profundidade da
piscina (SOVA, 1991).

A resisténcia do fluido é causada pela fric¢lio entre as moléculas e € conhecida
como viscosidade. No ar ela é desprezivel, mas na agua com o aumento de temperatura ela
diminui devido ao afastamento entre as moléculas, trazendo assim um efeito benéfico para
aqueles com a musculatura fraca ¢ atrofiada, j4 que a viscosidade diminui com o aumento
de temperatura devido ao afastamento das moléculas, conseqiientemente ocotre a
diminui¢fio da resisténcia ao movimento (HANSON; NORM, 1998).

A pressdo hidrostatica ¢ aquela exercida pelas moléculas de um fluido sobre um
corpo submerso, e esta aumenta com a profundidade e a densidade do fluido. Ela afeta os
6rgdos internos, assim como sua pele. Ajuda a diminuir o inchago ¢ a pressdo nas
extremidades inferiores, submersas a uma profundidade maior compensando assim a
tendéncia do sangue se acumular nesta extremidade durante a posi¢do supina ou a
realiza¢fio de exercicios nesta posigéo. Isto se deve ao fato desta auxiliar no retorno venoso
ao coracio. Também estabiliza as articula¢des instaveis ¢ melhora condicionamento dos
musculos utilizados para 2 respirago, exceto em individuos com problemas respiratorios
que ao contrario tém dificuldade de respirar dentro d’agua (LINDLE, 2001).

Se associarmos todas as caracteristicas descritas, notaremos que quando um corpo
se move no meio aquatico a for¢a de arrasto ¢ maior do que no ar, intensificando assim o
exercicio. Simultaneamente este aumento na densidade proporciona uma redugdo de 100%
do peso corporal que acarreta a redugfio na sobrecarga das articulagSes causada nos
exercicios em terra. A associagfio destas duas varidveis faz com que os exercicios no meio
aquatico proporcionem uma grande sobrecarga muscular e cardiovascular sem, contudo

gerar sobrecarga das articulagdes (BEASON; GILBERT, 1995; MORRIS; COLE, 2000).
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Outra caracteristica importante é que, a 4gua esfria o corpo quatro vezes (ou mais,
dependendo da temperatura) mais ripido do que o ar pode resftig-lo. O calor produzido
pelo metabolismo ¢ eliminado do corpo através da radiag@io (perda de calor através da
vasodilatagfio periférica dos vasos); da evaporagdo (o suor evapora da pele esfriando o
corpo); €, na agua principalmente através da condugéo (transferéncia do calor para uma
substincia ou objeto em contato com o corpo) e da convecgdo (transferéncia do calor pela
movimentagdo do liquido ou gis por dreas de temperaturas diferentes).

O corpo ainda pode dissipar calor na 4gua através da vasodilatagio periférica ou do
suor. Na maioria das vezes, a temperatura da 4gua nas auias de atividades fisicas aquaticas
esta bem abaixo da temperatura normal do corpo €, assim a dissipagéio do calor através da
radiagdo fica mais facil, minimizando para os alunos a sensagfio desagradavel de calor

produzida pelos exercicios vigorosos (NELSON, 2001 ).

2.2.2. Deep Running® (DR)

A modalidade Deep Running® (DR) é uma proposta de atividade fisica aquatica
onde os praticantes realizam movimentos da corrida em piscina profunda. Para tal atividade
torna-se necessirio a utilizagfio de um colete flutuador para manter o individuo estavel na
superficie da agua.

A técnica de corrida é semelhante 3 terrestre, com o objetivo de desenvolver o
condicionamento fisico tendo a vantagem de nfo ter impacto sobre as articulagSes. Esta
modalidade, além de indicada para individuos saudéveis, também pode ser muito (til para
aqueles que fazem parte de populagdes com necessidades especiais.

Assim, por exemplo, um atleta pode permanecer ligado a uma corda mantendo fixo
em um local o que facilita a monitoragio do exercicio, executando uma forma de
resisténcia correndo no mesmo lugar, ou efetivamente deslocar-se pela piscina durante o

treino (WILDER; BRENNAN, 1993 apud BERETTA, 1999).
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Como durante a pratica do DR nfo hd contato com o fundo, eliminando qualquer
tipo de impacto e praticamente anséncia de carga nas articulagdes, esta metodologia tomou-
se ideal para a reabilitag8io ou condicionamento do atleta lesado, principalmente aquele com
les@io em tornozelos, pés e joelhos, onde a corrida no solo é contra-indicada.

Considerando o principio de especificidade do treinamento, através do qual ocorrem
as adaptagies decorrentes do treinamento especifico. Assim, quanto mais proxima
simulagio do movimento de corrida, mais ficil sera a transferéncia e maiores serfio os
beneficios (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1998).

Alguns pontos positivos da incorporagio do DR junto a um programa de
treinamento sio melhoras: do condicionamento fisico geral sem impacto; da biomecanica,
especialmente dos membros superiores, para a corrida; o controle da temperatura; como
uma forma de recuperagiio ativa apds competi¢Ses ou treinos mais intensos; caracterizar-se
como um novo estimulo de treinamento, ¢ finalmente um importante componente social,
por permitir que os praticantes de diferentes niveis de condicionamento treinem juntos.

Considerando-se que, a corrida terrestre, em fung¢fio do impacto, pode causar
inimeras lesBes. Nos EUA estima-se que 70% dos 25 milhdes de americanos que correm
por lazer ou competi¢do ja sofreram alguma lesfio devido & pratica da corrida. Entre 30 a
50% das lesBes dos corredores acontecem na regifo dos joelhos, de 10 a 20% na regidio da
coluna lombar e do quadril e cerca de 50% na perna, tornozelo € pés (BRODY, 1987 apud
BERETTA, 1999).

O DR teve inicio na década de 1970, onde Doug Stern, professor de natagdo foi um
dos primeiros a iniciar esta modalidade com um atleta de elite lesionado (LEBOW, 1994).

Segundo o professor Stern, o DR é utilizado por trés tipos de corredores: 1) os
lesionados que por recomendagdo médica praticam para manter o condicionamento
cardiovascular e fortalecer musculatura e articula¢Bes; 2) os iniciantes que devido a
obesidade ou a vida sedentdria nfo estdo preparados para correr em terra, € podem utilizar
esta modalidade para melhorar a sna condigdo aerobia; e 3) os de alto nivel para intensificar

e/ou diversificar a carga de treinamento, evitando as lesGes (BERETTA, 1999).
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Nos anos 80 do século XX, a modalidade surgiu com maior énfase nos Estados
Unidos, com ¢ objetivo de manter o condicionamento fisico de atletas de alto nivel durante
o periodo de recuperacio de lestes. O maior exemplo foi Joan Benoit Samuelson, uma das
melhores maratonistas do mundo, gue incluiu 0 DR em seus treinos apos ser submetida a
uma cirurgia meniscal, semanas antes da Olimpiada de Los Angeles, em 1984. Durante as
trés semanas que precederam os jogos olimpicos, ela realizou seus treinos na igua, onde
manteve uma Otima condiglio fisica para conquistar a medatha de ouro na maratona
(ROSAS, 2004).

Um exemplo de consistentes beneficios da pratica da modalidade DR foi o estudo
realizado por Pasetti, Gongalves ¢ Padovani (2004a) onde abordam a obesidade,
considerada pela OMS uma epidemia mundial, que atinge todas as classes sociais e faixas
etarias, contribuindo expressivamente para o aumento dos gastos com a salide publica.

Por outro lado, a participagdo de obesos em programas de exercicios torna-se dificil
devido 2 rejeiclo da propria aparéncia, dificuldades de locomog#o, problemas articulares
causados pelo excesso de peso e estresse térmico. O exercicio aquatico Deep Running®
torna-se interessante para este tipo de situagdo por ser realizado em piscinas fundas, em que
o praticante utiliza cinturfio especial preso a cintura, que lhe permitiu flutuar com
seguranga, ¢ adicionalmente evita a exposigédo do corpo, bem como realizar movimentos de
corrida sem impacto, reduzindo riscos de lesdes nos membros inferiores.

O estudo de Pasetti, Gongalves ¢ Padovani (2004b) verificou os efeitos da pratica
do DR em intervencéo de 17 semanas (sem restricdo alimentar), ir€s sessdes semanais de
50 minutos cada, na composi¢io corporal, aptiddo fisica (condico cardiorrespiratéria,
flexibilidade ¢ ganho de forga) e da qualidade de vida (Q.V.) em 31 mulheres (38 a 55 anos
de idade com 30 a 40% de gordura corporal). A anélise dos dados apontou para:
manutencio do peso corporal total; reducdo da gordura corporal; aumento de massa
muscular, melhora da condi¢éo cardiorrespiratéria (Protocolo Wilder; Brennan, 1993) e da
flexibilidade (Banco de Wells, 1952); aumento da for¢a de tragdo lombar e de preenséo
manual direita e esquerda. A Q.V., avaliada através do questiondrio WHOQOL-Abreviado,

pareceu apresentar melhora nos dominios: fisico; psicolégico e relagdes sociais.




Deep Running® B.L.S.Costa/2004

Tais indicagdes pontuaram que a pratica do DR como uma atividade fisica
interessante, com reduzidos riscos de lesdes Osteo-articulares, para melhora da aptiddo
fisica, composicdo corporal ¢ percepefio da Q.V., em individuos obesos. Desta forma, ao
levantarmos alguns dos beneficios e implicagBes relacionadas a pratica do DR,
apresentamos a seguir nosso objetivo de andlise da modalidade, bem como, parte do

material coletado ao longo da pratica da modalidade DR.
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3. JUSTIFICATIVA

A atividade fisica aquética Deep Running®, est4 a cada dia sendo mais explorada
em academias e clubes. Esta modalidade atende, além de individuos saudaveis, aqueles
com caracteristicas especiais como: problemas articulares, musculares, obesos, gestantes,
sedentarios, cardiacos, idosos e até criangas € adolescentes.

Além de trazer uma opc¢do diferente de atividade fisica, e ser, por exemplo,
complementar as aulas de hidroginstica, ndo se verificam grandes exigéncias de
coordenacdo motora, ¢ pode desempenhar um papel de destaque no processo de
recuperagdo de diversos tipos de patologias.

Baseados no fato de haver poucas pesquisas no Brasil sobre esse tipo de
modalidade, e ser esta uma atividade cujos efeitos ndo foram ainda amplamente estudados,
justificamos nosso interesse e a necessidade da realizacfio desse trabalho, que apenas trata-

se de uma analise inicial da modalidade.
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4. OBJETIVO

O presente estudo tem como objetivo:

¢ analisar as possiveis modificacBes fisioldgicas causadas em 14 praticantes da
modalidade na academia Olimpia na cidade de S#o Paulo durante 3 meses, onde as
avalia¢Oes foram realizadas ao final de cada més de treinamento, através das varidveis:
freqiiéncia cardiaca pds-esforgo, percepcdo subjetiva de esforgo (Escala de Borg) ¢
distédncia total percorrida na piscina nas avaliacdes mensais.

e caracteriza¢fo inicial da modalidade através das consideracdes encontradas na literatura

relacionadas juntamente com a anélise dos dados coletados
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5. MATERIAL E METODOS

5.1. Individuos Estudados

O universo estudado compreendeu 14 pessoas (sendo 12 mulheres e 2 homens), comn
média de idade de 38 (£ 11,)3) anos.

Observou-se que todos os estudados eram praticaram de DR ha pelo menos um ano.
A freqiiéncia nas aulas era de trés sessdes semanais, sempre com um dia de descanso entre
cada sessdo.

Percebemos que grande parte dos voluntarios foram estudados ao longo dos trés
anos ¢ que a grande maioria teve uma boa freqiiéncia tanto relacionada 4 pratica da

modalidade, quanto ao que se refere as avaliagdes aplicadas.

5.2, Protocolo de Avaliacio

Os testes de avaliagdo funcional foram realizados nas dependéncias da Academia
Olimpia, localizada no municipio de Sao Paulo.

A piscina utilizada tinha 18 metros de comprimento e profundidade de 1,9 metros
de lamina de agua. O protocolo proposto consistia na realizagfio do DR durante 15 minutos
(Teste DR15min) com a monitoragio da freqiiéncia cardiaca pés-esforgo (FC) através da
palpacéo carotidea. Fez-se um teste de densidade individual para saber o modelo de colete
necessario para a utilizagdo nas aulas. Durante o movimento da corrida o individuo deveria
estar em uma posig¢fio vertical com inclinagfio de 5° a frente. Os bragos ficavam flexionados
num 4angulo de 90° do cotovelo. As méos foram mantidas em posi¢do fixa, alinhadas ao
antebraco e os dedos, relaxados. Os movimenio dos bragos foram no plano sagital. Na
extensfio do movimento, o brago mantinha-se a 45° em relago ao ombro € cerca de cinco
centimetros da superficie da dgua, na flexfio.

A perna simulou o movimento da corrida terrestre e a flexdo do quadril manteve-se
num angulo de 70°. Os joelhos se movimentaram até a extens#o total enquanto o tornozelo

posicionou-se em dorsiflexfo. No ponto méaximo de extenséio do joelho o pé se posicionou

13
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a frente do joelho. Por fim, 0 movimento da perna para tras concluiu-se quando o quadril
hiperestendeu-se a 5° e o joelho flexionado a, aproximadamente 95°.

A piscina foi dividida a cada 3 metros com béias para ser possivel marcar a
metragem percorrida por cada individuo. A linha da agua ficou na dire¢do dos ombros,
onde foi ajustado um colete flutuador para estabiliza-lo. Ao longo de todo o teste o
individuo ndo tocava o pé no fundo da piscina, sendo que este foi avisado a cada 3 minutos
do teste, 0 que permitia alteragfio no ritmo, podendo este atingir o maximo desempenho até
o final do teste.

A escala de percepgio subjetiva de esforgo utilizada foi a Escala de Borg (1962),
aplicada imediatamente apds o término do teste. Os testes foram realizados ao longo dos
trés meses consecutivos de estudo, e cada etapa nomeada: avaliagdo 1, avaliagfo 2 e

avaliacio 3, ou seja, depois de 8 a 12 aulas praticas, respectivamente.

3.3. Protocolo de Treinamento

As aulas tiveram duragfio de 60 minutos, com uma freqiiéncia semanal de 3 sessdes.
Durante as aulas, o aluno realizava s6 a corrida na agua com algumas variagSes em relagio
a intensidade, direcdo e material utilizado. Cada sessfio tinha caracteristicas diferentes em
uma mesma semana, sendo a primeira aerébia continua, a segunda aerdbia intervalada e a

terceira mista (continua e intervalada). A estrutura da aula foi:

Aguecimento — corrida livre na piscina no sentido longitudinal (5 minutos);

e Exercicios educativos - trabalhando amplitude de movimento, flexibilidade
coordenativa e elevacéio de joelhos (5-10 minutos);,

o Desenvolvimento — corrida com variagdes como seguir o ritmo da musica,
mudando de dire¢fo para ir contra a corrente d’agua e também corrida amarrado,
além dos abdominais (45 minutos aproximadamente);

e [Finalizacdo — movimentos de soltura e volta a calma diminuindo a velocidade

da corrida e alongamento (5 minutos).
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5.4. Analise dos dados

A andlise descritiva e a estatistica inferencial dos dados foram conduzidas no pacote
STATISTIC™ (for Windows, release 5.1 D, StatSoft, Inc. 1984-1996). Apéds a andlise da
distribuicdo dos dados, para verificarmos as mudangas que ocorreram nos trés momentos de
avaliagio, utilizamos o teste nfio-paramétrico para amostras dependentes (pareadas) -

Wilcoxon ¢ o nivel de significdncia adotado para as comparagdes foi p<0,05.
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6. RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre os voluntarios estudados (N=14), observamos as seguintes caracteristicas

relacionadas & pratica de exercicios fisicos:

e 8 pessoas praticavam apenas DR;

e 2 praticavam corrida terrestre 3 vezes por semana, além de DR;
s | praticava ténis 2 vezes por semana, além de DR;

o 1 fazia pSlo aquatico 3 vezes na semana, além de DR;

e | fazia caminhada 2 vezes na semana, além de DR;

e 1 andava de bicicleta 2 vezes na semana, além de DR.

Apresentamos a seguir, em forma de tabelas (Tabela 1 a 4) os dados coletados e
analisados neste projeto, referentes ao Teste DR15min nas avaliagdes realizadas nos trés
meses consecutivos.

Nas tabelas mostramos os valores individuais ¢ sumarios (valores minimos, os 1°,
2° (mediana) ¢ 3° quartis ¢ os valores maximos).

As tabelas apresentam os dados obtidos com o Teste DR15min na seguinte ordem:

¢ Distincia total percorrida em metros;

¢ Freqiiéncia cardiaca (FC) em batimentos por minuto (bpm) imediatamente
apo6s o termino do teste;

» Percepgdo subjetiva de esfor¢o (Escala de Borg),

e Percentual da FCméx em relagéo a freqiiéncia cardiaca (FC) em batimentos

por minuto (bpm).
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Tabela 1. Dados individuats e valores do grupo da distincia total percorrida em metros (m)
durante o Teste DR 15min obtidas ao longo de 3 meses consecutivos de treino de

Deep Running® (avaliaggo 1,2 e 3), n=14.

Avaliagio 1 Avaliagio 2 Avaliacio 3
Individuos {m) (m) (m)
1 279 315 282
2 372 399 396
3 306 351 360
4 402 408 435
5 366 360 366
6 312 291 291
7 306 324 330
8 354 327 324
9 342 324 468
10 342 342 378
11 276 | 291 342
12 366 372 396
13 354 342 252
14 408 435 492
Minimo 276 291 252
1° quartil 306 324 324
Mediana 348 342 363%*
3° quartil 366 372 396
Maiaximo 408 435 492

** p<0,05 (Avaliagiio 1 x Avaliacio 3)
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Tabela 2. Dados individuais e valores do grupo da freqiiéncia cardiaca (FC) em batimentos
por minuto (bpm) obtida imediatamente ap6s o término do Teste DR 15min ao

longo de 3 meses consecutivos de treino de Deep Running® (avaliagfio 1,2 e 3),

n=14.
Avaliagdo 1 Avaliacio 2 Avaliagdo 3
Individuos (bpm) (bpm) {bpm)
1 141 139 146
2 170 170 168
3 130 180 190
4 145 152 158
5 159 165 155
6 160 162 150
7 151 150 155
8 138 162 144
9 163 130 162
10 160 150 174
11 142 158 170
12 166 163 170
13 160 168 150
14 162 162 168
Minimo 130 130 144
1° quartil 142 150 150
Mediana 1595 162 160
3° quartil 162 165 170
Miximo 170 180 190
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Tabela 3. Dados individuais da Percepgiio Subjetiva de Esforgo (escala de 6 a 20, Borg,
1962) obtida imediatamente ap6s o término do Teste DR15min ao longo de 3

meses consecutivos de treino de Deep Running® (avaliagio 1, 2 € 3), n=14,

Individuos Avaliagao 1 Avaliagiio 2 Avaliagio 3
1 11 13 13
2 15 15 15
3 13 15 14
4 16 19 17
5 17 17 17
6 15 16 16
7 17 18 15
8 14 12 13
9 11 15 19
10 13 15 12
11 14 15 19
12 15 14 14
13 15 16 17
14 13 15 17
Minimo 11 12 12
1° quartil 13 15 14
Mediana 14,5 15% 155
3° quariil 15 16 17
Maximo 17 19 19

* p<0,05 (Avaliaciio 1 x Avaliac¢iio 2)
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Tabela 4. Dados individuais da idade (anos), da freqiiéncia cardiaca maxima (FCméx em
bpm) e dos percentuais da FCmdx (%FCméx) em relagio a FC obtida
imediatamente ap6s o término do Teste DR15 min ao longo de 3 meses

consecutivos de treino de Deep Running® (avaliagéio 1,2 ¢ 3), n=14.

Idade FCmiax  Avaliagio 1 Avaliacio 2 Avaliacio 3

Individuos  (anes) (bpm) %FCméix %FCmax %FCmax
1 59 159 88,67 87,42 91,82
2 35 185 91,89 91,89 90,81
3 38 182 71,42 98,9 104,39
4 20 200 72,5 76 79
5 51 169 94,08 97,63 91,71
6 46 174 91,95 93,1 86,2
7 29 191 79,05 78,53 81,15
8 53 167 82,63 97 86,22
9 37 183 89,07 71,03 88,52
10 31 189 84,65 79,36 92,06
11 26 194 73,19 81,44 87,62
12 39 181 91,71 90,05 93,92
13 28 192 83,33 87,5 78,12
14 40 180 90 90 93,33
Minimo 20 159 71,42 71,03 78,12
1° quartil 29 174 79,05 79.36 86,2
Mediana 375 1825 86,66 88,75 89,66
3° quartil 46 191 91,71 93,1 92,06
Miximo 59 200 94,08 98,9 104,39
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Considerando-se os dados apresentados e as limitagdes inerentes aos mesmos,
podemos apenas iniciar neste trabalho uma discussfio a respeito dos beneficios ¢ aplicagdes
da modalidade em questfio, o0 DR,

A analise dos mesmos refere-se a parte dos dados coletados ao longo de trés anos de
atividade profissional da Profa. Roberta Rosas, junto 4 Academia Olimpia, em S&o Paulo.
Apos a referida professora ter cedido os dados, ao organizarmos os mesmos, percebemos
que grande parte dos voluntarios foram estudados ao longo dos trés anos ¢ que a grande
maioria teve uma boa freqii€ncia tanto relacionada a pratica da modalidade, quanto ao que
se refere &s avaliagBes aplicadas.

Ao selecionarmos os voluntarios que tinham dados coletados ao longo de trés meses
consecutivos, procuramos observar se a prética da modalidade poderia relacionar-se a
possiveis alteraces ao longo destes trés meses de treinamento em DR.

Como notado nas tabelas anteriores, a0 menos durante as avaliagSes aplicadas
(Teste DR15 min), as variaveis estudadas praticamente ndo foram alteradas ao longo dos
meses analisados, com excecdo para as seguintes alteragles cujas comparagdes mostraram
diferencas estatisticamente significativas (p<0,05):

e Distdncia total percorrida em metros ao término do Teste DR15 min ao
compararmos os dados da avaliagdo 1 (mediana=348m) para a avaliagio 3
(mediana=363m);

o Percepglio subjetiva de esforco (escala de Borg) onde observamos os valores

inferidos na avaliagdo 1 (mediana=14,5) para a avaliagdo 2 (mediana=15).

Assim, ao menos no que se refere ao grupo estudado e aos dados coletados ¢
analisados, ndo foram observadas importantes alteracGes nas variaveis. Este fato pode estar
intimamente relacionado a dois fatores.

O primeiro pode estar relacionado ao tipo de atividade desenvolvida durante as
aulas de DR, que muitas vezes funcionam como uma forma complementar de atividade
fisica. Este fato pode ndo considerar as caracteristicas ¢ necessidades individuais dos

praticantes, bem como o nfo controle da intensidade de treinamento durante as sessdes.
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Podemos especular ainda que, apesar de ser descrito uma variedade de objetivos
dentre as atividades realizadas nas trés sessBes semanais (acrdbia continua, aerdbia
intervalada ¢ a mista continua e intervalada), nfo deve ter havido nenhum tipo de
periodizagio ao longo destas semanas de treinamento, de modo a ser enfocado a progressio
da carga de trabalho, o que consegiientemente geraria uma melhora significativa no
desempenho dos avaliados (GOMES, 2002).

O segundo fator que podemos levantar, e que possivelmente esta mais relacionado
as caracteristicas reais da pratica do DR, como uma modalidade n3o competitiva com
carater complementar, o que nfo necessariamente esta relacionado a uma melhora do
desempenho fisico, mas sim, a manutengfo do nivel atingido. Este fato é bastante claro
guando observamos o DR sendo utilizado como um trabalho paralelo com outras
atividades, com um enfoque complementar ou no processo de recuperagéio ativa (VILLAR;
DENADAL 1998).

Na seqliéncia apresentamos alguns estudos realizados para avaliar a eficiéncia do
DR na manutengdo da condi¢lio aerdbia de corredores treinados, que se afastaram por
diferentes motivos dos programas de treinamento especifico. Segundo Quinn et al. (1994),
o treinamento de DR para individuos previamente treinados (corrida em pista) nio permitiu
a manutengdo do consumo maximo de oxigénio (VQ,max) destes individuos, o que sugere
que o estimulo empregado no treinamento foi insuficiente.

Por outro lado, Bushman et al. (1997) apresentam como resultados em seu trabalho
a ocorréncia de manutencdo da petformance aerdbia na corrida (aumento de VO,max,
limiar de lactato, economia de corrida) em corredores de elite apos um més de treino no
DR.

Esta variedade de resultados observados na literatura reporta, mais uma vez que a
manutencio ou até mesmo a melhora da capacidade aerdbia sdo dependentes de uma série
de fatores, como: sobrecarga aplicada (intensidade, duracfio da sessfo, freqiiéncia semanal,
estado inicial de condicionamento, fatores genéticos ¢ especificidade do movimento
empregado (WELTMAN et al., 1992; WILMORE & COSTILL, 2001; BOUCHARD et al.,
1992).
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Outro estudo interessante realizado sobre os efeitos crénicos do DR sobre a
capacidade aerobia da corrida realizada fora d’agua em individuos sedentérios, onde o
objetivo foi verificar a transferéncia dos efeitos do treinamento do DR na intensidade
correspondente ao Limiar Anaerobio (LAn), sensivel indicador da capacidade aerdbia
(MACHADQO; DENADAI 2000). Neste estudo, 0 LAn foi determinado na corrida em pista
antes, e na 4* ¢ 7° semanas de treinamento, onde, observou-se que a transferéncia ocorreu
logo nas primeiras semanas de freinamento (entre a 1? e 4” semanas), quando os individuos
ainda apresentavam um grande potencial de treinabilidade, ocorrendo na seqiiéncia uma
estabilizagfo dos ganhos.

Por outro lado, nos sujeitos deste estudo, que ndo apresentaram atividade fisica
sistematica antes do treinamenio, o DR determinou melhora na capacidade aerébia
(avaliada pelo LAn) entre a 17 ¢ a 4* semana de treinamento, existindo uma manutengio até
a sétima. Estes resultados associados aos encontrados em atletas (QUINN et al., 1994;
BUSHMAN et al., 1997), sugerem que o DR s6 é suficiente para aumentar a aptiddo
aerdbia da corrida, quando os individuos sdo sedentdrios. Posteriormente quando comeca a
existir uma melhora da aptiddo, o DR, desde que realizado com a sobrecarga adequada,
permite apenas a manuten¢do da performance aerdébia.(MACHADO; DENADAI, 2000).

Uma outra anélise que podemos fazer sobre a modalidade DR é um paralelo do teste
aplicado (Teste DR15 min) com a intensidade de esfor¢o observada e a que teoricamente
seria atingida durante os momentos de maior intensidade durante a sesséo de treinamento.
Considerando-se as etapas da aula onde observamos o aquecimento, exercicios educativos e
desenvolvimento, onde sdo trabalhados os objetivos principais da modalidade (corridas em
diferentes ritmos e dire¢es, corrida amarrada e exercicios de resisténcia localizada como
abdominais (ROSAS, 2004).

Ao analisarmos a Tabela 4 deste trabalho, podemos observar que os dados medianos
obtidos no grupo estudado, em relagdo ao % da FCmax de cada um dos voluntarios
estudados, calculados a partir dos valores de FC pés-teste, mostraram valores entre 86,66 e

89,66% da FCmax prevista para a idade do grupo.

23



Deep Running® B.L.8.Costa/2004

Assim, estes valores percentuais mostraram:

As intensidades obtidas (%FCmax) ao final de cada um dos testes aplicados
(avaliagdo 1, 2 e 3) ndo mostraram diferengas significativas ao longo dos meses

estudados;

Estes valores percentuais cotrespondem ao que podemos considerar como
intensidade limite entre o predominio oxidativo e o inicio do metabolismo
anaerébio, se consideramos apenas os valores disponiveis, ou seja, os valores
percentuals da FCmax obtidos ao final de cada avaliagfio; caracterizando assim a
modalidade como sendo de predominio aerébio (DENADALI 2000; MCARDLE,
KATCH; KATCH, 1998).
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7. CONSIDERACOES FINAIS

Ao observarmos os levantamentos da modalidade DR os dados disponiveis revelam
ser esta uma modalidade muito interessante quanto as variagdes de atividades aquaticas.

No entanto, estes mesmos dados ainda sdo muitos preliminares, visto que
investigagGes mais bem conduzidas ainda estdo sendo concluidas ou deverdo ser iniciadas.

Desta forma, assim como no inicio da discussfio deste trabalho, reafirmamos neste
momento que a analise feita com os dados obtidos foram iniciais. Tentamos assim,
caracterizar a modalidade em questfio, sua aplicagio atual, objetivos e possiveis
contribuigdes para o desenvolvimento efou manutengdo do desempenho fisico dos
praticantes.

Devemos também lembrar que ha a necessidade da criagdo de testes mais
especificos para a modalidade para que a andlise dos dados seja mais fidedigna.

Baseado ainda no levantamento realizado, podemos considerar que, a modalidade
DR parece ser realmente interessante como uma op¢éio de atividade fisica complementar ou
ainda, direcionada a populacdes ndo-atletas com caracteristica especiais, como obesos,

sedentarios ou em processos de recuperagio.
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