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A PALAVRA E SUA

* NATACAD - VICTOR KEIHAN RODRIGUES MATSUDO E
SUELI RODRIGUES DA SILVA

A dgua exerce sobre o S&r humano um
Fascimnio ancestral, Ffécil de entender:
ha mnilhdes e milhBes de anos noss505 an
tepassados (e de todos os mam{feros)
smergiran de mares, lagos & pantanos pa
ra conguistar a terra firme.

b memdria coletiva, Que teria regls
rrado os tEmpos em gQue nos moviamos no
melo sgudtico, soma-se& B oa vida intra
uterina, guande Flutuemos no liguido *
gmnidtico - um gecegno particular que
oferece sustento & Seguranga.

4 dgua, portento, constitui um nelo

familiar, no gual o homem se& sente fI-
slca ¢ emocionalmente confortdvel.
" Exgrpitar-se dentro dela € uma das '
mais completas atividades de estimula-
c30 gue se pode praticar”, diz o.0c.
Vicktar Matsudo.

Segundo o médico,movimentos na dgua
pafticularmente a nataclo,aumentam e
disciplinam a capacidade cerdiorrespi-
ratdria (coragdo ¢ pulmBol; fortalecenm
a musculaturs como ym todo(mals Forga,
velocidade & agllidede); e beneficiam
as articulagBes (amplitude de movimen-
to). Esses proveites vém acompanhados’
ge um prémio nada desprezivel:diminui
gic dar gorduras espalhadas pele corpo
desde gue o exercliclo seja praticado '
regularmente - duas a trés veres por °
semgng, de 30 a a0 minutes por sessdo.

"0 ¢ontato com a dgus contribui aip
da pars diminulr as tensBes emocionals
multas veres manifestadas stravés de '
mysculos enrljecidos, pressdo srterlal
elevada e fregiéncla cardiaca acima do
narmal. Além disso, por disciplinar a
respirac8o, a natag¥o pode ajudsr nos
casos de bronguite sszmdtica",lembra o
be. Matsudo,

Arma eficiente para ortopedistas,fi
sloterapeutas,fisiatras e especialis -
tas em medicina esportiva, a estimula-
p¥o Fisica na fgua Bjuda também na rg
cuperagdo de atletas lesiomados ou pes

spas com problemas no slstema locomg
top. Por facilitar ¢s movimentos, @&
ewercicios de recuperacBo tornam-se
menos penosas ¢ complem um primeira
pass0 na retomads do trabalho muscula

A natagdc ajude,por fim, a preve
nir problemas da coluna verteoral,di
térolos nas grandes artlculagles e F
cllita a recuperacBo da flexibilidad
em pEss0as idosas.

Misculos soltes, livres da gravidade

Par que & Aguas tem tamanha scho &
timylante e,a0 nmesma tempo relexa D
organisme? "Ao subtrals a agio da gr
vidade, proporciona sensagdo de lave
za; & @ mysculatura fFica mais solta
pois nd¥o preclsa sustentar o corpo ®
pé=, esclarece o Dr. Matsudo."Oepois
para & mover nog meio liguloo,o orge
nisme exlge um trabalha cardiaco me
noc",acrescenta,

Quanto ac efeito relaxante,relac
na=5e com 3 capacidade vascdilatader
da dgua e de sbsorclo de calor da @
ganismo - dai a sensagioc de prazer g
sentimogs ao mergulhar na plscina,
mar & akté na bamnhelra.

Para deafrutar dos beneficlos qu
as atividaoes fisicas na dgua propor
cionam,o primelro passo, como &m Que
quer exerciclo fisico, & fazer uma
avaliag8e do desempenhe cardiorrespi
ratdrio, através cde um teste ergamé
trica.

Em seguica, verifigue se wacé i
alguma susceptlibilidade ao cloroc ou
produtos usados em piscinas, a fim @
evitar problema principalmante na pe
ie, olhos € ouvidos. Se passou no L@
te, & horas de cair na dgua & aprovel
tar o gue ela tem ge oom.0 DOr.Matsud
mostra como estabeélecer uma relagdo
de conflanga com o Reio agudtico des
de o iniciae,

* Artigo estraioo ¢ Revists Sadde - Quia de Boa Forma, ano I n@ 1
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"nAgpte-se & dgua,.consclente de que
dentro dela seu corpo apresenta rea -
gles diferentes a0s movimentos gue vo
c§ habitualmente Faz. Muda a noglo de
equilfnrio, bem como a velocldade dos
movimentos™.

segundo o médlco, seja gual Fer &
idade do calouro, a orfentaglo de um
instrutor torne-se indispensdvel para
g5 primeiros passos. Oubtra dica aos '
inlclantes: nada de querer, desde [+
primeiro @ia,virar recordista."Pense’
na sagde, ndo em oliepiadas",aconse -
lha o médico.

MHa Tase de reconnecimento do nove'
meio, o Or. Matsudo proplfie uma rela-
gio lodice:™8rinque & valer,saltite ,
bata bragos e pernas,agache-se, tente
sentar-se no fundo, chute, abrace. O
objetivo dessas experiéncias & reco -
ahecar o efeite dos movimentos na dgua
¢ testar swa cepacidade respiratdris.
Serve também para sdguirlr imtimidade
e confianga™.

0 melhor estlilo para voc@ .

Passads & primeirs fase de reconhe
cimento do meio aguédtico.chega & hora
de unir as habilidades anteriormente
desenvalvidas, Agora, vocé terd de
juntar o que aprendeu soBre flutuar ,
respirar, movimentar bDragos,pernas 2
corpo - @ sair nadando. No comego Sé-
rd um nadoe desengongado,estilo patl -
nhg felo , mas com o degorrer do trei
namento vocd aprenderd 8 coordenar oS
movimentos e deslocar-se na dgus. a
aprimoramento € importante porgue, &0
bora o nado esponténeo,tipico de quenm
aprende @ nadar sezinho,traga benefi -
cios, um pouguinno de técnica aumenta
o rendimento do esforgo fisicojcom as
nesmas bragadas, voc@ vai mals longe.

bDs estilos mals conmheclidaos e esti-
nulados pelos especlalistas,nesse gud
dro de melhor desempenho témico, =80
guetro. 0 professor costume ensind -
105 todos,deixando ae aluno & escolha
do gue lhe for mals agraddvel: crawl
de costa,de pelto e golfinha,

Mar ou piscina?Tanque ou lagoa?

Por suas caracteristicas,s natagdo
refocca a noclo de equilibrie,ritmo .

45

tempo e distdncia, o gue permite um °
maior dominmio do corpo no btocante a
guas capecidsdes e limitagdes."t pro-
vivel gue, a0 nadar bem, a DESSO0E TEE
ponda melhor frente & situagies ines-
peradas - freguentes na agua -, aumen
tamdo a autocenfianga* , dlz o Or,
Matsudo. 0 médico lembra alnda gue o5
peneficios fisicos da mategBo podem °
ser obticos em uma piscine allmpica ou
num tangue de melo metfo de profundi-
dade .

Apeszar de todas as vantagens,fre -
gientar represas,mar € plscinas tam -
bhém nferece riscos, Independentes da
prética esportive em sizafinal,ao con
trério dos praticamtes co jogging, guen
faz natacdo raramente sofre contusies
exceto calbras motivadas por esforgo’
Excessivo.

"Mar,rio, lago & piscina,mo entan-
to, B0 coisas diferenftes. Hi excelen
tes nadadores gue se adaptam bem a um
meio ¢ ndo a oulro”™,adverte o Op."
Matsudo,"Exclulds a pisecing,as 4ifl -
culdades nesses outros melos sdo cres
centes &, nultas vezes, imprevistas,
Conyém informar-se ¢as correntezas,mag
rés ¢ do comportameénto da dgua num de
terminads local, antes de mergulhar®.

Quanto & piscima, o5 periges costy
mam decorrer de deflcléncia na infra-
gstrutura, como gualidade da dgua,con
dighes de higiene dos vestidrlos, exa
mes médlcos malfeitos. Tais fatores
permitem gue agentes infecclosos ie
disseminem ne local. £ por esse moti-
wo gue of nadadores sofrem mals age !
ptites,conjutivitas e dermatites. h me
lhor maneira de se proteger & esco -
Ilner piscinas com bons pedrdes de hi
giene & atendimento médica.

picas para nadar sem afundar.

Leia, agora, o3 conselhos do  Or.!
Matsydo para sumentar aimgda mals 0sga
nhos flsicos & emoclomais gque B dgua’
proparcionas
. Fiear muito tempo em piscinas ad
ar livre signlifica esxpor-52 ao sol.Rg
gyltado:.queipaduras,decmatlites & Ou
tras consequénclas desagredaveis.Cul-
dado.

. HWo ilnverno,hd risco de bajxas tem-
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peraturas.Plscinas térmicas nBo resol
vem inteiramente o problema,.polis Fors
deles o ar estd frio e o chogue térmi
Co ocorre do mesmo jeito,provocando '
resfriados. Para quem nada snm lages ou
rios gelados,um alerta: & baixa tempe
rature da dgue diminui & capacidade *
de locomocdo -e.portanto,o rendiments
do nadador®,

Mdg entre na dgua depols da refel-
¢Ao. Durante a digestdo,o sangue aflui
a0 estdmago. 0 mergulho "puxe®™ o san-
Que para 8 superficie da pele gragas"
4 um mecanlsmo de equilibrioc oca tempe
ratura; a descompensagdo pode gerar '
p:unlemas digestivos sérios,agravades
pelo fato de a pessoa estar dentro da
#gua. Se a refeiclio for fnarmal , espere
duas horas;se copiosa, aguarde no mj
nimoe guatro,

- Depois de Ingerir bebidas alcodli-
cas, nio entre na dgua sob hipdtese ¢
Glguma ® A bebida provoca & perda de
reflexcs. Wo rio, mar ou plscinaa oes
508 se confunde ainda mals. O melnor:
é nio correr g risco”.alerta o médica
- A roupa de banho deve Pacilitar os
movinentos. 0 ideal ¢ gue sefa justa'
mas nlie apertada. A touca evita maior
contate do cabelo com & dgualelorada’
Ou salgada) e Facilita o deslocamentp
Miscaras,desde gque confortdvels, pro
tegen olhos e mariz;tampdes de ouvidg
impedem a entrada de dgua,dininuinda®
o risco de otites.

0 aguecimento - indispensivel g '

qualquer atividade fFisica - deve ser
feito dentro da dgua. Todas as articy
lagles precisam ser trabalhadas, bem
cong @ respiraglo. € fdcil:saltite, ba
ta pernas B bracos com apoio na hurun
d& plscina durante 12 a 15 minutos,
. Apesar de pequéncs os riscos de
contusdc, tome cuwidsdo ao saltar,paras
ndo bater na borda ou no Fundo da pis
cina.

Mergulhar, saltar & 56 para quem sabe.

Ativigages como o mergulha e o 5al
Lo arnamental diferem da natagdo e exl
ge® preparagdoc especifica.Se vocé nic
trefnou pare elas,ndo se meta a prati
cé-las apenss porgue sabe nadar bem.

Quem, mesmo assim, munido de equi-

pamento resplratdrio,arriscar um mego
gulho me mar para catar conchas e ob-
SEIVar o5 pelwxes, nunca dispense acon
panhia de um mergulhador experiente
Poderfam ocorrer acidentes com o egqul
pamento e mesmo algum Imprevisto co
mum mas profundezas. Explica-se:gquan-
do o mergulhador permanece muito tem-
po no fundo, & estrutura quimica do
Qis carbinico e do nitrogénio modlfi-
ca-se,provocands sensaclo deée euforla’
mo individuo,que pode ser seguida de
um desmalo.

Quanto & saltar de trampolins,se vg
cé niio consegue resistir & tenta;iu,
verifique os segulntes pontps:

« A profundidade da piscina.n dgua
pode ndo ser suficlente para amorte -
cer o chogue & wocé mcebar batends &
cabega no Ffundo - acidente de gravis-
simas consegléncias e, Infeliznente
Comum .

. Movimento na piscina.se,na hora do
salto, uma pessoa estiver empaiso, g
resultade rndio serd nada agraddwvel .

Posigio deo trampalim es relagdo &
dgua, Certifigue-se do @juste da pran
tha sobre a piscina. Se a posiclo nio
estiver correta, vocéd poderd bater na
borda.

ODutra adverténcia:nadar & fazer un
salvamento na dgua sBo coisas difecen
tes. Esta arte reguer um curso & mui-
ta experiéncia. 0 mails prudente & nio
58 delxar agarrar pelo afogado - os
dais podem ir ao Fundo. Quando nlo oy
¥er ninguém habilitado per perto, Len
te acalmar a vitima o estenda-lhe uma
vara,corda,toalha,ou algum objeto gue
flutue{eté um banco de automdwel 581
vel, For melhor gue vocd# nade,nlio g
Arfisgue a tirar da dgua uma pessoa
que esteja se afogando,a ndo ser  que
tenha receblds trelnemento especial

Como wvocd vé, a (nica exigéncia pa
ra s& dar bem com a nataclo ¢ culdade
€ um pougquinho de paciéncia,.Wzda de
queimar etapas. Talvez em nenhun oy
tro esporte wvalha tanto 8 méxima: " A
pressa € inimiga da perfelgfio”.vd com
calmes e retire dessa atividade todos®
0% beneficios que ela oferece.
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Pelxinhos na dgua

Come vocd ]& sabe, hataglo & o mais
gonpleto dos esportes & pode sSer pra-
bicada em gualguer idade.principalmen
ke pela criangas. "Para os bebés é '
wna glndstica maravilhosa.Trata-se do
peip gue lhes & mals propicio,seme -
[Ihante ao ambiente onde se desenvolve
ram - o Gters materno® J diz Sueli
Rodrigues da Silve, Lnstrutora de pes
lquisa &m MatagEc e secretdcia geral
‘%0 Ceatro ode Estudos do Leboracdrio
'ge Aptidio Fisica de 53¢ Castano do *
Sul, em SEo Paulo )

Atualmente, € grande o ndmero  de
eriangas em escolas de natagdo,onde
580 agrupadas de acordo com a ldade :
bebds [de O a 2 anps);pré-escolares
[de 3 a 6 anos);e escolares(de 7 a Ll
anps). Para Sueli,porém,nd muitas es-
calas ministrande "aullnhas™ gue, de
natagdo nio tém mada."Consistem ape =
nas de atividades eguéticas suaves &
moderadas”®,esclarece. Yamos,entdo, &
nataglo verdadefra.

Bebés

LHe jnicio,ndo se esquegs de que a
presence da mie dentro d'dgua € impor
tlntlssilﬁf'Ela deve segurar o hebd !
oS Sews primeiros movimentos aquati -
pas.E provével gue ele chore um pouctd
logo,no entanto, %e acostumars,vindo®
3 gostar",explica Swell Rodrigues da
Shiva,

0 comgco,portanto. envolve desper -
tar interesse do beb® pela dgua,estl-
mylamds-a & executar gestos maturals,
comp brimgcar,dar tspinhas ouw buscar *
‘wh BElRgueda.

& partir dai,ele passard a flutuar
na &gua em posigdo ventral e dorsal ,
‘sempre amparado pela mEe. AS criangas
mais novas,que ainde ndo engatinham |
gncontram aqui uma forma de se locomp
yer. Além disso, o contato com & dgua
Ihes possibilita desenvolver resistén
cia & temperatura,dimlinuindo até a ip
|cidéncia de resfrlados.

Muma segunda ETEPE,VERm O mMECQulng,
Ajca chegar a ele com natutalidage, @
nécessdrio acostumar o bebd ¢om dgua’
‘mg rosto & na cabega."Depols Que a  f
azrianca nBo reclamar mals nem engasgar

a7

com a dgua,estard pronta para a sub -
mers@o", explica @ Instrutora.

E guanto & técnica?

"NEo tem segredo”,expde.
*"Basts a mie seguiar o Depé de frente
assoprar ng Costo para Que ele prenda
a respiragdo e, al, mergulhé-lo rapi-
gamente na dgua. S50 tenha cuidado com
o5 moviméenlos Druscos™.

Qutras recomendagBes:
., Em todos os momentos da atividade®
Fisica, & mie deve mostrar-sSe segura,
para deixar a crianga & vontade & sem
medo.
. Sempre € bom estimuler o bebé com
prinquedos e,eventyalmente,usar a bdia
depols de um ang de idade."Porém com
rertes restrigldes,pois a crianga tem’
de aprender sorimma,sem criar depen -
déncla a um apoio artiflcial®™, lesbra
Suell Rodrigues.

£ importanie gue a aula continue °
ng hora do banho de bamheira,em casa.
Ao contrdrio de gue as mies costumam’
peEnsar,-a criamga deve mexer & DEIET
bastante ma dgus pars gue espirre no
rosto.

A crianga pré-escolar{de 3 a & anos)

For ter o sistema nervoso central’
mais desenvolvide,esses peguenos ja po
dem aprender movimentos mels apurados
g nio precisam da presenga da nmde den
tro d'égua. Adaptados ao meioc ligulde
elesz saltam & brincam.

Quando &% criangas estiverem mals'
familiarizadas com a dgua,inirodul-se
& técnica da resplragdo ¢ do abrir os
olhos debalxo da dgua. "HNessa Fase, "
e¢les aprengem tudo por melio de brimca
delrss, que nuitos pais julgamrdo ser
nn:ennlzag:n.ﬂab ¢, Para vencer o me-
do da &gua ho [e&tg, Dorf exemplo, ]
crianga ¢ incentivada a empurrsr obje
tos na dgua com & guelxo, nariz e de-
pois a testa., TAo envolvida Fica, gue
nem percebe j4& estar com todo o roste
na dgua."Resultado: nlo engasga & per
de o medntressalta Sueli.

Messa Faixa etdria a bdia ¢ permi-
tida com pautela, para nlo criar de
pendéncia E,mas aulas de uma hora d
duraglio, trés vezes por aemana,iraba-
lham=3& todos o5 gestos usados nos
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quatro tipos de nado {crawl ,costas, pei
tq & golfinho}."Bsslm, as criangas ndo
e condicionem a movimentos gue desen-
volves Qrupos MuUsSCUlares restritos(per
nas & bragos) e estarBo preparadas pa
ra o aprimoremento do nade gue vizd *
mais tarde”,conclui a Imstrutors.

Nos 7 aos Il anos.

& brincadeira continua,sin.E,para .
guem ainda nado aprendeu,Ensini-se aTeS
plraglo. além disso sd0 trabalhados o0&
grandes Jgrupos mysculares(peitorais,ab
gominais,gldtess, quadris e misculos !
dac coxss e das pernas}. € hora,tanbén
de estimular e desenvolver o sistema ’
cardiorresplratdrio.

fuperada essa etapa, as criangas co
mecan com as técnicas pdsicas dos nados
ge costas e crawl,"Tals nados s3o esco

lhidos dewido & posigdo norizantal e
par encontrafrem menoss resisténcia  da
éQui;Eﬂnsequenteqsnte,ru:gam menos &
coluna™,explica Sueli Roorigues.

Epbora % criangas aprendam tambén’
autros estilos,como pelito. e golFinmho,é
54 na adolescéncia gue irde prakicd -
los.¥eja por gqué: o5 movinentos verth-
cais das duas téenicas danificam a mus
culatura & articulagldes de criangas Ll
sem maturagido gsteamusculer.lra,esta’
comeca a consolidar-se depois da mens-
tryacdo das menbnas(ll ou 12 anosie do
apareclmento de pélos nas axilas dos "
meninos(l3 a l4 anos). Dei gue 50 dé =
vem ser praticados apds a puberdade.

Conclus@o: dé um sim & nataglo @08
criancas.Mas respeite os limites de i
seu desenvolvimento global.



