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Marcas & Negócios

Corrida aquática sem 
tocar os pés no chão
A

rtigos publicados ao longo dos 
anos indicam que David Bren-
nan é uma das referências mun-
diais para o deep water running, 

corrida simulada em uma piscina onde 
os pés não tocam o chão no momento 
do exercício. À frente da administração 
do Laboratório de Desempenho Huma-
no da Faculdade de Medicina da Uni-
versidade de Oklahoma, o profissional 
destacou, no ano passado, que correr na 
água é positivo especialmente por en-
volver grandes grupos musculares e con-
trações rítmicas por períodos prolon-
gados de tempo. Para treinamento es-
portivo e reabilitação, também trata-se 
de uma atividade de grande relevância.

Apesar de ser uma modalidade 
pouco conhecida, o exercício tem si-
do difundido em diferentes países. Na 
capital, há mais de duas décadas, a 
prática já está disponível para os bra-
silienses por meio do Acquatreino, lo-
calizado na Associação dos Servidores 
do Senado Federal (Assefe), no Setor 
de Clubes Esportivos Sul.

“Passei dez anos da minha vida pra-
ticando o deep water running, com um 
grande mestre de Brasília, o professor 
Botelho, que eu muito admirei e me fez 
apaixonar pela atividade. Por onde pas-
sava, perguntavam-me se eu era profes-
sor e me pediam conselhos a respeito de 
treinamentos, o que me impulsionou a 
estudar o que sempre amei. Assim, aos 
40 anos de idade, comecei a cursar edu-
cação física para dar continuidade a essa 
minha aptidão e me tornei professor e 
educador físico aos meus 45 anos”, con-
ta Roberto Motta, proprietário, fundador 
e professor do Acquatreino.

De acordo com Roberto, esse 

método tem duas características sin-
gulares por ser realizado em uma pis-
cina profunda. Primeiramente, devido 
ao equipamento utilizado para flutua-
ção, não é necessário saber nadar para 
participar das aulas. Na prática, o alu-
no utiliza um colete flutuador, que o 
mantém suspenso para não tocar o pé 
no piso da piscina. Em segundo, não há 
impactos articulares ocasionados pela 
corrida justamente por não haver con-
tato do aluno com o chão.

Além disso, segundo o especialista, 
potencializando ainda mais o deep wa-
ter running, a água apresenta proprie-
dades que se somam aos benefícios da 
atividade física, como força da gravida-
de; força do movimento; pressão hidros-
tática, que aumenta com a profundida-
de; pressão lateral da água; força de re-
sistência da água, considerada 12 vezes 
maior que a do ar; força de flutuação; e 
transferência de calor.

Com essas particularidades, o deep 
water running acarreta diferentes as-
pectos positivos para os seus pratican-
tes, como o emagrecimento, devido ao 
gasto calórico aproximado a 450 kcal por 
aula; melhora do condicionamento físi-
co geral, com o desenvolvimento da re-
sistência cardiovascular; e também evita 
o impacto sobre a coluna, quadril, joe-
lhos e tornozelos.

O exercício ainda pode aumentar for-
ça, resistência muscular e flexibilidade 
geral, além de ser usada na regeneração 
muscular de treinos intensos de corrida 
e outras modalidades esportivas. Rober-
to ainda destaca que, quando corredores 
aderem à modalidade, é possível otimi-
zar as performances por permitir o apri-
moramento técnico de corrida.

“Essa atividade é recomendada pe-
los profissionais da área de saúde, tan-
to para atletas como para pacientes 
com hérnias cervicais, lombares e to-
rácicas, com problema de quadril, pa-
ra pessoas lesionadas, pós e pré-cirúr-
gicas, com lesões articulares e lesões 
musculares, dentre outras patologias”, 
comenta Roberto.

Na indicação dos cardiologistas, bus-
ca-se o fortalecimento do coração do pa-
ciente, assim como do sistema cardio-
vascular, melhorando a condição aeró-
bica. Já os encaminhamentos feitos pe-
los endocrinologistas, muitas vezes, es-
tão relacionados ao gasto calórico, que 
é acentuado. “Para os obstetras, a reco-
mendação para as mulheres está rela-
cionada à uma gestação mais saudável, 
evitando problemas gestacionais e forta-
lecendo, inclusive, a região pélvica para 
um parto mais seguro”, destaca.

Expansão da atividade no Brasil

O deep water running foi populariza-
do e desenvolvido principalmente por 
fisioterapeutas, treinadores e profissio-
nais de medicina esportiva ao longo do 
tempo. No entanto, ainda assim, o ter-
mo é pouco conhecido entre a popula-
ção brasileira.

“No Brasil, essa atividade não é muito 
tradicional. Não temos muitos profissio-
nais qualificados, pois não existe divul-
gação e formação ofertada no meio aca-
dêmico. Os poucos que atuam, conhe-
ceram o método por interesse pessoal e, 
com a eficácia comprovada da atividade, 
divulgada no meio científico, se interes-
saram e buscaram a profissionalização”, 
avalia Roberto.

ACQUATREINO

Divulgação

Como o deep water running se 
diferencia da natação tradicional?

O diferencial do deep water running 
em relação às demais atividades aquá-
ticas é que o aluno se exercita flutuan-
do, na posição vertical e faz a corrida na 
piscina profunda. É uma atividade he-
terogênea, onde dentro da mesma tur-
ma, pode haver aluno de todas as ida-
des, e cada aluno pratica dentro da sua 
condição.

Quais os maiores desafios de quem 
inicia esse tipo de atividade física?

Como toda atividade física, requer 
um período de adaptação e regulari-
dade, pois o ganho só aparecerá após 

12 semanas, em média. As adaptações 
acontecem na quarta semana, o segun-
do ciclo acontece na oitava semana e, 
na décima segunda, acontece a conso-
lidação. Isso é o maior desafio para to-
das as pessoas.

Quais as recomendações para quem 
deseja iniciar?

Para quem deseja iniciar, qualquer 
pessoa, independente da condição física 
e da faixa etária, basta ter afinidade com 
piscina e desejar se exercitar de maneira 
prazerosa e ao ar livre. Recomendamos 
o uso de boné, óculos de sol, protetor 
solar, garrafa de água e vestimenta com 
proteção solar UVA e UVB.
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