Histérias como a de Marina se repefem em diferen-
tes faixas efdrias. O analista judiciario Angelo Faleiro,
de 48 anos, também decidiv aprender a nadar recen-
temente. Para ele, a motivacdo estava ligada a um
incomodo social e pessoal. “Era um pouco constran-
gedor chegar nos lugares e ser quase o Unico a ndo
saber nadar. De certa forma, isso te limita e eu queria
poder me sentir mais & vontade e seguro em piscinas e
no mar. Além disso, queria fentar algo diferente.”

No inicio, Angelo encontrou dificuldades especi-
ficas do aprendizado tardio. "Respirar. A respiracdo
durante a natacdo tem um ritmo diferente e exige
um pouco de coordenacdo motfora que, particular-
mente, eu ndo tenho muita.” A adaptacéo do corpo
a novos movimentos é um dos principais desafios
relatados por adultos iniciantes.

Apesar disso, ele conta que ndo chegou a cogi-
tar abandonar as aulas. “Néo passei por isso. Mas
vi gente na minha furma que ndo voltava mais.”
Segundo Angelo, a paciéncia é um fator determi-
nante nesse processo. "Aprender a nadar exige um
pouco de paciéncia, ainda mais quando se é adulto,
porque exige alguns movimentos que nem sempre
estamos acostumados a fazer."

Com a prdfica, a atividade passou a ocupar um
lugar importante em sua rofina. “Nadar, para mim, é
como um momento de meditacdo em que me desli-
go de tudo e fico comigo mesmo.” Além do aspec-
to mental, ele percebe ganhos na percepcdo do
proprio corpo. “A gente meio que consegue saber
melhor onde o corpo estd desconfortével em certo
dia porque, para nadar, a gente precisa ‘sentir’
todas as partes do corpo — ainda mais quando
estamos aprendendo.”

Do ponto de vista dos professores, a procura
de adultos por aulas de nafacdo é cada vez mais
comum. "A natacdo traz muitos beneficios na fase
adulta, tanto fisico quanto mental”, afirma o professor
de natacdo Caique Darlan. Ele destaca que a moda-
lidade trabalha todos os grupos musculares ( bracos,
pernas, fronco e core | e contribui para a melhora do
condicionamento cardiovascular.

Segundo o professor, os blogueios emocionais
costumam aparecer logo no inicio. “O inicio da pra-
fica dessa afividade acaba causando um pouco de
ansiedade e medo da égua ao qual chamamos de
aquafobia.” Esse medo, explica, pode fer diferentes
origens, desde experiéncias fraumdticas até a falta de
confato com a prética na inféncia.

O medo de perder o controle: sensacdo de néo
conseguir respirar, flutuar e se manter seguro” € um
dos mais relatados. Ainda assim, o processo de apren-
dizagem ¢ estruturado para respeitar essas limitacoes.
"Para adultos iniciantes essa fambém serd a base do
inicio de frabalho, porém com atividades educativas
de pernadas e bracadas inclusas para uma evolucdo
um pouco mais rapida”, destaca Caique Darlan.
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Muitos adultos estao procurando aulas de natacdo para superar 0 medo de agua

A professora Dra. Gisele Kede Flor Ocampo, do
curso de Educacdo Fisica do Centro Universitario
Uniceplac, reforca que essas demandas néo se resfrin-
gem & nafacdo. “Sim, ¢ bastante comum que adultos
procurem aulas para aprender a nadar ou andar de
bicicleta, mesmo sendo habilidades tradicionalmente
associadas & infancia.” Segundo ela, muitos alunos
ndo fiveram acesso a essas vivéncias quando criancas.

Os bloqueios emocionais aparecem com frequén-
cia. "Entre os mais frequentes, destacam-se o medo de
se machucar (quedas, afogamento, dor), vergonha de
errar, fraumas anteriores, ansiedade e insegurongo."
Para a professora, crencas limitantes também inter-
ferem no processo, mas podem ser superadas com
acompanhamento adequado.

Fla explica que o aprendizado adulto ¢ diferente
do infantil. "As criancas tendem a aprender de forma
mais esponfdnea, lidica e sem medo do erro, j@ os
adultos aprendem de forma mais racional, questionan-
do mais.” Apesar da menor plasticidade motora, adul-
fos apresentam maior consciéncia corporal e disciplina.

Por isso, o ambiente das aulas precisa ser acolhe-
dor, sem julgamentos. O cuidado emocional é parte
fundamental do treino, assim como o respeito ao ritmo
individual de cada aluno.

Os beneficios, segundo a professora, vao além do
condicionamento fisico. "Aprender a nadar ou andar de
bicicleta na vida adulta vai muito além da habilidade
em si, frafa-se de um processo de crescimento pessoal,
superacdo de limites e promocdo da satde integral.”




