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Resumo — Compreender como a natacao pode auxiliar na reabilitagdo pulmonar das pessoas que ja
foram infectadas com a covid-19. Método: Trata-se de uma revisao bibliografica. Resultados: Nota-
se que a natacéo se torna indispensavel para que haja um processo de reabilitacdo pulmonar em
pacientes que ficaram com sequelas devido a covid-19 viabilizando assim uma melhor qualidade de
vida para o individuo. Conclusfes: Uma vez que a natacdo auxilia na prevencdo de doencas,
promove a salde, e atua como reabilitagcdo pés hospitalar. Os exercicios aerébicos como a natacéo
se mostram indispensaveis na reabilitacdo da capacidade pulmonar. Palavras-chave: Covid-19,
pandemia, reabilitacdo, natacao.

Abstract — Understand how swimming can help in the pulmonary rehabilitation of people who have
already been infected with covid-19. Method: This is a literature review. Results: It is noted that
swimming becomes essential for there to be a process of pulmonary rehabilitation in patients who
were left with sequels due to covid-19, thus enabling a better quality of life for the individual.
Conclusions: Since swimming helps in disease prevention, promotes health and acts as post-
hospital rehabilitation. Health problems such as maintaining lung capacity recovery. Keywords:
Covid-19, pandemic, rehabilitation, swimming.
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1 INTRODUCAO

O intuito do presente trabalho consiste em estudar a influéncia da natagdo
durante o processo de reabilitagdo de pacientes pés-infectados com o virus da
COVID-19 (Corona virus). Atravées desta abordagem, se torna possivel definir as
caracteristicas centrais da natacéo e suas modalidades, além de detectar possiveis
sequelas provenientes da infeccdo pelo virus e como a natacdo ajudaria esses
pacientes. Através da realizacdo deste estudo, pesquisadores e profissionais da area
terdo acesso ao levantamento sobre a importancia da modalidade no tratamento e

melhora da vida de pacientes impactados pelo virus.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 OBJETO DE ESTUDO: NATACAO

Rossini (2001) e De Oliveira; Vinhas; Rabello (2020) afirmam que a pratica de
atividades fisicas € importante, principalmente aquela que é direcionada para a
necessidade fisiolégica do individuo, pois ela sempre sera indicada com objetivos
relacionados a saude. Essa pratica quando se torna um componente indispensavel da
vida de um individuo, atua como um fator que traz beneficios biopsicossociais e um
estilo de vida mais saudavel e ativo. Atividades, como a natacdo, que necessitam de
um meio aquéatico, trazem consigo algumas dificuldades como adaptacdo ao meio e
habilidades especificas.

A natacéo € vista com suas especificidades voltadas para o ludico, o esportivo,
competitivo, a salde e bem-estar. Esta modalidade é dada, devido a capacidade de
flutuar na 4gua, através de movimentos ordenados e respiracdo controlada. Além de
flutuar, nadar consiste em se deslocar de um determinado local através dos
movimentos realizados (DAMASCENO, 1992).

No entanto, € necessario compreender que nadar e praticar natacdo, nao
apresentam o mesmo significado. Segundo, Damasceno (2012) a natacao consiste
em uma disciplina integrante da grade curricular do curso da saude que diferencia a
capacidade de flutuar horizontalmente sobre a agua expressa pelo termo nadar e a
habilidade de desenvolver um maior preparo fisico durante o nado, em grupo, atraves
do incentivo e até mesmo de possiveis processos competitivos, apresentando-se

desta forma um caracter esportivo, quando implementado movimentos a



compreensao dos movimentos técnicos a serem realizados em busca de melhores
resultados.

A natacao neste sentido, consiste em uma arte voltada a autopropulséo e a
autossustentacado do individuo durante o nado. Sendo necessario considerar que
mesmo durante a pratica do exercicio, € necessario considerar a individualidade e
aceitar a criatividade de cada praticante, o que torna a aprendizagem da técnica Unica
para cada individuo (ARAUJO JUNIOR, 1993).

Araujo e Souza (2009), definem a natacdo como uma pratica de trés carateres
diferentes. O elementar utilitario, pois, viabiliza o prazer da vivéncia aquatica,
seguranca e terapia; o carater esportivo-formal como a aprendizagem e técnica dos
quatro estilos de nado (crawl, costas, peito e borboleta), e o carater competitivo, que
se baseia no aprimoramento da técnica para praticas de competicoes.

O equilibrio aquatico observado durante a pratica da natacéo, ocorre devido a
diminuicdo da gravidade do corpo em presenca da agua e da perda do apoio dos pés,
através do angulo horizontal de movimento. A respiracao também se apresenta como
um fator importante da flutuabilidade (ARAUJO; SOUZA, 2009).

A natacdo como caracter competitivo € vista como um exercicio de divertimento
estruturado e baseado em regulamentos que buscam realizar o registro de tempo
cada vez menores de individuos que praticam o esporte, apos a realizacdo de
treinamento metddico e individualizado, para que o individuo apresente o dominio das
técnicas de flutuabilidade e movimento, que desenvolva para ele, um maior preparo e
desempenho durante a realizacao do exercicio (DAMASCENO, 1992).

A pratica da natacdo pode ser realizada por qualquer individuo, independente
de idade e sexo, sua pratica continua e regular é responséavel por estimular todas as
partes do corpo, além da melhora nas capacidades cognitivas através do estimulo
nervoso provenientes dos movimentos realizados. A pratica regular é responsavel por
desenvolver uma melhora na qualidade de vida e um impulsionamento das atividades
exercidas pelo atleta (PEREIRA, NAVARRO, 2008).

A natacdo é considerada como uma das atividades fisicas mais complexas e
importantes que existem, os beneficios observados em quem a pratica, consiste no
melhoramento da flexibilidade, resisténcia muscular, forca, melhora no sistema
cardiorrespiratério, além de trazer também o aspecto socializador (ALVES et al.,
2007).



Segundo o que foi descrito por Nakamura (1997) a natacdo é estabelecida

através de quatro tipos de nado: Crawl, Costas, Peito e Borboleta.

Quadro 1: Descri¢do dos tipo de nado.

Se caracteriza pela posi¢do do corpo horizontal. Com a cabeca no prolongamento da coluna,
movimentos de bragos realizando a tracdo tendo como as maos realizando a entrada entre
Nado Crawl 0 eixo mediano e os ombros, o bragco semiflexionado e realizando o movimento de “S” na
fase de varredura, a recuperac¢édo na fase inicial se realiza fazendo uma projecéao do cotovelo
para cima durante o0 movimento finalizando com a estabilizacdo dos movimentos.

A posicéao do corpo é horizontal em decubito dorsal com o pescoco semiflexionado, a cabeca
imovel e os olhos fixos num ponto. Os movimentos dos bracos realizam a tracao a partir da
entrada da méo na agua, a mao se posiciona com a palma voltada para fora e realiza o
Nado Costas movimento de “S” na fase varredura. Os ombros giram levemente e a saida da méo é com
0 polegar na altura do quadril voltado para cima. Os movimentos das pernas iniciam na
articulagdo coxo-femural para dar estabilidade e deve-se manter os pés préximos a
superficies da agua, realizando assim o movimento das pernas ascendente e descendente.
O corpo se mantém na posi¢do de decubito ventral na horizontal. Nos movimentos bracais
cada méo desenvolve um movimento circular com o cotovelo voltado para cima, as méaos se
Nado Peito direcionam levemente para baixo e para fora, acompanhados dos bragos que sé&o levados
até a linha dos ombros. A respiracdo é frontal e deve-se usar movimentos de pescogo
(queixo préximo a superficie da agua).

A posicdo do corpo também é na horizontal, em decubito ventral. Deve-se realizar um
movimento de ondulagdo que é originado a partir do quadril, juntamente com as pernas
realizando o movimento ascendente e descendente juntas. O posicionamento dos bragos
na fase da tracdo deve ser com as maos fazendo um movimento parecido com um ponto de
Nado Borboleta | interrogacéo, cotovelos para cima. Logo apés méos pressionando num angulo de 45° com
0 cotovelo abaixo do corpo e para fora, se afastando dos quadris. Na fase da recuperacao
o cotovelo deve estar alto e os ombros sdo mantidos para fora, as maos entram na agua,
apos flexdo do pescoco. A Coordenagéo se da por duas ondulagdes para cada bracada. A
respiracdo é feita enquanto faz a finalizacdo dos bracos na tracdo.

Fonte: NAKAMURA (1997)

Figura 1: Natacdo: Saiba quais séo os tipos de nado
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Fonte: Disponivel em: https://www.amaralnatacao.com.br/natacao-saiba-quais-sao-os-tipos-de-nado/

Maglischo (1986), mostra em suas pesquisas que durante a pratica ativa e constante
da natacéo, o individuo apresenta uma melhora no funcionamento e capacidade do
sistema respiratério. Pois, quando o trabalho fisiolégico do corpo é ativado, hd um

maior fluxo sanguineo para o corpo. Segundo declaracbes de Corréa e Massaud



(2004), a agua provoca uma pressao hidrostatica nos pulmdes e abdémen, ha uma
resisténcia na respiracdo, o que quando ha uma frequéncia, acaba resultando num
aumento da capacidade respiratoria, assim como aqueles exercicios onde o individuo
esta imerso na agua.

No que diz respeito a absorcao de oxigénio e a expulsdo de gas carbobnico, a
natacdo exige um grande esfor¢co da respiracdo. No entanto, com a pratica regular
dessa atividade, ap0s o exercicio, o déficit de oxigénio da lugar, durante varios
minutos a um débito de oxigénio, em funcdo de uma absor¢do maior e mais elevada
do oxigénio do que a que se verifica em situacao de repouso. Desse modo, o débito
de oxigénio é sempre quantitativamente superior ao seu déficit. Por outro lado, a
respiracao corretamente praticada durante a natacao € também muitas vezes utilizada
como profilaxia e terapia de doencas do aparelho respiratério, assim como do coracao
e do sistema circulatério (DAMASCENO, 2012)

2.2 FENOMENO: A REABILITACAO DE PACIENTES QUE JA FORAM INFECTADOS
COM COVID

Exercicios aerdbicos melhoram as fun¢des do sistema respiratorio ao agir como
profilaxia antibiética, melhorando a imunidade e restaurando a elasticidade normal do
tecido pulmonar além de aumentar a forca e resisténcia dos musculos pulmonares,
atuando assim como antioxidante para limitar a producao de radicais livres e os danos
oxidativos (MOHAMED, ALAWNA, 2020)

Durante o processo de respiracdo, temos a fase de inspiracéo e expiragao. A
inspiracdo é a entrada do ar nos pulmdes e a expiracdo € a saida do ar dos pulmdes.
Movimentos esses que sdo realizados pelo diafragma. A respiragdo é muito
importante na natacao, pois o processo de flutuacéo do nadador ocorre principalmente
pela acdo da entrada e saida de ar dos pulmdes. Estas atividades realizadas no meio
aguatico, é responsavel por desenvolver a capacidade pulmonar e provocar estimulos
indiretos no coracdo e na circulagdo dos individuos praticantes (MAZARINI;
BELLENZANI, 1986). Como diz Silva (1995, apud GABARDO [s.d] pag 9) € necessario
evitar de fazer a inspiracao pela boca, pois ndo ha o processo correto de entrada do

ar, pois, o ar deve ser filtrado e umedecido pelos condutos nasais.



Figura 2: Processo respiratério
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FONTE: Disponivel em : https://www.infoescola.com/fisiologia/movimentos-respiratorios/

2.3 CONTEXTO: SAUDE E PREVENCAO

Fazer atividade aquatica € benéfico para a salde em tempos de pandemia da
Covid-19, contudo, o fato de a piscina ndo ser um meio de transmisséo do virus, ndo
permite que 0s usuarios negligenciem outras medidas essenciais de prevencao, tais
como o distanciamento fisico, habitos de higiene e uso de méascaras em outros
espacos dentro das escolas de natacdo. Sobretudo, € necessario que as escolas de
natacdo facam constantemente a higienizacdo dos espacos e estabelecam protocolos
de procedimentos para entrada e permanéncia dos alunos e demais pessoas que
transitem no estabelecimento. Tais acfes sdo importantes para identificar se eles
estdo sem doenca (assintomaticas ou ndo) e permitir, assim, que no ambiente
aguatico, como um todo, ndo haja circulacéo do virus (VASCONCELLOS et al., 2020).

De acordo com Faro et.al. (2020), observando o cenario atual em que estamos,
de frente a uma pandemia, que esta sendo controlada, porém, ainda ha com diferentes
niveis e processos de contaminagdo, a atividade fisica vem se tornando uma chave
importante de prevencdo ao Corona Virus, pois pode aumentar a imunidade, evitar
doencas, regular as fungdes do corpo o que resulta numa melhor resposta no combate
de doencas provocadas por virus e bactérias. Individuos que praticam a natacéao e
gue mantém habitos saudaveis sdo beneficiadas posteriormente se caso forem

infectadas, pois a chance de ter uma melhor recuperacédo dos danos € mais rapida


https://www.infoescola.com/fisiologia/movimentos-respiratorios/
https://revistaempresariofitness.com.br/atividades-aquaticas/uso-de-mascara-e-protetor-face-shield-nas-atividades-aquaticas/

devido a resposta do organismo. Mas, apenas o exercicio ndo deixa o individuo imune

a doenca, a vacinacao € de suma importancia para a protecdo da saude de cada um.

3 METODOLOGIA

O percurso deste Trabalho de Conclusdo de Curso, esta estruturado para
explicar como podemos auxiliar os pacientes infectados com o Corona Virus a
reabilitarem o sistema respiratorio por meio da pratica da natacao.

O estudo se enquadra na linha de pesquisa das Ciéncias do Esporte e da
Saude. (CES). Os objetos de estudo configuram-se em teméticas relacionadas a
natacdo e sua eficacia na recuperacao do sistema respiratorio pés-covid-19.

Tem como caracteristica descrever os processos da natacdo e do pés-covid
em individuos jovens e adultos sem distincdo de sexo, ao que sera analisada a
reabilitacdo dos mesmos com enfoque no sistema respiratorio.

A presente pesquisa caracteriza-se de natureza qualitativa, pois visa analisar
0s aspectos principais do fendmeno — a reabilitacdo, relacionando-a com a prética de
natacdo pos infeccdo por Covidl9, e quais beneficios essa prética traz para as

pessoas.

3.1 TECNICAS, INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS
Foi utilizada a técnica de pesquisa teorica do tipo revisdo bibliografica
integrativa.

Como fontes de dados foram utilizados livros eletronicos, dissertagdes, teses,
artigos cientificos e trabalhos de conclusao de curso, encontradas nas bases de dados
da Scientific Electronic Library Online (SciELO), da US National Library of Medicine -
National Institutes of Health (PUBMED), Google Académico e repositorio das
universidades (USP, UNICAMP etc) com os seguintes descritores: natacao, covid-19,
respiracdo, capacidade toraxica, enfisema pulmonar, pdés-covid, reabilitacdo

pulmonar. Seréo analisados contetudos publicados entre 2012 e 2022.

4 DESCRICAO DOS RESULTADOS

Foram selecionadas producdes cientificas, como artigos, com base em critérios
de excluséo, que tiveram como ponto de partida o estudo critico e reflexivo, a partir
da leitura inicial dos titulos e dos resumos. Tendo como objetivo incluir ou excluir pelo

menos um dos elementos de pesquisa. Logo apos, foi realizado a leitura das



producdes na integra, selecionando apenas producdes que atendem os objetivos

relacionados ao estudo.

Quadro 2: Descritivo das publicacbes selecionadas para o estudo

Schindel,
(2013)

Donadio

exercicio fisico
fazem parte do
tratamento  de
pacientes com
fibrose cistica,
entretanto ha
poucos ensaios
clinicos
controlados
sobre os efeitos
da atividade
fisica nesses
pacientes. (0]
objetivo  deste
estudo foi
avaliar, através
de uma revisdo
da literatura, os
efeitos de
programas de
exercicio fisico
regular como
parte do
tratamento de
pacientes com
fibrose cistica.

A pesquisa foi realizada
nas bases de dados
Medline/PubMed, Lilacs
e SciELO, selecionando
ensaios clinicos
controlados, publicados
no periodo de 2002 a
2012, em inglés e
portugués, utilizando os
seguintes termos: cystic
fibrosis/fibrose cistica,
exercise/exercicio e
physical

activity/atividade fisica.
Foram incluidos nesta
revisdo sete estudos
gue se enquadraram
nos critérios de
inclusao.

estudos
selecionados
avaliou o efeito do
exercicio aerdébico,
trés associaram o
exercicio ao treino
de forca muscular,

e um trabalho
comparou 0
treinamento

aerodbico com o
treinamento de
forca para os
membros

superiores. Dos

sete artigos, cinco
(71,4%) orientaram
uma frequéncia
semanal de trés
vezes por semana
e trés (42,8%) um

OBJETIVO PRICIPAIS ~
AUTOR/ANO GERAL METODO/AMOSTRA RESULTADOS CONCLUSAO
Concluiu que a
COVID-19  pode
causar  diversas
Verificar alE um estudo | Foi encontrado a sequelzils €
A e alteragdes
incidéncia das | transversal quantitativo | presenca de pelo SETT
. ~ ; funcionais a curto e
sequelas e | em que as informagfes | menos um sintoma |
~ . ; . ongo prazo nos
alteracBes foram coletadas através | persistente apés a ’ .
Franco et.al (2021) DA ) ~ pacientes apds a
funcionais em | de um questionario | infeccdo, sendo os infeccio. e que
pacientes  que | aplicado pela | principais fadiga, essag ' q
foram infectados | ferramenta online | hiposmia € | repercussdes
pela COVID-19. | Google Forms. ageusia, e cefaleia. pe .
estdo associadas
ao grande impacto
negativo na
qualidade de vida.
Programas  de A  maioria dos

Em conjunto, a
andlise realizada
demonstrou que a
pratica de
exercicio aerobico
e o treinamento da
forca muscular
diminuem a queda
progressiva da
funcdo pulmonar,

aumentam a
resisténcia ao
exercicio e
melhoram a

autoestima e a
qualidade de vida
dos pacientes com
fibrose cistica.

Barbosa et.al (2022)

Pretende-se
identificar 0s

ganhos
sensiveis a
reabilitac@o
respiratéria  no
foco de
ventilagao e
intoleréncia a
atividade;
analisar a
tolerancia ao
esforco na
pessoa apos
infecao com-

COoVvID-19 e

Pretende-se identificar
0s ganhos sensiveis a
reabilitacdo respiratoria
no foco de ventilagéo e
intolerancia a atividade;
analisar a toleréncia ao
esforgo na pessoa apos
infecdo com-COVID-19
e verificar a efetividade
das intervencdes do
enfermeiro especialista
em enfermagem de
reabilitacdo no controlo
e reducgédo da fadiga em
pessoas com sequelas
de COVID-19.

tempo de
realizagdo da
atividade fisica de
30 minutos.

O processo de
enfermagem,
integrou as
recomendacdes de
reabilitacdo
respiratoria da
Sociedade
Chinesa de
Medicina de
Reabilitagdo, com
14 sessbes
verificou-se:
reducdo de fadiga,
aumento da
capacidade vital,
aumento das

Com a
implementacdo de
um plano  de

cuidados de
enfermagem de
reabilitacdo

individualizado é
possivel atuar no
controlo e reducao
da fadiga em

pessoas com
sequelas da
COVID-19,

proporcionando
ganhos em saude
sensiveis aos




OBJETIVO PRICIPAIS ~
AUTOR/ANO GERAL METODO/AMOSTRA RESULTADOS CONCLUSAO
verificar a distancias cuidados aos
efetividade das percorridas e | cuidados de
intervencbes do aumento da | enfermagem de
enfermeiro autonomia na | reabilitagdo.
especialista em realizagao das
enfermagem de AVD.
reabilitacdo no
controle e
reducao da
fadiga em
pessoas com
sequelas de
COVID-19.
Participaram do estudo
10 sujeitos asmaticos,
com média de idades
de 10,70+2,45 anos. O
protocolo consistiu em
um programa de 4
meses de natacdo e
ginastica respiratoria. A
atividade elétrica dos
musculos
esternocleidomastdideo
(ECM) e trapézio
(TRZ)foi mensurada por
meio de um Os
eletromibgrafo e | resultados
avaliada pelo Root | apontaram
Mean Square (RMS) | diferenca 0
normalizada com os | significativa apos o d
valores da andlise de | programa, com | Programa ~ de
. SO " R natacdo e ginastica
Analisar os | inspiracdo méxima. A | diminuigdo da

Da Silva (2014)

efeitos de um
programa de
exercicios fisicos
sobre a ativacao
de mausculos
acessoérios da
respiracdo e as
pressdes
respiratorias
maximas.

pressao inspiratoria
méxima (PIméx) e
pressao expiratéria

méxima (PEméx)foram
avaliadas por meio de
um manovacudmetro.
Fez-se a analise
descritiva dos dados, e
testada a normalidade
dos mesmos através do
teste de Shapiro-Wilk.
Para verificar
diferencas nas
variaveis, foi utilizada
andlise de variancia.
Para os dados normais
foi utilizada anova para
medidas repetidas com
0 Post Hoc LSD e, para
0s dados nao
normais,foi utilizada
Anova de Friedman
com Post Hoc
Wilcoxon.O pacote
estatistico utilizado foi o
SPSS for Windows
versao 14.0, com nivel
de significancia de 5%.

ativacdo muscular
tanto para ECM em
inspiragdo méaxima
(p<0,01) e repouso

(p=0,01)

como

para o TRZ em
inspiragdo maxima
(p=0,02) e repouso

(p<0,01). Nas
pressdes
respiratorias
méximas, houve
diferenca apenas
na PEmax
(p=0,01).

respiratoria

provocou uma
diminuicédo da
ativagédo da
musculatura
acessoéria da
respiracao e
melhora da
PEmax,
demonstrando a
eficiéncia do
programa.

Fonte: publica¢des selecionadas e analisadas pela autora.
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5 ANALISE E INTERPRETACAO DOS DADOS

Tendo em vista a atual situacao que a populacdo mundial esta enfrentando com
a pandemia do Corona Virus, este trabalho esta organizando ideias sobre como a
natacao pode ser um forte aliado na reabilitacdo de pessoas que ja foram infectadas
com a Covidl9. Partindo de suas caracteristicas e definicbes para a relacdo de
melhoria a salude das pessoas.

A Covid-19 é uma doenca infecciosa, que se transmite através de particulas
contaminadas que pairam sob o ar, particulas essas resultantes de um espirro ou
tosse de um individuo que esta contaminado. Em casos mais graves a doenca pode
causar a dispneia, que é a dificuldade de respirar ou até mesmo a falta de ar. Essa
dispneia pode ser causada de forma progressiva ou repentina, 0 que requere uma
maior atencao aos sinais vitais como a saturagao do paciente. Devido a dispneia 0
individuo podera apresentar um caso de fadiga, que é definido pela necessidade de
descansar, pois o sistema respiratério dele esteve comprometido, causando uma
insuficiéncia respiratoria.

Os infectados pela Covid-19 séao afetados negativamente, o que pode variar
com sintomas mais leves, moderados ou graves, 0 que também afeta a variacdo de
tempo em que a pessoa passa com essa doenga e com suas sequelas. Franco et.al
(2021) mostra que as principais sequelas que persistem ap6s o periodo de infec¢éo
sao: fadiga, hiposmia, ageusia e cefaleia.

No estudo de Barbosa et.al (2022) o tratamento da covid se baseia num
tratamento terapéutico com suporte adequado o controle das variaveis respiratorias
sao indispensaveis para que haja uma melhora significativa. Sequelas nos sistemas
cardiovasculares, respiratérios, renais e neurolégicos, com sintomas persistentes de
dispneia, fadiga, tosse, ageusia, hiposmia entre outros, sdo sintomas que podem
persistir por mais de 3 semanas e dependendo de cada caso pode ser mais grave 0
que acaba necessitando de uma reabilitacdo poOs-covid. Exercicios respiratorios,
aerobicos e exercicios que trabalham essa parte da capacidade respiratoria sdo de
suma importancia para que haja a melhora do fortalecimento muscular da parte
toraxica, estdo sendo altamente abordados e confirmados pela sua eficacia na
capacidade da funcao respiratoria, fisica e funcional.

A natacdo atua como um exercicio aerobico superimportante para melhorar a
capacidade respiratéria. Atua em tratamentos importantes como o do enfisema

pulmonar, que também é um resultado de alguns casos p6s-covid. Os musculos que
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sao requisitados para que haja uma respiracao adequada devem ser estimulados para
gue cumpram seu papel e tenha sua eficiéncia. Em Schmidt et. Al (2011) citado por
Schindel, Donadio (2013) foi realizado um programa para pacientes com fibrose
cistica onde se teve como resultado que a natacdo 30 minutos, 3 vezes na semana
durante 12 semanas elevou o VO max. o que melhora a capacidade respiratoria.
Assim como em Da Silva (2014) fica claro que a natacdo auxilia pacientes com
problemas respiratérios, como a asma, evidenciando que a natagdo é de suma
importancia para reabilitar o sistema respiratério dos individuos que foram infectados
pela Covid-19.

Como ocorre a respiracdo em uma aula de natacdo? Bom, a inspiracéo € rapida
e a expiracdo € mais lenta e alongada e utiliza-se a respiracdo diafragmatica
abdominal. E vocé pode usar tanto a boca quanto o nariz. No entanto, a técnica de
inspirar pela boca e expirar pelo nariz garante melhor rendimento pelo fato de
possibilitar que vocé consiga absorver maior quantidade de ar. O ar deve ser puxado
pela boca quando a mesma estiver fora da agua. Cabe ao professor realizar atividades
que melhorem essa capacidade respiratoria no aluno, o que em um paciente pos-
covid, com sequelas no sistema respiratério, recebe uma atencdo maior nos
exercicios desta parte, para que haja reabilitacdo pulmonar e uma melhora na
musculatura, pois esta € um tipo de respiracao diferente da mecanica que temos fora
do ambiente aquético.

Segundo Da Silva (2014), quando um individuo apresenta um quadro de
hipersuflacdo o que acontece é que compromete a capacidade mecanica do pulmao,
resultando numa alteracdo no padrdo ventilatorio causado pela dilatacdo dos
musculos respiratérios, o que leva a uma incapacidade dos musculos de relaxar
elevando a tonicidade de uma forma que ndo € adequada. A natacdo que trabalha
com a capacidade respiratoria, tem um papel super importante nesse trabalho, pois
também trabalha a consciéncia respiratoria.

Tendo em vista que a natagcdo auxilia o individuo nas questdes emocionais,
sociais e motoras, nota-se que ela € uma pratica indispensavel para quem esta no
processo de reabilitacdo pos-covid, pois ela ird auxiliar no trabalho muscular da parte
toréxica.

Esse trabalho se da por alguns fatores, sendo eles, quando o sujeito submerge
na piscina, pois com a pressao da agua ocorre uma maior circulacdo de sangue na

parte interna do térax, quando ha a diminuicdo da pressdo transpulmonar
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(complacéncia pulmonar), quando ha uma melhora nas alteracbes dos volumes
pulmonares, e na questdo dos musculos respiratérios no quesito de sua mecanica (
DA SILVA, 2014). Resultando numa melhor qualidade de vida, num melhor controle
respiratério na parte diafragmatica, na consciéncia corporal, no fortalecimento

muscular e principalmente na sua condicéo respiratoria e de aptidao.

CONSIDERACOES

Exercicios aerdbicos, como a natacdo, se mostram indispensaveis na
reabilitacdo da capacidade pulmonar, pois trabalha a caixa toraxica e seus
mecanismos, melhorando a capacidade pulmonar e a qualidade de vida dos
individuos.

Como a pesquisa se deparou com uma escassez em literaturas relacionadas
ao covidl9 e a natacdo, nota-se que é necessario dar continuidade de uma forma
mais aprofundada nos estudos relacionados, pois 0 mesmo, tem uma extrema
relevancia para a populacéo devido a situacao atual. Deve-se ter um desenvolvimento
cientifico para que possamos cada vez mais auxiliar pessoas que se deparam com a
necessidade de praticar a natacdo para reabilitar a sua capacidade respiratéria,

obtendo assim uma melhor qualidade de vida.
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