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Resumo  Deep  Water  Running  (DWR)  no  sistema  de  treinamento  intervalado  (STI)  é  um  método
de treinamento  e  reabilitação  física  indicado  para  obesos.  O  objetivo  foi  investigar  a  influência
do DWR-STI  na  composição  corporal  e  capacidade  funcional  em  adultos  jovens  com  obesidade.
Trata-se de  um  estudo  piloto  de  ensaio  clínico  não  controlado  de  amostragem  não  probabilística.
Foram feitas  medida  da  circunferência  abdominal,  avaliação  das  dobras  cutâneas,  análise  da
composição corporal  e  aplicação  do  teste  de  caminhada  de  seis  minutos  (TC6).  Houve  aumento
na distância  percorrida  avaliada  pelo  TC6  de  598,08  ±  63,79  metros  para  645,46  ±  81,93  metros
após seis  semanas  de  intervenção.  DWR-STI  contribuiu  para  a  melhoria  na  capacidade  funcional
em universitários  obesos.
© 2018  Publicado  por  Elsevier  Editora  Ltda.  em  nome  de  Colégio  Brasileiro  de  Ciências  do
Esporte. Este é  um  artigo  Open  Access  sob  uma  licença  CC  BY-NC-ND  (http://creativecommons.
org/licenses/by-nc-nd/4.0/).
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Deep  Water  Running  on  improving  functional  capacity  in  in  obese  university  students:
pilot  study

Abstract  Deep  Water  Running  (DWR)  in  the  interval  training  system  (ITS)  is  a  method  of  training
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of  the  six-minute  walk  test  (6MWT)  were  performed.  There  was  an  increase  in  the  distance
walked evaluated  by  the  6MWT  from  598,08  ±  63,79  meters  to  645,46  ±  81,93  meters  after
six weeks  of  intervention.  DWR-ITS  contributed  to  the  improvement  in  functional  capacity  in
obese university  students.
© 2018  Published  by  Elsevier  Editora  Ltda.  on  behalf  of  Colégio  Brasileiro  de  Ciências  do  Esporte.
This is  an  open  access  article  under  the  CC  BY-NC-ND  license  (http://creativecommons.org/
licenses/by-nc-nd/4.0/).
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Deep  Water  Running  para  la  mejora  de  la  capacidad  funcional  en  universitarios  obesos:
estudio  piloto

Resumen  Deep  Water  Running  (DWR)  en  el  sistema  de  entrenamiento  a  intervalos  (SEI)  es  un
método de  entrenamiento  y  rehabilitación  física  indicada  para  personas  obesas.  El  objetivo  fue
investigar la  influencia  del  SEI  DWR  en  la  composición  corporal  y  capacidad  funcional  de  adultos
jóvenes con  obesidad.  Se  trata  de  un  estudio  piloto  de  ensayo  clínico  no  controlado  de  muestreo
no probabilístico.  Se  midió  el  perímetro  abdominal,  se  evaluaron  los  pliegues  cutáneos,  se
analizó la  composición  corporal  y  la  aplicación  de  la  prueba  de  caminata  de  6  minutos  (PC6).
Se observó  un  aumento  en  la  distancia  recorrida  evaluada  por  la  PC6  de  598,08  ±  63,79  m  a
645,46 ±  81,93  m  después  de  6  semanas  de  intervención.  El  SEI  DWR  contribuyó  a  la  mejora  de
la capacidad  funcional  de  universitarios  obesos.
© 2018  Publicado  por  Elsevier  Editora  Ltda.  en  nombre  de  Colégio  Brasileiro  de  Ciências  do
Esporte. Este  es  un  art́ıculo  Open  Access  bajo  la  licencia  CC  BY-NC-ND  (http://creativecommons.
org/licenses/by-nc-nd/4.0/).
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selecionados  adultos  jovens  com  obesidade  (IMC  ≥  30  kg/m2
ntrodução

 obesidade  é  considerada  um  grave  problema  de  saúde
ública  mundial,  afeta  641  milhões  de  adultos  ou  13%  da
opulação  mundial  adulta  e  pode  chegar  até  20%  em  2025
e  o  ritmo  atual  da  epidemia  continuar  (NCD-RisC,  2016).

No  Brasil,  a  taxa  de  prevalência  de  obesidade  aumen-
ou  cerca  de  60%,  passou  de  11,8%  em  2006  para  18,9%  em
016,  porém  entre  os  jovens  a  obesidade  também  avançou,
assou  de  4,4%  para  8,5%  na  última  década  (Vigitel  Brasil,
016).

A  capacidade  funcional  é  definida  como  a  capacidade  do
omem  de  fazer  as  atividades  físicas  e  mentais  necessárias
ara  manutenção  de  suas  atividades  básicas  e  instrumen-
ais  e  contribui  para  a  independência  dos  indivíduos  (Fiedler

 Peres,  2008).  Contudo,  o  excesso  de  peso  está  direta-
ente  relacionado  à  redução da  capacidade  funcional  em

omparação  com  pessoas  dentro  da  faixa  de  peso  normal.
sse  fato  é  decorrente  da  necessidade  de  uma  maior  quanti-
ade  de  energia  para  mover  uma  massa  corporal  mais  pesada
Pataky  et  al.,  2014;  Donini  et  al.,  2013).

Diante  disso,  o  exercício  físico  é  um  componente  pri-
ordial  na  prevenção  e  no  tratamento  da  obesidade,  pois
romove  modificações  na  composição  corporal,  gera,  dessa
aneira,  benefícios  nas  atividades  de  vida  diária  e  sobre-

udo  proporciona  bem-estar  físico,  psíquico  e  cognitivo
Chodzko-Zajko  et  al.,  2009).
Dentre  as  modalidades  terapêuticas  não  farmacológi-
as  indicadas  para  o  controle  da  obesidade  e  melhoria  da
apacidade  funcional,  destaca-se  a  técnica  de  Deep  Water

a
l
-

unning  no  sistema  de  treinamento  intervalado  (DWR-STI)
Kanitiz  et  al.,  2014;  Pasetti  et  al.,  2012;  Pasetti  et  al.,
006).

A  principal  vantagem  da  técnica  de  DWR-STI  para  obe-
os  é  que  o  treinamento  aeróbio  é  feito  com  redução da
obrecarga  articular,  acarreta  baixo  riscos  de  lesões  mus-
uloesqueléticas.  Além  disso,  o  indivíduo  consegue  fazer
ntermitentemente  a  mesma  quantidade  de  trabalho,  com  a
esma  intensidade  que  o  exercício  contínuo,  porém  o  grau
e  fadiga  após  o  treino  intervalado  é  consideravelmente
enor  (Higgins  et  al.,  2016).
Dessa  maneira,  o  propósito  do  estudo  foi  investigar  a

nfluência  do  programa  de  DWR-STI  na  composição  corporal
 capacidade  funcional  em  jovens  universitários  com  obesi-
ade.

aterial e métodos

 projeto  foi  aprovado  pelo  Comitê  de  Ética  em  Pesquisa
a  Universidade  do  Sagrado  Coração (USC),  parecer  número
.431.118.  Antes  de  iniciar  a  coleta  de  dados,  todos  os
oluntários  assinaram  o Termo  de  Consentimento  Livre  e
sclarecido.

Trata-se  de  um  estudo  piloto  de  ensaio  clínico  não  con-
rolado,  prospectivo,  de  braço único.  Foram  recrutados  e
 34,9  kg/m2)  (Abeso,  2016),  com  boa  adaptação  ao  meio
íquido  e  sem  dificuldades  na  execução  da  técnica  de  DWR-
STI.
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Deep  Water  Running  em  estudantes  universitários  obesos  

Os  voluntários  foram  recrutados  a  partir  de  um  convite
feito  na  plataforma  virtual  da  USC.  Foram  excluídos  aque-
les  que  participaram  de  qualquer  programa  de  treinamento
físico  nos  dois  meses  anteriores  à  coleta  de  dados.  Além
disso,  durante  o  período  de  intervenção  aquática,  os  volun-
tários  foram  orientados  a  não  participar  de  outro  programa
de  exercícios  ou  fazer  acompanhamento  nutricional.  Para
garantir  a  adesão  foram  permitidas  apenas  três  faltas  (15%)
durante  a  intervenção.

Para  caracterização das  voluntárias  foram  coletadas
informações  referentes  aos  dados  pessoais,  hábitos  de
vida  e  nível  de  atividade  física  (IPAQ)  (Matsudo  et  al.,
2001).

Para  a  medida  da  pressão  arterial  (PA)  foi  usado  um
aparelho  de  pressão  semiautomático  (TechLine®)  (Malachias
et  al.,  2016).  A  frequência  cardíaca  (FC)  foi  registrada  por
meio  de  um  cardiofrequencímetro  (Polar® FT1).

Para  a  mensuração  da  massa  corporal  foi  usado  uma
balança  antropométrica  digital  (Filizola®)  e  a  estatura  foi
medida  pelo  estadiômetro.  O  índice  de  massa  corpórea  (IMC)
foi  calculado  a  partir  das  medidas  da  massa  corporal  e  esta-
tura  pela  equação:  IMC  =  kg/m2.  Para  medir  a  circunferência
abdominal  foi  usada  uma  fita  antropométrica  de  celulose
inextensível  (Cronk  e Roche,  1982).

Para  a  avaliação  das  dobras  cutâneas  tricipital,  suprai-
líaca  e  meio  da  coxa  foi  usado  o  adipômetro  (Lange  Skinfold
Kaliper

®
).  Foram  feitas  três  medidas  consecutivas  em  cada

dobra  cutânea,  considerou-se  o  valor  médio  para  o cálculo
da  densidade  do  corpo.  O  percentual  de  gordura  corporal
foi  calculado  por  meio  da  equação de  Siri  (Jackson  et  al.,
1980).

Para  avaliar  a  capacidade  funcional  foi  aplicado  o  teste
de  caminhada  de  seis  minutos  (TC6),  que  avalia  a  distân-
cia  máxima  percorrida  em  seis  minutos  em  um  circuito  de
30  metros  (American  Thoracic  Society,  2002).
Antes  de  iniciar  o  programa  de  intervenção  aquática,  foi
calculada  a  medida  da  frequência  cardíaca  máxima  (FCmáx)
no  solo,  com  a  equação:  FCmáx no solo =  220  -  idade  (Karvonen
et  al.,  1957).  Em  seguida,  os  voluntários  permaneceram

d

t

Tabela  1  Desenho  esquemático  do  programa  de  DWR-STI

1a sema

Adaptação  ao  meio  líquido  e  aprend

2a a  3a Sem

Aquecimento  Exercício
Contínuo

Sprints  Exercício
Contínuo

2 minutos  14  minutos
60  a  65%  da
FCmáx na água

4  séries
(10’’  x  30’’)

10  minutos
60 a  65%  da
FCmáxna  água

4a a  6a sem

Aquecimento  Exercício
Contínuo

Sprints  Exercício
Contínuo

2 minutos  13  minutos
70  a  75%  da
FCmáx na água

5  séries
(10’’  x  30’’)

10  minutos
70 a  75%  da
FCmáx na água

DWR-STI: Deep Water Running no sistema de treinamento intervalado.
401

mersos,  com  temperatura  de  32 ◦C,  na  posição ortostática
om  água  no  nível  do  osso  externo.  Após  cinco  minutos  de
epouso  foi  registrada  a  FC.  Posteriormente  foi  calculado  o
FC  (bradicardia  decorrente  da  imersão),  que  por  sua  vez
epende  da  profundidade,  temperatura  e  posição corporal
dotada  durante  o  exercício  (Graef  e  Kruel,  2006).  Para  cal-
ular  a  FCmáx na água foi  usada  a  equação:  FCmáx no solo -  �FC
Graef  e  Kruel,  2006).

O  programa  de  DWR-STI  teve  duração de  seis  semanas,
requência  de  três  dias  por  semana,  duração  de  47  minutos
or  sessão  e  temperatura  da  água  mantida  a  32 oC.

Para  a  aplicação  do  programa  de  DWR-STI,  os  voluntá-
ios  usaram  equipamentos  como:  colete  para  flutuação  deep
unner  em  E.V.A  (Floty®)  para,  desse  modo,  evitar  o  con-
ato  dos  pés  com  o  fundo  da  piscina;  halteres  hexagonais
e  EVA  (Floty®)  para  os  membros  superiores  com  o  intuito
e  aumentar  a  resistência  durante  a  execução  do  proto-
olo  de  DWR-STI  e  cardiofrequencímentro  (Polar® FT1)  para
ontrole  e  monitoramento  da  intensidade  dos  exercícios.

O  protocolo  foi  composto  por  dois  minutos  de  aqueci-
ento:  os  voluntários  fizeram  os  movimentos  semelhantes

 corrida  em  solo,  porém  não  houve  controle  da  intensi-
ade  e  cinco  minutos  de  desaquecimento:  semelhante  ao
quecimento.

Primeira  à  terceira  semana:  aquecimento  de  dois  minu-
os,  em  seguida  fizeram  o  exercício  de  forma  contínua  com
ntensidade  de  60  a  65%  da  FCmáx  na  água,  com  duração de
4  minutos.  Entre  os  exercícios  contínuos  foram  feitos  dois
omentos  de  sprint  com  10  segundos  por  30  segundos  de
escanso  (quatro  séries).  Após  o  treinamento  foram  feitos
inco  minutos  de  desaquecimento.

Quarta  à  sexta  semana:  foram  feitos  os  mesmos  procedi-
entos  descritos  no  item  b,  porém  os  exercícios  contínuos

iveram  duração de  13  minutos,  com  intensidade  de  70  a  75%
a  FCmáx  na  água  e  foram  feitas  cinco  séries  de  sprints.
Na  tabela  1  pode  ser  visualizado  o  desenho  esquemático
o  programa  de  DWR-STI.

Para  análise  da  normalidade  dos  dados  foi  aplicado  o
este  Shapiro-Wilk.  Os  dados  normais  foram  expressos  em

na

izagem  da  técnica  de  DWR-STI

anas

Sprints  Exercício
Contínuo

Desaquecimento

4  séries
(10’’  x  30’’)

10  minutos
60 a  65%  da
FCmáxna  água

5  minutos

anas

Sprints  Exercício
Contínuo

Desaquecimento

5  séries
(10’’  x  30’’)

10  minutos
70 a  75%  da
FCmáx na água

5  minutos
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Tabela  2  Características  basais  dos  voluntários  de  acordo
com a  idade,  IMC,  sexo  e  nível  de  atividade  física  (IPAQ)

Características  (n  =  13)

Idade  (anos)  22,00  ±  1,47
IMC (kg/m2) 31,19  ±  2,29
Sexo (M/F)  (N/%) 2/11
Sedentários  (N/%)  3/23
Irregularmente  ativos  (N/%)  7/54
Ativos (N/%)  3/23

Dados apresentados em média, desvio-padrão, frequência abso-
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luta (N) e frequência relativa (%).
M: masculino; F: feminino.

édia  e  desvio-padrão.  Para  análise  estatística  foi  usado  o
este  t  de  Student  considerando  resultado  estatisticamente
ignificante  quando  p  <  0,05.  O  software  usado  foi  o  SPSS
Statistical  Software  Package)  versão  20.0.

esultados

os  34  voluntários  recrutados,  18  foram  excluídos,  devido  à
ndisponibilidade  de  horário  para  participação  do  programa
e  intervenção  (oito),  não  comparecimento  na  avaliação
nicial  (três),  índice  de  massa  corporal  (IMC)  superior  a
4,9  kg/m2 (cinco),  IMC  inferior  a  25  kg/m2 (uma)  e  falta
e  adaptação  ao  meio  líquido  (uma).  Dessa  forma,  16  volun-
ários  iniciaram  o  programa  de  DWR-STI.  Porém,  após  seis
emanas  de  intervenção,  somente  13  indivíduos  foram  ana-
isados.  As  perdas  foram  em  virtude  do  número  de  falta
uperior  a  15%  das  sessões.
Na  tabela  2  estão  descritas  as  características  basais  dos
3  voluntários,  classificados  com  obesidade  I.

Na  tabela  3 estão  apresentados  os  resultados  das  variá-
eis  antropométricas,  cardiovasculares,  dobras  cutâneas,

m
d
n
2

Tabela  3  Medidas  descritivas  das  variáveis  antropométricas,  car
cidade funcional  e  respectivos  resultados  do  teste  estatístico

(n  =

Mom

Variáveis  Pré  

Peso  corporal  (kg)  86,49  ±  9,60  

IMC (kg/m2)  31,19  ±  2,29  

CA (cm)  98,46  ±  5,50  

Triciptal (mm)  26,49  ±  7,92  

Supra ilíaca  (mm)  37,73  ±  8,11  

Meio da  coxa  (mm)  44,34  ±  7,00  

DC (kg/m3)  1.016  ±  8,75  

Gordura (%)  37,00  ±  4,20  

PAS (mmHg) 123,84  ±  13,97  

PAD (mmHg)  82,46  ±  16,01  

FC (bpm) 87,92  ±  12,16  

TC6 (m) 598,08  ±  63,79

CA: circunferência abdominal; DC: densidade do corpo; FC: frequênci
diastólica; PAS: pressão arterial sistólica; TC6: teste de caminhada de 

Pré vs.  pós (teste estatístico t de Student).
Sajeras  CG  et  al.

omposição  corporal  e  TC6  nos  momentos  pré  e  pós-
programa  de  DWR-STI.  Após  seis  semanas  de  intervenção
quática,  pode  ser  observado  que  houve  diferença  apenas
o  TC6.

iscussão

 objetivo  principal  foi  investigar  a  influência  da  técnica
e  DWR-STI  na  composição  corporal  e  capacidade  funcional
m  adultos  jovens  com  obesidade.  O  programa  de  DWR-STI
oi  eficaz  na  melhoria  da  capacidade  funcional  em  jovens
besos.

Esse  resultado  pode  ser  atribuído  ao  programa  de  DWR-
STI  com  aumento  progressivo  da  intensidade  dos  exercícios
o  período  de  seis  semanas.  Além  disso,  pelo  fato  de  o  exer-
ício  ser  feito  no  ambiente  aquático,  as  propriedades  físicas
a  água  contribuíram  para  o  condicionamento  cardiovascu-
ar  (Reichert  et  al.,  2016;  Pasetti  et  al.,  2012;  Becker  et  al.,
009).

Os  achados  do  presente  estudo  convergem  com  os  resul-
ados  da  pesquisa  feita  por  Pasetti  et  al.  (2006).  Esses
utores  encontraram  melhoria  significativa  na  aptidão  física
e  31  mulheres  obesas,  submetidas  ao  programa  de  DWR,
em  restrição  alimentar.

Com  relação aos  resultados  referentes  às  variáveis
ntropométricas,  não  foram  encontradas  diferenças  na
omparação  dos  momentos  pré  e  pós  DWR-STI.  Acredita-se
ue  a  falta  de  controle  alimentar  durante  a  coleta  de  dados,

 intensidade  moderada  dos  exercícios  e  o  curto  período
e  intervenção  de  apenas  seis  semanas  sejam  os  principais
atores  responsáveis  por  esse  achado.

Alguns  estudos  apontam  que  para  indivíduos  obesos  a

elhor  forma  para  reduzir  peso  é  fazer  exercícios  físicos
e  média  e  alta  intensidade  associados  ao  acompanhamento
utricional  (Wewege  et  al.,  2017;  Generoso  Junior  e  Silveira,
017;  Lopes  et  al.,  2017;  Boidin  et  al.,  2015;  Souza  et  al.,

diovasculares,  dobras  cutâneas,  composição  corporal  e  capa-

 13)

entos

Pós  Valor  do  p

90,13  ±  12,79  0,77
30,97  ±  2,841  0,68
101,67  ±  7,257  0,64
27,06  ±  8,77  0,16
38,45  ±  10,51  0,57
43,34  ±  7,45  0,18
1.016  ±  11,27  0,82
37,00  ±  5,43  0,84
116,92  ±  16,62  0,11
77,76  ±  10,71  0,41
83,53  ±  10,75  0,07
645,46  ±  81,93  0,02

a cardíaca; IMC: índice de massa corporal; PAD: pressão arterial
seis minutos.
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2014),  embora  no  estudo  de  Pasetti  et  al.  (2012)  tenha  sido
observada  redução das  dobras  cutâneas,  densidade  corpo-
ral  e  porcentagem  de  gordura  em  mulheres  obesas,  sem
acompanhamento  nutricional.

A  pesquisa  supracitada  difere  do  presente  estudo  nos
seguintes  aspectos  metodológicos:  a  amostra  foi  composta
por  mulheres  obesas  de  meia-idade,  a  intensidade  de
treinamento  variou  de  70  a  75%  da  FCmáx,  a  duração foi
de  12  semanas  e  a  temperatura  da  água  entre  28◦ C  e
29◦ C.

Entretanto,  a  intensidade  moderada  para  indivíduos  obe-
sos  é  mais  agradável  e  segura  no  ambiente  aquático,
pois  exercícios  de  alta  intensidade  em  temperatura  ter-
moneutra  podem  gerar  malefícios  à  saúde  dos  pacientes,
como  superaquecimento  central,  fadiga  extrema,  hipoten-
são  arterial  e  síncope.  (Becker  et  al.,  2009;  Reilly  et  al.,
2003).

Embora  os  resultados  do  presente  estudo  sejam  relevan-
tes  para  a  população  estudada,  foram  observadas  algumas
limitações.  Não  houve  a  inclusão  de  um  grupo  controle
ou  um  grupo  com  outra  forma  de  tratamento,  fato  que
impossibilitou  a  comparação  dos  resultados  entre  grupos.
Contudo,  os  mesmos  indivíduos  foram  avaliados  nas  mesmas
condições  pré  e  pós-tratamento.  Tampouco  houve  con-
trole  alimentar,  porém  o  objetivo  foi  verificar  o  efeito  do
treinamento  aquático  sem  associação  de  acompanhamento
nutricional.

Por outro  lado,  o  estudo  apresentou  alguns  pontos  for-
tes,  como  a  eficiência  da  técnica  de  DWR-STI  na  melhoria  da
capacidade  funcional  de  jovens  com  obesidade,  em  um  curto
período  de  seis  semanas.  Outro  aspecto  relevante  do  estudo
foi  a  prescrição  do  treinamento  considerando  o  ajuste  fisio-
lógico  da  frequência  cardíaca  durante  a  imersão  parcial  na
piscina  aquecida.

A implicação  para  a  prática  clínica  é  que  o  programa
de  DWR-STI  pode  ser  considerado  uma  estratégia  terapêu-
tica  e  de  condicionamento  cardiovascular  para  jovens  acima
do  peso,  pois  o  exercício  é  feito  com  redução da  sobre-
carga  articular  e  baixo  risco  de  lesão  musculoesquelética.
Esse  fato  difere  substancialmente  do  treinamento  feito  no
ambiente  terrestre  com  o  treinamento  aquático.

Conclusão

Após  seis  semanas  de  programa  de  DWR-STI  houve  melho-
ria  na  capacidade  funcional  e  manutenção  da  composição
corporal  de  estudantes  universitários  com  obesidade.  Para
consecução  de  futuros  estudos,  sugere-se  a  elaboração  com
grupo  controle,  período  de  intervenção  mais  prolongado  e
aplicação  do  programa  em  outras  faixas  etárias.
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