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NATAÇÃO PARA ADULTOS
– UMA NECESSIDADE 
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Portugal está geograficamente situado 
numa região marcadamente ligada ao 
mar e à água desde há mais de dois 
mil anos. Saber usufruir em segurança 
deste enquadramento deveria estar no 
ADN cultural de cada Português, mas tal 
parece ainda não acontecer, sobretudo 
na idade adulta. Para além da promoção 
da segurança, a natação gera sensações 
de bem-estar e, enquanto atividade 
marcadamente aeróbia, contribui para 
elevados níveis de consumo energético, 
podendo ser um precioso instrumento em 
programas de condição física. A oferta 
da natação para o adulto, mesmo no 
contexto não competitivo, deve ir para 
além do proporcionar “umas braçadas” – 
deve ser sistematizada.

A génese, delimitação e independência 
de Portugal estão ancoradas em cerca de 
60% de fronteira marítima e 27% fluvial(1). 
Neste contexto, uma adequada educação 
aquática, deveria ser sinónimo de cultura; 
ao invés, não saber nadar, ser enquadrado 
numa certa dimensão de “analfabetismo”.
Em 2017 e 2018, 239 pessoas morreram 
afogadas em Portugal, maioritariamente 
adultos(2). Um dos fatores de risco 
apontados pela OMS(3) são a baixa 
competência em natação, assim como 
a falta de conhecimento sobre os riscos 
associados aos planos de água. Contudo, 
não se conhecem estudos sobre a 
proficiência aquática de populações 
adultas. Apenas uma investigação 
realizada em adolescentes, em Lisboa, 
revelou que 11% não consegue nadar em 
piscina profunda e metade é incapaz de 
realizar 50 metros crol(4).
Um adulto que adere à Natação, refletiu 
bem sobre esse novo passo(5). É frequente 
poderem existir memórias negativas 
naqueles que são menos competentes. 
Na piscina, os primeiros comportamentos 
refletem as experiências anteriores – 
tensão muscular exagerada, movimentos 

compulsivos com partes do corpo ou 
objetos, ou cara longe da água, são 
algumas evidências de ansiedade(5). Nestes 
casos, é fundamental transmitir confiança 
desde o primeiro momento, proporcionar 
um reconhecimento da piscina para fazer 
perceber profundidades e estar com o 
aluno na água. 

É importante fazer experimentar o sucesso, 
o qual será definido em conjunto com 
o aluno. Invariavelmente, este passará 
por conseguir deslocar-se na água 
autonomamente. 

Na busca deste objetivo, o professor 
deverá observar o aluno e privilegiar 
a técnica a desenvolver em primeiro 
lugar. Muitas vezes, sobretudo nos mais 
idosos, essa técnica é o bruços – para 
além de poderem existir já padrões de 
movimento adquiridos, é mais estável, não 
existindo rotações no eixo longitudinal 
perturbadoras do sistema labiríntico; caso 
seja essa a opção, é recomendável uma 
cuidada atenção para evitar hiperextensões 
bruscas da coluna vertebral que podem 
agravar situações patológicas já existentes 
e deve privilegiar-se, quase abusar, 
do deslize.

Nadar pode elevar de 5 a quase 14 vezes 
mais o consumo calórico de repouso, o 
que em termos grosseiros, anda próximo 
do dobro do que se pode alcançar através 
da marcha(6). É por isso uma atividade a ser 
pensada como possibilidade para integrar 
programas de controlo de peso. O adulto 
mais competente, ainda que num contexto 
de Fitness e Saúde, deveria conseguir 
ter acesso a uma natação de qualidade, 
bem sistematizada, como é próprio de 
qualquer processo de treino – planeada, 
com avaliações, definição de objetivos 
e estratégias, registos de volumes e 
intensidades e extrapolação de dispêndios 
energéticos.

Nadar pode elevar 
de 5 a quase 14 
vezes mais o 
consumo calórico 
de repouso (...).
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