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O treino de alta intensidade (HIIT

— Hight Intensity Interval Training),
realizado em contexto aquatico (Aqua
HIIT) com populagao sénior (> 65
anos), é a mais recente metodologia de
treino, altamente eficaz. As alteracoes
fisiol6gicas obtidas, permitem que o
individuo se adapte as particularidades
criadas com os exercicios aquaticos.
As principais adaptacdes sao:
musculosqueléticas, cardiovasculares e
metabélicas.

Existe ja bastante evidéncia cientifica
quanto aos beneficios do HIIT, mas
quando se aborda esta temdtica com a
populagdo sénior as opinides dividem-se.
E se acrescentarmos o elemento dgua?
Parece ainda mais confuso, correto? Entao
a questao que se coloca é: podemos
trabalhar na dgua com seniores em

alta intensidade? Claro que sim. Vamos
perceber porqué e como.

Porqué? Constatamos que 0s nossos
seniores apresentam elevada prevaléncia
de sindrome metabdlica, manifestando
excesso de peso, suscetibilidade a
doencgas do metabolismo (doencas
cardiovasculares, Diabetes Mellitus e
hipertensao arterial). Durante muitos
anos houve uma crenga enraizada

(que ainda persiste), de que apenas os
exercicios aerébios de baixa intensidade
e longa duragdo eram indicados para

a populagao sénior e para a perda de
peso, mas a evidéncia cientifica tem
demonstrado a eficicia dos exercicios em
regime anaerdbio (de curta duragdo e alta
intensidade) na perda de peso e melhoria
dos indices de satde.

Demonstrou-se uma correlacao

positiva entre a utilizagao de substratos
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“i)

a evidéncia cientifica tem demonstrado

a eficacia dos exercicios em regime anaerébio
(...) na perda de peso e melhoria dos indices

de salde.

energéticos durante o exercicio de alta
intensidade e o consumo de oxigénio pos-
exercicio chamado efeito EPOC (Excess
post-exercise oxygen consumption). A
explicagdo deste processo da-se pelo
processo de retorno do equilibrio interno
do organismo (homeostase fisiolégica),
através da ressintese de energia. Como?
Saber usar a agua e explorar as suas
propriedades fisicas para criar sobrecarga,
através de exercicios adequados a
capacidade funcional individual.

De salientar que, a facilitagdo da
circulagdo periférica pela pressao
hidrostética, torna mais eficaz as trocas
gasosas ocorridas ao nivel mitocondrial

e pulmonar (hematose).

O Aqua HIIT é destinado a individuos
aparentemente saudaveis, com
consentimento médico, sem
complicagdes cardiacas ou lesdes. Devera
existir sempre um controlo adequado

da intensidade, através da prescricao de
exercicios ajustados a condigao fisica de
cada praticante e ao seu a vontade na
agua. A metodologia Aqua HIIT consiste
na realizacao de exercicios em alta
intensidade, alternando com periodos de
repouso (ativo ou passivo). Os beneficios
da sua pratica dependem da forca que é
aplicada. Um exemplo de um protocolo
podera ser: 1 série de 4 mina 70 % da
frequéncia cardiaca maxima (FCmax); 2
séries de 3 min a 75% da FCmax; 3 séries
de 2 min a 85 % da FCmax; 4 séries de

1 min a 90 % da FC max. Repouso de 1

minuto entre séries. Em cada série podem
ser executados os movimentos base
respeitando as intensidades propostas.

O controlo da intensidade deve ser feito
através da percecdo subjetiva de esforco
na Escala de Borg. Tem ddvidas quanto a
capacidade de um idoso melhorar a sua
performance? O estudo de caso de Billat
etal. (2017) analisou como um ciclista
de 101 anos se preparou durante dois
anos para bater o record de ciclismo em
pista. Os resultados obtidos indicaram
um aumento de 13% no VO2max relativo
e um aumento de 39% na poténcia de
pedalada.

Acreditamos que a idade avangada

pode ser vivida de forma plena. A
preservacao da satde é um desafio que
temos de ultrapassar com conhecimento,
competéncia e muito respeito por esta
populacao maravilhosa. O treino Aqua
HIIT é excelente para alcangar resultados.
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