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(...) a evidência científica tem demonstrado  
a eficácia dos exercícios em regime anaeróbio 
(...) na perda de peso e melhoria dos índices 
de saúde.

“

“
energéticos durante o exercício de alta 
intensidade e o consumo de oxigénio pós-
exercício chamado efeito EPOC (Excess 
post-exercise oxygen consumption). A 
explicação deste processo dá-se pelo 
processo de retorno do equilíbrio interno 
do organismo (homeostase fisiológica), 
através da ressíntese de energia. Como? 
Saber usar a água e explorar as suas 
propriedades físicas para criar sobrecarga, 
através de exercícios adequados à 
capacidade funcional individual.  
De salientar que, a facilitação da 
circulação periférica pela pressão 
hidrostática, torna mais eficaz as trocas 
gasosas ocorridas ao nível mitocondrial  
e pulmonar (hematose).
O Aqua HIIT é destinado a indivíduos 
aparentemente saudáveis, com 
consentimento médico, sem 
complicações cardíacas ou lesões. Deverá 
existir sempre um controlo adequado 
da intensidade, através da prescrição de 
exercícios ajustados à condição física de 
cada praticante e ao seu à vontade na 
água. A metodologia Aqua HIIT consiste 
na realização de exercícios em alta 
intensidade, alternando com períodos de 
repouso (ativo ou passivo). Os benefícios 
da sua prática dependem da força que é 
aplicada. Um exemplo de um protocolo 
poderá ser: 1 série de 4 min a 70 % da 
frequência cardíaca máxima (FCmáx); 2 
séries de 3 min a 75% da FCmáx; 3 séries 
de 2 min a 85 % da FCmáx; 4 séries de 
1 min a 90 % da FC máx. 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 perceção subjetiva de esforço 
na Escala de Borg. Tem dúvidas quanto à 
capacidade de um idoso melhorar a sua 
performance? O estudo de caso de Billat 
et al. (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 VO2máx relativo 
e um aumento de 39% na potência de 
pedalada. 

Acreditamos que a idade avançada 
pode ser vivida de forma plena. A 
preservação da saúde é um desafio que 
temos de ultrapassar com conhecimento, 
competência e muito respeito por esta 
população maravilhosa. O treino Aqua 
HIIT é excelente para alcançar resultados.
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SENIORES E OS BENEFÍCIOS 
DOS EXERCÍCIOS AQUÁTICOS  
ALTERAÇÕES FISIOLÓGICAS

O treino de alta intensidade (HIIT 
– Hight Intensity Interval Training), 
realizado em contexto aquático (Aqua 
HIIT) com população sénior (≥ 65 
anos), é a mais recente metodologia de 
treino, altamente eficaz. As alterações 
fisiológicas obtidas, permitem que o 
indivíduo se adapte às particularidades 
criadas com os exercícios aquáticos. 
As principais adaptações são: 
musculosqueléticas, cardiovasculares e 
metabólicas.

Existe já bastante evidência científica 
quanto aos benefícios do HIIT, mas 
quando se aborda esta temática com a 
população sénior as opiniões dividem-se. 
E se acrescentarmos o elemento água? 
Parece ainda mais confuso, correto? Então 
a questão que se coloca é: podemos 
trabalhar na água com seniores em 
alta intensidade? Claro que sim. Vamos 
perceber porquê e como.

Porquê? Constatamos que os nossos 
seniores apresentam elevada prevalência 
de síndrome metabólica, manifestando 
excesso de peso, suscetibilidade a 
doenças do metabolismo (doenças 
cardiovasculares, Diabetes Mellitus e 
hipertensão arterial). Durante muitos 
anos houve uma crença enraizada 
(que ainda persiste), de que apenas os 
exercícios aeróbios de baixa intensidade 
e longa duração eram indicados para 
a população sénior e para a perda de 
peso, mas a evidência científica tem 
demonstrado a eficácia dos exercícios em 
regime anaeróbio (de curta duração e alta 
intensidade) na perda de peso e melhoria 
dos índices de saúde.  
Demonstrou-se uma correlação 
positiva entre a utilização de substratos 


