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A prática da natação tem origens
ancestrais. Desde a Antiguidade
que o Homem tinha de superar
obstáculos, como atravessar rios

e lagos. Na Grécia, a natação fazia
parte da formação dos mais jovens
e, logo no século XVII, ganhou um
carácter obrigatório nas escolas
japonesas. E nas Olimpíadas da
Era Moderna, foi consagrada mo-
dalidade olímpica em Atenas, cor-
ria o ano de 1896.

Dentro de água, o stress é tempe-
rado e o alento ganha velocidade
numa libertação positiva de ener-
gias - a tonificação muscular é
potenciada. Coração e pulmões
acertam o ritmo. Afinal, umas
boas braçadas são bem-vindas
por todas as partes do corpo.
Nadar regularmente permite au-
mentar a capacidade respiratória,
com o consequente aumento da
resistência (fôlego). Por isso, é
um desporto sobejamente reco-
mendado pelos médicos, princi-
palmente em casos de bronquite
- na medida em que permite con-
trolar a ansiedade e disciplinar a
respiração de asma, sobretudo
entre os pacientes mais jovens.
Mas há que assegurar a adequa-
ção da água da piscina.
Ao melhorar a postura - na po-
sição horizontal, a coluna fica
quase isenta da acção da gravida-
de - a natação está por isso in-
dicada para combater problemas
lombares.

Numa perspectiva estética, os bí-
ceps e o peitoral são os músculos

natacão ...
I

mais trabalhados, mas até as per-
nas, que na natação se esforçam
muito menos do que os braços,
acabam por ser exercitadas dada
a repetição de movimentos. Ao
contrair os músculos abdominais,

o nadador está a esculpir uma si-
lhueta mais,delgada.
Outra das vantagens é a natureza
predominantemente aeróbica - o
,oxigénio é utilizado para produzir
energia - favorecendo o intelecto,
já que uma melhor oxigenação do
cérebro poderá acelera a capacida-
de de raciocínio.

Claro que existem limites e até
contra-indicações à prática da
natação. Pessoas com otites, si-
nusites ou rinites crónicas devem

recorrer a aconselhamento profis-
sional antes de optar pela prática
da natação, sendo importante o
recurso a protectores adequados
para proteger o aparelho auditivo.
Do mesmo modo, as pessoas com
sensibilidade ocular devem salva-

guardam-se, nadando sempre com
óculos próprios, até porque a água
das piscinas, quase sempre tratada
com cloro, pode provocar irritações
oculares. A micose dos pés é ou-
tros dos pequenos inconvenientes,
pela partilha de duches e lava-pés.
Nesta infecção fúngica a humida-
de é terreno fértil à proliferação
de fungos. Apesar das vantagens
para a coluna vertebral, ao auxiliar
na correcção da postura corporal,
é preciso ter em atenção que um
mergulho incorrecto pode lesionar
as vértebras cervicais.
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Um desporto
para todos
Emqualquer idade, nadar é bom. Dos be-
bés aos idosos, nadar é um elixir de bem-
-estar.
Para as crianças, a água é um meio natu-
ral, a outra face do líquido amniótico, em
que permaneceram envolvidas durante os
nove meses de gestação. A familiaridade
com o meio aquático é potenciada pela
piscina e os bebés não perdem os refle-
xos que transportaram do útero materno,
aprendendo a movimentar-se em segu-
ra nça.
Por isso, o objectivo da natação para os
bebés, entre os 6 meses e os 2 anos, visa
despertar o gosto e o prazer pelo convívio
íntimo com a água, além de desenvolver a
noção espácio-temporal e o domínio cor-
poral na água. Segurança, tranquilidade e
equilíbrio nos movimentos dentro de água
são resultados alcançados nesta etapa,
preferencialmente acompanhada pelos
pais, de modo a garantir a estabilidade
emocional necessária a esta aventura. É
uma brincadeira que pode inclusivamente
fomentar a auto-confiança dos mais pe-
quenos.
No ciclo mais adiantado da vida, verifica-
-se uma redução do número e do tama-
nho das fibras musculares de contracção
rápida, os neurónios.diminuem em núme-
ro e tamanho no seio do sistema nervoso,
fazendo com que os movimentos passem
a ser mais lentos e menos precisos, e os
tendões, cartilagens e ligamentos ganham
rigidez e espessura, com os sistemas car-
diovascular e respiratório a demorar mais
tempo a responder aos exercícios.
Tudo isto contribui para que o idoso fique
mais lento, não correspondendo com a
mesma eficácia e rapidez a actividades
que exijam grande dispêndio de energia.
Mas isso não significa que o exercício físi-
co esteja vedado na terceiraetapa da vida.
Antes pelo contrário. Daí que a prática re-
gular de uma actividade física nas idades
mais avançadas envolva vários benefícios:




