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RESUMO

O Deep Water Running (DWR) é um método bastante difundido 
para o condicionamento cardiovascular e reabilitação em atletas. 
Contudo, nos últimos anos, foram realizadas investigações cientí-
ficas sobre o DWR em populações especiais. Porém, ainda exis-
tem poucas evidências sobre as respostas musculoesqueléticas e 
cardiorrespiratórias em indivíduos obesos. O objetivo foi realizar 
um estudo de revisão sistemática de literatura referente às respostas 
musculoesqueléticas e cardiorrespiratórias, mediante ao treinamen-
to em água funda em obesos. Trata-se de uma revisão de litera-
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tura de 2009 a 2019, por meio de levantamento de artigos cientí-
ficos nas bases de dados eletrônica PubMed, e Scielo. Para tanto, 
foram utilizadas as seguintes palavras-chave: aquatic, deep water 
running, water-based, head-out aquatic, physical activity, obesity, 
overweight, também foram aplicados os operadores boleanos “and” 
e “OR”. Foram encontrados 11 estudos de ensaios clínicos, cujos te-
mas estavam relacionados com as variáveis de interesse do presente 
estudo. Baseado na literatura científica selecionada, conclui-se que 
a técnica de DWR é uma estratégia de treinamento e reabilitação 
física extremamente indicada para potencializar a força e resistên-
cia muscular, melhorar a capacidade funcional, cardiorrespiratória 
e qualidade de vida em obesos.

Palavras-chave: Hidroterapia. Exercício. Obesidade. Aptidão física. 
Aptidão Cardiorrespiratória. 

ABSTRACT

Deep Water Running (DWR) is a widely used method for 
cardiovascular conditioning and rehabilitation in athletes. Although, 
in recent years, scientific investigations have been conducted on 
DWR in special populations. However, there is still little evidence 
on musculoskeletal and cardiorespiratory responses in obese 
individuals.The objective was to perform a systematic review on 
musculoskeletal and cardiorespiratory responses, through deep 
water running in obese patients. It is a systematic reviewfrom 2009 
to 2019, by means of a survey of scientific articles in the electronic 
databases PubMed, and Scielo. The following keywords were 
used: aquatic, deep water running, water-based, head-out aquatic, 
physical activity, obesity, overweight, and boolean operators “and” 
and “OR”. Were found 11 clinical trial studies, whose themes were 
related to the variables of interest of the present study. Based on the 
selected scientific literature, it is concluded that the DWR technique 
is a strategy of training and physical rehabilitation extremely 
indicated to potentiate muscular strength and endurance, improve 
functional capacity, cardiorespiratory capacity and quality of life in 
obese patients.

Keywords: Hydrotherapy. Exercise. Obesity. Physical Fitness. 
Cardiorespiratory Fitness.



257

PIANNA, Bruna, 
ALCALDE, 

Guilherme Eleutério 
e ARCA, Eduardo 
Aguilar. Respostas 

musculoesqueléticas e 
cardiorrespiratórias do 
Deep Water Running 

em obesos: revisão de 
literatura. SALUSVITA, 

Bauru, v. 39, n. 1,
p. 255-275, 2020.

INTRODUÇÃO

A obesidade é considerada uma doença crônica, caracterizada 
pelo acúmulo excessivo de tecido adiposo no organismo. Sua causa 
é multifatorial e depende da interação de fatores genéticos, meta-
bólicos, sociais, comportamentais e culturais. (TAVARES; NUNES; 
SANTOS, 2010). A obesidade está relacionada ao sedentarismo, há-
bitos alimentares inadequados, ansiedade e distúrbios do sono, de-
correntes do automatismo da sociedade moderna. Fatores esses que 
impactam negativamente na capacidade funcional e qualidade de 
vida dessa população. (JEAN-LOUIS et al., 2014; OLIVEIRA et al., 
2003; ROSMOND; BJÖRNTORP, 1998). 

Ainda, a obesidade é fortemente associada a outras doenças como 
o diabetes mellitus tipo 2, hipertensão arterial, doenças cardiovas-
culares, câncer endometrial e colorretal, apneia do sono, doenças 
pulmonares, baixa autoestima, desordens alimentares, osteoartrite e 
osteoporose. (YUMUK et al., 2015). 

Atualmente a obesidade é considerada pela Organização Mundial 
da Saúde como um grave problema de saúde pública no Brasil e no 
mundo (OMS, 2015), uma vez que afeta 641 milhões de adultos ou 
13% da população mundial adulta e pode chegar até 20% em 2025 se 
o ritmo atual da epidemia continuar. (NCD-RisC, 2016). 

No Brasil, as estatísticas também são alarmantes, visto que a taxa 
de prevalência de sobrepeso (índice de massa corporal (IMC) ≥ 25 
kg/m²) aumentou 26,3% em 10 anos, passando de 42,6% em 2006 
para 53,8% em 2016, sendo mais prevalente em indivíduos na fai-
xa etária de 45 a 64 anos (62,4%) e de baixo nível de escolarida-
de (59,2%). (VIGITEL BRASIL, 2016). Assim como o sobrepeso, a 
obesidade teve aumento vertiginoso de 60% na última década, pas-
sando de 11,8% em 2006 para 18,9% em 2016, sendo a faixa etária 
mais prevalente dos 55 a 64 anos (22,9%), acometendo pessoas com 
baixo nível de escolaridade (23,5%). (VIGITEL BRASIL, 2016). 

Evidências apontam que quanto maior o IMC, pior é a qualidade 
de vida. Uma vez que o excesso de peso pode causar baixa autoesti-
ma, depressão, preconceito, discriminação no trabalho, na sociedade, 
nos relacionamentos interpessoais e limitações funcionais. (ARAÚ-
JO et al., 2014; MANNUCCI et al., 2010, KOLOTKIN et al., 2001). 

Com relação à capacidade funcional, os indivíduos obesos apre-
sentam piora do condicionamento cardiorrespiratório, da resistência 
e força muscular (PATAKY et al., 2014; DONINI et al., 2013). Dian-
te disso, a atividade física é uma estratégia eficiente para minimi-
zar o impacto do excesso do peso corporal na capacidade funcional, 
qualidade de vida e qualidade do sono, sendo considerada como um 
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componente primordial para promoção da saúde física, funcional, 
psíquica e cognitiva. (YUMUK et al., 2015; KASHEFI; MIRZAEI; 
SHABANI, 2014; HARGENS et al., 2013; CHODZKO-ZAJKO et 
al., 2009; TUFIK, 2008; MATSUDO; MATSUDO, 2007).

Dentre as modalidades de exercícios para o controle da obesida-
de, destaca-se a técnica de Deep Water Running (DWR), que visa 
aumentar o gasto energético, melhorar o condicionamento cardior-
respiratório e reduzir a porcentagem de gordura corporal (SOUZA 
et al., 2014; BECKER; COLE., 2000) e na sobrecarga articular, com 
baixo risco de lesões musculoesqueléticas comparado ao treinamen-
to realizado em solo. (GUTIN et al., 2002).

O DWR pode ser realizado em forma de treinamento contínuo 
ou intervalado. O treinamento contínuo se baseia nos exercícios ae-
róbios, por um tempo prolongado e com baixa, moderada ou alta 
intensidade, em ritmo cadenciado. (WILMORE; COSTILL, 2001). 
O treinamento intervalado consiste na aplicação repetida de exercí-
cios e períodos de descanso de modo alternado (BROOKS, 2000). 
Sua prescrição é fundamentada na intensidade e tempo de duração 
dos exercícios, menor volume e maior intensidade, nos respectivos 
intervalos de recuperação, na quantidade de repetições do interva-
lo exercício-recuperação e frequência de treinamento por semana. 
(FOX et al., 1992).

Estudos comprovam os efeitos positivos na capacidade aeróbia e 
função cardiovascular e melhora da percepção da qualidade de vida 
em indivíduos com sobrepeso e obesidade submetidos ao treina-
mento intervalado realizado no ambiente terrestre. (HIGGINS et al., 
2016; FREESE et al., 2014; FREESE et al., 2015; TRILK et al., 2011). 

Desse modo, o DWR pode ser considerado uma nova modali-
dade de reabilitação e treinamento em indivíduos com sobrepeso 
e obesidade.  Entretanto, apesar dos benefícios já conhecidos desta 
técnica, não há evidências científicas suficientes sobre as respostas 
musculoesqueléticas e cardiorrespiratórias promovidas pelo DWR 
em indivíduos com sobrepeso e obesidade, portanto, uma revisão da 
literatura é essencial para esclarecer o papel do exercício aquático 
nesta população.

REVISÃO DE LITERATURA

Deep Water Running (DWR)

Deep Water Running (DWR), também conhecido como corrida 
em água funda é um método alternativo, utilizado para diversos fins 
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como: prevenir lesões, promover a recuperação ativa de atividades 
extenuantes e de treinamento. (REILLY; EKBLOM, 2005). 

A técnica de DWR começou a ser utilizada como forma de treina-
mento cardiovascular em atletas em 1980, tendo o seu início quando 
o maratonista Joan Benoit Samuelson, em virtude de uma lesão rela-
cionada ao esporte, começou a realizar corrida em água funda para a 
reabilitação física. (BANDY, 2007; WILBER et al., 1996; WILDER 
et al., 1993; TOWN; BRADLEY, 1991).

Este tipo de exercício consiste na simulação dos movimentos re-
alizados na corrida em solo, porém realizados em piscinas na água 
funda. O indivíduo deve ficar na vertical, com leve inclinação de 
tronco, permitindo mobilidade da pélvis e coluna lombar, sem tocar 
os pés no fundo da piscina. (KILLGORE., 2012). O uso de acessó-
rios como flutuadores, halteres e tornozeleiras são comumente utili-
zados para maior suporte e para adicionar mais resistência, sem risco 
de lesões. (KANITIZ et al., 2015). 

Estudos demonstram que além dos atletas, indivíduos obesos, em 
reabilitação ou com limitações também se beneficiam da técnica. Pa-
setti; Gonçalves e Padovani (2006), submeteram 31 mulheres obesas, 
sedentárias, entre 38 a 55 anos de idade a 17 semanas de Deep Water 
Running. Foi constatado manutenção do peso, melhora da flexibi-
lidade, força muscular, redução da gordura corporal e da condição 
cardiorrespiratória. 

Jones et al., 2009 submeteram 18 mulheres de meia idade, a um 
programa de 12 semanas de DWR na forma de circuito de treina-
mento (DWR e exercícios resistidos). Notaram aumento do VO2pico, 
redução das medidas antropométricas e aumento da força muscular 
de membros superiores e inferiores. 

DWR também tem demonstrado efeitos positivos na força muscu-
lar respiratórios de indivíduos de meia idade, mulheres sobreviventes 
do câncer de mama, em mulheres com fibromialgia e na dor lombar 
crônica não específica. (KANITZ et al., 2015; CUESTA-VARGAS; 
HEYWOOD,2011). 

Respostas musculoesqueléticas e cardiovasculares do 
treinamento de DWR

Exercícios realizados no ambiente aquático tem se tornado alvo 
de diversos estudos nas áreas de fisiologia e biomecânica em virtude 
das diferenças respostas encontradas entre o treinamento em terra e 
na água. (PEYRÉ-TARTARUGA; SILVA; KRUEL., 2008; JORGIĆ 
et al., 2012). 
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Sabe-se que os efeitos fisiológicos da imersão dependem de fa-
tores como: temperatura da água, profundidade da piscina, tipo e 
intensidade do exercício, duração da terapia, postura e a condição de 
saúde do paciente. Dentre esses destaca-se a profundidade, que, pro-
voca maior pressão hidrostática e consequente maior retorno venoso 
ao coração, constitui a base para as alterações fisiológicas associadas 
a imersão. (ARCA et al., 2012).

DWR tem demonstrado menores respostas de FCmáx e VO2máx 
quando comparado ao meio terrestre. O comportamento da FCmáx 
está diretamente associado a pressão hidrostática e termoconduti-
vidade, ambos atuam aumentando o volume de sangue na região 
central do corpo, aumentando desta maneira o volume sistólico e 
diminuindo a FC para a manutenção do débito cardíaco. (KRUEL; 
SILVA., 2008). A menor resposta do VO2máx pode ser atribuída a 
modalidade de exercício realizada. (KANEDA et al.,2007).

Embora esteja claro que as respostas da VO2máx e VO2máx apresen-
tam respostas inferiores durante o DWR, estas respostas ainda não 
são bem esclarecidas em situações submáximas. Sabe-se que o com-
portamento destas variáveis está relacionado com a forma de contro-
le da intensidade do treinamento. (KANITZ et al.,2010).

Estudos demonstram que a associação do deep water running com 
exercícios resistido (treinamento concorrente) pode levar ao aumento 
da força muscular de membros inferiores e superiores. (KANITZ et 
al., 2015; MEREDITH-JONES et al.,2009). A técnica de DWR apre-
senta característica cíclica, fato que envolve grande quantidade de 
massa muscular trabalhando contra as forças da água. Outro aspecto 
importante que difere este tipo de treinamento dos demais treina-
mentos aeróbios é que a resistência a da água é maximazada quando 
o DWR é realizado com alta velocidade. (KANITZ et al.,2010).   

Portanto, esta modalidade com alta velocidade promove aumento 
da resistência ao deslocamento do corpo, caracterizando-se também 
como um tipo de treinamento de resistência que pode estimular ga-
nhos nos parâmetros não apenas cardiorrespiratório, mas também 
muscular. (KANITZ et al., 2015; FLECK; KRAEMER,1997). 

Na corrida em água funda a quantidade de massa muscular ativa é 
mais baixa do que quando comparado à corrida em solo ou a corrida 
em esteiras, isto se deve ao fato de não ter que agir contra a gravi-
dade. Entretanto, a ativação da musculatura no ambiente aquático 
varia de acordo com a modalidade do DWR e a velocidade executada 
durante o exercício.  (MASUMOTO et al., 2017).

Em relação à atividade muscular, sabe-se que durante a corrida 
realizada no solo ocorre maior atividade dos músculos Sóleo e Gas-
trocnêmio, porém, na corrida em água funda o músculo bíceps fe-
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moral apresenta maior atividade. A menor atividade dos músculos 
Sóleo e Gastrocnêmio no ambiente aquático se deve à ausência de 
contato e consequente forças verticais. Deste modo, sugere-se que 
estes músculos perdem a característica propulsora neste tipo de exer-
cício. Por outro lado, a maior atividade do músculo Bíceps femoral 
está associada a possível maior amplitude de movimento do quadril e 
joelho durante a corrida em água funda. (MASUMOTO et al., 2017; 
SILVA; KRUEL., 2008; KANEDA et al., 2007).

Desde modo o objetivo do presente estudo foi realizar um es-
tudo de revisão sistemática referente às respostas musculoesque-
léticas e cardiorrespiratórias, mediante ao treinamento em água 
funda em obesos. 

MATERIAIS E MÉTODOS

Delineamento do estudo

Trata-se de uma pesquisa de revisão de literatura. 

Estratégias de busca

A busca foi realizada nas bases de dados Biblioteca Cochrane, 
PEDro, PubMed, LILACS,, e Scielo usando as palavras-chaves: 
aquatic, deep water running, water-based, head-out aquatic, physi-
cal activity, obesity, overweight, functional capacity e suas varian-
tes em português, também foram aplicados os operadores boleanos 
“and” e “OR”.

Foram selecionados artigos de estudos experimentais, com tex-
to na íntegra, tempo de busca (de 2009 a 2019), utilizando como 
a população-alvo (homens e mulheres, com idade igual ou acima 
de 18 anos, com sobrepeso ou obesidade), nos idiomas (português 
e inglês). As estratégias de busca supracitadas foram tomadas com 
o intuito de maximizar os resultados da pesquisa, uma vez que foi 
constatada escassez de estudos na literatura. 

Critérios de inclusão

Artigos de estudos experimentais que apresentaram resultados de 
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protocolos de Deep Water Running, em voluntários com sobrepeso 
e obesidade, que estudaram as seguintes variáveis: capacidade fun-
cional; capacidade cardiorrespiratória, função física; antropometria 
e composição corporal.

Critérios de exclusão

Foram excluídos estudos não relacionados ao objetivo desta re-
visão, revisões narrativas, sistemáticas e meta-análises, cartas, co-
mentários e artigos que não possuem texto completo acessível em 
português e/ou inglês.

Avaliação metodológica e qualidade

Os estudos incluídos na revisão foram analisados por um avalia-
dor independente, utilizando  a escala de qualidade de PEDro que 
auxiliou no teste de eficácia das intervenções fisioterapêuticas dos 
artigos selecionados para a revisão. A escala de qualidade PEDro 
baseia-se na escala Delphi e colaboradores, os critérios estão dis-
poníveis no site https://www.pedro.org.au/portuguese/downloads/
pedro-scale/.As discrepâncias nos dados extraídos foram discutidas 
entre os autores. 

Apresentação dos resultados

Todos os artigos pesquisados nas bases de dados eletrônicas fo-
ram selecionados, segundo os critérios supracitados. Foi elaborado 
um fluxograma para entendimento do delineamento da pesquisa. 
Os resultados obtidos foram apresentados na forma de tabela com 
informações referentes ao tipo de exercício, período, periodicidade, 
temperatura e os principais resultados.

RESULTADOS

Na figura 1, está descrito o processo de seleção dos estudos. Fo-
ram identificados 119 estudos nas bases de dados utilizadas, destes 
foram incluídos 9 estudos. 
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Figura 1 - Delineamento esquemático da seleção dos estudos.

Na fi gura 2, estão descritos de maneira resumida as informações 
referentes ao tipo do estudo e tipo do exercício, periodicidade, tem-
peratura e os principais resultados. 



Autores Tipo do estudo População estudada Tipo do exercício
Período/

periodicidade
T °C

Principais 
resultados

PASETTI, GONÇALVES, 
PADOVANI (2012)

Ensaio clínico
Mulheres obesas (34 a 

58 anos)

DWR no sistema de 
treinamento interva-

lado e contínuo

12 semanas/
três vezes

 por semana

Não
informada

↓ Gordura corporal, 
↑ capacidade funcional e 

qualidade de vida

MEDEIROS et al, (2016) Ensaio clínico
Mulheres obesas,
Acima de 18 anos

DWR em diferentes 
frequências

26 sessões
Não

informada
↓IMC, massa gorda, medidas 

antropométricas

WOUTERS et al, (2010) Estudo piloto
Adultos obesos (18 a 

65 anos)
DWR

6 semanas/
três vezes

por semana

Não
informada

↓ Antropometria, ↑ capacidade 
funcional e qualidade de vida

KANITZ et al, (2015) Ensaio clínico Homens idosos obesos
DWR + exercício 

resistido
12 semanas 30 °C

↓FCR, ↑VO2pico, ↑limiar 
ventilatório

↑Força muscular e resistência 

REICHERT et al, (2016)
Ensaio clínico

Homens idosos com 
sobrepeso

DWR no sistema de 
treinamento contínuo e 

intervalado

28 semanas/
três vezes

 por semana

24 °C a
26 °C

↑ Força muscular, 
↑ Flexibilidade, 

↑ capacidade funcional e ↓PA

MEREDITH-JONES et al, 
(2009)

Ensaio clínico
Mulheres de

meia idade com
sobrepeso

DWR + exercícios 
resistidos

12 semanas/ três 
vezes por semana

29 °C
↑ VO2pico, Força máxima e

↓ Antropometria

SAJEIRAS, C.G.B et al 
(2018)

Estudo
experimental 
grupo único

Mulheres obesas (18 a 
24 anos)

DWR-STI
06 semanas/ três 
vezes por semana

32 °C ↑ Capacidade funcional

GARCIA; A.L et al; 
(2018)

EC do tipo antes
 e depois

Mulheres de meia idade 
com obesidade I

DWR-STI
Efeito agudo 91 

sessão)
32 °C ↓ Glicemia capilar

PIANNA, B. et al. (2018) Estudo piloto
Mulheres obesas (39 a 

59 anos)
DWR-STI

10 semanas / 
três vezes por 

semana
32 °C

↑ Força e resistência muscular 
↑ Qualidade de vida 

↓ CA e ↓ Massa gorda

Figura 2 - Descrição resumida dos artigos encontrados.

DWR-STI: Deep Water Running no sistema de treinamento intervalado; IMC: Índice de massa corporal; FCR: Frequência cardíaca respira-
tória; VO2pico:  Consumo máximo de oxigênio; PA: Pressão arterial.
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DISCUSSÃO

O objetivo deste estudo foi verificar com base na revisão de li-
teratura as respostas musculoesqueléticas e cardiorrespiratórias do 
treinamento em água funda em obesos. 

Martins (2017), Sajeras, (2017), Reichert et al., 2016, Pasetti; Gon-
çalves; Padovani (2012), Wouters et al., (2010), observaram melhoras 
na capacidade funcional após o programa de DWR.

O exercício realizado no meio aquático tem demonstrado melho-
ras na capacidade funcional de indivíduos acima do peso. Este acha-
do pode ser explicado em virtude das propriedades físicas da água e 
sua capacidade térmica, que atreladas aos programas de DWR com 
intensidades de moderada a alta geram benefícios para esta popula-
ção. 

Martins, R.A (2017), Reichert et al (2016), Kanitz et al (2015), 
Meredith-Jones et al, (2009), Pasetti, Gonçalves e Padovani (2007), 
Pasetti; Gonçalves; Padovani (2006) e Pasetti et al, (2006), e obser-
varam aumento da força e resistência muscular e flexibilidade após 
o DWR.

Este fato aponta que o DWR é um método de treinamento e reabi-
litação física indicado para potencializar a força e resistência muscu-
lar. Isto, deve-se pelo maior recrutamento de unidades motoras com 
limiares de excitação mais elevados, resultando no aumento da força 
muscular. (CADORE et al., 2011).

Além disso, a alta velocidade e a resistência da água durante toda 
a execução, são fatores que geram aumento na resistência da fricção, 
devido ao aumento do atrito das moléculas da água nos segmentos 
do corpo humano. (KANITZ et al., 2015).

No estudo realizado por de Reichert et al (2016) houve aumento 
da flexibilidade pós DWR. Observou-se que os ambos estudos não 
foram realizados exercícios específicos para ganho de flexibilidade, 
dessa maneira este achado pode ser atribuído a grande amplitude de 
movimento articular dos membros inferiores, necessária para a prá-
tica do DWR. (REICHERT et al., 2016).

Pianna et al (2018), Medeiros et al (2016), Pasetti; Gonçalves e 
Padovani (2012), Wouter et al (2010), Meredith-Jones (2009), obser-
varam em seus estudos redução das medidas antropométricas, IMC, 
massa gorda e porcentagem de gordura corporal após o programa 
DWR.

Este resultado por ser explicado pela intensidade do treinamento 
e intensidade de leve a moderada utiliza como substrato energético o 
triglicerídeo, principalmente o triglicerídeo armazenado no múscu-
lo. (SILVEIRA et al., 2011).  A diminuição da CA sem a perda de 
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peso seria pelo uso da gordura, não só intramuscular, mas também 
da região abdominal, com manutenção ou aumento da massa muscu-
lar. (MARINHO et al., 2014).

A alteração na composição corporal, está associada à frequên-
cia de treinamento e a duração do programa de exercícios, fato que 
contribui para o balanço energético negativo. Desta forma o DWR 
promove maior consumo energético, reduzindo a massa gorda (BO-
-AE LEE; DEUK-JA OH., 2014). 

As modificações nas medidas antropométricas, composição cor-
poral, IMC, são influenciadas diretamente pela modalidade de exer-
cício. (SOUZA et al., 2014, HAUSER; BENETTI; REBELO., 2004).

Reichert et al., 2016, Kanitz et al., 2015, Meredith-Jones (2009), 
observaram melhoras nas variáveis cardiorrespiratórias, como redu-
ção da pressão arterial, aumento do limiar ventilatório e VO2pico.

O exercício físico no meio aquático promove a redução da pressão 
arterial por aumento do débito cardíaco que está associado à queda 
da frequência cardíaca e menor intensificação simpática e maior reti-
rada vagal. Porém, ainda há a ação da pressão hidrostática, que leva 
a um maior tempo de enchimento cardíaco e alterações hemodinâmi-
cas do volume sanguíneo e do tônus venoso fazendo com que ocorra 
a redução da pressão arterial. (GIMENES et al., 2015; SANTOS; 
COSTA; KRUEL., 2014).

Em relação ao aumento do limiar ventilatório e VO2pico está 
associado a velocidade e ao deslocamento do corpo durante a re-
alização da técnica, visto que neste tipo de exercício ocorre maior 
área projetada, pois há o envolvimento da musculatura de tronco e 
pernas, resultando dessa maneiro no aumento das variáveis supraci-
tadas. (KANITZ et al., 2014).

O excesso de peso promove impacto negativo no bem-estar geral 
e na qualidade de vida. (PUHL; BROWNELL., 2006), relata que 
indivíduos obesos vivenciam diversas formas de prejuízos por con-
ta do peso. Os estudos realizados por Martins (2017), Gonçalves e 
Padovani (2012), Wouter et al (2010), Pasetti, Gonçalves e Padovani 
(2007) e Pasetti et al. (2006) observaram melhora na qualidade em 
obesos após a intervenção aquática. 

A melhora da qualidade de vida está associada à melhora do 
condicionamento físico, a maior disposição para realizar ativi-
dades de vida diárias, a menor exposição do corpo, e a interação 
com outras mulheres de características semelhantes podem ter 
influenciado na qualidade de vida. (PASETTI; GONÇALVES; 
PADOVANI., 2006). 

De acordo com os resultados do presente estudo observou-se va-
riedade de protocolos. Alguns estudos utilizaram o DWR no sistema 
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de treinamento contínuo, outros associaram o DWR a exercícios re-
sistidos e DWR no sistema de treinamento intervalo. 

A duração dos programas variou entre seis semanas a 28 sema-
nas e a frequência de duas a cinco vezes por semana. Esta diver-
sidade de protocolos também pode ter influenciado os resultados 
dos estudos analisados. 

Outra variável que atua diretamente nos resultados dos experi-
mentos é a temperatura. No presente estudo nota-se que dentre os 
experimentos que descreveram os valores da temperatura, ela variou 
entre 24°C a 32°C. Sabe-se que estas temperaturas são mais ade-
quadas para melhora da capacidade funcional e cardiorrespiratória e 
alívio de dores. 

Deste modo o DWR pode ser considerado uma alternativa segura, 
mais atraente e estimulante para indivíduos acima do peso, devido à 
temperatura termoneutra da água, redução da sobrecarga articular e 
baixo risco de lesões musculoesqueléticas.

CONCLUSÃO

Com base na análise da literatura científica, conclui-se que a téc-
nica de DWR é uma estratégia de treinamento e reabilitação físi-
ca extremamente indicada para potencializar a força e resistência 
muscular, melhorar a capacidade funcional, cardiorrespiratória e 
qualidade de vida em obesos. Contudo, ainda são necessários novos 
estudos de alta evidência científica para maior confiabilidade dos re-
sultados nesta população.   
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