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RESUMO

A asma é uma doenca inflamatéria crénica muito comum que afeta o sistema
respiratério dos individuos causando estreitamento e obstrucao das vias aéreas que
levam aos pulmdes, atrapalhando o fluxo de ar intrapulmonar e € uma doenca que
afeta cerca de 235 milhdes de individuos em todo o mundo. Sendo assim, torna-se
necessaria a busca por formas de controle da doenca, e a natagdo se mostrou muito
eficaz ajudando. A natagdo € um exercicio pouco “asmagénico”, ou seja, causa
poucas reacfes negativas ao serem praticada pelos asmaticos e beneficia tais
individuos de diversas formas, sendo elas fisicas, fisiologicas, sociais e psicoldgicas,
além de fazer tudo isso exigindo o minimo do praticante, ja que um dos aspectos da
natacao € ser uma atividade relaxante. O presente estudo teve como objetivo analisar
a influéncia da natac&o na vida do individuo asmatico e quais os beneficios da pratica
desta modalidade no cotidiano de pessoas com esta doenca. Para isso, foi realizada
a captacdo das informacbGes necessarias, com a finalidade de se fazer um
levantamento das citacdes potencialmente relevantes para este estudo, com base nos
titulos dos artigos. Tal captacdo dos dados foi realizada por meio das plataformas de
pesquisa Scientific Electronic Library Online (SCIELO), Google Académico, Lume
Repositorio Digital (LUME), Organizacdo Mundial da Saude (OMS), e o0 mecanismo
de pesquisa PUbMED que da acesso a Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados
Unidos. De maneira geral, a natacdo mostra-se como um importante exercicio no
auxilio ao tratamento da asma, pois apresenta beneficios diretamente ligados aos
sintomas da doenca, o que favorece para que haja uma diminuicdo da quantidade de

crises, da duracéo e do grau de intensidade das mesmas.

Palavras chaves: natacdo, asma, broncoconstricao, broncoespasmo.



ABSTRACT

Asthma is a very common chronic inflammatory disease affecting the respiratory
system of individuals causing narrowing and obstruction of the airways leading to the
lungs, disrupting intrapulmonary airflow, and is a disease that affects about 235 million
individuals worldwide. Thus, the search for ways to control the disease becomes
necessary, and swimming proved to be very effective in helping. Swimming is a little
“‘asmagenic” exercise, that is, it causes few negative reactions to being practiced by
asthmatics and benefits such individuals in various ways, being physical, physiological,
social and psychological, besides doing all this demanding the minimum of the
practitioner, since one aspect of swimming is being a relaxing activity. The present
study aimed to analyze the influence of swimming in the life of asthmatic individuals
and what are the benefits of the practice of this modality in the daily life of people with
this disease. For this, the necessary information was captured, in order to survey the
potentially relevant citations for this study, based on the titles of the articles. Such data
capture was performed through the Scientific Electronic Library Online (SCIELO),
Google Scholar, Lume Digital Repository (LUME), World Health Organization (WHO)
search platforms, and the PUbMED search engine that gives access to the National
Library of US medicine. In general, swimming is an important exercise in the treatment
of asthma, as it has benefits directly linked to the symptoms of the disease, which

favors a decrease in the amount of seizures, duration and degree of intensity of crises.

Keywords: swimming, asthma, bronchoconstriction, bronchospasm.



INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (2019), a Asma é uma das principais
doencas n&o transmissiveis presente no dia-a-dia da populacdo mundial. E uma
doenca crbnica, que causa inflamacao e estreitamento das vias aéreas que levam aos
pulmdes, fazendo com que, muitas vezes, as pessoas portadoras da doenca
apresentem “chiados”, ou respiracdo dificultada. Quando ocorre esta respiracao
dificultada é porque o revestimento dos tubos brénquicos se inflama, causando um
estreitamento das vias aéreas e que, concomitantemente, diminui o fluxo de ar que

entra e sai dos pulmdes.

A Asma nao possui cura (Ministério da Saude, 2019), mas possui tratamento que
ajuda no controle dos sintomas, que pode auxiliar numa melhora na qualidade de vida
da pessoa asmatica. A Organizacdo Mundial de Saude (2019) afirma que, os
principais fatores de risco para que uma pessoa seja asmatica sdo a combinacéo de
uma predisposicdo genética com a exposicdo ambiental a substancias e particulas
gue possam vir a ser inaladas, sendo que, tais substancias podem ser alérgenos nas

casas, fumaca de tabaco, irritantes quimicos ou a polui¢do do ar.

Houve um tempo em que 0s asmaticos eram considerados individuos cronicamente
enfermos que precisavam ser protegidos e isolados, principalmente do esforco fisico,
para que ndo sucumbissem a um ataque grave de asma. Sendo assim, as criancas
eram impedidas de praticar esportes nas escolas e os adultos levavam uma vida mais

inativa.

Com o passar dos anos, esta situacdo mudou, e a populacdo comecou a buscar mais
a prética de exercicios fisicos para a melhora da saude, incluindo os asmaticos. Assim
sendo, uma das atividades mais indicadas para este tipo de publico € a natagao, pois
de acordo com Bernard (2010), é um exercicio fisico bem tolerado pelos asmaticos,
pois induz a broncoconstricdo menos severa do que em outras modalidades

esportivas.

Ainda de acordo com Bernard (2010), a natagéo € frequentemente recomendada aos

individuos asmaticos pois se trata de um meio seguro e agradavel de manter a funcao



pulmonar, aumentar sua capacidade aerdbica e melhorar a qualidade de vida. Logo,
€ uma forma simples de se obter beneficios fisiologicos através de uma atividade que

nao requer muito investimento.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2019) afirma que a pratica de atividades
fisicas, entre elas a natacédo, traz beneficios consideraveis a salude da populacéo, de
todas as faixas etarias. Alguns destes beneficios séo: reducéo do risco de quedas e
fraturas vertebrais ou do quadril, redugcdo do risco de hipertensdo, doenca
coronariana, derrame, diabetes, diferentes tipos de cancer (como cancer de mama e
célon), reducao do risco de o individuo possuir depressao, melhora da saude 6ssea e
funcional, além de melhorar o estado muscular e cardiorrespiratério (estes, muito
importantes na vida dos individuos asmaticos). Da mesma forma, individuos que néo
praticam nenhuma atividade fisica possuem um risco de mortalidade entre 20% e 30%

maior do que daquelas que séo fisicamente ativas.

Se tratando de uma doenca respiratoria, que pode influenciar de forma negativa no
funcionamento do organismo, torna-se necessaria a pesquisa por formas de melhora

da condicao clinica da populacédo asmatica.

OBJETIVOS

Analisar a influéncia da natacéo na vida do individuo asmatico e quais os beneficios

da pratica desta modalidade no cotidiano de pessoas com esta doenca.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- ldentificar os beneficios da pratica de natacdo na vida de individuos asmaticos.

- Compreender se realmente existem beneficios associados a pratica da natagdo na

vida de individuos asmaticos.
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METODOLOGIA

Para esse estudo foi utilizado o método de pesquisa bibliografica que consiste no
levantamento, selecdo, e arquivamento de informacdes relacionadas as pesquisas
(AMARAL, 2007).

A pesquisa bibliografica tem por objetivo explicar e discutir um determinado assunto
com base em literaturas j& disponiveis, como artigos, livros, revistas e outros. Além
disso, também busca conhecer e analisar a literatura cientifica sobre determinado
tema (MARTINS, 2001). Bem como, tem por finalidade transmitir um contato direto
entre pesquisador e tudo que foi escrito, dito ou filmado sobre o assunto proposto
(MARCONI e LAKATOS, 2007).

Sendo assim, foram utilizadas palavras chaves como natacdo, asma, beneficios,
atividade fisica, broncoconstricdo, broncoespasmo, exercicio. Diante disto, foram
utilizadas as plataformas de pesquisa de modo a encontrar referencial teérico para
este estudo, bem como os sites de pesquisa Scientific Electronic Library Online
(SCIELO), Google Académico, Lume Repositorio Digital (LUME), Organizagao
Mundial da Saude (OMS), e o0 mecanismo de pesquisa PUbMED que da acesso a

Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados Unidos.

Inicialmente, foram captadas as informacdes necessérias, com a finalidade de se fazer
um levantamento das citagdes potencialmente relevantes para este estudo, com base
nos titulos dos artigos, excluindo as duplicatas e aqueles que ndo eram identificados
para esta revisdo. Além disso, foi feita uma reavaliacédo de alguns artigos para compor
esta pesquisa. Se um estudo analisava outros fatores além dos beneficios da natacao
no cotidiano de pessoas asmaticas, como por exemplo, a influéncia do futebol, corrida
ou outro esporte aerdbico, foram utilizados apenas os dados referentes aos beneficios

da natacao.

Portanto, os critérios de inclusdo das literaturas foram as quais tenham como objetivo,
identificar os beneficios da pratica de natagdo no cotidiano de pessoas asmaticas, se
h&a melhora na préatica desta modalidade e de que forma ela influencia de forma
positiva na vida destes individuos, além de ser incluida bibliografia relacionada a

Asma e aos sintomas desta doenca.
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Todos os artigos foram lidos pelo responsavel pela pesquisa, assim como, foi
realizada uma separacao de citagOes pertinentes e relevantes para que se alcangasse
0 objetivo do estudo.

DESENVOLVIMENTO

ASMA

De acordo com as Diretrizes da Sociedade Brasileira de Pneumologia e Tisiologia para
0 Manejo da Asma (2012), Ministério da Saude (2019) e a Organizacdo Mundial de
Saude (2019), a asma é uma doenca inflamatéria crénica muito comum que afeta o
sistema respiratério dos individuos causando estreitamento e obstrucdo das vias
aéreas que levam aos pulmdes, atrapalhando o fluxo de ar intrapulmonar e possui
como principais caracteristicas a dificuldade de respirar, chiado e aperto no peito,
respiracao curta e rapida, tosse, entre outras. Sua gravidade varia de acordo com o

paciente e os sintomas aparecem com maior frequéncia durante atividades fisicas ou
a noite.
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Figura 1. Diferenca de um pulméo normal e um asmatico
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Apesar de ndo possuir uma cura, a asma pode ser controlada através de um
tratamento adequado, ofertado pelo Sistema Unico de Saude (SUS). Através deste
tratamento, o individuo se tornard capaz de desfrutar de uma boa qualidade de vida
(MINISTERIO DA SAUDE, 2019).

A Organizacdo Mundial de Saude (2019), afirma que a asma é uma doenca que esta

presente em todos os paises do globo, independente do seu nivel de
desenvolvimento. Além disso, € uma doenca que afeta individuos de todas as idades,
sendo mais comum na fase infantil. A OMS estima que atualmente haja cerca de 235
milh6es de individuos asmaticos e que as mortes causadas por esta doenca

aumentardo nos proximos 10 anos se acdes urgentes néo forem tomadas.

Em relacéo a gravidade da Asma, o Ministério da Saude (2019) classifica a doenca
em quatro graus: Intermitente, Persistente Leve, Persistente moderada, Persistente
Grave. O grau mais leve possui sintomas mais fracos e com pausas, mas pode evoluir
até o grau quatro, onde podem ocorrer a presenca de sintomas mais graves e

persistentes durante o dia, frequentemente durante a noite e varias vezes por semana.

MANIFESTACOES GRAVIDADE (%)

CLINICA
Intermitente Persistente leve Persistente Persistente
moderada grave
2x/semana ou Mais de Diarios Diarios ou
X menos 2x/semana, mas continuos
Sintomas ndao diariamente.
Despertares 2x/semana ou 3-4x/més Mais de Quase diarios
noturnos menos 1x/semana
Necessidade de 2x/semana ou Menos de Diarios Diaria
agonista beta-2 menos 2x/semana.
adrenérgico para
alivio
Limitacdo de Nenhuma Presente nas Presente nas Continua

atividades

Exacerbacdes

VEF1 ou PFE

Variacdo VEF1 ou
PFE

Igual 1/ano ou
nenhuma/ano

Igual ou maior
que 80%
previsto

Menor que
20%

exacerbacdes

Igual ou mais de
2/ano

Igual ou maior
que 80% previsto

Menor que
20%-30%

exacerbacdes

Igual ou mais de
2/ano

60%-80%
previsto

Maior que 30%

Igual ou mais de
2/ano

Igual ou menor
que 60% previsto

Maior que 30%

Figura 2.. Niveis de gravidade da Asma e seus sintomas
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Sendo assim, de acordo como o Ministério da Saude (2019), os sintomas podem
evoluir de um simples despertar noturno até grandes variagdes no volume expiratorio

forcado (VEF) ou no Pico de fluxo expiratério (PFE) nos individuos asmaticos.

BRONCOESPASMO INDUZIDO PELO EXERCICIO

De acordo com a Associacao Brasileira de Alergia e Imunologia (ASBAI, 2017), O
broncoespasmo induzido por exercicio (BIE) é caracterizado pela obstrucao transitoria
das vias aéreas decorrente de exercicio fisico vigoroso. Para Ferraz et al. (2012), o
BIE é o termo usado para definir a condi¢do que desencadeia reagéo ao esforgo fisico
com obstrucéo transitoria das vias aéreas em individuos que tenham hiperreatividade

brénquica.

Ferraz et al. (2012) diz ainda que, o exercicio fisico € um dos principais possiveis
desencadeadores de sintomas asmaticos e que o BIE € um fenbmeno complexo, que
envolve broncodilatagcdo no inicio do exercicio, seguida de broncoconstricdo pos-
exercicio e refratariedade pela repeticdo, ou seja, a repeticdo dos exercicios causa

diminuicdo do broncoespasmo.

Assis et al (2011 apud ANDERSON, 2000; MAKKER AC, 1994; MCFADDEN ER JR,
1999) diz que o Broncoespasmo Induzido pelo Exercicio € uma resposta do sistema
respiratorio e/ou vias aéreas ao ressecamento ou resfriamento do epitélio brénquico
inflamado resultante da hiperventilagdo causada pela pratica de atividade fisica ou por
esforco fisico. Sendo assim, a evaporacdo da agua da mucosa provoca alteracao
transitoria na osmolaridade na camada de liquido periciliar, resultando na ativacdo de
mastocitos e células epiteliais com liberagdo de mediadores pro-inflamatorios
(histamina e leucotrienos, por exemplo), causando aumento na producédo de secrecao
e do tbnus da via aérea, sendo seguida de hiperemia, edema e congestado vascular,

resultando assim, em broncoespasmo.
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Figura 3. Diferenca de pulmao normal e asmatico

Elabras Filho (2007) diz que o tratamento do BIE é o mesmo tratamento da asma, com

medicamentos antiinflamatorios e o uso de broncodilatadores, além de medidas

comportamentais, como por exemplo, ndo praticar atividades fisicas durante periodos

de exacerbacéo da asma.

BENEFICIOS DA NATACAO PARA OS ASMATICOS

Para falarmos dos beneficios da natacdo na salde dos asmaticos, inicialmente

devemos levar em consideracdo a temperatura da agua e o nivel de aprendizado do

nado. Nesta pesquisa, foi levada em consideracdo que a temperatura da agua é a

temperatura ambiente, nem muito fria e nem muito quente. E levou-se em

consideracdo que o individuo j& domina o nado, ou seja, ja domina as técnicas de

respiracdo, bracada e pernada.
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Bernard (2010) diz que a natacdo é um 6timo exercicio para 0s asmaticos, por ser
uma préatica bem tolerada e com menor potencial de desencadear crises de asma,
pois induz uma broncoconstricdo menos severa do que em outras modalidades
esportivas. Tal fato pode ser resultado da alta umidade do ar respirado durante o nado,
resultando na reducdo de perda de agua durante a respiracdo e auxiliando na
diminuicdo da osmolaridade do muco das vias aéreas. Além disso, a posicdo
horizontal do corpo durante a natacdo também tem papel fundamental, pois altera a
rota respiratéria, produzindo menos resisténcia das vias aéreas do que outros

esportes. Sendo assim, em se tratando de um ambiente Umido, teoricamente a

intensidade do Broncoespasmo Induzido pelo Exercicio (BIE) seria reduzida.

Figura 4. Horizontalidade na natagdo

Segundo Azevedo et al (2007 apud KERBEJ, 2002), na natacdo, a ventilacdo
pulmonar deve ser mais eficiente, por isso trabalha-se a resisténcia aerdbia tornando
0 individuo asmatico capaz de suportar um esforco de longa duragdo, numa

intensidade moderada.
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Para Simone (2017), as propriedades da 4gua e os aspectos motivacionais estimulam
o desenvolvimento da aprendizagem cognitiva e do poder de concentragcdo. Nadar
libera sensacao de independéncia, seguranca, liberdade, resultante em um bem-estar

maior, uma forma de relaxamento mental e fisico proporcionado pela agua.

Constantemente a natacdo € apontada como a melhor escolha de atividade fisica
pelos asmaticos e sempre teve a fama de “curar a bronquite” (FIKS, 2008), além disso,
Azevedo et al (2007 apud KERBEJ, 2002) diz que a natac&o ainda proporciona mais
beneficios organicos e fisicos. Os objetivos fisicos podem ser exemplificados pelo
desenvolvimento das qualidades fisicas, relaxamento, controle respiratério, melhoria
no que se diz respeito a problemas na postura, melhor controle corporal e das
habilidades relacionadas ao meio liquido. J& os orgéanicos, ou fisiolégicos, podem ser
exemplificados por uma melhora na resisténcia cardiovascular, melhora da resisténcia

do sistema respiratorio, expansao pulmonar, e desenvolvimento do sistema muscular.

Assim sendo, Silva (2014) afirma que na natacao, a inspiracado é curta e a expiracao
€ prolongada, fato este causado pela mesma ocorrer contra uma maior resisténcia da

agua, o que acaba por ajudar no fortalecimento muscular respiratoério e no controle

respiratério, fazendo com que a respiracao se torne mais eficiente com a pratica.

Figura 5. Respiragéo lateral no nado crawl
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Em um estudo produzido por Jacques e Silva (1997), foram realizadas entrevistas com
maes de criancas asmaticas que praticavam natagédo, com o objetivo de investigar a
influéncia da natagdo como coadjuvante terapéutico para criancas. Neste estudo, 0s
autores puderam constatar que a préatica de natacdo aumentava o intervalo entre as
crises asmaticas, diminuia a duracdo delas e até alterava o grau de intensidade das
crises. Além disso, as criancas desenvolveram maior resisténcia com a prética da
natacao, melhoraram aspectos psicolégicos e sociais, e desenvolveram uma melhor
efichcia da mecénica respiratoria, ocasionando uma melhor ventilagdo pulmonar.
Adiciona-se ainda o fato de, para Lang (2004), a natacdo ser um importante exercicio
para crian¢cas com asma, por estar diretamente associada a melhora de aptidées
fisicas e a diminuicdo dos sintomas da asma, pois 0 exercicio regular da natacao

melhora o condicionamento fisico e aumenta a tolerancia ao exercicio.

Betti (1994 apud PITUCH & BRUGGEMAN, 1982) diz que a natacdo € uma importante
atividade para os individuos asmaticos, pois ajuda a fortalecer todos os muasculos,
principalmente o musculo do diafragma e os musculos respiratérios auxiliares.
Também, sua utilizacdo € recomendada levando em consideracdo alguns fatores,
como por exemplo, a posi¢cao horizontal, a presséo hidrostéatica, controle eficiente da
respiragcdo, um aumento muito menor da temperatura corporal (devido ao
“resfriamento” ocasionado pela agua no corpo), inalagdo de ar mais quente e umido
encontrado na superficie da agua (evitando que ocorra o Broncoespasmo induzido
pelo Exercicio, jA que este ocorre quando ha inalacdo de ar mais frio e seco,

ocasionando o ressecamento das vias aéreas).

CONCLUSAO

Com base nas informacfes encontradas, nota-se a necessidade de se realizar mais
estudos relacionando a préatica da natagdo com a asma. Contudo, ainda assim foram
encontradas muitas informagbes a respeito do assunto, que possibilitaram a

realizacéo desta pesquisa.
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Ficou evidente que a asma afeta diretamente no bem-estar dos individuos que
possuem a doenca e que, as atividades fisicas, juntamente com outros cuidados, sdo
muito importantes para o tratamento da asma. Logo, a natacdo, juntamente com 0s
exercicios respiratorios se mostram e séo indicados como uma excelente alternativa
para a promoc¢do de saude, ganho de beneficios fisiolégicos e minimizagdo de

sintomas e/ou problemas advindos da doenca.

Em relacdo a pesquisa, concluimos que a natacdo é uma pratica menos “asmagénica”
e ajuda, de diversas formas, na vida dos individuos acometidos pela doenca,
influenciando em beneficios diretamente relacionados com a asma, além de fazer isso
sem exigir muito do individuo, pois um dos beneficios da pratica é a capacidade de
relaxamento. Portanto, o individuo asmatico ndo deve ser impedido de praticar
atividade fisica - mas sim estimulado, sobretudo a natacéo - a procura-la e pratica-la,

pois esta tem grande papel influenciador no grau de intensidade da doenca.

No que se diz respeito aos beneficios da pratica de natacéo para individuos asmaticos,

estes podem ser listados na figura a seguir:

Broncoconstricdo menos severa Libera a sensacao de liberdade,
seguranca e independéncia

Diminuicéo da incidéncia de

Broncoespasmo Induzido pelo Desenvolve qualidades fisicas
Exercicio
Aumento da resisténcia aerébica Aumenta o controle respiratorio
Melhora da resisténcia cardiovascular Auxilia na correcao postural
Melhora da resisténcia do sistema Fortalecimento Muscular

respiratorio

Estimulo ao relaxamento mental e Diminuicao da quantidade, duracéao e
fisico grau de intensidade das crises
asmaticas

Estimulo no poder de concentracéao Melhora de aspectos psicolégicos e
sociais

Figura 6. Beneficios da natacdo na vida de individuos asmaticos
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Por fim, a natacdo mostrou que é capaz de beneficiar os individuos asméaticos de
diversas formas, sendo elas fisioldgicas, psicologicas, fisicas e sociais, e que, a cada
dia, as atividades fisicas vém auxiliando no tratamento, e até cura de doencas com o
passar dos anos. Sendo assim, € altamente recomendavel a pratica, desde que seja
orientada por um profissional e que haja acompanhamento multidisciplinar, do médico

ao professor de educacao fisica.
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