FOLHA DE S.PAULO

* %k %

Publicado em 02/07/2025 - 09:54

Exercicio na 4gua acelera recuperacdo apoés cirurgias, apontam estudos

Atividade aquatica pode ser mais eficaz que fisioterapia em solo para pacientes
com mobilidade reduzida

Aileen Weintraub
The Washington Post

A ideia de voltar a uma rotina de exercicios ap6s uma cirurgia pode fazer vocé
estremecer. Pode ser dificil saber por onde comecar, especialmente se seu corpo
nao esta funcionando como costumava.

A boa noticia € que ir a piscina ou fazer terapia aquatica pode ser uma oOtima
alternativa a fisioterapia e exercicios em solo. Pesquisas, incluindo um estudo de
2024, indicam que o exercicio aquatico pode ajudar significativamente os pacientes
a se recuperarem mental e fisicamente apds a maioria das cirurgias.

"A terapia na dgua as vezes é ainda mais eficaz do que a terapia em terra porque
0S pacientes cirargicos ndo tém a mesma amplitude de movimento e mobilidade",
diz Mara Karamitopoulos, cirurgid ortopédica pediatrica da NYU Langone Health,
complexo hospitalar da Universidade de Nova York.

Beneficios Unicos da agua

Para aqueles que lutam contra inflamacéo e rigidez muscular e articular, a piscina
pode ser transformadora.

A flutuabilidade natural da agua ajuda as pessoas a se moverem de maneiras que
talvez ndo conseguissem em terra, diz Carol Stillman, fisioterapeuta especializada
em aquatica na Sutton Place, clinica de fisioterapia e terapia aquatica em Nova
York. Ficar em pé na agua reduz o impacto do peso corporal, aliviando a pressao
nas articulacées e diminuindo o desconforto, fatores que tornam o movimento pos-
cirdrgico mais toleravel.

A viscosidade da agua também proporciona resisténcia natural, o que ajuda a
desenvolver resisténcia. "Vocé pode trabalhar no fortalecimento, caminhada e na



recuperacdo de habilidades apds a cirurgia, mesmo com restricdes significativas”,
diz Karamitopoulos. E isso pode ser feito sem suar.

Além disso, a agua proporciona uma sensacao de protecdo —e€ dificil cair com
forca em uma piscina, entdo é uma 6tima maneira de praticar exercicios antes de ir
para uma academia ou sala de treino. E, para aqueles que tém acesso a uma
piscina terapéutica, onde a agua idealmente é mantida entre 31°C e 33°C, ha um
beneficio adicional porque a agua morna reduz o inchago, também conhecido
como edema.

"A piscina € como uma bandagem compressiva envolvente, ou um Spanx [marca
americana de roupa modeladora] gigante, que reduz drasticamente o edema, um
dos maiores sintomas pos-operatérios apos a cirurgia”, diz Stillman. Também pode
melhorar sua circulacéo e diminuir a dor pés-cirdrgica, de acordo com um estudo
envolvendo cerca de 190 pacientes submetidos a cirurgia de reparo do manguito
rotador.

Beneficio para a saude mental

Apds uma cirurgia importante, € comum experimentar ansiedade residual. Vocé
nao consegue fazer as coisas que fazia antes, e seu corpo pode parecer diferente.
Em uma meta-analise de 2022, o exercicio na agua foi correlacionado com reducéao
significativa dos sintomas de ansiedade, depresséo e estresse.

Em um estudo de 2023, 12 meses de terapia aquatica aliviaram a fadiga, tensao,
depresséo e raiva em 60 pacientes com cancer de mama e melhoraram o bem-
estar geral das mulheres apo6s o tratamento. Também foi considerado mais eficaz
do que yoga ou pilates, segundo os pesquisadores.

Como a maioria das atividades fisicas, o0 exercicio aquatico pode aumentar a
dopamina (horménio do bem-estar), permitindo que vocé relaxe e se divirta.

"Vocé pode se pendurar em um macarrdo de piscina ou colocar halteres sob os
bracos e, de repente, libera tensdo no corpo que 0s exercicios em terra nao
permitiiam”, diz Shea Andreone, instrutora certificada de fithess aquatico na
YMCA, associacdo comunitaria de esportes e lazer em Culver City, na Califérnia.

Se isso nao for incentivo suficiente, Andreone diz que se movimentar na agua
envolve musculos que a maioria das pessoas normalmente ndo usa, mas nao
parece tdo desafiador. "Vocé esta fazendo um bom treino e também dormird muito
bem", acrescenta.
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Infelizmente, diz Karamitopoulos, mesmo que a terapia aquatica seja benéfica, nao
h& médicos suficientes prescrevendo-a, e é dificil encontrar terapeutas licenciados
certificados que oferecam o servico.

"H& muitas pessoas que ndo conseguem fazer uma aula de aerdbica, seja por
questdes Osseas e articulares, cardiacas ou de equilibrio, mas podem ser capazes
de fazer um programa modificado na agua”, explica. Se vocé ndo conseguir
encontrar fisioterapia aquatica, ela sugere verificar aulas de hidroginastica depois
de obter liberacdo do seu médico.

Como escolher

Escolher o exercicio aquatico certo dependera da sua cirurgia e requer uma
conversa entre vocé e seu medico.

"Para algumas pessoas, dependendo de sua condicdo inicial, elas estardo
trabalhando no alongamento, em ficar eretas ou em sua postura. Para outras
pessoas, pode incluir caminhada. Entdo vocé pode progredir para corrida com
resisténcia na agua", diz Karamitopoulos.

Stillman acrescenta que os participantes devem planejar fazer terapia aquatica
duas vezes por semana durante seis a oito semanas e depois passar para aulas de
hidroginastica em grupo para manter a forca.

Dicas antes de mergulhar

Obtenha a aprovacao do seu médico. Sempre converse com seu médico antes de
iniciar qualquer tipo de exercicio pds-cirurgia. Certifique-se de que suas cicatrizes
podem ser molhadas e descubra o qudo cedo vocé pode entrar na agua apés sua
operacao.

Esteja pronto para a piscina. Se vocé tiver feridas abertas, sofrer convulsées ou
tiver incontinéncia, talvez precise evitar a dgua, embora a incontinéncia urinaria
seja frequentemente aceitavel em ambientes de piscina terapéutica, diz Stillman.

Faca um tour. Antes da sua primeira sesséo, visite as instalacées para garantir que
vocé consegue entrar e sair da piscina. Alguns terapeutas aquaticos tém uma
cadeira que o levantara, mas muitas aulas de hidroginastica s6 tém escadas de
piscina que podem ser dificeis de navegar ap0s a cirurgia.
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Converse com o instrutor ou terapeuta. Informe a pessoa com quem vocé esta
trabalhando sobre suas limitacbes. Se vocé estiver em um ambiente de grupo,
peca modificacdes.

V& devagar. Deixe de lado sua natureza competitiva e aproveite a agua. Lembre-
se, qualquer movimento € um bom movimento, diz Andreone.

https://www1.folha.uol.com.br/equilibrio/2025/07/exercicio-na-agua-acelera-
recuperacao-apos-cirurgias-apontam-estudos.shtml
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