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PROPOSTA

Sabemos que a obesidade é um dos maiores problemas 
de saúde pública no mundo na atualidade (OMS). Me-
diante número expressivo de obesos e grande número de 

sobrepesos na grande empresa de transporte aéreo de passa-
geiros e cargas (12.000 funcionários) aqui trabalhada, propo-
mos como objetivo geral uma atividade física na água para a 
redução do percentual de gordura corporal chamada DEEP 
WATER RUNNING, considerando uma possível melhora na 
qualidade de vida. A atividade será voltada exclusivamente pa-
ra funcionários pré-selecionados pertencentes aos grupos de 
obesos I, II e III.
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No diagnóstico de obesidade realizado pelo departamento 
de saúde desta empresa, temos como resultado números ex-
pressivos, a saber: 600 obesos tipo I, 300 tipo II e 40 tipo III. 

É sabido que esta empresa mantém altos custos com o con-
vênio médico, sua sinistralidade, absenteísmo e presenteísmo. 
Com a atividade sugerida no parágrafo acima, pretendemos 
reduzir essas despesas e, principalmente, promover uma vida 
mais saudável e bem estar do funcionário.

A empresa possui uma piscina para a realização dos trei-
namentos de marinharia para os tripulantes de cabine (co-
missários de bordo). Com este equipamento, será possível a 
prática do DEEP WATER RUNNING, ou “corrida em águas 
profundas”. Trata-se de uma corrida em água realizada em pis-
cinas fundas onde o praticante utiliza fl utuador preso à cintura, 
que permite manter o corpo submerso até a linha dos ombros, 
com segurança sem que haja contato com o fundo da mesma.” 
(Pasetti, 2005). 

O DEEP WATER RUNNING E SUAS INFLUÊNCIAS NO 
DIA-A-DIA DOS PRATICANTES

Cuidar da saúde, do condicionamento físico, da integração 
social, da aquisição de novos conhecimentos e buscar o equilí-
brio diante de situações estressantes são atitudes que, sem dú-
vida, criam vínculo com a vida, levam ao equilíbrio espiritual 
e, consequentemente, à conquista da tão desejada sensação de 
sentir-se bem. O exercício físico é considerado e confi rmado 
por milhares de estudos científi cos como um dos principais 
meios para ajudar as pessoas a encontrar o equilíbrio, sentir-se 
bem, principalmente consigo mesmo e com o próprio corpo, 
principal bem material que cada um possui, único, impossível 
de ser trocado. Especifi camente, o DEEP WATER RUNNING 
(DWR), atividade escolhida para nosso estudo, objetiva a pro-
moção do aumento da aptidão cardiorrespiratória, melhorar 
a força, resistência e fl exibilidade do praticante, além da dimi-
nuição dos percentuais da gordura corporal e a manutenção 
da musculatura esquelética. Tem um caráter de restabeleci-
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mento, principalmente pelos agravos nos membros inferiores, 
pois a atividade não sobrecarrega quadril e joelhos. 

DEEP WATER RUNNING, SAÚDE E QUALIDADE DE VIDA

DWR é uma importante atividade física para a melhora 
e manutenção da saúde, por promover alterações signifi cati-
vas no sistema cardiorrespiratório, imunológico, endócrino e 
por possibilitar redução da gordura corporal, ganho de massa 
muscular e óssea, e prevenção de doenças degenerativas. Po-
de promover maior socialização entre os participantes através 
de intervenções lúdicas em suas práticas, como também uma 
maior conscientização do que podemos ou devemos fazer pela 
saúde do nosso corpo. Entendemos que sua prática pode ser 
uma ferramenta para buscar a qualidade de vida, preserva-
ção e manutenção da saúde, evitando a ocorrência de agra-
vos. Enquanto a empresa executa ações biopsicossociais para 
aumentar a produtividade de seus empregados, sem “buscar” 
suas verdadeiras necessidades como, por exemplo, a redução 
do absenteísmo e do presenteísmo, deveria investir na redução 
de despesas médicas mais freqüentes. Esses números podem 
ser disponibilizados facilmente pelo departamento médico da 
empresa. Esperamos que o DWR proporcione melhora nos ín-
dices metabólicos, da condição física e mental dos indivíduos. 
O grupo será criado a partir de um levantamento do número 
de obesos e orientação médica ao tratamento de controle de 
peso corporal. 

QUALIDADE DE VIDA NO LOCAL DE TRABALHO: AÇÕES 
E VARIÁVEIS

Com o DWR descrito anteriormente, pretendemos desen-
volver ou estimular funções nos diferentes domínios e facetas 
da qualidade de vida, a saber:

Saúde física: avaliar condições fi siológicas individuais e 
falta de atividade física 
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Saúde emocional: gerenciar as situações de distresse (lado 
negativo do estresse), assistir emocionalmente ao trabalhador, 
realizar atividades de lazer e recreação

Saúde social: criar grupos de apoio técnico, de recreação 
e esportivos, mobilizar simples mudanças de hábitos, propor 
trabalho em equipe, democratizar tomada de decisões, reali-
zar eventos de turismo e cultura

Saúde espiritual: treinamentos em planejamento de vida, 
estimular projetos 

Saúde intelectual: capacitar os empregados a decidir e re-
solver problemas, desenvolver a alteridade

SENSIBILIZAÇÃO, CONSCIENTIZAÇÃO E 
MUDANÇA DE COMPORTAMENTO

Os convidados serão pré-selecionados através do diagnós-
tico médico (empresa) de obesidade, serão orientados sobre 
os benefícios para a saúde por meio da prática dessa atividade 
física (DWR) e de uma reeducação alimentar como forte alia-
do, bem como outras intervenções específi cas para o controle 
de peso corporal com nutricionistas.

Com tais orientações, através de palestras, os pré-selecionados 
passarão da fase de pré-contemplação ou ausência da conscientiza-
ção da importância de uma mudança comportamental para uma 
condição motivacional e de envolvimento numa possível mudança 
de comportamento (contemplação). Ficarão disponíveis informa-
ções específi cas sobre o assunto no jornal ou revista interna da em-
presa, bem como na intranet.

AMBIENTES DE SUPORTE À PRÁTICA DO DWR

A coordenação da atividade pertence à equipe interdisci-
plinar do programa de qualidade de vida da empresa.

Equipamentos: piscina aquecida e coberta 10 x 10m com 3 
metros de profundidade para treinamento de marinharia; sala 
de condicionamento físico (clube recreativo esportivo). 

Recursos humanos: professores de Educação Física e nutri-
cionistas.
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ESTUDOS DE VIABILIDADE DO PROJETO

Alto percentual de obesos na empresa, profi ssionais capa-
citados para a criação e desenvolvimento do DWR e equipa-
mento disponível (piscina).

Baixo custo com muitas possibilidades de melhorar a qua-
lidade de vida das pessoas.

Maior motivação do empregado em suas atividades profi s-
sionais ou pessoais.

Melhor percepção da imagem corporal pelos praticantes.
Incremento à imagem da empresa no contexto de ações de 

responsabilidade social.
O apoio da alta administração, como o presidente da em-

presa, é essencial para o sucesso da atividade, bem como o in-
centivo das chefi as imediatas dos praticantes.

RAZÕES PARA A OCORRÊNCIA DE PROBLEMAS

Pouca adesão por falta de apoio da alta administração ou 
constrangimento dos obesos em participar de uma atividade 
“exclusiva” para obesos.

Falta de mecanismos de cobrança de participação.

QUESTÕES E ESCLARECIMENTOS A DIRIGENTES

Diante do crescente e alarmante aumento de casos de obe-
sidade no mundo, pesquisar novos métodos para combate e 
controle desse agravo se faz cada vez mais necessário. A Edu-
cação Física, através das Ciências do Esporte, pode contribuir 
diretamente no desenvolvimento de trabalhos voltados para 
esse preocupante problema de saúde. A prática do DWR é um 
desses trabalhos.

Nos casos já estudados, houve melhora de forma signifi ca-
tiva das variáveis de aptidão física (resistência, força e fl exibi-
lidade) e a aprimoramento da qualidade de vida.

Com a atividade, espera-se contribuir satisfatoriamente com 
a diminuição dos custos médicos da empresa (sinistralidade) do 
convênio médico, bem como a prevenção de doenças desencade-
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adoras como hipertensão, diabetes, cardiopatias, entre outras, no 
quadro de empregados e seus familiares.

 
Outros:
Horários de atendimento do programa e local para prática: 

3 vezes por semana, das 06h30 às 07h20 e das 19h00 às 19h50
Local: empresa (piscina de treinamento de marinharia)

 

RECONHECER NECESSIDADES E INTERESSES

A equipe multidisciplinar, com médicos, enfermeiros, nu-
tricionistas, educadores físico, assistentes sociais, psicólogos, 
entre outros, será a responsável pela programação da atividade 
e providenciará o termo de participação entre as partes, com 
os deveres e direitos dos praticantes e regras de participação.

Médico: com a anamnese diagnosticará os casos de obesi-
dade através dos exames periódicos, além de autorizar a parti-
cipação do empregado. O grupo será formado pelo médico a 
partir de muita conversa e de palavras de sensibilização para o 
empregado, de forma que ele/ela sinta confi ança e vontade de 
vencer o desafi o de emagrecer e viver melhor.

Enfermeiro: coleta de dados, anamnese, bioimpedância, 
administrar os termos de participação e prescrições médicas, 
atestados.

Educador Físico: avaliação física, medidas de freqüência 
cardíaca, fl exibilidade, força (toracolombar e preensão manu-
al) e de composição corporal (dobras cutâneas, circunferência 
e peso corporal), plano e execução da aula, acompanhamento 
de freqüência, aplicação do WHOQOL (World Health Orga-
nization Quality of Life - OMS, 1998) Abreviado.

Assistente Social: viabiliza possíveis necessidades dos prati-
cantes, promove parcerias para o projeto ser implementado sem 
custo para o empregado (patrocínios) e se possível na comunida-
de local, enaltecendo a imagem da empresa. Com apoio do en-
domarketing, o serviço social poderá usar a comunicação como 
canal de divulgação e propagação da importância da qualidade 
de vida junto ao empregado.

Nutricionista: anamnese, consultas e sugestões de cardá-
pios variados, palestras de conscientização.
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CONSIDERAÇÕES FINAIS

Entendemos como consequência da prática do DWR, um 
maior envolvimento com a empresa por parte dos pratican-
tes, além de uma possível mudança em seu estilo de vida que 
poderá proporcionar uma maior percepção da qualidade de 
vida, uma autonomia.

A atividade DWR foi escolhida para nosso estudo por pro-
mover, de acordo com experiências científi cas, o aumento da 
aptidão cardiorrespiratória, a melhora da força, da resistência 
e da fl exibilidade do praticante, além da diminuir os percen-
tuais da gordura corporal e manter a musculatura esquelética, 
promovendo o bem-estar físico e emocional do empregado. 

Podemos também entender como meta dessa atividade a 
contribuição na diminuição dos custos médicos da empresa 
(sinistralidade) do convênio médico, como também a preven-
ção de doenças desencadeadoras, como hipertensão, diabetes, 
cardiopatias, entre outras, no quadro desses empregados e 
seus familiares.
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