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Introducéo

A Natacgédo € a atividade fisica do homem e de outros animais que consiste no deslocamento em meio liquido
principalmente através de bragos e pernas. E uma modalidade que envolve a participacdo de diversos segmentos
corporais e ampla caracteristica aerébica, dessa forma ela pode ajudar na conquista de melhores niveis de aptidao
fisica relacionada a salde do individuo praticante. ApOs surgir a muito tempo atras, vem trazendo diversas formas
de ser executada, seja em ambito esportivo, de sobrevivéncia ou salde, a ser decidido de acordo com cada
situagéo. Visto que a natagdo tem diversos aspectos a serem relatados, o presente trabalho tem como foco,
apresentar a natagcdo como saude e bem-estar, trazendo pontos de pesquisa que vise a pratica, e 0 que tem
trazido consigo, em seus diversos fatores contribuintes.

Objetivo

O presente trabalho tem como objetivo, entender a natacdo no ambito esportivo e mostrar seus efeitos na salde e
bem-estar do praticante.

Material e Métodos

Foi realizada uma revisao bibliografica qualitativa e descritiva, baseada em diversos autores da area esportiva e a
area da saude, como, por exemplo, AFONSO,2022, MIRANDA et, al. (2001) entre outros. Também foi feito um
levantamento sobre o tema em artigos, documentarios, relatérios entre outras fontes de dados publicadas nos
ltimos 10 anos. Das quais foram pesquisadas as palavras: saude, natagdo, atividade fisica, saude.

Resultados e Discussao

A natacgdo € de extrema importancia, por possibilitar o aprendizado de novas habilidades em um ambiente liquido
totalmente diferente do qual vivemos, e o envolvimento dos praticantes com a natacdo, pode trazer beneficios nao
s6 para sua melhora fisica, mas também para a melhora do seu estado emocional, cognitivo e de seu bem estar
geral, sendo notéria a eficacia da atividade na vida dos praticantes.

Concluséo

Mesmo tendo a saude e bem-estar como algo relativo, que varia de pessoa para pessoa, vemos que a natagao €
de grande importancia, por possibilitar e contribuir no aprendizado de novas habilidades em um ambiente liquido
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inteiramente diferente do qual vivemos, e por promover beneficios sobre salde muscular e mental, além de
desenvolvimento das rela¢des interpessoais, que sdo possibilitadas por seus praticantes. .
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