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Introdução: Investigações clínicas sobre a influência do treinamento aquático 
seguido de destreinamento contribuem para o entendimento do papel do exercício físico 
e do sedentarismo em mulheres acima do peso. Objetivo: Investigar os efeitos do Deep 
Water Running no sistema de treinamento intervalado (DWR-TI) e do destreinamento 
na capacidade funcional, resistência muscular e composição corporal em mulheres de 
meia idade acima do peso. Material e Métodos: As voluntárias foram randomizadas e 
alocadas em dois grupos: aquático (GA; n=6) e controle (GC; n=5). Os dados foram 
coletados em três momentos: pré-intervenção (início), pós-intervenção (13ª semana) e 
destreinamento (26ª semana). O GA foi submetido ao programa de DWR-TI, enquanto 
que o GC não teve nenhum tipo de intervenção. Resultados: No GA, o treinamento 
promoveu redução da circunferência abdominal (CA) de 98,83±7,02 cm para 
93,66±5,42 cm, aumento nos testes de Sentar e Levantar da Cadeira (TSLC) de 
8,16±2,13 repetições para 11,50±3,08 repetições, de Flexão do Antebraço (TFA) de 
11,33±3,38 repetições para 16,16±4,02 repetições e no Teste de Caminhada de seis 
minutos (TC6) de 531,00±100,12 m para 573,17±55,48 m. Por outro lado, no 
destreinamento ocorreu redução no TSLC de 10,16±2,92 repetições, no TFA para 
13,66±3,38 repetições e no TC6 para 508,50±45,90 m. No GC não houve alterações em 
nenhum dos momentos avaliados. Conclusão: O DWR-TI contribuiu para melhora da 
capacidade funcional, resistência muscular e redução da CA em mulheres acima do 
peso, porém esta condição não se manteve no destreinamento. 
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