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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo investigar os principios basicos da talassoterapia e sua
aplicacdo na atividade fisica. A pesquisa foi conduzida por meio de abordagem qualitativa, com
procedimentos realizacdo da pesquisa de campo. A fundamentacdo tedrico-metodologica
abrangeu os fundamentos histéricos, terapéuticos e metodoldgicos da talassoterapia, bem como
sua possivel convergéncia com praticas corporais em ambientes naturais. A metodologia
consistiu na aplicacdo de uma rotina de exercicios fisicos em ambiente litoraneo, estruturada
com base nos conceitoss da talassoterapia. A avaliacdo dos possiveis efeitos foi realizada por
meio do Questionario de Felicidade de Oxford (OHQ), aplicado a 16 participantes. Os
resultados indicaram niveis elevados de bem-estar e felicidade, com predominancia nas faixas
“bastante feliz” ¢ “muito feliz”, evidenciando o impacto positivo da proposta. Conclui-se que a
integracdo entre talassoterapia e atividade fisica representa uma alternativa eficaz para a
promocao da salde fisica e emocional, ampliando as possibilidades de atuacdo profissional na
Educacéo Fisica.
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ABSTRACT

This study aims to investigate the basic principles of thalassotherapy and its application in
physical activity. The research was conducted using a qualitative approach, with field research
procedures. The theoretical and methodological framework encompassed the historical,
therapeutic, and methodological foundations of thalassotherapy, as well as its possible
convergence with body practices in natural environments. The methodology consisted of
applying a routine of physical exercises in a coastal environment, structured based on the
concepts of thalassotherapy. The evaluation of possible effects was carried out using the Oxford
Happiness Questionnaire (OHQ), applied to 16 participants. The results indicated high levels
of well-being and happiness, predominantly in the "quite happy" and "very happy" ranges,
highlighting the positive impact of the proposal. It is concluded that the integration between
thalassotherapy and physical activity represents an effective alternative for promoting physical
and emotional health, expanding the possibilities of professional practice in Physical Education.

Keywords: Thalassotherapy. Physical activity. Health. Well-being.

RESUMEN

Este estudio tiene como objetivo investigar los principios basicos de la talasoterapia y su
aplicacion en la actividad fisica. La investigacion se realizd con un enfoque cualitativo, con
procedimientos de investigacion de campo. ElI marco teérico y metodoldgico abarco los
fundamentos historicos, terapéuticos y metodologicos de la talasoterapia, asi como su posible
convergencia con practicas corporales en entornos naturales. La metodologia consistio en
aplicar una rutina de ejercicios fisicos en un entorno costero, estructurada con base en los
conceptos de la talasoterapia. La evaluacion de los posibles efectos se realizO mediante el
Cuestionario de Felicidad de Oxford (OHQ), aplicado a 16 participantes. Los resultados
indicaron altos niveles de bienestar y felicidad, predominantemente en los rangos "bastante
feliz" y "muy feliz", lo que resalta el impacto positivo de la propuesta. Se concluye que la
integracién entre la talasoterapia y la actividad fisica representa una alternativa eficaz para
promover la salud fisica y emocional, ampliando las posibilidades de la practica profesional en
Educacion Fisica.

Palabras clave: Talasoterapia. Actividad fisica. Salud. Bienestar.
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INTRODUCAO

A pesquisa ‘Talassoterapiae Movimento: uma Abordagem Integrativa entre 0 Ambiente
Marinho e a Atividade Fisica’ faz uma interface entre as Ciéncias humanas, Ciéncias da Salude
e Ciéncias Naturais e buscou investigar uma integracdo entre a talassoterapia e atividade fisica
em ambientes marinhos para promover saude e bem-estar, destacando os principios, a aplicacdo
na atividade fisica e os possiveis beneficios fisicos e emocionais. Os principais focos do estudo
foram: A valorizacdo da atividade fisica como promotora de salde e qualidade de vida é
amplamente difundida, O ambiente litoraneo é associado ao bem-estar, regeneracgao e lazer. A
proposta busca conectar os fundamentos da talassoterapia com praticas corporais e ambientes
naturais. A pesquisa visou ampliar o repertério de praticas corporais voltadas a salde,
especialmente no contexto marinho; estimulando novas possibilidades de atuacdo profissional

na Educacdo Fisica.

JUSTIFICATIVA

A escolha do tema se justifica pela necessidade de ampliar o repertdrio de praticas corporais
voltadas a salde, especialmente aquelas que envolvem o contato com o ambiente marinho. A
talassoterapia, embora reconhecida internacionalmente, ainda é pouco explorada no Brasil
como recurso complementar na atuacéo de profissionais da Educacgdo Fisica. Ao investigar essa
integracdo, a pesquisa busca contribuir para o desenvolvimento de metodologias seguras,
eficazes e alinhadas, além de estimular novas possibilidades de atuacédo profissional em espacos

costeiros e naturais.
OBJETIVOS

O objetivo geral do estudo foi investigar os principios basicos da talassoterapia e sua
aplicacdo na atividade fisica, destacando suas contribuicdes para a promogdo da saude e para a

atuacdo profissional na Educacéo Fisica.

Os objetivos especificos do estudo foram: descrever os fundamentos historicos e
conceituais da talassoterapia com pratica de promoc¢do de salde; analisar a potencial
contribuicdo da talassoterapia para a atuagdo profissional em Educacdo Fisica e analisar

possibilidades metodoldgicas para a integragdo entre talassoterapia e atividade fisica, com base
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REFERENCIAL TEORICO- METODOLOGICO

O contexto historico acerca da Talassoterapia sera analisado a partir de Fabrini (2004),
e para as breves conexdes citadas em relacdo ao desenvolvimento historico da atividade fisica
sera utilizado Moreno (2015), Silva e Zamai (2019), Santos e Laureano (2016) e Correia (2009).

Para registrar as afinidades celulares acerca do ambiente marinho e os beneficios
proporcionados pelo contato com 0 mesmo sera utilizado a pesquisa realizada pela Pontificia
Universidade Catdlica (PUC-RIo) e (Vicente et. al. 2020).

Segundo Fabrini (2004), historicamente observa-se que desde a Antiguidade Classica ja
se reconheciam os beneficios do mar e do movimento corporal. Hipdcrates (460 a.C. — 370
a.C.), considerado o pai da medicina, afirmava que “a falta de atividade fisica destroi a boa
condicdo de qualquer ser humano, enquanto 0 movimento e o exercicio fisico metodico o salva
e o preserva”, e também que “tudo no mar ¢ benéfico, foi a origem do ser humano e continua a

cuidar de sua satde” (HIPOCRATES apud FABRINI, 2004, p.3).

Essas ideias atravessaram séculos e ganharam forca no século XV 11l com os estudos de
Richard Russel sobre a cultura balnear e os métodos ginasticos de Pehr Henrik Ling, Pai da
ginastica moderna que desenvolve e publica sobre os métodos ginasticos com base cientifica
focada na auséncia de doencas e combate aos vicios. (WESTERBLAD, 1909; LIEDBECK,
1852; LJUNGGREN, 2011 apud MORENO, 2015, p.130 a 134).

Enguanto tais métodos se desenvolviam na Europa com foco na salude e na formacao
fisica, 0 médico francés La Bonnadiere consolidava, em 1867, o termo talassoterapia para
descrever o0s processos de cura por meio do contato com o mar. (La Bonnadiere apud Fabrini,
2004, p.4). Essa tese foi fortalecida no | Congresso Internacional de Hidrologia e Climatologia,
realizado em Biarritz, e inspirou a publicacio da obra A Agua do Mar, Meio Organico, de alto
contetdo cientifico. (QUINTON, 1905 apud FABRINI, 2004, p.4)

A adesdo social a préatica foi tamanha que, em 1905, os Laboratorios Quinton iniciaram
a comercializacdo de ampolas de agua do mar, o chamado “plasma de Quinton” voltadas ao
tratamento de patologias da época. Em 1913, foi criada na Franca, a Associacdo Internacional
de Talassoterapia. No entanto, com o inicio da Primeira Guerra Mundial, a medicina naturalista
perdeu espaco para préticas fisicas voltadas a formacao de corpos fortes e resistentes, conforme
exigéncias do periodo (FABRINI, 2004, p.5)
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No pds-guerra, em 1950, reiniciaram-se os trabalhos do Instituto Marinho Rockrown e,
em 1957, foi realizado o Congresso Internacional de Talassoterapia em Cannes. A década de
1960 marcou o reconhecimento oficial da pratica pelo Ministério da Saude francés, por meio
da circular chamada 06 de junho de 1961 relativas aos estabelecimentos de talassoterapias, 0

que impulsionou sua difusdo em centros de lazer, hotéis, spas e balneérios (FABRINI, 2004,
p-5)

A partir da década de 1970, a ginastica calisténica passou a ser substituida pela ginastica
aerodbica, que ganhou adeptos em todo o mundo e abriu caminho para sua versdo aquatica, a
hidroginastica, na década de 1980 (CARVALHO et al., 2008 apud, CORREIA, 2009, p.12).
Essa pratica permitiu a primeira associacao direta entre os principios da talassoterapia e 0s

métodos ginasticos, consolidando uma convergéncia entre salde, estética e bem-estar.

Nos anos 1990, com o “boom” do fitness ¢ do wellness, observou-se na regido
mediterranea uma clara associacdo entre exercicios fisicos e talassoterapia, voltada ao culto ao
corpo, ao combate ao estresse e as praticas recreativas. Ja na primeira década do século XXI, o
Brasil passou a registrar avangos significativos na integracdo desses temas, especialmente com

a difusdo de nucleos de treinamento funcional nas praias cariocas.

Na década de 2020, profissionais da fisioterapia e da Educacéo Fisica passaram a propor
traducdes metodoldgicas da talassoterapia, considerando principios cientificos consolidados de
treinamento funcional, hidroginastica e préaticas corporais em ambientes naturais. Essa
aproximacdo oferece respaldo para o desenvolvimento de propostas seguras e eficazes,

ampliando o campo de atuacdo da Educacao Fisica.

Agua do Mar e seus beneficios:

A &gua do mar contém quase todos os elementos quimicos, com destaque para sais
essenciais ao organismo. Sua Composicdo é de 96,7% agua e 3,3% sais dissolvidos. Os
principais sais presentes na sua composic¢do sdo: Cloro, Sodio, Enxofre, Magnésio, Calcio,
Potassio, lodo e Fdsforo. Estes sais desempenham func¢Bes como equilibrio de liquidos,
conducdo nervosa, estrutura 0ssea, contracdo muscular e metabolismo. O cloro (CL): &
encontrado no liquido extracelular, age com o sodio e ajuda no equilibrio dos liquidos do corpo
e na manutenc¢édo do pH. Produz sulcos digestivos. O sddio auxilia no equilibrio dos liquidos do
corpo e € essencial para a conducdo do impulso nervoso, atuando no funcionamento dos

musculos e do metabolismo; O enxofre tem participagdo na estrutura de muitas proteinas e €
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essencial para manter a atividade metabolica normal; o Mg (magnésio): é constituinte de muitas
coenzimas e essencial para o funcionamento normal dos nervos e musculos; o calcio é um
importante constituinte dos 0ssos e dentes. Atua na coagulacdo sanguinea, na contragdo
muscular e no funcionamento dos nervos; o Potéssio: € um importante ion encontrado no
interior das células, age com o sodio no equilibrio de liquidos do organismo e influencia a
contragdo muscular e atividade dos nervos; o lodo constitui um dos horménios da tireoide; o
Fosforo é um importante constituinte dos 0ssos e dentes, componente do DNA e RNA, e
essencial para a transferéncia de energia no interior das células. A presenca de minerais
potencializa o equilibrio corporal e reequilibrio fisiologico. Além dos beneficios quimicos, a
atividade fisica potencializa os efeitos positivos do contato com o ambiente marinho.

Praticar atividades fisicas na praia amplia 0 campo de atuacdo da Educacdo Fisica e

promove salde fisica e mental e apresenta os beneficios:

o Promove resisténcia aerobica, melhora sistema circulatério e respiratério.

o Aumenta forca, flexibilidade, controle de peso e retarda envelhecimento.

e Reduz risco de doencas crénicas ndo transmissiveis.

» Exercicios na areia aumentam propriocepcdo e controle de movimento.

« Contato com areia combate o stress e promove bem-estar emocional.

o Asubstituicdo de equipamentos por recursos naturais valoriza autonomia e criatividade.
(MORAES, 2018, JANSEN, 2006 apud, VICENTE et al., 2020, p.4-6)
VVamos registrar nas afinidades celulares que existem entre seres humanos e marinhos o

horizonte de beneficios proporcionados pela proximidade do ambiente balnear, especialmente

de elementos minerais.

Destacamos que ainda existem diversos componentes presentes no mar e no seu
ambiente, ions menos abundantes, gases, metais, dentre outros. E com base na presenca desse
conjunto de elementos, devidamente potencializados pelo referido cenéario, que vamos
encontrar a melhor oportunidade de equilibrio ou reequilibrio corporal. Todavia, para além dos
beneficios ja garantidos pela simples exposicdo humana a tal experiéncia, cabe acrescentar,
estrategicamente, a atividade fisica, cujas consequéncias fisioldgicas facilitam, por forga de sua
intensidade, tanto os beneficios aqui listados anteriormente, quanto os que se apresentam diante

de préticas de oposi¢do aos males do sedentarismo.
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Atividade Fisica em Ambiente Balnear

A Educacao Fisica, ao incorporar praticas em espagos como praias e balnearios, amplia
seu campo de atuacao, a substituicdo de equipamentos convencionais por elementos naturais,
como areia, vento e &gua, promove autonomia e criatividade, aspectos valorizados na
abordagem contemporanea do movimento humano. A atividade fisica € um dos elementos
fundamentais para a aquisicdo e manutencdo de uma boa qualidade de vida, o que contribui

significativamente para o estabelecimento do equilibrio fisico e mental.

Podemos obter diversos beneficios ao manter uma regularidade de préticas fisicas, sdo
elas: Aumento da resisténcia aer6bia no desempenho de tarefas, melhora da capacidade
funcional do sistema circulatorio e respiratorio, melhora da forca e flexibilidade dos musculos
e articulacdes, desenvolve a forca do sistema esquelético, controla o peso e reduz a gordura
corporal, retarda o processo fisioldgico de envelhecimento, reduz o risco de doencas cronicas
ndo transmissiveis, etc. (SILVA; ZAMAI, 2019, p.10)

A atividade fisica na areia faz com que o corpo realize um trabalho de propriocep¢édo
devido a sua superficie irregular, ou seja, o individuo aumenta o controle de movimento e o
dominio do corpo que auxiliam na pisada durante o exercicio, além disso, o contato com a areia
é comprovadamente eficaz no combate ao stress (SANTOS, LAUREANO, 2016, p.74).

A Hidroginastica como pratica associada & Talassoterapia

Vamos considerar, para efeito deste estudo, que a juncdo dos elementos que nos
desafiam a composicdo de uma tese comprometida com a busca de uma proposta metodoldgica
envolvendo principios ginasticos e talassoterapéuticos, vdo registrar sua possibilidade mais
promissora por conta da oportunidade de conexao entre as bases conceituais do que a educacao

fisica contemporanea classificou como hidroginastica.

Segundo Correia (2009, p.7) “a hidroginastica ¢ constituida de exercicios aquaticos
especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da agua como sobrecarga e do empuxo
como redutor de impacto, 0 que permite a pratica desse exercicio mesmo em intensidades altas,

diminuindo o risco de lesao”.

Ainda que reuna diversas possibilidades metodoldgicas, sua pratica foi absorvida

historicamente por demandas de salde ligadas principalmente a grupos especiais tais como

Novo Enfoque —ISSN: 1808-3501, Rio de Janeiro: RJ, v.25: 56-68, jan/jun. 2026

62



idosos, gestantes, etc. em ambiente de piscina. Tal tendéncia afastou os multiplos beneficios
dessa pratica saudavel do ambiente natural que representa as praias, com exce¢do de alguns

casos isolados.

Com base nesse conjunto de argumentos, a pesquisa deu origem a uma proposta de
rotina, com progressédo organizada numa sessdo que, em coletivo ou individualmente, cada
individuo possa usufruir dos privilégios sinalizados por tantas evidéncias histdrico/cientifica, a
partir da linguagem do movimento humano consciente que representa a esséncia da Educacéo

Fisica deste inicio de século, focada na defesa de um estilo de vida saudavel.
METODOLOGIA DA PESQUISA DE CAMPO

O estudo de natureza qualitativa e exploratdria contou com a realizacdo de uma rotina de
atividade fisica orientada por profissionais qualificados, baseada na talassoterapia em ambiente
litoraneo. Realizacdo de uma sesséo de 40 a 50 minutos de atividades sobre 0 ambiente marinho
para 0 conhecimento do espaco de interacdo entre o homem e 0 mar, com a seguinte

metodologia de ensino:

« Uso de elementos naturais como obstaculos e apoio.

o Realizacdo de alongamento, atividade aerdbica, fortalecimento do core que
frequentemente referido como o “centro” do corpo, € composto por musculos profundos
que se estendem desde a pelve até a caixa toracica. Esses musculos desempenham um
papel crucial na estabilizacdo da coluna vertebral e na manutencdo de uma postura
adequada e imersdo na agua. O fortalecimento dos musculos dessa regido contribui para
melhorar o desempenho motor, a estabilidade geral do corpo e a prevencédo de lesGes.
O praticante deve incorporar uma rotina regular de exercicios para o core nao apenas
promove a saude da coluna vertebral, mas também beneficia o corpo como um todo.
Além disso, a musculatura do core é fundamental para a prevencdo de desalinhamentos
posturais. Um core forte ajuda a manter a estabilidade da pelve e da coluna, reduzindo

a probabilidade de posturas prejudiciais.

A rotina de atividades incluiu as seguintes etapas:

. Orientacédo sobre 0 ambiente marinho (ondas, marés, ventos, fauna e flora).
. Utilizacdo de elementos naturais como obstaculos e apoio para 0s exercicios.
. Alongamento e mobilidade inicial para prevencéao de lesdes e preparacdo muscular.
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. Atividade aerdbica moderada-intensa (caminhada, corrida, natacdo) para estimulo
circulatorio e metabdlico.

. Exercicios de fortalecimento do “core”.
. Alongamento final e imersdo na agua do mar como pratica revitalizante.

A periodicidade recomendada foi de uma sesséo semanal, respeitando o equilibrio entre
préaticas realizadas no litoral e outras atividades fisicas fora desse ambiente, com o objetivo de
preservar 0s beneficios terapéuticos mesmo em contextos urbanos. Recomendou-se a realizacao

de uma sess@o semanal para manter beneficios terapéuticos.

ANALISE E DISCUSSAO DOS DADOS: O IMPACTO DA ATIVIDADE DE
TALASSOTERAPIA PARA SAUDE INTEGRAL.

O estudo contou também com a aplicacdo de um questionario padrdo aos participantes com
o objetivo de realizar a ‘Avaliacdo dos efeitos emocionais por meio do Questionario de
Felicidade Oxford (OHQ- The Oxford Happiness Questionnaire: a compact scale for the
measurement of psychological well-being. Personality and Individual Difference - Hills, P., &
Argyle, M., 2002).

Embora a constatacdo de vantagens para os diversos temas de salde listados ao longo
do texto esteja assegurada pelos devidos exames ja tradicionais, vamos focar no grande
diferencial que a proposta oferece, pois, ainda que quimico, se enxergado sob a 6tica cientifica,
é no aspecto emocional que reside o grande diferencial da tese que defende nossa convic¢édo de
cura pelo mar, tendo como base a relacdo sélida de afeto que os seres humanos estabelecem
com esse elemento.

Para avaliar os possiveis efeitos da intervencdo, foi aplicado o questionario de
Felicidade Oxford, instrumento subjetivo utilizado para medir o bem-estar emocional dos
participantes. Os dados coletados foram analisados de forma qualitativa, por meio de 16
questionarios aplicado de forma a possibilitar a interpretacdo tematica, buscando identificar os
impactos da préatica sobre a percepcdo de bem-estar, saide emocional e adesdo espontanea a
rotina proposta.

A aplicacdo do Questionario de Felicidade de Oxford (OHQ) junto ao grupo de 16
participantes permitiu avaliar os efeitos emocionais da rotina de atividade fisica inspirada nos

principios da talassoterapia. O OHQ é um instrumento subjetivo composto por 29 afirmacdes
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sobre sentimentos e percepcOes individuais, respondidas em escala de 1 a 6, cuja média

aritmética indica o nivel geral de felicidade do individuo.
Os resultados obtidos revelam uma predominancia de niveis elevados de bem-estar entre
0s participantes:

e 1 pessoa apresentou pontuagdo entre 3 e 4, indicando um estado neutro, ndo

especificamente feliz ou infeliz.

e 2 pessoas pontuaram 4, sendo classificadas como moderadamente felizes.

e 9 pessoas pontuaram entre 4 e 5, sendo consideradas bastante felizes.

e 4 pessoas pontuaram entre 5 e 6, classificadas como muito felizes.

Esses dados demonstram que 81% dos participantes apresentaram niveis de felicidade
acima da média (pontuacdo superior a 4), o que reforca a hipdtese de que a pratica corporal em
ambiente marinho, aliada aos principios da talassoterapia, promove efeitos positivos sobre o
bem-estar emocional.

A predominancia de respostas nas faixas “bastante feliz” e “muito feliz” sugere que a
experiéncia proposta foi capaz de gerar sensagdes de prazer, relaxamento e pertencimento.
Além disso, os relatos espontaneos dos participantes indicaram que a vivéncia em grupo, o
contato com os elementos naturais e a liberdade de movimento foram fatores determinantes
para a qualidade da experiéncia. A proposta metodoldgica, ao substituir equipamentos
convencionais por recursos naturais, promoveu autonomia e criatividade, aspectos valorizados
na Educacdo Fisica contemporanea.

A anélise dos dados reforca a ideia de que a talassoterapia, quando integrada a atividade
fisica, pode ser uma estratégia eficaz para a promocdo da salde fisica e emocional,
especialmente em contextos de lazer e reabilitacdo. A periodicidade semanal da pratica
mostrou-se suficiente para manter os efeitos terapéuticos, mesmo entre participantes que nao
frequentam o litoral diariamente.

Os resultados apontam para a viabilidade de incorporar préticas talassoterapéuticas em
programas de Educacdo Fisica, ampliando o campo de atuacao profissional e valorizando o uso

consciente dos recursos naturais como aliados na promocao do bem-estar.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho buscou investigar os principios da talassoterapia e sua integracdo
com a atividade fisica, destacando suas contribuicGes para a promogéo de saude e para a atuagao
do profissional de Educacéo Fisica. A partir da fundamentacdo tedrica e da pesquisa de campo

realizada, ficou evidente que a utilizacdo dos elementos naturais presentes no ambiente marinho
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como 0 mar, a areia, dentre outros, quando associados ao movimento corporal, potencializam
beneficios fisicos e emocionais. Além desses efeitos, a proposta metodoldgica demonstrou
viabilidade pratica ao substituir equipamentos convencionais por recursos naturais presente na
praia, ampliando o campo de atuacdo e oferecendo novas alternativas com um menor custo a

ser investido.

A integracdo da talassoterapia com atividade fisica potencializa beneficios fisicos e
emocionais, ampliando o campo de atuacao do profissional de Educacéo Fisica, pois 0s recursos
naturais do ambiente marinho podem substituir equipamentos convencionais, reduzindo custos.
A prética é vidvel e eficaz para diferentes contextos, incluindo saude, lazer e reabilitagéo.

Representa uma atividade promissora capaz de contribuir em diferentes contextos.

Por fim, recomenda-se que futuras pesquisas aprofundem a analise dos efeitos fisiologicos
dessa integracdo, afim de entender como, realmente, o organismo responde ao contato com
tantos elementos fisico-quimicos presentes e disponiveis, ampliando a base cientifica e

possibilitando sua aplicacdo em programas de saude publica e em diferentes populacdes.
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