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DE COMPETICION BRASILENOS:
ASISTENCIA, NECESIDADES Y EFECTOS
EXPERIMENTADOS
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Secretaria Executiva de Esporte de Pernambuco.
2Universidad Auténoma de Madrid.

Resumen

Objetivos: El objetivo de este estudio es conocer los efectos generados por una intervencion del método Watsu en un grupo de 11
nadadores de competicion (6 hombres y 5 mujeres), con edades comprendidas entre los 13 y los 21 afios.

Método Para la consecucion de este objetivo, todos los participantes de este estudio recibieron 20 sesiones de método Watsu,
durante 20 semanas. Las sesiones del método Watsu, fueron afiadidas a la rutina de entrenamiento de los nadadores, sin que ello
supusiera una alteracion del trabajo inicialmente disefiado para los deportistas que participaron en la investigacion. Para el analisis
de los datos, se utilizaron instrumentos y procedimientos de caracter cuantitativo (e]. cuestionarios) y cualitativo (ej. diarios) durante
todo el proceso de intervencion.

Resultados:Los resultados demostraron que los participantes de esta investigacidn interpretaron que el método Watsu es una
herramienta valida y necesaria para mejorar los aspectos fisicos y psicoldgicos dentro y fuera del ambiente deportivo.
Conclusiones: En definitiva, se concluye que el método Watsu puede ayudar a mejorar el nivel de relajacion, descanso y consciencia
corporal de aquellos deportistas que se ven expuestos a un alto nivel de exigencia deportiva y/o de competicién.

Palabras clave: Natacion; Rendimiento deportivo; Técnicas de relajacion; bienestar.

Title: Effects of intervention with the Watsu method in young Brazilian competition swimmers: assistance, needs and effects
experienced

Abstract

Goals: The aim of this study is to learn about the effects of an intervention using the Watsu method with a group of 11 competitive
swimmers (6 men and 5 women), aged between 13 and 21.

Method: In order to achieve this goal, all the participants in this study were subject to 20 sessions of the Watsu method in a 20-
week program. The Watsu sessions were added to the swimmers’ training routine without this implying an alteration of the work
originally designed to the athletes who took part in the investigation. For data analysis quantitative tools and procedures were used
(e.g. questionnaires), as well as qualitative (e.g. diaries) throughout the intervention process.

Results: The findings show that the participants of the study understand the Watsu method as a valid and necessary tool to improve
their physical and psychological aspects in and out of the sport environment.

Conclusions: Definitely, it can be concluded that the Watsu method can improve the level of relaxation, rest and body awareness
of athletes who are exposed to high performance sports and/or competition.

Key words: Swimming; Athletic performance; Relaxation techniques; Wellness.

Titulo: Efeitos da intervengdo com o método Watsu em jovens nadadores de competigdo brasileiros: assisténcia, necessidades e
efeitos vivenciados

Resumo

Introdugdo: Efeitos de intervengdo com o método watsu em jogadores nadadores de competigdo brasileira: assisténcia,
necessidades e efeitos experientes

Objetivos: O objetivo deste estudo foi de conhecer os efeitos gerados por uma intervengdo com o método Watsu em um grupo de
11 nadadores de competi¢do (6 homens y 5 mulheres), com idades compreendidas entre 13 e 21 anos.

Método: Para atingir este objetivo, todos os participantes deste estudo receberam 20 sessdes do método Watsu, durante 20
semanas. As sessdes do método Watsu, foram adicionadas a rotina de treinamento dos nadadores, sem que isso suporia uma
alteragdo do trabalho inicialmente desenhado para os desportistas que participaram da investigagdo. Para a andlises dos dados, se
utilizaram instrumentos e procedimentos de cardcter quantitativo (ex. questiondrios) e qualitativo (ex. didrios) durante todo o
processo de intervengdo.

Resultados: Os resultados demostraram que os participantes desta investigagdo interpretaram que o método Watsu é uma
ferramenta valida e necesséria para melhorar os aspectos fisicos e psicolégicos dentro e fora do ambiente desportivo.

Conclusdes: Em definitiva, se concluem que o método Watsu pode ajudar a melhorar o nivel de relaxamento, descanso e consciéncia
corporal daqueles desportistas que se veem expostos a um alto nivel de exigéncia desportiva e/ou de competigdo.

Palavras chaves: Natagdo; Desempenho atlético; Terapia de relaxamento; bem-estar.

RIAA. Revista de Investigacion en Actividades Acudticas | www.revistariaa.com 53

2019 | Volumen 3 | Numero 6 | pp. 53-59


http://dx.doi.org/10.3389/fpsyg.2015.01303
https://doi.org/10.21134/riaa.v3i6.1824
https://doi.org/10.21134/riaa.v3i6.1824

Lima-Costa et al.

Efectos de la intervencion con el método watsu en jévenes nadadores de competicion brasilefios: asistencia, necesidades y efectos experimentados

Introduccién

Los entrenamientos de la natacién de competicion se caracterizan por
incluir actividades dentro y fuera del agua que supone una carga de
ejercicio fisico muy alta. Esta carga de ejercicio se caracteriza por
disponer de 6 a 12 sesiones semanales, con una duracién de cada sesién
de entre 60y 120 min (Calder, 2007; Norris et al., 2008). En este sentido,
los nadadores de competicidn son cronometrados y comparados con
otros rivales, por lo que se ven expuestos a entrenamientos muy
intensos y exigentes que promueven un sentimiento de realizacidn
intrinseco dentro del propio deporte (Abraldes et al., 2016; Miranda et
al., 2014). Por lo tanto, es necesario que estos deportistas sean
controlados a nivel psicolégico y emocional para soportar la presidn
tanto interna cuanto externa (Veldsquez & Rojas, 2007).

Ademas del escenario caracteristico y habitual de la natacién de
competicidn, hay que afiadir los compromisos propios de la poblacion
juvenil que practica esta disciplina deportiva. Es decir, la escolarizacién
y la convivencia de estas personas dentro de sus entornos familiares y
sociales. Por estas razones, las técnicas de relajacidon constituyen una
estrategia que puede ser utilizada para ayudar al individuo a lidiar con
el estrés tanto emocional como psicolégico. Tradicionalmente, las
técnicas de relajacidn tienen como objetivo producir en el cuerpo una
respuesta natural de descanso con una sensacion de calma y bienestar,
siendo habitualmente utilizadas para mejorar la calidad del suefio,
reducir el dolor y tranquilizar o controlar las emociones (Calder, 2007;
NCCAM, 2011; Norris et al., 2008; Walsh, 2011).

En el deporte de competicidn, la relajacion es recomendada y utilizada
como estrategia para ayudar al deportista a enfrentarse a las
situaciones de estrés fisico, psicolégico y social que se genera en el
entrenamiento, en la escuela y en el entorno familiar. Walsh (2011)
recomienda la utilizacién de la relajacién para disminuir el estrés de
atletas en rehabilitacion. Siendo, ademas, recomendada desde los 11
afios, como una de las actividades planeadas para el desarrollo del
deportista a largo plazo (Calder, 2007; Norris et al., 2008).

En estudios realizados con atletas de diferentes deportes y niveles de
competicién, la relajacion es considerada por los atletas como una
herramienta adecuada para mejorar el rendimiento deportivo, la
recuperacion y la conciliacion del suefio. Ademas, diversos autores
también proponen la utilizacion de técnicas de relajacidn para disminuir
el estrés competitivo, la ansiedad y el mal humor (Juliff et al., 2015;
Kudlackova et al.,2013; Mcdonough et al., 2013).

Dentro de las muchas técnicas de relajacion existentes, se ha
considerado el método Watsu como el mas adecuado para ser
empleado en la natacidn de competicidn, porque es un método que se
desarrolla en el mismo ambiente en el que los nadadores realizan sus
entrenamientos y competiciones. Por lo tanto y debido a que los
nadadores estan familiarizados con el agua, se facilita la rapida
adaptacion al medio en el que se desarrolla la intervencién.

El método Watsu fue definido como un tratamiento holistico (Faull,
2005), técnica de masaje (Carvalho & Lourengo, 2007), técnica
terapéutica (Chon et al., 2009), técnica para produccion del bienestar
(Cunha et al., 2010), técnica de rehabilitacidon acuatica (Pinkalsky et al.,
2011), terapia acudtica para relajacion (Barbosa et al., 2014) y
tratamiento terapéutico complementario basado en el cuerpo (Schitter
et al., 2015) y una forma pasiva de hidroterapia en agua tibia (Schitter
& Fleckenstein, 2018; Schoedinger, 2011). El nombre surge de la
contraccién y union de dos palabras: “Wa” de Water (en inglés, agua) y,
“Tsu” del Shiatsu (masaje de origen japonés). Esta técnica de relajacion
se realiza de forma individual, y en ella hay un receptor del método
Watsu, que es la persona que flota y un practicante del método Watsu,
que es la persona que hace de soporte. La ejecucion de esta técnica
consiste en mover lentamente al receptor, siguiendo una secuencia de

movimientos suaves de rotacion, estiramientos, manipulacion de las
articulaciones y masajes. En general, es realizado en piscinas con agua
climatizada y ambiente tranquilo. Segun, Dull (2001), el método Watsu
combina los principios de Zen-Shiatsu y los beneficios de los principios
fisicos del agua tibia para ampliar el bienestar.

Aunque este método fue creado inicialmente para la relajacion, el
Watsu también se utiliza como técnica de rehabilitacion acuatica para
el tratamiento de lesiones, reduccién del estrés y el dolor en mujeres
embarazadas (Schitter et al., 2015), control de la ansiedad en individuos
con disfuncion temporomandibular (Barbosa, Rocha, Resende, & Sales,
2014), personas con asma (Lima et al., 2009), personas con fibromialgia
(Faull, 2005); personas con espasticidad y necesidades ambulatorias en
pacientes con hemiplejia por ictus (Chon et al., 2009), personas con
escasa movilidad articular (Cunha et al., 2010), personas con dolor fisico
generalizado (Pinkalsky et al., 2011) y con necesidad de recuperar
lesiones por accidente de tréfico (Schitter & Fleckenstein, 2018).

Ademas, es posible que los efectos del método Watsu puedan ser
apreciados por personas sanas, siendo el objetivo de este estudio
conocer los efectos positivos que puede generar la aplicacion del
método Watsu en nadadores de competicién. En esta misma linea,
también se pretende conocer el grado de aceptacion que muestran los
nadadores, ante la participacion de un programa de intervencién con el
método Watsu.

Método

La metodologia de este estudio es cuasi-experimental y consistié en una
intervencidn que se incorpord a la rutina y contexto habitual de los
nadadores que participaron en el estudio. Con la intencién de
interpretar y comprender los resultados desde una perspectiva mas
amplia, se utilizé un enfoque metodoldgico mixto (Hernandez-Sampieri
et al., 2006) por realizar una combinacion de enfoques cuantitativo y
cualitativo (con tratamiento cuantitativo de los datos) para interpretar
y comprender los resultados. La eleccion de los participantes fue no
probabilistica y casual, ya que los sujetos que participaron en la
intervencidn se presentaron voluntariamente. Ademas, habria que
tener en cuenta que no todos los entrenadores estan dispuestos a
aceptar la existencia de intervenciones paralelas al proceso de
entrenamiento que ellos han disefiado (Sanz-Arribas, 2011). Aun asi,
todos ellos presentaron el consentimiento firmado para la participacion
en esta investigacion. Unicamente se excluyé de la investigacion a
aquellos deportistas que, por alguna circunstancia temporal, no
pudieron realizar actividades en el agua. El estudio respetd el cddigo de
buenas practicas en investigacion de lo Comité de Etica de la
Investigacion de la Universidad Auténoma de Madrid. Destacamos que
se obtuvieron los permisos y autorizaciones correspondientes, se
mantuvo el anonimato de los participantes y de los datos obtenidos.
Ademas, se ha permitido la presencia del entrenador de los atletas en
las sesiones, ninguno de los participantes recibié compensacion
econdémica para participar del estudio y la intervencién no transgredio
los limites de privacidad y respeto personal.

Participantes

Para la elaboracion de este estudio, inicialmente se seleccioné a 34
nadadores de competicion, con edades comprendidas entre 13 y los 24
afios y que entrenaban en un centro de tecnificacion acuatico de Brasil.
Todos los participantes del estudio entrenaban con el mismo
entrenador y realizaban de 12 a 15 horas semanales de entrenamiento
distribuidas a lo largo de 9 sesiones semanales. Puesto que la
participacion en este estudio fue voluntaria, libre y ademas se
desarrollé en una instalacién diferente de aquella en la que los
deportistas entrenaban, de los 34 nadadores seleccionados, sélo 11 (6
hombres y 5 mujeres de edades comprendidas entre los 13 y los 20
afios) estuvieron dispuestos a dedicar tiempo y recursos para participar
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en la intervencién (M = 16,29 + 2,82) y con una media de 7,82 afios de
experiencia en la natacién de competicién (SD = 4,19).

Material

Cuestionario Sociodemogrdfico. Al inicio de la intervencion se pasé un
cuestionario sociodemografico con el objetivo de categorizar a los
sujetos del estudio y conocer sus caracteristicas. Las respuestas de tipo
cerrado permitieron conocer el sexo, la edad, el nivel de participacidon
deportiva, los afios de experiencia en la natacidon de competicion y las
horas de entrenamiento semanal.

Diario de seguimiento (DS). Después de cada sesion, cada uno de los
participantes anoté en un diario las observaciones y valoraciones
personales sobre la sesidn recibida. Este diario era semiestructurado y
contenia 5 preguntas abiertas sobre: (1) las expectativas previas a la
sesion, (2) las impresiones fisicas o psicoldgicas, (3) las incomodidades
o incidencias ocurridas, (4) las sugerencias o solicitudes para la préxima
sesiony, (5) los comentarios que considerase relevantes sobre la sesién
anterior.

Diario de auto-seguimiento (DAS). Se realiz6 por la investigadoray en él
se registraron las observaciones realizadas a lo largo de todas las
sesiones aplicadas a todos los participantes. Este diario se realizaba
antes de que transcurriesen mas de 24 horas después de haber
finalizado la sesidn y era semiestructurado con enfoque inclusivo. Los
aspectos recogidos en este instrumento eran las observaciones y los
comportamientos relacionados con la conducta: (1.) motivos de
ausencia, (2.) notas de la experiencia, (3.) impresiones, y si hubo (4.)
incidencias antes, durante y después de la sesion.

Carta de valoracion (CV). Los participantes escribieron una carta en la
que valoraban la intervencion recibida. Dicha carta era enviada por
correo electronico a la investigadora para darle a conocer las
experiencias vividas con el método Watsu, después de haber realizado
la ultima competicion del afio y por lo tanto, después de haber
finalizado la intervencion. En esta carta de valoracién se pedia que los
participantes opinasen sobre sobre cinco puntos: (1.) intencién de
continuar las sesiones del método Watsu; (2.) permanencia de los
posibles efectos percibidos por la participacion (suefio, ansiedad,
estrés...); (3.) valorar la experiencia; (4.) recomendacién a otros; (5.)
comentarios a afiadir o cambiar en la intervencion.

Andlisis de la informacion. Para explorar la informacién de los
instrumentos cualitativos, se utilizé un analisis de contenido de forma
manual como en Lépez-Torres et al. (2007). El andlisis del contenido
siguid las recomendaciones de Bardin (1977) y se realizé un sistema de
codificacién tras una primera lectura exploratoria identificando y
clasificando las palabras, frases u oraciones que inferian una expresion
que representara o correspondiera a alguna de las dimensiones o
caracteristicas del tema en cuestién con el registro de la frecuencia de
referencia que se presentaba. Se ha realizado el analisis de contenido
para manejar el texto como un medio de expresiéon del sujeto
(Caregnato & Mutti, 2006) y tanto en las cartas de valoracion, como en
los diarios, el objetivo fue conocer la percepcién de los nadadores,
familiares, investigadora y del entrenador sobre la experiencia tras
haber participado del programa de intervencién.

Para el objetivo de conocer la disposicion que puedan mostrar los
jovenes nadadores hacia el método Watsu una vez finalizado el
programa se han utilizado los indices de tendencia central para exhibir
los valores que representa al conjunto de casos y la moda para reflejar
la concentracion de las respuestas del conjunto de los casos
encontrados, para eso se utilizo el software SPSS, versién 17.0 al realizar
el analisis estadistico.

Toda la informacion procedente de los diferentes instrumentos de
recogida de datos (DS, DAS y CV) se analizd con un sistema de
codificacién que permitié identificar y clasificar aquellas palabras y
expresiones que reflejaban alguna valoracion u opinidn relacionada con
las dimensiones estudiadas. También se valoré la frecuencia y
repeticidn con la que estas palabras y/o expresiones eran mencionadas
para de ese modo, tratar de cuantificar su relevancia. Al margen de lo
anterior, se establecieron dos categorias: dentro del ambito deportivo
y fuera del dmbito deportivo. Todos los datos fueron recopilados en
lengua portuguesa de Brasil, que es el idioma hablado

Procedimiento

La intervencidn consistid en una sesion individual a la semana, durante
el transcurso de 20 semanas y con una duracién de 30 a 50 minutos. Las
sesiones fueron suspendidas en dias festivos y de competicion. La
intervencidn fue realizada por una Unica persona, la investigadora, que
posee 162 horas de cursos de formacién ofrecidos por Worldwide
Aquatic Bodywork Association - WABA. Se ha protocolizado vy
homogenizado las sesiones con los movimientos estandarizados del
método Watsu 1, descritos en Dull (2001). Todas las sesiones fueron
realizadas en la piscina de una clinica especializada en el tratamiento
fisioterapico y que estaba localizada a 3.400 metros de distancia del
centro en el que entrenaban los participantes del estudio. Las
instalaciones eran adecuadas para la practica del método Watsu, ya que
disponian de piscina climatizada, cuya profundidad media era de 120cm
y con el agua a una temperatura préxima a los 332 Celsius. Antes de
iniciar la intervencidn, se presentaron 19 horarios posibles de sesién
distribuidos durante la semanay se informo de la localizacion del centro
en el que se desarrollarian las sesiones. Se permitié a los nadadores
elegir el momento que ellos considerasen mas adecuado para recibir las
sesiones de la intervencién. De ese modo, los participantes pudieron
decidir el momento mas propicio para incorporar esta nueva rutina a su
ritmo de vida, sin que ello entrase en conflicto con el resto de
responsabilidades y compromisos del participante. Por lo tanto, se
establecieron dos momentos de aplicacidon de las sesiones: antes del
entrenamiento y después del entrenamiento.

Para el desarrollo de las sesiones del método Watsu, fue necesario
utilizar algunos flotadores flexibles para las piernas de aquellos
nadadores que no flotaban adecuadamente.

Resultados
Valoracion de la asistencia a las sesiones

Aunque se solicitdé un cierto compromiso en relacidn con la asistencia
de los participantes, en ninguin caso se establecié como criterio de
exclusiéon un minimo de asistencia a las sesiones del método Watsu. La
razén principal de esta decisién se debié a que se creyd adecuado
conocer el grado de adherencia a la actividad durante el periodo de
intervencidn, sin que los participantes se sintiesen en la obligacion de
asistir a la misma, al tiempo que se considerd relevante recabar toda la
informacién posible de caracter cualitativo.

Tabla 1. Asistencia a las sesiones: valores.

Minimo Méximo Media Mediana tiepsv Varianza
Adherencia a
intervencion 53.33% 100% 78.29% 82.35% 15.15 229.69
(n=11)

Como se puede observar en la Tabla 1, a pesar de no existir la
obligatoriedad, la participacion media en las sesiones alcanzé
practicamente a 8 de cada 10 sesiones realizadas.
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Asi mismo, también parecié adecuado conocer los motivos por los que
los deportistas se ausentaron (Tabla 2).

Tabla 2. Factores que explican la ausencia de los participantes y su

frecuencia.
Factores Escolar Enfermedad Clima Familia Transporte
Frecuencia
(n = 145) 6 11 2 8 3
Participantes
(n=11) 5 4 2 5 2

Como se ha verificado en Tabla 2, las ausencias fueron provocadas por
motivos distintos a la voluntad del participante como, por ejemplo, la
baja asistencia del sujeto N2, se debid a una importante quemadura que
le incapacitdé para la practica de actividad fisica dentro del agua,
incluyendo los propios entrenamientos de natacion.

Expectativas personales para la prdctica del Watsu dentro del dmbito
deportivo

En las narraciones del DS relacionadas con el ambito deportivo, la
subcategoria mas citada fue la de tratar de reducir el dolor con 21
comentarios. Sin embargo, la prevalencia de atletas que sufrian dolores
o malestar durante los entrenamientos fue relativamente baja (n=3;
27,7%), es decir, hubo pocos atletas que manifestaron sentir dolor en
sus entrenamientos, pero aquellos que los sufrian, lo manifestaron con
frecuencia. La subcategoria relajacién, fue sefialada por cinco atletas
(45,4%) en 20 ocasiones y en todas ellas, existia conexion directa con
los entrenamientos o la competicidn. La subcategoria rendimiento fue
citada por 6 participantes (54,5%) en 19 ocasiones. Todos ellos hicieron
alusion a la pretension de mejorar sus resultados en los entrenamientos
y en las competiciones. La subcategoria recuperacion, se refiere al nivel
de fatiga fisica y fue citada por 4 nadadores (36,3%) en 18 ocasiones.
(Tabla 3).

Tabla 3. Expectativas de beneficio para la participacion en las sesiones de
Watsu referidas al deporte en DS: subcategoria, participante, numero de
afirmaciones, ejemplo, acumulacién de afirmaciones.

Tabla 4. Efectos positivos percibidos en la practica de Watsu referidos al
deporte en DS: Subcategoria, nimero de participantes, numero de
afirmaciones y ejemplo.

Subcategoria n n Ejemplo (participante)
Participante | afirmaciones

Entrenamientos 2 9 “Me ha ayudado a nadar mejor
en los entrenamientos” (N8)

Control de 1 1 “Mejoré mi ansiedad en

Ansiedad competicion” (N6)

Recuperacion 1 1 “Me dejo mds descansado para
los entrenamientos” (N8)

Rendimiento 4 9 “Mejoré mis sensaciones en
agua” (N4)

Los ejemplos expuestos en la Tabla 4 permiten apreciar que los efectos
beneficiosos de la intervencion con Watsu abarcan diferentes aspectos
que afectan directamente a la calidad de vida (disminucién de la
ansiedad y mejor descanso y disposicion para entrenar), al tiempo que
incide positivamente en otros aspectos relacionados con la calidad del
entrenamiento (ayuda a nadar mejor y se produce una mayor
percepcién del cuerpo en el agua).

Necesidades personales para la prdctica del Watsu fuera del ambito
deportivo

Después de analizar los DS se puede comprobar la existencia de
comentarios relacionados con el ambito extradeportivo (Tabla 5). La
subcategoria que mostré una mayor prevalencia de comentarios fue el
deseo de relajarse. En total, esta subcategoria fue citada por 9
nadadores (81,8%), en 52 ocasiones. La segunda subcategoria mas
citada, fue el bienestar y fue sefialada por ocho nadadores (72,7%), en
44 ocasiones. La subcategoria reformulacién se refiere a los momentos
en los que el participante encuentra en el Watsu, la posibilidad de
promover cambios de comportamiento o de actitud y fue mencionada
por tres participantes (27,7%) en 14 ocasiones. La subcategoria
aprendizaje/concientizacion se refiere a momentos de descubrimiento
personal y fue citada por tres participantes (27,7%) en 8 ocasiones. Para
finalizar, la subcategoria concentracion fue mencionada también por
tres (27,7%) atletas, en 12 ocasiones.

n n
Subcategoria - X . Ejemplo (fecha) . . . . . ..
Participantes afirmaciones Tabla 5. Expectativas de beneficio para la participacion en las
Dolor 3 21 Aliviar los dolores” (N4) sesiones de Watsu, fuera del ambito deportivo: subcategoria,
Relajacidn > 20 Dejar mis misculos mds nimero de participantes, numero de afirmaciones, ejemplo,
relajados porque estoy lacién de afi .
muy tensa” (N3) acumulacién de afirmaciones.
Rendimiento 6 19 “Dispongo de un mejor
rendimiento en natacion” Subcategoria n n Ejemplo
(N7) Participante | afirmaciones
Recuperacion 4 18 “..descansar los musculos Relajar 9 52 “Solo quiero relajar” (N11)
para la competicion...” Bienestar 8 44 “Me siento muy bien después
(N8) de la sesion” (N10)
Reformulacion 3 14 “Vivir el presente teniendo
Respecto al rendimiento en Tabla 3, cabe observar que el nadador N8 _ pensamientos buenos” {N1)
L o . . Concentracion 3 12 “Vivir el presente y sentir el
menciond 11 veces (91,6% de sus relatos) la expectativa de mejorar su momento” (N1)
nivel de competencia en el deporte. La referencia al rendimiento Aprendizaje/ 3 3 “Tuvo nocién de la alta
empezd en la segunda sesidn, y especificamente en la cuarta sesion concientizacién exigencia que hacia durante mi
menciond que deseaba “relajar y mejorar mi rendimiento en la piscina”, ruting” (N1)

y en las sesiones posteriores reafirmé el interés cuando afirmé: “relajar
y descansar los musculos para la competicion de mafiana”. Lo que
concluye que el participante percibié en las sesiones anteriores que la
intervencion puede afectar positivamente el rendimiento deportivo.

Efectos percibidos de la experiencia dentro del dmbito deportivo: En las
narraciones encontradas en los DS, se han establecido subcategorias de
los efectos positivos percibidos por los nadadores y relacionados con
ambito deportivo (Tabla 4).

Como se ha observado en Tabla 5, en los diarios de los nadadores existio
una predisposicion a la relajacion. Ademas, expresaban el deseo de una
mejor o mayor relajacién y en la misma direccidn, se ha encontrado el
deseo de sentirse bien como: “relajar y salir bien conmigo misma” N1y
juntamente con una aspiracién a conocerse a si mismo como lo
expuesto por N7 “calmarme para conocer mi cuerpo”.
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Informes de efectos percibidos de la experiencia fuera del admbito
deportivo

En el andlisis de los DS, se han encontrados relatos positivos sobre la
experiencia vivida con el método Watsu (Tabla 6).

Tabla 6. Efectos positivos de la practica de Watsu, fuera del ambito
deportivo: Subcategoria, nimero de participantes, numero de
afirmaciones y ejemplo.

N10 “Me gusté mucho la experiencia con Watsu, nunca
habia oido hablar de este método, que fue un trabajo
6ptimo y que me ayud6 mucho.”

Cabe mencionar que ademas de los comentarios presentados en la
tabla 7 (CV) también fueron encontrados comentarios donde los
nadadores valoraron positivamente el Watsu en los DS como: “me
encantd” (N2), “me gustd mucho” (N5), “es muy bueno este
tratamiento” (N7), “es muy bueno” (N9), “esta practica es maravillosa,
realmente funciona, ayuda, y me siento mejor” (N11).
Importancia y recomendacion a otros. Al mismo tiempo,

los

Subcategoria N N Ejemplo participantes expusieron en la CV, la importancia de la experiencia en
— Participante | afirmaciones i sus vidas y el reconocimiento de que seria oportuno que otros también
Relajacion 10 42 “..quedé muy relajada” . . .
(N5) vivenciasen el Watsu. Como afirman en los relatos mostrados en la
Bienestar 9 43 “.., estdn haciéndome Tabla 8.
bien, estoy mds calmada,
mds dispuesta, mds activa” Tabla 8. Importancia y recomendacion a otros: participante y relato.
(N11)
Reduccién del dolor 2 17 ”.:.Ios' dolores Participante | Relato
disminuyeron” (N4)
Mejor 2 6 “Me ha ayudado ... a estar N1 “Me gusté mucho haber practicado, fue una experiencia
concentracién mds atento” (N8) Optima, estoy sintiendo la falta de Watsu y lo
Reduccién de 2 5 “...estoy menos estresada” recomendaria para otras personas.”
tension/estrés (N3) N6 “Fue muy importante para mi haberlo hecho, porque,
Recuperacion/desca 3 4 “Ayuda a tirar todo el ademas nunca tuve la experiencia de haber hecho Watsu
nso (C;g;anao de la semana y haber conocido nuevas actividades, causé un momento
Mejora del suefio 3 “Dormi mejor” (N9) de relajacion muy importante que es escaso en el dia a dia
Mejor 2 3 “_estoy teniendo mayor de entrenamiento.” Y “si, yo lo recomendaria para otros
concientizacién consciencia corporal” (N1) atletas, porque es una experiencia valida y muy buena.”
N8 “Encontré importante haberlo hecho y lo considero una
Como se puede apreciar en la Tabla 6, los ejemplos de los registros experiencia valida, lo recomendaria para mis amigos y
recogidos en los diarios de seguimiento, reflejan la consolidacién de los compafieros nadadores.”

beneficios de la participacidn en las sesiones de Watsu en aspectos tan
relevantes como la tranquilidad, la disminucion de dolores, el mejor
descanso o la toma de consciencia corporal, permitiendo triangular la
informacidn significativa sobre aspectos de la mejora de la calidad de
vida de los jovenes deportistas sometidos al gran esfuerzo competitivo.

Significado de la experiencia post intervencion

En las CV los nadadores muestran el agrado por la experiencia practica
(Tabla 7), incidiendo de nuevo en aquellos aspectos que contribuyen al
bienestar y a una mejor disposicion para el entrenamiento deportivo de
alto nivel, y confirmando asi la coherencia interna de la informacién
procedente de diferentes instrumentos.

Tabla 7. Significado de la experiencia con Watsu. Participante y relato.

Relato

“El Watsu me ayuddé a percibir mejor los
acontecimientos a mi alrededor, en la concentracion,
en la toma de decisiones, me ayudd a tener mas
paciencia, bienestar y a estar de buen humor durante
la semana.”

Participante
N1

N6 “Me gusté mucho Watsu, al principio, no percibi
alguna diferencia, pero después senti un incremento
de la relajacion y concentracion. Durante las
competiciones y pruebas, estaba mas tranquila y

menos ansiosa.”

N7 “Para sentir su cuerpo, concentrarse 100% en el
presente y sentirse calmado. Ayuda en la parte
temperamental (rabia, ansiedad, nerviosismo y otras
emociones) Watsu ayuda en descubrir la forma que

funciona su cuerpo. Es éptimo”

N8 “Mis impresiones sobre Watsu fueron buenas, lo
encontré relajante, me ayudd a entrenar y competir
mejor ademas de mejorar el suefio y, con esto, la

concentracion en los estudios.”

En las CV, los nadadores mostraron su agradecimiento por haber vivido
la experiencia practica, una vez mas, refiriéndose a aquellos aspectos
que contribuyen al bienestar y una mejor disposicién para entrenar a
un alto nivel, lo que confirma la coherencia interna de la informacion
recopilada de las diferentes herramientas de investigacion.

Con relacién a los efectos post intervencion, cabria realizar estudios
futuros para analizar los efectos de este tipo de intervencidon con mas
variables controladas con la intencién de estudiar los comentarios de
dos de los participantes que indicaron mediante la CV que sienten la
falta de las sesiones de Watsu.

Discusion

En esta investigacion han participado jovenes nadadores de
competicion que estaban inmersos en su temporada regular de
competiciones. Por lo tanto, el desarrollo de un estudio que implica la
implementaciéon de una intervencién con el método Watsu, ha
supuesto un auténtico reto, ya que las rutinas de entrenamiento y
compromisos personales de los deportistas no podian verse
comprometidas por la intervencién. Por otro lado, este estudio supone
una gran oportunidad para identificar y analizar los posibles efectos
atribuibles a la aplicacién del método Watsu en jovenes nadadores de
competicidn activos. En este sentido, se recuerda que la actividad era
libre, voluntaria y se realizaba en un lugar distinto de la piscina en la que
entrenaban los deportistas. En consecuencia, los participantes debian
trasladarse con vehiculos particulares hasta la instalacién en la que se
desarrollaba la actividad, con la consiguiente inversidon de tiempo y
recursos propios. Dicho esto, los resultados demuestran que a pesar de
todo lo anterior, la asistencia y adherencia a las sesiones del programa
de intervencién con el método Watsu, ha sido muy alta para el conjunto
de los participantes. Considerando lo dicho por (Almagro, Sdenz-Lépez,
Gonzalez-Cutre, & Moreno-Murcia (2011), ser adherente en una
actividad fisica puede no ser tan sencillo de predecir por la multiplicidad
de factores personales que pueden afectar a la adherencia. Ademas, los
asistentes siempre mostraron una actitud muy positiva hacia la
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intervencién, siendo muy escasas y justificadas las ausencias de los
deportistas. Los resultados de este estudio coinciden con los resultados
del trabajo realizado por Brunelle, Blais-Coutu, Gouadec, Bédard, & Fait,
(2015). En dicho trabajo se observé que, tras 8 semanas de intervencion
con yoga, los deportistas no faltaron por motivo de trauma o malestar
derivado del entrenamiento de patinaje en velocidad. Por la
informacion obtenida a través de los instrumentos empleados en esta
investigacion, los participantes disfrutaron de las sesiones y de los
beneficios generados por las mismas, considerandolas importantes en
sus vidas y mostrando un alto grado de satisfaccién por participar en el
estudio. De hecho, las Unicas razones que obligaron a interrumpir la
asistencia a las sesiones se debieron a enfermedad o a la imposibilidad
material de asistir a la instalacion por cuestiones de logistica familiar
y/o de transporte. En definitiva, la intervencion fue bien acogida y
aceptada por los nadadores sin que afectase a las rutinas o a los modos
de vida de los participantes.

Los resultados de este estudio demuestran que el método Watsu,
puede ser considerado como una herramienta util para disminuir la
sensacidn de fatiga, dolor y estrés, que suelen padecer o percibir los
nadadores de competicidon. Los resultados coinciden con las
afirmaciones presentadas por Calder (2007), NCCAM (2011), Norris et
al. (2008) y Walsh (2011) que las técnicas de relajaciéon son
habitualmente utilizadas para mejorar la calidad del suefio, reducir el
dolory tranquilizar o controlar las emociones. En lineas generales, se ha
constatado que los deportistas consideraron la experiencia como un
obsequio necesario y deseado para obtener beneficios dentro y fuera
del dmbito deportivo. Sobre este contexto, es necesario destacar que,
no existen estudios que relatan este sentimiento descrito por los
participantes, como lo ha demostrado éste.

Esta implicito que en aspectos como la relajacién o en sensaciones de
bienestar, los resultados dependen de las experiencias, disposicién e
intencionalidad de cada practicante. Existe, ademas, dificultad para
diferenciar los efectos especificos del tratamiento, con aquellos efectos
inespecificos, que proceden al ser realizado en el ambiente natural en
que es realizado.

Hay que sefialar la dificultad en efectuar una investigacién con
intervencién en un grupo de personas que entrena y compite en una
determinada disciplina deportiva. Para tratar de solucionar estas
dificultades y conseguir el acceso a los atletas y la colaboracion de los
entrenadores se busco interferir lo menos posible en las sesiones y en
la dindmica de los entrenamientos.

Conclusion

Por tratarse de una actividad libre y espontanea realizada en un lugar
diferente a la instalacion en la que se entrenaba, y porque se necesitaba
de transporte y tiempo adicional, esta positiva adherencia a la
intervencién muestra que los participantes disfrutaban de las sesiones,
y de los beneficios generados, considerdndolas importantes en sus
vidas, mostrando asimismo su satisfaccion por participar del estudio.
Ademds, es relevante sefialar que la positiva disposicién a la asistencia
a las sesiones fue solo interrumpida por motivos de fuerza mayor como
enfermedad o imposibilidad material de asistir debido, en algunos
casos, a la dependencia de sus padres para acudir hasta el local de la
intervencion; concluyendo que la intervencion puede ser considerada
como una buena y aceptada actividad incorporada a la rutina de los
nadadores de competicion.

La aplicacion del método Watsu permitié a los participantes
experimentar un método que les proporciona relajacion, disminucién
del estrés, o simplemente proporcionar sensaciones de bienestar sin
salir del medio acuatico al que estdn acostumbrados.

Se sefiala que en un proceso de intervencion la estandarizacién de los
protocolos constituye un aspecto metodoldgico clave. Pero también se
debe tener en cuenta la capacidad de adaptacion a las posibilidades
reales de aplicacion, cuando se realiza un estudio con personas
condicionadas por sus tiempos y por la dependencia de sus mayores. Se
realiza esta reflexiéon porque precisamente el hecho de que en este
estudio no se haya establecido que la sesién de Watsu tuviese que ser
aplicada inexorablemente antes o después del entrenamiento, ha
permitido conocer los efectos de la aplicacion de esta técnica en la
poblacién que ha participado en este estudio. Por lo tanto, se puede
decir que no hay un momento patrén para la aplicacion de Watsu,
porque esta muy condicionado por el estado en el que se encuentra el
nadador y los objetivos que desea alcanzar, aunque, en general, se
recomienda su aplicacion después de los entrenamientos y de las
competiciones, para evitar un alto nivel de relajacion en momentos en
los que generalmente se recomienda un alto nivel de activacion, como
por ejemplo antes de una competicion.

La bibliografia confirma que el deporte de competicidn, y en este
estudio el entrenamiento y la competicion de natacidn, ocasiona fatiga,
dolor y estrés (Calder, 2007; Norris et al., 2008). Se ha constatado un
sentimiento comun de la experiencia: los nadadores utilizaron,
disfrutaron y consideraron la experiencia como un obsequio necesario
y deseado en amplio sentido, obteniendo beneficios tanto dentro como
fuera del ambiente deportivo, y este es otro punto positivo del estudio.
Esa valoracidon positiva de la intervencidn para sus vidas se aprecia
igualmente cuando expresaron que echaban de menos las sesiones al
finalizar la etapa de intervencion.

Contribucion e implicaciones practicas

Los hallazgos llevan a pensar que el método Watsu es beneficioso para
el individuo como un todo, no sélo como atletas que buscan un
rendimiento como resultado. Los nadadores hacen mencién de una
mejor relajacién, bienestar, concienciaciéon corporal, concentracién,
descanso y reduccion de tensidn, estrés y dolor. EIl método Watsu
beneficio su relacidn cotidiana con la familia y en las demas actividades
diarias. Este factor ha sido uno de los puntos mas positivos que ha
logrado este estudio, ya que, en términos globales, los participantes
interpretaron que el método Watsu les aportéd un momento de disfrute
en la vida y una opcién mas a la que acudir en el futuro cuando lo
consideren oportuno.
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