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INTRODUCAO

Ja ha algum tempo vem se observando a necessidade de se estender a discussao,
sobre a hidroginastica na gravidez, para além da transmissdo do conhecimento tedrico e
cientifico. E de se considerar que este campo de investigacéo — a hidroginastica na gestacéo —
vem, cada vez mais, despertando o interesse de autores, pesquisadores e profissionais de
Educacao Fisica e da saude.

Esses profissionais carregam consigo o conceito sobre o papel da hidroginastica “sistema de
exercicios realizados na agua” para o que serve e como abordam o ensino desta pratica na
gravidez. (BAUM 2000, p. 3).

Quando se fala em gravidez, fala-se em modificacbes que se tornam importantes as
assisténcias pré-natais que consistem em consultas periddicas, onde sdo realizados exames
fisicos e laboratoriais sempre que necessarios. Nessa fase os profissionais de saude comecam
a trabalhar nas orientagbes do controle do peso da gestante, da presséo arterial, na avaliagao
do estado nutricional e da rotina em geral. Sdo por estas razdes, que abordamos nesse
trabalho, que a prética de esportes adequados a gestagdo, em especial a hidroginéstica, € de
extrema importancia para a gestante, sendo acompanhada e orientada, a ndo ser que tenha
contra-indicacdo médica.

A hidroginastica para gestantes é uma alternativa mais l6gica e mais estruturada. Estes
exercicios sdo menos difundidos, no entanto “o simples estar dentro d’agua permite que a a¢ao
da gravidade atue de forma bem menos intensa, fazendo com que o peso corporal seja aliviado
e melhor suportado” (MIRANDA, ABRANHES 2003, p. 95).

Na dultima secdo apresentamos, discutimos e confrontamos as idéias, destes autores
supracitados; e outros que estdo dentro do corpo da pesquisa bibliografica apresentada. Eles
explicam que o exercicio aquatico para uma gravida é muito mais indicado, pois é quase
impossivel ocorrer lesbes, como também, sentir dor por outros fatores musculoesqueléticos e,
quando imersas!, fariam movimentos que ndo seriam possiveis ou seriam extremamente
dolorosos em terra.

Objetivo: Estudar os beneficios da hidroginastica com mulheres no periodo gestacional.

Metodologia: A pesquisa sera realizada através de uma sistematica qualitativa — que envolve
uma observagdo natural, tornando o registro preciso através de citagfes e interpretacdes. A
pesquisa € caracterizada pela presenca pessoal e intensiva do pesquisador. Ela € do tipo
fundamentada. (THOMAS e NELSON 2002, p. 34).

FIEP BULLETIN - Volume 81 - Special Edition - ARTICLE | - 2011 (http://www.fiepbulletin.net)


mailto:cassiohartmann04@gmail.com�

HIDROGINASTICA

Foi idéia de uma professora de Educacao Fisica, do Estado de Sdo Paulo, Hanitzch; que veio
com uma novidade dos Estados Unidos. Fazer ginastica dentro da agua. Numa piscina com
agua até o peito. Uma idéia de fazer movimentos da ginastica localizada ou da aerdbica com
as vantagens oferecidas pelo meio liquido, principalmente para mulheres gestantes. Embora se
diga que essa pratica de exercicios fisicos em agua tomou proporcdes la pelos anos 50.
Todavia, ha registros que trazem o século XVIII como uma época que se considerava a
hidroginastica como atividade benéfica e de bom gosto. A imersdo tem sido usada ha pelo
menos dois mil anos conforme Glenda Baum (2000, p. 4).

E de se considerar que esta atividade fisica ja € muito praticada ha tempo. Ja se observara o
homem, as criancas, os idosos, enfim; brincando dentro d’agua. O importante é se observar o
porqué dessa necessidade. A compreensao vem logo em seguida, pois em se tratando da
agua existem certas propriedades a serem discutidas. Propriedades fisicas. Elas trazem
vantagens especificas e condigdes especiais para tratamentos de saude. A principio, sO traz
vantagens.

Baseado nesse conceito a hidroginastica prova sua eficacia no desenvolvimento e na
manutencdo das potencialidades fisicas e também organicas, trazendo uma percepcao de
bem-estar, diversdo, comodo e seguranca. Ela ajuda a manter a densidade mineral para a
prevencdo da osteoporose. Melhora a forca muscular, a flexibilidade articular e o equilibrio,
diminuindo as quedas e o risco de fraturas. Sdo exercicios moderados de menor intensidade
de impacto do que outros exercicios em terra. Por serem praticados em agua tém-se seus
efeitos positivos e agradaveis como: o exercicio € suave, a pessoa flutua, as aguas séo
geralmente quentes, é mais flexivel e facilitador para os exercicios.

Seus movimentos sdo desenvolvidos com maiores facilidades, aumentando o rendimento e
possibilitando um impacto minimo na agua. As dores e 0s espasmos musculares pos-
atividades praticamente nao ocorrem.

Segundo Luiz Carlos de Moraes? a hidroginastica ndo sobrecarrega as articulagdes, oferece a
mesma resisténcia durante todo o movimento (isocinética), a gente faz forgca na ida e na volta
de cada movimento (agdnico e antagdnico) e ainda é relaxante. E uma atividade aerdbia
porque a frequéncia cardiaca fica a niveis estaveis sem grandes picos e a duracdo das aulas
pode ser de até uma hora. Como qualquer exercicio fisico, essa segue, também, uma
sequéncia de fundamentos fisiologicos, segundo orientacdes e registros de profissionais
habilitados no CREF (Conselho Regional de Educacao Fisica). Aquecimento e relaxamento
sao alguns desses fundamentos.

Ao contrario de certos exercicios feitos em terra, a hidroginastica néo reflete dores,
transpiracdo e sensacgdo de exaustdo. A hidroginastica lhe d& a percepcéo de reducdo de peso
e da tensao das articulacoes.

PERIODO GESTACIONAL

So foram avaliados os beneficios na mée, ndo no feto. Nessas quarenta semanas a mulher se
comporta de forma diferente: enjoos, tonturas e ansias de vomito. A hidroginastica interfere
nesse periodo gestacional na méde? No inicio da gestacdo, e depois quando a dor lombar
aparece.

E um estado passageiro em que a mulher se encontra e nesse estado podemos observar
varias modificacbes do organismo materno. O Utero ndo gravidico que mede 7cm de
comprimento atinge, durante a gravidez, até 34cm e seu peso que normalmente é de 100 a
150g chega a atingir de 1000 a 1500g. No primeiro trimestre ocorre espessamento das paredes
interinas que atingem o auge no 4° més da gestacdo e € durante essa fase que a palpacéo
abdominal torna-se acessivel. H4 uma modificacdo na consisténcia, no sentido de um
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amolecimento. O colo da primipara (mulher com a 12 gravidez) é longo e fechado, j4 o da
multipara (varias gestacdes) é encurtado e com dilatacéo do orificio cervical externo.

Em relacdo ao tampdo mucoso, nessa fase a gestacdo se torna um muco abundante e
espesso que protege o Utero e o feto contra a ascensdo de germes vaginais. A vagina
apresenta uma coloragcdo mais escura e hd um espessamento da sua mucosa por influéncia
hormonal, podendo ocorrer varizes vulvares; ja as mamas apresentam aumento de volume e
sensibilidade, hiperpigmentacdo de aréola primaria, aparecimento da Rede de Haller,
tubérculos de Montgomery, e estrias. Algumas gestantes apresentam uma hiperpigmentacao
no rosto (cloasma gravidico) e lanugem, por isso a importancia do uso continuo de filtro solar
fator 25. No abdome externamente aparece a linha Alba que se transforma em linha Nigra, com
uma planificagdo do umbigo, estrias, e aumento de volume.

Os membros inferiores podem apresentar edemas, varizes e eventualmente caimbras. A
gestacdo pode acarretar, dependendo dos cuidados dessa mulher, problemas na sua postura
como: lordose, modificacdo na marcha e dores lombares. Desconforto esse ligado muito ao
aumento de peso e postura inadequada ao sentar, andar, deitar, dirigir carro. Como define o
Doutor B.D. Schmitt (autor de “Your Child’'s Health, Bantam Books. 1999 Clinical Reference
Systems). Dor lombar é uma rigidez na regido baixa das costas. E causada quando um
musculo nas costas € estirado, submetido a tracdo. Por exemplo, pode ocorrer ao alevantar um
objeto pesado ou permanecer sentado ou de pé por muito tempo. Essa dor pode durar dias,
semanas, ou mais e podem atingir lugares especificos como as nadegas e as pernas segundo
o doutor. Alguns sintomas sédo considerados importantes para se averiguar se ha problemas
lombares: falta de controle da bexiga ou intestino; dificuldades para movimentar as pernas ou
para caminhar e dorméncia ou formigamento nos bragos ou pernas. Esses sintomas podem
significar que vocé que a gestante tenha machucado a coluna vertebral e nervos.

Essas dores sdo preocupantes na fase de gestacdo e tende a aumentar no Ultimo trimestre
pelo peso corporal da mulher e o encaixe do feto para o nascimento. Elas sdo amenizadas ou
guase que desaparecem com a pratica de atividades fisicas, em especial a hidroginastica. o
aparelho digestivo da mulher gravida sofre modificacbes muito acentuadas do tipo: nauseas,
vOomitos matinais, pirose (queimacao do estomago). Diante das eliminagdes essa mulher pode
apresentar uma constipacao intestinal e provavel aparecimento de hemorroidas.

A gravidez € um estado passageiro como foi dito anteriormente e que pode ser identificado s6
pela observacédo de todas essas modificacdes acima faladas, porém existem métodos clinicos,
laboratoriais e através de ultra-sonografia. Os métodos clinicos afastam ou confirmam os sinais
e sintomas provaveis da gravidez. Esses sinais provaveis sdo: parada da menstruacao
(amenorréia), nauseas, voémitos matutinos, ptialismo (aumento da salivagdo), aumento ou
diminuicdo do apetite, odontalgias, aversao por odores sonoléncia, aparecimento do colostro,
entre outros.

Diante do diagnostico laboratorial observamos os testes de reacfes imunologicas do tipo Beta
HCG quantitativo ou qualitativo. A ultra-sonografia é a emisséo de ondas sonoras de freqiiéncia
elevada que vao aos tecidos, séo refletidas e recebidas no aparelho sob forma de pontos
luminosos ou sonoros. E registrado em um gréafico proprio. Tem como vantagem a observacio
de todas as estruturas do utero gravidico, liquido amnidtico, placenta, feto e calcular a idade
gestacional.

Toda gestante precisa fazer um acompanhamento mensal que o Pré-natal que sdo consultas
periddicas onde sdo realizados exames fisicos e laboratoriais e aplicagdo da vacina
antitetanica. E observado nessas consultas o peso, pressdo arterial, avaliagio do estado
nutricional, exames laboratoriais, orienta¢cdes necessarias quanto a ingestdo de proteinas, sais
minerais, vitaminas, orientacbes sobre higiene pessoal da gestante, orientacdes sobre
permanéncia da atividade sexual de forma normal durante toda gestacdo e, por fim as
orientacdes sobre trabalho, viagens, repouso, esportes e o0 uso do fumo e do alcool na
gravidez. Esse conjunto de informacdes e orientagcbes compde 40 semanas de sucesso com
saude da méae e feto garantida.
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BENEFICIOS DA HIDROGINASTICA NA GESTACAO

A posicdo da gestante que faz exercicios de hidroginastica é bastante diferente a outras
modalidades de exercicios fisicos. A gestante fica em posicdo de leveza, isto é, sem peso na
agua conseguindo manter a postura e a forca relativamente igual. Ao nadar, por exemplo, se
fosse o0 caso, ndo seria possivel observar essas posturas e forcas, ja que ao nadar a gestante
provocaria um aumento de tensdo na musculatura da coluna cervical. Podendo ocasionar
dores no pescoco, nos ombros ou bracgos e outras lesdes. Contudo, a maior desvantagem da
natacdo € que essa modalidade ndo capitaliza os efeitos fisioldgicos da pressao hidrostética.
Segundo Baum (2000, p. 27) presséao hidrostética é a forca que se aplica a toda a superficie do
corpo dentro d’agua.

Os movimentos da hidroginastica, na maioria das vezes, sdo feitos dessa maneira: na posi¢do
vertical, com agua até o torax. Ao se exercitar na agua, a mulher no periodo gestacional
apresenta certos aspectos fisiolégicos que diferem profundamente, em relacdo a pratica dos
mesmos exercicios em terra. E de suma importancia observar qual a resposta do corpo para
tal. As diferencas s@o inUmeras e afetam quase todos os sistemas fisiolégicos do corpo —
principalmente o muscoloesqueléticos.

Deve-se considerar que significativas alteragdes no organismo da mulher acontecem ja no
inicio da gravidez como explica Jurgen Weineck (2005, p. 416) e que estas podem alterar a
capacidade fisica. Tem-se que procurar olhar com outra perspectiva, apesar de que o
aparecimento de uma gravidez nao exige a interrupcéo imediata da pratica de uma atividade
fisica. A autora nos explica que existem inumeras razdes que indicam ao exercicio fisico.

Contudo, ha de se entender que sao relevantes as alteracdes durante a gravidez e, para isso, é
necessario a indicacdo de um esporte adequado para esta fase gestacional. Aqui, faz-se uma
referéncia ao exercicio da hidroginastica como exercicio benéfico a mae e ao feto.
Preferencialmente, os beneficios da hidroginastica no tratamento das dores lombares na mae.
Como diz Jurgen Weineck (2005, p. 416):

O aumento progressivo do peso corporal acontece principalmente devido ao aumento do
tamanho do utero. Com o aumento do peso corporal, altera-se a distribuicdo de peso no corpo,
no sentido de um deslocamento do centro de gravidade, ocorrendo o surgimento de uma
hiperlordose na regido lombar. O Utero aumenta em até mil vezes seu volume interno e sua
massa tecidual em até vinte vezes — e ao crescimento do feto.

As dores na lombar advém do peso que a gravida carrega ao longo da gestacao e, para alterar
os efeitos dessa dor é gerado o exercicio moderado no contexto da hidroginastica. A mulher
gestante pode ser alcancada no meio liquido, onde o risco de lesdes é bem incomum. A prépria
condicdo da gravidez intensifica uma ajuda através de uma pratica de exercicios. Como j& foi
dito que héa fatores negativos no inicio da gravidez por causa do desempenho e integracao dos
sistemas muscoloesqueléticos. As orientagbes que os estudos nos levam € fazer saber que
nao € de se admirar que a dor lombar seja tdo comum na gestacao.

Os fatores que alteram o organismo de uma mulher gravida sdo responsaveis por alguns riscos
gue se manifestam mais ou menos pronunciadamente. O aumento da massa corporal e sua
alteracdo na distribuicdo do peso convergem para o sentido dos beneficios que a hidroginastica
pode trazer para o periodo gestacional. Este exercicio na agua como atividade benéfica nédo é
novo, pois durante muitos anos as profissdes médicas tém defendido como a melhor forma de
exercicio para pessoas com problemas muscoloesqueléticos. A hidroginastica dispensa a
sustentacao do peso como ressalta Glenda Baum (2000, p. 4).
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Os estudos de Raul Artal, Robert Wiswell, Barbara Drinkwater (1999, p. 10) nos ajudam a
reconhecer os aspectos de que a estabilidade de uma gravida é obtida a custa de uma carga
aumentada sobre os musculos e os ligamentos da coluna vertebral. Por essa razdo, a gestante
encontrara na hidroginastica uma melhor condicdo de melhoria neste periodo. Conforme a
gestacdo avanca o Utero aumenta em resisténcia e espessura. “Os exercicios na agua sao
formas maravilhosas para controlar seu peso” (KATZ 1999, P.6). Ndo s6 para o corpo, mas
para a mente, porque a agua € um meio prazeroso. Imersa nela, a gestante flutua em uma
condicdo de apreciacdo. Nao ha duvidas quando Jane Katz ressalta que a hidroginastica nao
concentra tensdo nem desgaste as articulacdes e aos musculos. E um empuxo® da agua. Isso
significa poder se exercitar por mais tempo com maior intensidade.

A autora nos ensina algumas formas de exercicios para aliviar as dores lombares, certamente,
todos os exercicios sdo importantes para a gestacdo. Poréem, na avaliacdo da pesquisa que
aborda as dores lombares em especial, ha o exercicio chamado pernadas flutuantes que solta
e fortalece a parte lombar das costas e, a elevagcédo das pernas que alonga e tonifica a parte
lombar das costas e aumenta a circulacdo das pernas, facilitando o parto e o periodo de
recuperacdo. Ambos fazem parte do programa da hidroginastica.

Deve-se atentar para 0S riscos progressivos em uma gestacdo para ndo ocorrer certas
dificuldades extremas. Segundo os autores em questdo, a hidroginastica oferece uma
qualidade de exercicios compativeis com a necessidade do fato — a gestacao — e, que durante
a pesquisa se constatou que ha fundamentos teoricos dentro do assunto exposto. Nessas
condicdes, fica-se o registro de que o exercicio em agua € correspondente para gestantes com
problemas de dores lombares. Para confirmar esta afirmacdo Baum (2000, p.82) conclui que
durante a gravidez é melhor se fazer exercicios na agua em vez de qualquer outra coisa —
nadar, por exemplo — pois pode tensionar a ja sobrecarregada coluna vertebral lombar. “A
flutuacdo na dgua remove o peso extra de ligamentos e articulacdes” (KATZ 1991 apud BAUM
2000, p. 82).

Quando praticada de maneira adequada e regularmente, permite uma qualidade e beneficia
todos os componentes fisicos. Ver quadro: 01

QUADRO: 01 ALGUNS BENEFICIOS DA HIDROGINASTICA

Componente Aerdbico: melhora a capacidade
cardiovascular e pulmonar

Componente de Forgca Muscular

Componente de Resisténcia Muscular

Componente de Flexibilidade

Componente de Composicao Corporal: relaciona a
relacdo entre a massa magra e a quantidade de
gordura

Diminui 0 peso

Fonte: Academia vida<artigos >hidroginastica para gestantes. www.academiavida.com.br. 2008

Destarte, o beneficio que a hidroginastica confere € a massagem proporcionada pela agua, por
meio da pressao e da resisténcia. Ajuda na circulacéo periférica de sangue e alivia as tensoes.
O trabalho se refere a esta pratica de exercicios feitos em &agua, orientado e baseado em
autores especializados, tentou mostrar que de maneira adequada 0s exercicios sado capazes
de ajudar no beneficio a saude e ao organismo de uma gestante com quadro de dor lombar.

® Abalo, sacudida, empurro.
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Conclusao

As situacdes que foram destacadas na pesquisa serviram para avaliar que é possivel melhorar
as condi¢Bes de vida na sua completude em relacdo a uma mulher no seu periodo gestacional.
Os exercicios fisicos podem ajudar na manutencao e na diminuicdo de dores e tensdes. O fato
€ que a hidroginastica é o melhor e mais indicado para esta pratica. Corresponde a uma
necessidade vital em se tratando de gestantes com dores lombares. Sdo extremamente
indispensaveis, com a garantia de um médico, a pratica da hidroginastica no periodo
gestacional. Se ndo houver atencédo devida, a futura mae cometera um erro. Nao so ligado ao
organismo, mas toda a estrutura emocional. O melhor é entender os pontos positivos da
hidroginastica. O que ela oferece. Os seus aspectos superiores e vantajosos. E saber entendé-
los. H& inimeras situagfes que envolvem a gravida no meio externo e interno, sabendo disso a
atividade fisica — a hidroginastica - se preocupou em melhorar esses fatores. Sé&o
desencadeados varios pontos positivos para aliviar as dores e tensfes que a gestante venha a
ter durante o periodo gestacional. Dores lombares sdo a principal causa de desconforto para a
futura mae. A hidroginastica trata de ajudar essas fortes dores causadas por essa dor. Tudo
isso é fruto de mas condi¢cdes que, na maioria das vezes, sdo registradas todos os dias e, em
gualquer lugar que haja uma gravida; resta-nos saber se aquela méae vai escolher suportar a
dor ou praticar esse exercicio para aliviar e manter o bem-estar de seu corpo. As vezes, é por
falta de informacé&o, de questdo econémica, ou falta de instrugdo médica.

Afinal, se existem essas atividades fisicas tdo cheias de qualidades e resultados
positivos, por que ndao se interessam mais 0s profissionais, os médicos, os professores e,
também, as gestantes assumindo uma responsabilidade com a saude tanto dela quanto a do
bebé.

Entre esses exercicios em agua e os outros que sdo praticados em terra se precisa
aprender que na agua é muito mais positivo e eficiente, como ja foi mostrado no trabalho. A
pesquisa tenta colaborar com mais um conhecimento — por meio de informacé&o - dentro desta
perspectiva de beneficios que a hidroginastica pode trazer para gestantes com problemas
lombares na construcédo de uma nova valoragcdo acerca deste problema.
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