A HIDROGINASTICA COMO FATOR DE PROMOCAO DA SAUDE DURANTE O
PERIODO GESTACIONAL

RESUMO

A gestacdo é a fase em que a mulher sofre diversas alteracfes fisiologicas, posturais e
hormonais. Sendo assim, a pratica de exercicio fisico é recomendada pois promove diversos
beneficios para a saude, dentre estes a hidroginastica ganha destaque por proporcionar
menores riscos, maior conforto, reducdo do impacto articular, associada a melhoria na
qualidade de vida. O objetivo do estudo foi investigar os beneficios da hidroginastica como
fator de promocao da salde durante a gestacdo. Foram selecionados 35 artigos cientificos em
portugués e inglés entre 2000 e 2016, disponiveis nas bibliotecas virtuais Sicelo, Medline,
PubMed e diretrizes da ACOG (2002) e AEA (2008), ap6s triagem foram selecionados 8
artigos conforme elucidado na figura 1. Foram utilizados os descritores: Exercicio Fisico,
Hidroginastica, Qualidade de Vida e Gestacdo. Concluiu-se que a pratica da Hidroginastica
durante a gestacdo, contribui para melhoria da qualidade de vida da gestante por ser uma
atividade de baixo risco.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio Fisico; Hidroginastica; Qualidade de Vida; Gestacao.



1 INTRODUCAO

H& muito vem se difundindo a ideia de que a préatica de exercicios fisicos regulares é
acima de tudo, um fator de primazia e sublimidade da saude, do bem-estar e da qualidade de
vida das pessoas. Assim, a qualidade de vida representa a percepgédo de bem-estar refletida em
um conjunto de parametros individuais, socioculturais e ambientais que caracterizam as
condicBes em que vive o ser humano. (NAHAS, 2010). Essa concepg¢do mais atual, da pratica
de exercicios fisicos, decorre, também, de uma estratégia utilizada de extravasar o estresse
enfrentado no dia a dia, considerado inclusive como epidemia mundial (SILVA; LEONIDIO;
FREITAS, 2015).

Assim, essa nova concepcdo e necessidade latente de buscar uma melhoria na
qualidade de vida, tida como a principal ferramenta de fator de prevencdo de doengas e
promocdo de saude, vem também se desdobrando entre as mulheres, que tém se mostrado
mais presentes nas academias, na pratica de esportes, procurando uma maior variedade de
exercicios fisicos regulares, haja vista, uma maior conscientizacdo das mulheres para a pratica
regular de exercicios como fator importante na prevencdo de doengas cronico-degenerativas,
da satde mental e psiquica e no retardo do envelhecimento (FONSECA; ROCHA, 2012).

Nifa et al. (2014) explicam que o American College of Obstetricians and
Gynecologists, em meados dos anos 90, reconheceu que a préatica de atividade fisica regular,
no periodo gestacional, deveria ser desenvolvida por gestantes que apresentassem condi¢cfes
apropriadas, superando, a concepgdo arcaica de que cabia a gestante a inatividade fisica ou
apenas a pratica de atividades fisicas, entendida, esta, como qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos, que resulte em gasto energético maior do que 0s
niveis de repouso. Concluiram, ainda, que o exercicio fisico regular realizado pela gestante
apresenta repercussdes fisioldgicas positivas, desde que praticado com intensidade moderada,
podendo ser recomendado, na total auséncia de qualquer anormalidade, mediante avaliacdo
médica especializada e prescri¢do realizada por um profissional de Educacéo Fisica.

Os exercicios realizados em meio liquido vem sendo utulizados ha muitos séculos, e
vem recebendo atualmente uma maior indicacdo na area de salde, ja que é considerada uma
intervencdo nao-farmacoldgica e ndo-invasiva, utilizando as propriedades fisicas da agua,
como a termo condutividade, a forca de empuxo e a pressdo hidrostatica que estdo
relacionadas diretamente com as alterages fisiologicas no corpo (DELEVATTI, 2011).

Dos exercicios aerobicos realizados em posicdo vertical no meio liquido, a
hidroginastica é o mais conhecido e um dos mais indicados, constituindo-se de exercicios
aquaticos especificos, 0s quais aproveitam a resisténcia da agua como sobrecarga. As sesses
dessa modalidade incluem exercicios aerdbicos, exercicios resistidos e a massagem
proporcionada pela dgua. Todos feitos de maneira agradavel e recreativa. (KRUEL, 2001).

A realizacdo do exercicio fisico no periodo gestacional é de relevada importancia
dada a maiores oportunidades para a modificagdo do estilo de vida e consequentemente em
melhores condigdes de satde da populagéo feminina. (LIMA, 2011).

Diante de tais consideracfes, o presente trabalho tem por objetivo investigar, através
de uma revisdo bibliografica, os beneficios da hidroginastica como fator de promogédo da
salide durante o periodo gestacional.



2 METODOLOGIA

Trata-se, o presente trabalho, de um estudo de revisdo de literatura, onde foram
analisados artigos, livros e documentos anexados as bases de dados das bibliotecas virtuais
Scielo, Medline, PubMed, bem como as diretrizes do ACOG — American College of
Obstetrics and Gynecolgy (2002) e da AEA - Aquatic Exercise Association (2008).

Os artigos foram selecionados pelos seguintes descritores: “exercicio fisico”,
“hidroginastica”, “qualidade de vida” e “gesta¢do”, os quais foram pesquisados através dos
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS). Como critério de inclusdo, foram observados
estudos originais, revisdes sistematicas, meta-analise, nas linguas portuguesa e inglesa,
publicados entre os anos de 2000 e 2016. Apds a busca, todos os artigos identificados foram
triados através da leitura dos respectivos titulos e resumos, sendo selecionados os artigos que
apresentarem maior consisténcia nos resultados, os quais foram lidos integralmente.

Como critério de exclusdo, publicacbes de congressos, anais, textos sem
fundamentacbes e aqueles que ndo trouxeram correlacdo com o tema abordado. Apds essa
triagem, foram encontrados 35 artigos, dos quais 08 artigos, em especifico, possuiam
protocolos com a modalidade hidroginastica e gestacdo (temética desenvolvida no presente
trabalho) e tinham correspondéncia com os objetivos propostos (como descrito no fluxograma
abaixo na figura 1).

Estratégia de busca: Incluséo dos descritores. |I
MEDLINE PubMed ‘ ‘ SCIELO ‘
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‘ Selegdo por Titulos “ | Estudos selecionados
| apos leitura dos titulos
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‘ Selecdo por Resumos “

Estudos selecionados
apos leitura dos
resumos (n=40)




‘ Leitura na Integra “ |
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especificamente sobre 0s assuntos:
hidroginastica, gestacéo e exercicio
fisico em meio liquido.

Figura 1: Fluxograma do procedimento de selecdo dos estudos incluidos na revisao.

3 RESULTADO E DISCUSSAO

Ap6bs utilizar os descritores: Exercicio Fisico, Hidroginastica, Qualidade de Vida e
Gestacdo, foram encontrados diversos artigos em diversas areas anexados a base de dados
Scielo, Medline e PubMEd, acoplando todas as areas da saude tendo maior enfoque com a
educacao fisica, terapia ocupacional, fisioterapia, medicina, entre outras areas das ciéncias da
salde. Fazendo uma andlise apurada dos que possuiam maior correlacdo ao tema e sua
singularidade “A Hidroginastica como fator de promoc¢do da salde durante o periodo
gestacional” os principais artigos foram selecionados para estudo mais aprofundado.

Deste modo, foram selecionados 08 artigos 0s quais estdo representados na tabela
1, que aponta as informacdes extraidas que revelaram maior importancia dentre os estudos
selecionados ao tema em enfoque, na qual se descreveu, de forma sintética, os objetivos, a
metodologia, os resultados e as concluses.

Tabela 1) Sinopse dos objetivos, metodologia, resultado e conclusdo dos principais artigos utilizados
no estudo.

Autor/Ano Objetivos Metodologia Resultados Concluséo



CARVA-
LHO;
CAMP-
BELL
(2012)

DERT-
KGIL, et

al. (2005).

O objetivo desse

estudo foi discutir
a utilizacdo da FC

como meio
determinante da
intensidade do

exercicio no meio

liquido.

O objetivo avaliar
a interrelacdo en-

tre volume do li-
quido amniotico,
atividade fisica e
imersdo em agua
na gestacao.

Revisdo biblio-
grafica com-
posta por livros
e artigos cienti-
ficos

Revisédo de
literatura no
periodo de
1980 a 2005
para a identifi-
cacdo de arti-
gos relevantes
ao assunto.

As atividades
desenvolvidas em
meio liquido tm  fisicas da agua de
sido as mais reco-  forma a potencializar
mendadas em razdo os beneficios da
das propriedades  prética dessa EFA
fisicas particulares durante a gestacao.
da agua, tais como a

flutuacéo, a

resisténcia, a pres-

sdo hidrostatica,

gue em conjunto,

facilitam a execu-

cao dos exercicios,

proporcionando

melhor rendimento

€ menores riscos

além da melhoria da

autoestima, autoi-

magem e do relacio-

namento social.

A hidroginastica
utiliza as propriedade

Os EFA vém sendo A hidroginéastica
considerados como como modalidade de
ideais durante o EFA por utilizar as
periodo gestacional, propriedades fisicas
em razdo de que as da &gua apresenta de
atividades realiza- forma geral aspectos
das na &gua, 0s joe- positivos quando
Ihos recebem < so- realizados durante a
brecarga, com < < gestacdo, com melho-
edema pela acdo da res fisioldgicas dos
PH, > gasto energé- sintomas decorrentes
tico, > da capaci- do periodo gestacio-
dade cardiovascular nal.

e relaxamento cor-

poral, reduzindo o

desconforto muscu-

loesquelético  co-

mum durante a ges-

tacao.



FON-
SECA;
ROCHA
(2012)

GIACO-
PINI, OLI-
VEIRA E
ARAUJO
(2016)

Elucidar algumas
questbes comuns
entre as mulheres
que praticam a
atividade fisica
que guerem
engravidar.

Apresentar as
questdes que en-
volvem os bene-
ficios e as reco-
mendacOes da
prética de exer-
cicios fisicos na
gestacéo.

Pesquisa biblio-
grafica  utili-
zando o banco
de dados da
Medline e Pub-
med no periodo
de 1999 a 2010.

Estudo de revi-
sdo de literatura
com fonte de
dados docu-
mentais, condu-
zido por meio
da busca de
artigos cientifi-
COS.

As AFA devem
consistir naquelas
que envolvam gran-
des grupos
musculares e em
ritmo continuo.
Recomenda-se que
mulheres gravidas
sem complicagdes
obstétricas se exer-
citem 30 min p/ dia
na maioria, se nao
em todos os dias da
semana. A prescri-
cao de exercicios
longos durante a
gravidez (> 45
min), atencao espe-
cial deve ser dada a
termorregulacéo,
balango energético
e hidratacdo ade-
quada.

O EF aerdébico au-

xilia de forma signi-

ficativa no controle
do peso e na manu-
tencdo do condicio-
namento, além de <
riscos de diabetes
gestacio-nal. O
EFA vem se desta-
cando como ideal
durante a gestacédo
por diminuir a for-
macao de edemas,
diminui-¢éo do es-
tresse articular, <
desconfortos mus-
culares e melhora
na termorregulacao.

A atencdo a gestante
deve ser priorizada
durante a prética de
exercicios fisicos
aerdbicos. A prescri-
cao deve obedecer
aos critérios elenca-
dos na literatura atual
para garantia de segu-
ranca e bem estar da
gestante.

Destaque para 0s
aspectos positivos e
bem estar da ges-
tante, bem como a
promocdo da saude
decorrente da pratica
de exercicios aquati-
cos, sendo a hidrogi-
nastica uma das mais
indicadas para esse
grupo especial.



KRUEL
(2001).

LIMA
(2011).

NIFA et.
al. (2014)

O objetivo deste

trabalho foi com-

parar alteracoes
fisiologicas e bi-
omecanicas du-

rante exercicios de

hidroginastica
praticados fora
d’agua e em
diversas
profundidades.

O presente estudo

teve por objetivo
identificar a
importancia do
exercicio fisico

durante o processo

de gestacéo, e
mostrar alguns

cuidados necessa-

rios em que se

deve ter na préatica
de exercicios com

gestantes.

O objetivo do pre-

sente estudo é
apresentar
consideracOes a

respeito da impor-

tancia da prética

A amostra

foi composta
por 23 indivi-
duos do SF,
praticantes de
hidroginastica,
participantes do
programa de
extensao uni-
versitaria da
EEF da
UFRGS.

Estudo de cara-
ter explorato-
rio, foi feita
uma breve revi-
sdo em diversos
periddicos
desde 0s anos
de 1990 a 2010.

Estudo descri-
tivo simples,
com fonte de
dados docu-
mentais, condu-
zindo-se por

Dos exercicios rea-
lizados em posicéo
vertical no meio
liquido, a hidrogi-
nastica € o mais
conhecido e um dos
mais indicados,
constituindo-se de
exercicios aquaticos
especificos, 0s
quais aproveitam a
resisténcia da agua
como sobrecarga.
As sessdes dessa
modalidade incluem
exercicios aerobi-
COS, exercicios re-
sistidos e a massa-
gem proporcionada
pela agua. Todos
feitos de maneira
agradavel e recrea-
tiva

O EFA é de ex-
trema importancia
durante a gestacéo,
considerada desde a
concepcao ao nasci-
mento, ja que ha
diminuig&o dos des-
confortos que a
gravidez proporci-
ona devido as
alteracdes fisiologi-
cas e fisicas. Varios
s&o os beneficios a
salde da gestante
no pré e no pos-
parto, onde a
recuperacao se
torna mais rapida.

A pratica de AF
representa uma
forma de promover
beneficios de ordem
fisica, psicologica e
social, a gestante

A hidroginéstica des-
taca-se como o EFA
mais indicado que
aproveita as proprie-
dades fisicas da agua
de forma, reduzindo a
sobrecarga facili-
tando a realizacdo do
EFA, além de repre-
sentar uma forma
recreativa e de intera-
cao social.

O EFA, por si, con-
tribui de forma posi-
tiva para o bem estar
da gestante, desde o
momento da concep-
cao até o pos-parto,
sendo indicado como
fator de promocao da
salde para a gestante.

A hidroginastica
apresenta-se como
um dos EFA + indi-
cados para gestantes
por proporcionar con-
forto, < impacto nas



da AFA durante a meio da busca
gestacéo. de artigos cien-
tificos.

SIMOES O presente artigo  Estudo de revi-
etal., tem como objetivo sdo de litera-
(2008) questionar os tura, com fonte

de dados docu-
mentais, atra-
Vés de artigos
cientificos.

beneficios e os
possiveis malefi-
cios da AF durante
0 periodo de
gestacdo, por meio
da literatura atual.

visando a promogéo
salde e QV. Deve-
se optar por modali-
dades de exercicio
de < impacto e que
envolvam grandes
grupos musculares.
Sendo a hidroginas-
tica uma das + indi-
cadas, favorecendo
0 periodo gestacio-
nal com conforto e
bem-estar da ges-
tante e do bebé em
formagéo.

A hidroginastica
destaca-se como
modalidade de EFA
por beneficiar tanto
a gestante quanto o
feto. Observa-se a <
edemas, < do es-
tresse articular, < do
desconforto muscu-
lar, melhora da ter-
morregulacéo, po-
dendo ser realizada
2 a 3 x p/ semana,
com duragdo vari-
ada, com EA, e de
alongamentos tra-
balhando com todos
0S grupos muscula-
res, com exercicio
de respiracéo que <
a sensacdo de ansie-
dade; auxilia no
relaxamento.

articulaces e envol-
ver grandes grupos
musculares o que
resulta em promocao
de saude e QV para a
gestante.

Dentre os EFA, a
Hidroginastica reflete
melhores resultados
para a gestante em
razdo de envolver
grandes grupos mus-
culares e promover o
bem estar para ges-
tante, com beneficios
para o feto.

Legendas: AF: Atividade Fisica; EA: Exercicio Aerdbico; EFA: Exercicio Fisico Aquatico <:
diminuicdo; >: aumento: PH: Pressdo Hidrostatica; QV: Qualidade de vida; FC: Frequéncia Cardiaca.

A gestacdo € um processo fisiolégico compreendido pela sequéncia de adaptacoes

ocorridas no corpo da mulher a partir da concepgéo, ligadas, principalmente, a quantidade
excessiva de hormonios responsaveis pelas adaptacdes do organismo a sua nova condig&o.
Este processo, segundo Kisner e Colby (2005), provoca alteracbes que incidem
principalmente nos sistemas cardiorrespiratorio, musculoesquelético e no metabolismo geral,
e em nenhuma outra fase do ciclo vital existe maior mudancga no funcionamento e forma do
corpo humano, em exiguo espaco de tempo, iniciando-se desde 0 momento da fecundagédo e
se estende por todo o periodo gestacional até o término da lactacdo (CARVALHO, 2000).



Neste sentido, na tentativa de minimizar as reacdes do corpo a essas alteracGes
enfrentadas durante a gestacdo, a literatura tem recomendado a pratica de exercicios fisicos
em geral, que combinem atividades aerobicas envolvendo grandes grupamentos musculares e
atividades que envolvam a forca de determinados mdsculos, em especial atencdo a
musculatura pélvica, j& que estdo relacionados a prevencao da incontinéncia urinaria, como
forma de prevencéo de doengas e promocdo do bem estar geral da gestante. Tais informagdes
se coadunam com os achados de Lima e Oliveira (2005) e Haas, Jackson e Fuentes —Affleck
(2005) que ainda acrescentam, que esses exercicios em intensidade leve @ moderada podem
promover melhoria na resisténcia aerobica, sem aumento no risco de lesdes.

Dentre o0s variados exercicios recomendados, a hidroginastica, segundo
descreveram Carvalho e Campbell (2012), Dertkgil et al. (2005), Finkelstein et al. (2004),
Matsudo e Matsudo (2000), Nifa et al. (2014), Simdes et al. (2008) e Teixeira et al. (2015), é
considerada um dos exercicios mais recomendados para gestantes, por representar uma
atividade aerdbica de baixo risco que trabalha grandes grupos musculares, além de utilizar os
beneficios das propriedades fisicas da agua, tais como a flutuacdo, resisténcia e pressao
hidrostatica que proporcionam resultados positivos durante todo o periodo gestacional, sejam
eles incrementos de ordem fisica, psicolégica e social, visando a promoc¢do da saude e
qualidade de vida a quem os pratica regularmente. De mais a mais, 0s mencionados autores
relataram como prerrogativas da hidroginastica uma maior facilidade na execucdo dos
exercicios, menor estresse articular, menor sobrecarga nos joelhos e consequente, reducdo de
edemas, sintoma recorrente durante a gestacdo, gerando conforto e bem-estar, propiciando a
gestante continuar se exercitando até os ultimos dias de gestagéo.

No mais, os beneficios da pratica da Hidroginastica ainda sdo evidenciados em
razdo do maior gasto energético, proporcionando um melhor rendimento, incremento no
sistema urinario, haja vista o efeito natriurético e diurético da préatica desse exercicio, melhora
da termorregulacdo que proporciona ao feto uma estabilidade maior quanto a elevacdo de
temperatura. Também sdo descritos ganhos referente a capacidade cardiovascular, pelo
aumento da distribuicdo sanguinea, proporcionando melhora na irrigagdo da placenta e
controle da pressdo arterial; beneficios ao sistema respiratorio, no sentido de melhora na
captacdo, utilizacdo e transporte do oxigénio, fazendo assim com que os musculos consigam
capta-lo, melhorando o processo de oxigenacdo do feto e relaxamento corporal. Ha também
relatos de diminuicdo das contragdes uterinas, uma vez que a expansao de volume plasmatico
faria, possivelmente, diminuir os niveis de ocitocina circulantes, por diluicdo. Foram
encontrados relados de melhoria da autoestima, autoimagem e preservacdo da satde mental e
emocional por ser realizada em grupo, ajudando na socializacdo da mulher com outras
gestantes, reduzindo os riscos de depressdo gestacional e puerperal (CASTRO, 2013;
DERTKGIL et al., 2005; GIACOPINI; OLIVEIRA; ARAUJO, 2016; MATSUDO;
MATSUDO, 2000; SIMOES et al., 2008; TEIXEIRA et al., 2015).

A tabela a seguir demonstra, em sintese, 0s beneficios para a pratica da
Hidroginastica durante o periodo gestacional indicados nas diretrizes da AEA (2008), e na
literatura de Dertkgil et al. (2005), Duarte e Lima (2003), Matsudo e Matsudo (2000), Nifa et
al. (2014), Simdoes et al. (2008) e Teixeira et al. (2015).

Tabela 2) Aspectos positivos da pratica da hidroginastica durante a gestacéo.

BENEFICOS DA HIDROGINASTICA DURANTE A GESTACAO

Menor estresse articular

Diminuicao das caimbras

Diminui forgas gravitacionais

Reducéo do inchaco, favorecimento de reducéo e perda de edema



Fotalecimento da musculatura abdominal

Facilidade para suportar o peso corporal

Melhora da postura corporal

Melhora mobilidade articular

Reducéo dos indices de diabetes gestacional

Diminuig&o da frequéncia cardiaca e pressdo arterial materna
Melhoria da resisténcia cardiorrespiratoria

Controle de indices metabdlicos de colesterolemia e glicemia
Atividade preventiva na reducdo de massa corporal

Melhora da termorregulacéo

Reducéo do desconforto intestinal

Diminuicdo da ansiedade e

Auxilio no relaxamento e aumento da sensacdo de bem estar
Maior interacdo social com reducédo dos riscos de depresséo
Recuperacdo pos-parto mais rapida.

FONTE: (DETKGIL et al., 2005; DUARTE; LIMA, 2003; MATSUDO; MATSUDO, 2000; NIFA et
al., 2014; SIMOES et al., 2008; TEIXEIRA et al., 2015).

Como evidenciado na tabela 2, o exercicio da hidroginastica repercute
positivamente durante o periodo gestacional. Contudo, algumas diretrizes devem ser
observadas para a sua prescricdo. Simdes et al. (2008) e Matsudo e Matsudo (2000) relatam
que a hidroginastica deve ser realizada de duas a trés vezes por semana, com duracao variada,
incluindo exercicios aerobios, de alongamentos e respiracdo que auxiliam na diminuic¢do da
sensacdo de ansiedade e devem ser observadas que, para gestantes, a temperatura ideal da
agua deve estar em torno de 28 a 30°C, ja que temperaturas maiores podem levar a
vasodilatacdo, promovendo o aumento do calor interno, elevagdo do metabolismo e da FC,
entre outros e as menores, abaixo de 26°C, levam a diminuicdo do metabolismo, da frequéncia
cardiaca, ocorrendo a vasoconstri¢do e, portanto, propicio a lesbes. Essa mesma preocupagao
com a prescri¢do do exercicio aquatico para gestantes € observada também nas diretrizes da
AEA (2008) e do ACOG (2002) que também recomendam o uso de vestimenta confortavel,
acompanhada de grande ingestdo de liquidos.

Observando as recomendacdes descritas pelo American College of Obstetrician
and Ginecology (2002), e Aquatic Exercise Association (2008), assim como nos achados de
Matsudo e Matsudo (2000) e Simdes et al. (2008), apresenta-se, através da tabela abaixo, de
forma sucinta as recomendac¢des gerais para a pratica da hidroginastica para mulheres na fase
gestacional.

Tabela 3) Descricdo das recomendagdes gerais para a pratica da hidroginastica para gestantes.

RECOMENDAGOES GERAIS PARA A PRATICA DA HIDROGINASTICA

Liberacdo do obstetra para a realizagdo do exercicio fisico

Auséncia de anormalidades na gestagédo

Monitoramento da frequéncia cardiaca para que ndo ultrapasse 140bpm
Temperatura ambiente até 38°C

Temperatura da agua entre 28° e 30°C

Evitar incremento da temperatura corporal

Evitar fases anaerdbicas

Evitar exaustdo e fadiga

Evitar exercicios em posi¢do supinada



Evitar manobra de Valsalva

Realizar aquecimento e esfriamento

Adequada hidratacéo e ingestao caldrica

Alerta aos sinais de desidratacédo e sobretreinamento

FONTE: (ACOG, 2002; AEA, 2008; MATSUDO; MATSUDO, 2000 e SIMOES et al., 2008)

Por fim, pode-se observar que a prescricdo adequada do exercicio é fundamental
para obtencdo de resultados positivos. Entretanto, é imprescindivel que o profissional de
Educacao Fisica conheca as alteracGes fisioldgicas ocorridas durante a gestacao para poder
orientar de forma eficiente e segura a mulher que se propde a praticar exercicio fisico durante
esse periodo. Assim, dentro de uma perspectiva cientifica, utilizando o exercicio fisico como
fator de prevencéo de certas alteracfes metabdlicas, realizado de forma leve a moderada na
gravidez, aplicados na prevencdo do excessivo ganho de peso materno, melhorias do bem
estar geral, contribui satisfatoriamente para o desenvolvimento saudavel da gestacdo
(DANTAS; PINA, 2015).

4 CONCLUSAO

Conclui-se que, a hidroginastica é um dos exercicios aquaticos mais
recomendados para a pratica durante o periodo gestacional, por ser uma modalidade de
exercicio aerdébico que trabalha grandes grupos musculares, de baixo risco, de menor inpacto
nas articulagbes, promove o menor estresse articular, bem como o fortalecimento da
musculatura abdominal, a reducdo da frequéncia cardiaca e da pressdo arterial materna,
representa, ainda, atividade preventiva da redugdo da massa corporal, da glicemia, da
diminuicdo da ansiedade, dentre outras, além de repercurtir em diversas alteracdes fisioldgicas
responsaveis pelo bem estar da gestante promovendo a manutenacédo de sua saude.

Ademais, devem ser observadas as diretrizes para a prescricdao do exercicio da
hidroginastica durante a gestacdo como forma de seguranca para a gestante e para o feto, que
devem estar acompanhadas de liberacdo pelo obstetra para a préatica do exercicio fisico, com
duracdo variada, realizada de duas a trés vezes por semana, em dgua com temperaruta de 28 a
30°C, incluindo exercicios aerébios, de alongamentos, deve também, ser evitados ambientes
com temperatura elevada e exercicios em posicdo supinada, além de se recomendar adequada
hidratacdo e ingestacdo calérica, com observacdo constante aos sinais de desidratacdo e
sobretreinamento.
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HYDROGYMNASTICS AS HEALTH PROMOTION FACTOR DURING THE
PREGNANCY

ABSTRACT

Pregnancy is the stage where the woman undergoes several physiological, postural and
hormonal changes. Thus, the physical exercise is recommended as it promotes many health
benefits, among them the water aerobics is highlighted by providing lower risk, greater
comfort, reduced joint impact associated with improvement in quality of life. The aim of the
study was to investigate the benefits of water aerobics as health promoting factor during
pregnancy. We selected 35 scientific articles in Portuguese and English between 2000 and
2016, available in virtual libraries Sicelo, Medline, PubMed and guidelines of the ACOG
(2002) and AEA (2008), after screening were selected 8 items as shown in figure 1 have been
used the key words: Exercise, aerobics, Quality of Life and pregnancy. It was concluded that
the practice of aerobics during pregnancy contributes to improving the quality of life for
pregnant women to be a low risk activity.

KEYWORDS: Physical Exercise; Hydrogymnastics; Quality of Life; Pregnancy

HIDROGIMNASIA COMO EL FACTOR PROMOCION DE LA SALUD DURANTE
EL EMBARAZO

RESUMEN

El embarazo es la etapa en la que la mujer se somete a varios indices fisioldgicos, postural y
cambios hormonales. Recomienda si el ejercicio fisico, ya que promueve muchos beneficios
para la salud, la Hidrogimnasia se destaca por ofrecer menor riesgo, mayor confort, reduccion
del impacto de las articulaciones asociado con una mejoria en calidad de vida. Objetivo del
estudio fue investigar beneficios de Hidrogimnasia como factor de promocion de la salud
durante el embarazo. Seleccionado 35 articulos cientificos en portugués e Inglés entre 2000 y
2016, disponibles en bibliotecas Sicelo, Medline, PubMed, directrices ACOG (2002) y AEA
(2008), después fueron seleccionados 8 articulos como se muestra en figura 1. Se utilizé las



palabras clave: ejercicio, aerobicos, calidad de vida y embarazo. Se concluyo que la practica
de la Hidrogimnasia durante el embarazo contribuye a mejorar la calidad de vida de la mujer a

ser una actividad de bajo riesgo.

PALABRAS-CLAVE: Ejercicio Fisico; Hidrogimnasia; Calidad de Vida; Gestacion



