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Resumo

Quando o Dom Divino de conceber uma vida ¢ anunciado, enche o corpe ¢ alma de
felicidade da futura mamie. Mas diante de tantas dividas e transformagdes, fisicas,
psicoldgicas e emocionais, como integrar essas agfes durante nove meses, beneficiando a
s1 ¢ a0 bebé. A busca da atividade fisica, pelas futuras mamades, vem crescendo nos ltimos
tempos, pois a necessidade de sentir-se util esta presente neste periodo. Com a pratica de
exercicios fisicos, havers uma diminui¢do da ansiedade, um relaxamento do corpo. Quando
esses exercicios sdo aplicados na agua, sendo estd grande fonte de energia e vida,
proporcionara a gestante um grande bem estar, dando-lhe seguranca e conforto. Este
trabalho, tem como objetivo saber quais os motivos que levaram essas gestantes a procurar
a hidroginastica, como uma alternativa para manter-se bem. Através de questiondrios
aplicados e das leituras feitas, pretendo deixar alguma contribuigfo aos futuros interessados
por esta clientela que busca em nds profissionais de educagdo fisica, um apoio para
atravessar este periodo tdo importante ¢ especial na vida da mulher.
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Atualmente os meios de comunicagdo tem enfatizado cada vez mais
sobre como manter 0 corpo sempre em movimento tendo como uma das metas, a
melhora da qualidade de vida das pessoas./ Dessa forma, temos percebido cada
vez mais uma grande busca por atividades fisicas nas academias. Dentro dessas
atividades fisicas oferecidas por estas instituigdes, percebemos que a
hidroginastica é uma atividade muito procurada, e quando vai chegando o ver&o
essa busca aumenta ainda mais.

A procura da modalidade hidroginastica, fez com que a dinamica das
aulas evoluissem bastante, onde a especificidade dos exercicios vao de encontro
aos objetivos de cada grupo e muitas vezes de cada pessoa. Também temos
observado uma crescente procura da hidroginastica pelas futuras mamaes, pois
essa atividade tem sido estudada por vérios pesquisadores e os resultados dessas
pesquisas tem comprovado que ela traz beneficios tanto para a mae guanto para
o feto.

No item 1.1 dessa introdugdo, faremos uma explanagio sobre as
fases da gestacdo e nos itens posteriores abordaremos sobre os beneficios dos

exercicios fisicos e da hidroginastica para gestantes.



1.1. A Gestacdo

Segundo a definigio de MAURICEAU, apud BRIQUET (1981, p.35)

a fase da gestacéo é:

“ mar encapelado sobre o qual a grévida e o
filho navegam nove meses, e 0 parto - nico
porto - tdo cheio de escolhos, que muifo,
freqtientemente, depois de o fterem
alcangado, e de nele haverem
desembarcado, tém ambos necessidade de
auxflio para se livrarem de numerosos
incémodos que, ordinariamente, sucedem
aos frabalhos padecidos.”

A gestacdo é um fato normal e vital na vida de todos os seres vivos,

fazendo parte do ciclo bioldgico. Dessa forma, essa fase na vida das mulheres é

considerado um fendmeno normal e comriqueiro. "A gesfacdo € o estado peculiar a

mulher que concebeu e o produto da concepgdo” (BRIQUET, 1981, p. 35).

Apesar de ser um fato normal, devemos ter em mente, que as modificacbes

fisiolégicas que ocorrem durante a gravidez fazem com que os orgdos da

reproducdo sofram alteragdes gerais no organismo como um todo. No entanto,

estas modificagdes sdo essenciais para a manutengdo da gravidez,

principalmente em relacéo ao desenvolvimento do feto, o parto e a iactagéo

subsequente.



REZENDE (1995) relata que, apds mais ou menos uma semana da
fecundagdo do 6vulo pélo espermatozbide, ocorrido nas trompas e a fixacéo do
ovozigoto na cavidade utering, inicia-se um novo cicio envolvendo 0s processos
para o desenvolvimento do novo ser. Segundo o autor este periodo leva em média
280 dias, conforme descri¢cbes do quadro 1.1.

A partir da concepcéo, a gestante passa a ter alteragfes fisicas e
hormonais decorrentes desse periodo. O sistema endbcrino passa a produzir
hormbnios que até entdo ndo produziam ou produziam em pequenas
quantidades. Esses hormonios s&o:

Relaxina; ¢ produzida em maior guantidade nos trés primeiros meses de gestacio
e estd presente nos momentos que antecedem ao parto, provocando
uma maior frouxidéo nas aﬁiculagﬁes e nos ligamentos, para facilitar o
parto.

Progesterona: é produzida no decorrer da gravidez, vai provocar a diminuig&io do

Estrogénio: é produzido no final da gravidez, promove _e_qt_.!mentq_ _g_tg_;i_gg e dos

e

ductos mamares, aumentando a retengdo de liquidos, vai promover

também o actiimulo de relaxina na articulac&o pélvica.



QUADRO 1.1. Desenvolvimento das mudangas e crescimento do beb2 em
relacéo aos nove meses de gestacéo. (extraido do site: A
importancia do exercicio fisico na gravidez em 16/10/98, p.4)

Més Inicio da Crescimento do Behé Transformacado da mae

1e 3@ |Fecundagéo concluida, Aumento do volume uterino,

Semana a célula se dividiu, 0 embrifio seios mais sensiveis, azia e
IEsté se desenvolvendo. nauseas pela manha,

20 52 lFormagéo dos membros, N4useas, sonoléncia, prsio

Semana Face, orelhas, nariz ¢ olhos. de ventre, alteragio de

humor.
3° ga |Completa formacgao fisica A barriga comeca a aparecer
Semana
4 ° 142 Crescimento pela nutrigdo Aumento do apetite,

Semana Através da placenta. diminuic&o de nauseas,
aumento da disposicao e da
sensagao de energia,

50 192 O Bebé se mexe e percebe o Aumento da barriga ,
Semana |Mundo através dos sentidos producic de colostro,
redugéio das nduseas.
rﬁ o 23 2 O Bebé chuta, chupa o dedo, ‘Fase mais tranqiilla da
Semana Engole liguido aminittico, é gestagdo, apesar do ganho de
ICapaz de urinar e escutar. peso.
7° 278 Amadurecimento do bebé como Enrigecimento da barriga devido
Semana {um tode, esté quase pronto a contragdes do dtero, que
Para nascer. antes eram muito discretas.
Caibras.
g° 322 Se nascer prematuramente Cansago, sensagao de calor

Semana néo correra maiores 1iscos desconforto, expanséo pélvica.

|2° 36 O Bebé esté pronto para o ...Seguir as orientagbes de

Semana MNascimenio. Vocé também seu médico, dividiu as alegrias

Estara se... e as dificuldades com sua
familia e com o bebé,

O nimero de semanas € contado a partir da data da dltima menstruagéo




Devido a presenca desses hormonios, o corpo da muther sofrera
alteracOes fisicas diretamente proporcionais durante a gestagéo.

Segundo (MELEM, 1997), a parede abdominal € a primeira a sentir
essas modificacbes corporais. O Gtero modifica seu eixo para vertical, exigindo
uma maior sustentacao, com isso ocorrera o deslocamento do centro de gravidade
da mulher, provocando uma rotagdo pélvica e uma progressiva lordose lombar,
coma pode ser visualizado na figura 1.1.

A cintura pélvica tem sua mobilidade aumentada ém
aproximadamente 60%, pois seus 0ss0s, unidos por fibrocartilagens, sofrem
diretamente a a¢8o da relaxina. O tamanho do quadril € aumentado para ampliar ©

espaco e abrigar ¢ bebé.

Figura 1.1 Estatica da mulher gestante e ndo gestante (extraida de ARTAL &

WISWELL, 1987, p. 60).



Com a presenca do horménio estrogénio, as glandulas mamdrias

tém seu volume aumentado, ocasionando uma maior solicitagdo dos mdsculos

c!grsais e peitorai.s, alem de uma flex3o anterior da coluna cervical aumentada
(MELEM, 1997). Com os seios aumentados pela presenca do leite, ocorrera
modificagdes, que v&o provocar mudangas na postura, além de provocar um
desconforto em manter a mesma posicéo por muito tempo.

Outra mudanga que ocorre durante a gravidez € um aumento do
metabolismo basal. Podemos citar como exemplo uma pessoa ndo gravida em
repouso, onde a mesma tem seus batimentos cardiacos em torno de 70 a 80 bpm.
Ja uma mulher gravida apresenta um batimento cardiaco por volta de 80 a 90
bpm. Através desses dados podemos inferir que esta mulher parece estar em
freglente estado de "exercicio”, (MELEM, 1997). Também ocorre um aumento do
volume sanguineo que gira em torno de 30% e do volume plasmatico cerca de
40%.

Esse aumento significante da fregiiéncia cardiac;a no i_nic_:io da
gravidez tem éido relatado por varios autores (LOTGERING, GIBERT, LONGO,
1985; SPATLING et al apud BACIUK, 1999). Esta elevagdo segue
progressivamente até o dltimo trimestre, com um aumento médio em torno de 15
bpm, permanecendo esta elevacao até por volta da trigésima semana. A seguir a
freqUéncia cardiaca reduz até préximo dos valores pré-gestacionais, sendo que as
causas destas variagfes ainda sdo incertas (ARTAL & WISWELL, 1987).

Durante a gestacdo, também ocorre um aumento do consumo de
oxigénio, em funcdo dele estar sendo também absorvido pelo fetc. Com isso,

ocorre uma pressdo maior nos musculos responsaveis pela respiragdo, fazendo



com dque a gestante sinta-se sempre cansada, ofegante. Esse comportamento
fisioldgico por sua vez faz com que ocorra um aumento na capacidade inspiratoria
& uma queda na reserva expiratdria (MELEM, 1997).

Com a pratica de exercicios, a produgdo total de calor pode
aumentar vinte vezes em relacdo aos valores de repouso. Somente 20 a 25%
dessa energia é usada para o trabalho, enquanto 75 a 80% € transformado em
calor. A maior parte do calor € dissipado para 0 meio ambiente e o restante é
retido, resultando em aumento da temperatura corporal (LOTGERING, GIBERT,
LONGO, 1985). Durante a gestagéo, devemos ter precaugdes para n&o ocorrer
um aumento exagerado da temperaturé corporal materna, pois se i1Sso ocorrer o
feto entrara em sofrimento fetal. Dessa forma, nao atingiremos os objetivos do
exercicio fisico, que é proporcionar o bem estar da mée e do feto.

Neste periodo gestacional, é importante que a mulher grivida faca
um confrole do peso corporal, sendo que seu aumento durante a gestacdo é
natural. O ideal é que a gestante tenha um ganho de peso médio de + 9 kg, sendo
distribuidos em: + 3 kg de peso feto ao nascer;, + 3 kg de peso entre utero,
placenta e liquido aminidiico; = 1 kg de peso devido ao aumento das mamas e +2
kg de peso devido inchagos e retencdo de liquido (agua) (ARTAL & WISWELL,

1987).



1.2. Beneficios do Exercicio Fisico Para

Gestantes

Sabe-se que as atividades fisicas regulares, trazem beneficios
fisioloégicos para todas as pessoas, independente da faixa ctaria e estado de
saude. Na fase gestacional as atividades fisicas sdo cada vez mais
recomendadas pelos médicos, pois proporcionardo a gestante, uma preparacéo
do seu corpo para essa nova fase de sua vida e principalmente no pés-parto.

Antigamente, as mulheres que tinham como profiss&o, ser donas de
casa, ndo contavam com os recursos tecnoldgicos em relagédo principalmente aos
eletrodomésticos. Dessa forma podemos supor que elas eram fisicamente mais
ativas que as mulheres de hoje.

No entanto, existe uma tendéncia das mulheres nesses ultimos anos,
compensarem sua condicdo sedentaria, buscando algum tipo de atividade fisica
(ARTAL & WISWELL, 1987), qualquer que seja a fase de sua vida, inclusive
durante a gravidez, mesmo sabendo que as exigéncias fisicas impostas pelo
exercicio, irdo associar-se as sobrecargas organicas, existentes na propria
gravidez (HENRIQUES, 1996).

Ao associar-se exercicios fisicos a gravidez, deve-se considerar que
este por si 6, aumenta drasticamente o metabolismo, o que resulta em aumento
da produgéo de energia aos musculos em atividade, deslocando obrigatoriamente
maior fluxo sangliineo para estas areas, (WASSERMAN et al., 1994), competindo

com a distribuicéo fisiolégica existente na gestagao, ou seja, na gravidez, ocorrem
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muitas modificagbes, de modo que a necessidade de energia, deve contempiar o
sistema reprodutor em crescimento, o feto e os sistemas envolvidos no exercicio
fisico (ARTAL & WISWELL, 1987). Sendc assim, supdem-se que os ajustes
fisioldgicos que ocorrem neste processo, podem interferir, significativamente, na
capacidade de realizar trabalho fisico, ou na performance da gestante para o
exercicio. Assim sendo, a realizacéo de atividade fisica vigorosa, pode modificar o
crescimento e/ou desenvolvimento do feto (GARRIS et al, 1985).

Varios estudos tem relatado que a pratica da atividade fisica neste
periodo, parece proporcionar a gestante uma melhor disposicao fisica para as
atividades do seu dia a dia (BONACHELA, 1994; HENRIQUES, 1996; BACIUK,
1999).

Ha uma diferenca da capacidade fisica aerébia entre gestantes
sedentarias e gestantes que j& praticavam atividade fisica, (BACIUK, 1999).

Vemos uma crescente procura da afividade fisica, pelas gestantes
que buscam uma forma de manter um bom condicionamento fisico, seja ele
estético ou no preparo para o parto, facilitando dessa forma o retorno de uma boa

forma fisica, através de um corpo leve, forte e saudavel o mais rapido possivel.
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1.3. Beneficios Da Hidroginastica Para

Gestantes

Durante a gestacdo, a mulher sofre algumas alteragSes no seu
organismo, que irdo gerar modificagbes fisicas e psicolégicas intensas.

Essa nova fase de vida, requer da gestante, um grande esforgo, para
se adaptar a todas as fransformagdes que irdo ocorrer, e com resultado consegdir
ter uma gravidez normai.

Dessa forma, a hidroginastica tem sido empregada como uma
atividade fisica que serd uma grande aliada da mulher nesta conquista,
acrescentando condigbes para gerar um bebé forte, tranqtiio e saudavel (MELEM,
1997).

A agua é considerada, uma grande fonte de vida e energia. Todo ser
humano j& inicia esse contato maravilhoso com a agua no ventre materno, €
permanece por cerca de nove meses, envolto pelo liquido aminidtico, a uma
temperatura de 36,5 °C.

Por isso, esse liquido traduz tanta "magia”, pois a &agua, desde o
periodo de formagdo no ventre matermno, até os Ultimos dias da vida de um
_homem, revela seu importante papel, como elemento essencial a vida.

O meio liquido, pode ent3o, criar condigBes favoraveis tanto no que
diz respeito & postura, quanto ao descanso muscular e mental da gestante,

proporcionande-lhe um grande conforto.



f
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MELEM (1997) relata que, a hidroginastica proporciona momentos

terapéuticos de extrema importancia, em relacéo a:

Dor e edema: a 4gua aquecida reduz a sensibilidade das terminagdes nervosas
aferentes, proporcionando a diminuicdo da dor, e pela acdo
hidrostatica a diminui¢ao do edema.

Musculatura: a partir do aquecimento muscular ocorre a diminuigdo da tenséo
muscular favorecendo o relaxamento e diminuigdo dos espasmos,
além do alongamento, fortalecimento e aumento da resisténcia
muscular.

Articulagdo: facilita a mobilidade e a manutenc&o da amplitude articutar com
menor esforgo.

Equilibrio e postura: utiizando-se as propriedades fisicas da dgua, trabalha-se o
desenvolvimento do equilibrio, a recuperacio e a conscientizagéo
corporal.

Reeducac¢ao da marcha: a relagéo entre a profundidade e a descarga do peso
corporal favorece a etapa de suporte na reeducagéo da marcha
(alterada pelas modificagdes pélvicas).

Esses efeitos terapéuticos proporcionam & gestante alguns
beneficios como por exemplo, minimizando o cansago fisico, promovendo ©
relaxamento fisico e mental (MELEM, 1997)/., y

A hidrogindstica, ira proporcionar a gestante uma leveza total do
corpo, pois uma gqueixa comum entre as mulheres, € em relacdo ao “corpo
pesado”. Dentro da agua, sdo capazes de executar 0s exercicios de maneira

adequada, sem prejudicar o feto e a si mesma.
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Podemos relatar algumas das vantagens da hidroginastica, citadas
por (MELEM, 1997):
- diminuicdo da incidéncia de varizes;
- controle da freqliéncia cardiaca materna e fetal;
- aumento da resisténcia muscular;
- controle postural;

- sociabilizagéo. /,

1.3.1. Cuidados Para Se Trabalhar Com Gestantes

- ™
Para se prescrever atividades fisicas para gestantes| é preciso ter

precaucdes e seguir algumas recomendacGes gerais, citadas a seguir, (MELEM,

1997):

- Evitar alto impacto, mudancas brusca de direg&o e exercicios de duragéo muito
longa;

- Trabaihar o alongamento, sem chegar ao limite maximo da resisténcia;

- Trabathar o equitibrio na agua, de forma lenta e gradativa;

- Evitar elevacéo da perna a frente e ao lado, muito repetitivamente (em fungao

[ !

do encurtamento da musculdtira do quadriceps);

- Evitar flexdes e extensdes articulares (devido a frouxidao ligamentar),
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- Checar a freqliéncia cardiaca (batimentos por minuto) das gestantes a cada 5
minutos de exercicio;
- Ensinar a forma correta de entrar e sair da dgua;

- Evitar exercicios com grande amplitude articular (respeitando o limite

individual).

1.3.2. Contra Indicagdes ao Exercicio Fisico

Segundo o American College of Obstretricians and Gynecologsts
(ACOG, 1985, 1994), algumas contra indicagbes ao exercicio fisico, podem ser

abordadas sob dois aspectos:

Contra IndicagOes Relativas: onde se incluem as gestantes que, apesar de

apresentarem algum sintoma diferenciado, tém a permissdo médica para a
pratica da atividade fisica, estandc sempre sob controle médico e tendo cuidados
especiais do profissional de educagdo fisica. S&0 gestantes que apresentam
sintomas tais como:

- hipertenséao arterial;

- anemia ou outros disturbios sangtineos;

- disfuncéo tireocidial;

- disrritmia cardiaca;

- diabetes;

- obesidade excessiva;
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histérico anterior de vida excessivamente sedentaria;

placenta prévia.

/ . .
” Contra Indicagc6es Absolutas: onde se incluem as gestantes que nao

podem realizar atividade fisica de forma alguma, necessitando em aiguns casos

de repouso total, quando for detectado alguns sintomas ou anomalias, do tipo:

diagnéstico de placenta prévia sem acompanhamento médico anterior;
doencas cardiacas graves e em evidéncia;

trabalho de parto prematuro,

histérico de trés ou mais abortos espontaneos,

trombofiebite;

hipertenséo arterial severa;

ruptura de bolsa efou sangramento;

falta de controle pré-natal. /,

1.3.3. Quando Interromper a Atividade Fisica

O profissional deve orientar a gestante, a reconhecer e estar atenta a

ao aparecimento de qualquer sintoma diferenciado no seu dia-a-dia, sempre

comunicando a ocorréncia, ao seu médico, imediatamente. Devendo interromper a

atividade fisica quando sentir:

e qualquer tipo de dor no peito;
e contragbes uterinas repetidas em intervalos pequenos (20

minutos);
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s perda de liquido (intenso ou leve);

* vertigens ou fraquezas;

¢ paipitagbes ou taquicardias continuas;

* inchagos que nao diminuem:;

¢ dor nos quadris ou no pubis;

» dificuldade excessiva em caminhar;

¢ dor nas costas intermitentes ou que nédo aliviam na agua ou em
posi¢des confortaveis;

¢ falta ou diminuigdo nos movimentos fetais.

A partir destas constatacbes, fica claro a importancia da
hidroginastica no sentido de que esta atividade fisica, traz beneficios para todas
as pessoas de um mode geral, mas principalmente para as mulheres que estéo
passando essa fase maravilhosa e especial, que é a concepgéo e geragdo de um

filho.



2. OBEJTIVO
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Este trabalho teve como objetivo levantar quais as razdes que
levam as futuras maméaes, & procurarem a modalidade de hidroginastica como

atividade fisica durante a gravidez.



3. MATERIAL E METODOS
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3.1. Voluntarias Estudadas:

¢ 20 mulheres gestantes, sendo: 4 da Academia Cia Atléthica; 5 Academia
Corpo e Vida; 3 da Academia Sport Center: 3 da Academia Aguasport; 2 da

Academia Formuta do Corpo e 3 da Academia Nade Bem.

3.2. Material:

Questionario contendo 10 questbes que foram aplicadas nas

voluntarias das cinco academias selecionadas para o estudo.

Questionario

1. Ildentificagdo.

Nome:
Data nasc.: f f Estado civil: no. De filhos
Nivel de instrucéo: Profisso:

Nome da Academia:




2. Historico de doencas.

Cirurgias:

Doencgas cardiovasculares:

Diabetes mellitus:

LesBes muscuio - esqueléticas: _-

Qutras'doencas:

3. Com que freqiiéncia vai ao médico.
( )1 xpormés

( ) 1x por bimestre

( )1 xpor trimestre

( ) Outros

4. Faz uso de medicamentos? ( }SIM  { )NAO

Quais medicamentos?

Por qué?

5. Habitos.

Cigarro{ )SIM  ( )NAO

Bebida ( )SIM ( )NAO ( )Ocasionalmente
Faz uso de dieta vegetariana ( ) SIM ( ) NAO
Faz uso de dieta macrobiética ( ) SIM ( ) NAO
Faz uso de adocantes ( }SIM ( ) NAO

Outros:




6. Praticava atividade fisica antes da gestacdo?
( )}SIM ( YNAO
Se a resposta do SIM, responda:

a} Qual atividade fisica praticava?

b) Quantas vezes por semana?

¢} Qual seu objetivo com a prética da atividade fisica?

7. Por qué escolheu a hidroginastica durante a gravidez?
( ) recomendacéo médica

( ) manter a forma, estética

( ) ficar mais calma

() OQutros

8. Devido a gravidez, vocé tem sentido algum sintoma, tipo:

!

{ ) dores nas pernas
( ) dores na regido lombar

( ) falta de sono

{ )outros
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9. Ap6s as aulas de hidroginastica, como vocé se sente em relagdo aos

sintomas mencionados acima?

10. Pretende continuar com a pratica da hidroginastica apés o nascimento

do bebé&? Por qué?
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3.3. Metodologia

Este trabalho desenvolveu-se através de uma pesquisa de campo,
que foi realizada com aplicag&io de um questionario em um grupo de mulheres
gestantes, com idades entre 18 e 39 anos, escolhidas aleatériamente em algumas
academias de Campinas.

Entramos em contato com algumas academias por telefone e
pessoaimente, sendo que trés delas ofereciam um trabalho de hidrogindstica
especifico para grupos de gestantes e as outras duas incluiam suas gestantes nas
turmas onde o© trabalho abrangia exercicios gerais, ndo especificos para
gestantes.

Deixamos os questionario com os professores responsaveis pelas
aulas de hidroginastica, pegando-os respondidos posteriormente. Dessa forma,
n&o tive oportunidade de ter contato com as alunas gestantes.

Apds coletarmos as respostas dos questiondrios, procedemos a
andlise dos mesmos, afim de verificarmos quem s3o essas gestantes, e quais séo

0s Objetivos que elas buscam nas atividades de hidroginastica.



4. ANALISE DOS RESULTADOS
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Através da andlise da questdo em relagdo a identificacdo dessas
voluntarias, observamos que: 90% das mulheres possuem nivel superior, 5%
delas tem segundo grau completo e somente 5% possuem o primeiro grau.

Em relagéo ao estado civil: 90% das mulheres responderam que sao
casadas e 10% sao solteiras. Quanto a questao relativa ao numero de filhos: 30%
delas ja tem filhos e 70% responderam ser a primeira gravidez. A faixa etaria das
voluntarias que elas se encontram variou de: 18 a 39 anos, 0 que nos levou a
separa-las em grupos definidos por década. A figura 4.1, demonstra a distribuigéo

etaria das voluntarias entrevistadas, em porcentagens.

18 - 20 anos
5%

31-39 anos
45%

1-30 anos
50%

Figura 4.1. Distribuic&o das voluntérias gestantes por faixa etaria.

Na questéo nimero 2, sobre o histérico de doenga, observamos uma

grande incidéncia em cirurgias (75%), sendo: 40% das gestantes responderam
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que fizeram cirurgia de apendicite, 25% operaram da amigdalite, 20% fizeram
cesariana e 15% outras cirurgias.

Mas por outro iado detectamos um baixo indice em relagdo a
doengas, pois poucas mutheres apresentavam alguns sintomas, tais como:
doengas cardiovasculares (prolapso da valva mitra) 5%, lesdes musculo
esqueléticas 5%, outras doengas 15%.

Em relagéo a questdo 3, onde questionamos com gque fregiéncia
elas lam ao médico, todas as voluntarias responderam que iam ao médico pelo
menos uma vez por més, durante o periodo gestacional. Quanto ao uso de
medicamentos nessa fase: 50% responderam que nao utilizam nenhum tipo de
medicamenic e as outras utiizam somenie vitaminas como complemento
alimentar.

Questionadas a respeito dos habitos alimentares, pudemos perceber
através das respostas, que os seus habitos eram os mais saudaveis, relatando
terem uma alimentagdo balanceada através da ingestdo de muitas frutas,
verduras, evitando a ingesta de comidas gordurosas e muito apimentadas, o fumo
e bebidas alcodlicas.

Sendo objetivo deste trabalho, saber quais os motivos que levaram
essas gestantes a buscar a hidroginastica, questionamos sobre a pratica de
atividades fisicas antes da gravidez.

90% das respostas das gestantes foram positivas no sentido de que
praticavam algum tipo de exercicios fisicos antes da gravidez. Podemos observar
a figura 4.2 que nos mostram, quais eram as modalidades mais praticadas pelas

muiheres antes da gravidez.
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Observamos que: 50% das gestantes responderam que faziam
natacdo pelo menos duas vezes por semana, 25% delas praticavam
hidroginastica, 20% faziam caminhada/ginastica ou musculagdo e 5% ginastica
aerobia ou step. A grande maioria das voluntarias responderam que praticavam
exercicios fisicos pelo menos em duas das atividades acima citadas, de trés a

cinco vezes por semana.

Valores em Porcentagem -‘

Hidroginatica " ‘

B% 50 25

Figura 4.2. Porcentagem (%) das atividades fisicas mais praticadas pelas

gestantes antes da gravidez.
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Quando as gestantes foram questionados a respeito do porque da
escolha da hidroginastica, durante este periodo de suas vidas, as respostas foram:
50% das gestantes querem com a hidroginastica manter a forma e a estética, 30%
querem ficar mais calma, 15% alegaram outros motivos e 5% por recomendacéo

médica, como pode ser visualizado através da (Figura 4.3.).

60

40

20

| 0 = ———
| Recomendag h:xa Ficar mais
a0 Médca .
| o | o | O
[l Valores em Porcentagem 5 50 30 15

Figura 4.3. Porcentagem de respostas em relacéo a questdo: qual o motivo que

levou pela procura da hidroginastica durante a gestagao.

Jé em relagéo a questdo referente & dores de um modo geral, houve
um equilibrio nas queixas, pois dependendo da fase em que se encontra a

gestacéo, os sintomas referentes a dores, é em determinada regiao do corpo.
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Indagamos também, como elas se sentiam apés as aulas de
hidroginéstica e 100% das respostas das gestantes foram de que, saiam das
aulas mais retaxadas, calmas e bem dispostas. Quanto a continuacdo dessa
pratica apés o nascimento do bebg, 50% delas responderam que pretendem
continuar praticando hidrogindstica e 50% querem voltar a realizar as atividades

fisicas que praticavam antes.



5. CONSIDERAGCOES FINAIS
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Com a moderizagdo do mundo, a busca pela atividade fisica vem
crescendo, e dentro deste universo esta se abrindo uma porta para as futuras
mamaes, que buscam nesse periodo uma forma tranqila para esperar a chegada
de seu bebé.

Uma das formas de se praticar atividade fisicas, é através da
hidroginastica, que vem se mostrando nos Ultimos anos ser uma grande aliada na
vida da gestante, pois como tem sido relatado por varios autores, que aiém de
proporcionar bem estar fisico e mental nesta fase gestacional onde estara
ocorrendo aiteragbes devido as mudangas hormonais e fisicas. Também foi
relatado pelas gestantes varios beneficios que esta atividade fisica proporciona.

Durante este trabalho observamos a escassez de material, sobre o
assunto e a incompreenso de algumas academias em tornar possivel a
realizacio da pesquisa com suas aiunas. No entanto conseguimos atingir © nosso
objetivo que foi saber quais as razbes que levam as futuras mamées, a
procurarem a modalidade de hidroginastica como atividade fisica, mostrando
alguns fatores benéficos ligados a essa pratica, ja que este assunto é tdo amplo e

carente de pesquisas.
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