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RESUMO
O presente estudo tem como objetivo fazer um relato de experiéncia acerca das aulas de
Hidroginastica para gestantes, ministradas na Associacdo Esportiva Golfinhos de Santa Maria
- AEGSM. O contato com as alunas gestantes e o desenvolvimento ocorrido nas aulas é que
motivou o trabalho. A coleta de dados foi realizada através de observacdo direta durante a
realizacdo das aulas. A atuacdo do professor teve como referéncia as recomendacfes de
seguranca para 0s exercicios destinados a gestacdo e o periodo pés-parto do American
College of Obstetricians and Gynecologists — ACOG. O trabalho com gestantes na aula de
hidroginastica é gratificante e fornece ao professor conhecimentos que enriquecem sua vida
profissional; nas gestantes observa-se uma melhora da autoimagem e uma sensacdo de
conforto pela reducdo do peso com a flutuacdo (empuxo). Assim, esta relacdo professor-
aluno, torna-se mais proxima possibilitando troca de experiéncias, o aperfeicoamento

profissional e a busca por uma gestacao saudavel.

INTRODUCAO

Este resumo de relato de experiéncia aborda as aulas de Hidroginastica para gestantes,
atividades ministradas na Associacdo Esportiva Golfinhos de Santa Maria (AEGSM), durante
0 segundo semestre de 2013, trés vezes por semana com carga horaria semanal de 6 horas e

45 minutos no turno da manhd; tendo cada aula duracdo de 45 minutos por turma com a
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participacdo de quatro gestantes com idade variando de 25 a 40 anos, com o nivel gestacional
a partir do 1° trimestre.

Destaca-se que a Hidroginastica para gestantes € um programa em conjunto com o0s
alunos regulares da AEGSM com 6timos resultados e com um retorno de satisfacdo muito
significativo, sendo uma das explicagbes as propriedades da &gua onde 0s exercicios
aquaticos podem ser praticados de uma forma mais saudavel, confortavel e com maior
seguranca. Os programas inter e multidisciplinares de preparacéo para o parto, caracterizados
pelo desenvolvimento de métodos educativos, atencao psicoldgica e preparo fisico especifico,
estdo se tornando comuns e cada vez mais procurados pela maioria das gestantes
(STANDING et al.,1998; NIEMAN, 1999).

Dentro da agua, o individuo tem uma sensacao de reducdo no peso, 0 que reduz de
maneira importante a tensdo sobre os musculos e articulagdes. Com isso, 0S exercicios
realizados dentro da 4gua sdo desenvolvidos com maior facilidade, aumentando o rendimento
do aluno e possibilitando a préatica de atividade por um periodo de tempo maior. Como o
impacto é reduzido, as dores e 0s espasmos musculares pos-atividades praticamente néo
ocorrem. Bonachela (1997) destaca que a reducdo do impacto e as propriedades da agua
facilitam a movimentacdo do corpo, sendo a hidroginastica um bom exercicio aerébico tendo
um alto gasto calorico, fortalecendo a musculatura, recuperando lesbes, proporcionando um
bom condicionamento fisico, aumentando a forca muscular e melhorando a composicao
corporal. E, segundo Barbosa (2009), exercicios dentro da agua gastam uma quantidade de
calorias uma vez e meio maior que na mesma modalidade no solo.

A atuacdo do professor de hidroginastica na AEGSM tem como referéncia as
recomendacdes de seguranca para 0s exercicios destinados a gestacdo e o periodo pos-parto
do American College of Obstetricians and Gynecologists — ACOG (Escola Americana de
Obstetricia e Ginecologia); onde destaca-se 0 incentivo as gravidas a se exercitarem durante a
gravidez e a retornarem os exercicios fisicos logo apds o nascimento do bebé.

Todas as orientagOes estdo baseadas de acordo com o ACOG que acreditando nos
beneficios maternos e fetais, definiu recomendacfes de interesse na prescricdo de programas
de exercicios na gravidez. Independentemente do tipo, as intensidades leve ou moderada sdo
as mais adequadas, com frequéncia minima de trés vezes por semana, mantida regularmente.
Devem ser evitadas as atividades intensas; € importante respeitar o limite de 140bpm para a
frequéncia cardiaca materna e de 38°C para a temperatura ambiente (ARTAL et al., 1999;
KATZ, 1999; NIEMAN, 1999; AEA, 2001). Os exercicios moderados controlam o peso

corporal com mais facilidade e diminuem as dores nas costas e outros desconfortos durante a



gestacdo, e sdo recomendados para a salde e a aptidao fisica da méae e do bebé (NIEMAN,
1999; AEA, 2001).

E importante salientar que as gestantes para participar da préatica de exercicios
necessitaram da liberagdo medica de seu obstetra, e que estes visem o bem estar fisico e
mental da mulher tanto no pré quanto no pds-parto; como também, o preenchimento de uma
anamnese no momento anterior a primeira aula para coleta de informagdes relevantes para a
atuacdo do professor. Katz (1999) destaca que para a gestante, a gravidez é uma época
especial da vida, e ndo uma condicao que a incapacite de praticar exercicios fisicos.

As atividades desenvolvidas pelo professor de Hidroginastica tém como principais
objetivos: o favorecimento da boa evolucdo da gravidez; ativacdo da circulagdo sanguinea;
melhora da oxigenacao; melhor equilibrio nervoso; manutencdo e melhora da postura (através
de exercicios que envolvam a musculatura dos bragos); auxilio a gestante a aguentar o
aumento do peso (através de exercicios que envolvam a musculatura de pernas, coxas e
gliteos) e uma boa disposicdo da gestante e da crianca, sem fadiga. A atuacdo do professor
consiste na preparacdo da aula com um formato recomendado de aquecimento,
condicionamento cardiorrespiratério e neuromuscular (com énfase em condicionamento dos
masculos superiores, médios e inferiores das costas e da parte posterior dos ombros,
fortalecimento de biceps e triceps, abdome e assoalho pélvico) e alongamentos.

Durante a aula, o professor controla a intensidade do exercicio através da avaliacdo da
frequéncia cardiaca e, em alguns casos, a verificacdo da pressao arterial antes e apds a aula.
Tem-se como recomendacdo a troca de informagdes com o médico responsavel pela gestante
através de relatorio mensal, se necessario. Destaca-se que 0s professores da AEGSM realizam
Ccursos, seminarios e congressos para atuacao e atualizacdo com gestacdo e exercicio fisico no
meio aquatico.

Desta forma, os maiores beneficios da Hidroginastica para a gestante sdo a
manutengdo da forga muscular, melhorara ou conservacdo da capacidade cardiovascular, a
flexibilidade e a postura (KATZ, 1999). A hidroginastica é uma opcao saudavel com quase
nenhuma contraindicacdo. Segundo Masi (2000), a hidroginéstica € um exercicio completo ja
gue tonifica os masculos e aumenta a flexibilidade do corpo e do aparelho cardiorrespiratorio,
sem a sensacdo de fadiga e a transpiracdo que ocorrem nos exercicios de solo. Com isso,
contribui-se para o relaxamento, o bem estar e a diminui¢do do estresse emocional. E por ser
uma atividade fisica praticada com a agua ao nivel do ombro, o peso do corpo diminui cerca

de 90%, eliminando o impacto muscular e das articulagdes (ROCHA, 1994). Assim sendo, a



hidroginastica é uma das atividades que pode ser indicada para quem tem pouco ou nenhum
condicionamento fisico.

White (1998) afirma outro ponto forte da hidroginastica, o fato de ela ser muito
eclética, ja& que a principio pode ser praticada por pessoas com qualquer tipo de
condicionamento fisico: jovens e idosos, obesos e gestantes. Segundo Bates e Hanson (1998)
as principais estratégias da aula de “hidro”, estdo relacionadas com a melhora do estado de
salde dos individuos, aumento de tdnus muscular, desenvolvimento e manutencdo das
qualidades fisicas como resisténcia, forca, coordenacdo, flexibilidade, além da melhora do
estado psicoemocional dos praticantes.

Deve-se levar em consideragdo o valor estético e a graciosidade dos movimentos
aplicados. Na sessdo de hidroginastica pode-se utilizar o acompanhamento musical. A
utilizacdo da masica desperta ainda mais o interesse do praticante, além de auxiliar no ritmo
dos movimentos (BATES e HANSON, 1998). Sendo assim, justifica-se este trabalho pela
caréncia de relatos de experiéncia com gestantes em hidroginastica.

METODOLOGIA
Estudo qualitativo exploratdrio descritivo, que apresenta os fundamentos do trabalho
de Hidroginastica em um Grupo de Gestantes da Associacdo Esportiva golfinhos (AEGSM)

por meio da observacdo e da andlise bibliografica sobre o assunto.

RESULTADOS

Ao observar as gestantes na execucdo de exercicios fisicos no meio aquético, durante
as aulas de Hidroginastica, com suas propriedades naturais de relaxamento e sua capacidade
de empuxo o qual sustenta o peso da gestante, percebe-se que as alunas sentem prazer e
leveza.

Segundo Bates e Hanson (1998) as principais estratégias da aula de “hidro”, estao
relacionadas com a melhora do estado de satde dos individuos, aumento de ténus muscular,
desenvolvimento e manutencdo das qualidades fisicas como resisténcia, forca, coordenacdo,
flexibilidade, além da melhora do estado psicoemocional das praticantes. Isso ratifica os

resultados visiveis e relatados pelas gestantes praticantes de hidroginastica na AEGSM.

CONCLUSAO
A experiéncia na atuacdo da aula de hidroginastica para gestantes € gratificante e

fornece ao professor conhecimentos que enriquecem sua vida profissional; a relagédo



professor-aluno torna-se mais estreita possibilitando a troca de experiéncias e aprimoramento
do conhecimento; para as alunas gestantes pode-se concluir uma melhora da auto-imagem,
uma diminuicdo de sensacao de desconforto pela reducdo do peso com a flutuacdo (empuxo).

A Hidroginastica, nesse contexto, utiliza-se de ferramentas educacionais para auxiliar
as gestantes e seus familiares a atravessar essa fase da vida tdo especial, do inicio ao fim, que

é 0 encanto natural da gravidez.
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