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RESUMO

Hoje em dia a mulher  grávida ,  não deve cons ide ra r  g ravidez  como uma 
doença e sim como um es tado normal ,  f i s iológico.  A ges tan te  não prec i sa  
a l t e ra r  suas  a t iv idades ,  inc lus ive  as p r á t i c as  espor t i vas ,  desde que as p ra t ique  
com moderação ,  ao mesmo tempo,  ela deve inc lui r  nesse  per íodo um 
acompanhamento  médico,  pois  ele i rá i ns t ru í - l a  quanto  às res t r ições  
exis tentes ,  se houverem.  Com a p rá t i c a  da h id rog i nás t i ca ,  a ges tan te  t e rá  uma 
ges tação t r anqü i l a ,  pois  esta  a t iv idade  i rá a t enua r  os incômodos  p rópr ios  do 
per íodo,  fazendo t ambém com que es te ja  mais  p r e p a r ad a  e t r a nqü i l a  na hora 
do pa r to  e obtenha uma recupe ração  mais  ráp ida .  Este  t r aba l ho  foi rea l izado 
a t ravés  de uma revisão de l i t e r a tu ra  que vi sou demons t r a r  as ca r ac t e r í s t i c as  
assumidas  pelo corpo da mulher  durante  o pe r íodo  ges tac ional .  Anal i sou-se  a 
h id rog i nás t i ca  de uma forma geral ,  concei tos ,  benef íc ios ,  e s t r u t u r a  das aulas ,  
ent re out ros  e a inda  a p rá t i c a  desta  a t iv idade  f í s ica  pela  ges tante ,  bem como a 
adap t ação  da h id rog i nás t i ca  pa ra  es ta  c l i entela  e a mu scu l a t u ra  envolvida,  
e specialmente  os exercíc ios  loca l i zados  pa ra  a mu scu l a t u r a  do assoa lho 
pélvico.  F ina l i zou-se  a pesqu i s a  com a lgumas  suges tões  de exerc íc ios  que a 
ges tante  poderá  u t i l i za r  nas  aulas  de h id rog i nás t i ca ,  desde que,  or i en tados  por  
um prof i ss iona l .



1 INTRODUÇÃO

1.1 PROBLEMA

As g e s t a n t e s  e s t ã o  c a d a  v e z  ma i s  p r o c u r a n d o  a t i v i d a d e s  f í s i cas  

a l t e r n a t i v a s  p a r a  m a n t e r  a b o a  f o r m a  e o b o m  p r e p a r o  f í s i co  d u r a n t e  os 

n ov e  m e s e s  de  g e s t a ç ã o .  U m a  d e s t a s  p r á t i c a s  t ê m  s i do  a h i d r o g i n á s t i c a ,  

que  ve m a d q u i r i n d o  m u i t a s  a d e p t a s .

D u r a n t e  a g e s t a ç ã o  as  m u l h e r e s  s o f r e m  m o d i f i c a ç õ e s  s i s t ê m i c a s  

o n d e  se i nc lu i ,  os  s i s t e m a s  c a r d i o v a s c u l a r ,  r e s p i r a t ó r i o ,  n e r v o s o ,  

u r i n á r i o ,  s a n g u í n e o  e d i g e s t i v o ,  a p a r e l h o  l o c o m o t o r ,  p e l e  e f â n e r o s  

( p ê l o s  e u n h a s ) ,  m o d i f i c a ç õ e s  g e n i t a i s  (a  v u l va ,  a v a g i n a ,  os  o v á r i o s ,  as 

m a m a s ,  as t r o m p a s  e o ú t e r o ) .  A m u s c u l a t u r a  s o f r e  c o m  o a u m e n t o  da 

d i v i s ã o  c e l u l a r  que  p r o p o r c i o n a  d e n t r o  da  c a v i d a d e  a b d o m i n o p é l v i c a  o 

c r e s c i m e n t o  do  ú t e r o .  É n e s s e  p e r í o d o  q u e  o c o r r e  um a f r o u x a m e n t o  de 

t e n d õ e s  e l i g a m e n t o s  e q ue  a m e d i d a  em q ue  a g r a v i d e z  p r o g r i d e  t o r n a m -  

se i n c a p a z e s  de ag i r  c o m o  s u s t e n t a d o r e s .

P o r t a n t o ,  c o n s i d e r a - s e  i m p o r t a n t e  u m t r a b a l h o  c o m e x e r c í c i o s  

e s p e c í f i c o s  e a d e q u a d o s  p a r a  a g e s t a n t e .  E u m a  f o r m a  d e s t e s  e x e r c í c i o s  

s e r e m  a p l i c a d o s  é a t r a v é s  da  h i d r o g i n á s t i c a ,  e n f o q u e  p r i n c i p a l  d e s t a  

p e s q u i s a .
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1.2 JUSTIFICATIVA

S e g u n d o  O T T O  ( 1 9 9 1 ) ,  a h i d r o g i n á s t i c a  p a r a  g e s t a n t e s  t e m  p o r  

f i n a l i d a d e  d a r  a os  m ú s c u l o s  q u e  t r a b a l h a r ã o  no  p a r t o  a t o n i c i d a d e  

n e c e s s á r i a  ao m e s m o  t e m p o  q ue  t o r n a r á  a m u l h e r  c o n s c i e n t e  de  c o m o  

r e l a x a r  seu  c o r p o  no  p e r í o d o  de  d i l a t a ç ã o .  D e s t a  f o r m a  o p a r t o  se 

c o n c l u í r a  ma i s  r á p i d o  e c o m  m e n o r  d e s c o n f o r t o .  A g e s t a n t e  d u r a n t e  a 

a t i v i d a d e  f í s i ca  p r e c i s a  de c u i d a d o s  na  e x e c u ç ã o  d o s  m o v i m e n t o s ,  i s so  

d e v i d o  as f o r m a s  q ue  seu c o r p o  i r á  t o m a r .  A h i d r o g i n á s t i c a  p o d e  

p r o p i c i a r  a l g u m a s  v a n t a g e n s  p a r a  q u e m  a p r a t i c a :  f a c i l i t a r  os  m o v i m e n t o s  

e r e d u ç ã o  d o s  i m p a c t o s ,  m e l h o r a r  a r e s i s t ê n c i a  a e r ó b i c a ,  m e l h o r a r  a 

r e s i s t ê n c i a  m u s c u l a r  l o c a l i z a d a ,  a u m e n t a r  a f l e x i b i l i d a d e ,  r e e d u c a ç ã o  

p o s t u r a l ,  d i m i n u i ç ã o  do  p e r c e n t u a l  de  g o r d u r a .

O p r e s e n t e  t r a b a l h o  v i s a  c o n t r i b u i r  c o m o  u m s u b s í d i o  a ma i s  p a r a  

um e m b a s a m e n t o  t e ó r i c o  às p e s s o a s  i n t e r e s s a d a s  na  á r ea ,  v i s a n d o  a mp l i a r  

os  c o n h e c i m e n t o s  a r e s p e i t o  d e s t a  a t i v i d a d e ,  sua  a p l i c a b i l i d a d e  e 

c l i e n t e l a ,  e s p e c i a l m e n t e  as g e s t a n t e s .
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1.3 OBJETIVOS

>  D e s c r e v e r  as  m o d i f i c a ç õ e s  o c o r r i d a s  no  p e r í o d o  g e s t a c i o n a l  

a n íve l  s i s t ê m i c o  e g e n i t a l ;

>  C o n s c i e n t i z a r  q ue  a h i d r o g i n á s t i c a  é u m a  a t i v i d a d e  

a p r o p r i a d a  p a r a  q ue  a g e s t a n t e  n e s t e  p e r í o d o  s i n t a - s e  b e m 

f í s i c a  e m e n t a l m e n t e .
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1.4 METODOLOGIA

A m e t o d o l o g i a  u t i l i z a d a  b a s e o u - s e  nas  s e g u i n t e s  f ases .

a)  d e f i n i ç ã o  de  u m p r o b l e m a ;

b)  l e v a n t a m e n t o  de  m a t e r i a l  b i b l i o g r á f i c o ;

c)  d e t e r m i n a ç ã o  d o s  o b j e t i v o s ;

d)  e l a b o r a ç ã o  do p l a n o  de  t r a b a l h o ;

e) i d e n t i f i c a ç ã o  da s  f o n t e s ;

f) l o c a l i z a ç ã o  das  f o n t e s  e o b t e n ç ã o  do  m a t e r i a l ;

g)  l e i t u r a  do m a t e r i a l ;

h)  t o m a d a  de  a p o n t a m e n t o s ;

i) c o n f e c ç ã o  de  f i ch a s ;  

j )  r e d a ç ã o  do t r a b a l h o .

A r e f e r ê n c i a  b i b l i o g r á f i c a  p e s q u i s a d a  e n c o n t r a - s e  na  B i b l i o t e c a  

P ú b l i c a  do P a r a n á ,  na  B i b l i o t e c a  do  D e p a r t a m e n t o  de  E d u c a ç ã o  F í s i c a  da  

U n i v e r s i d a d e  F e d e r a l  do P a r a n á  e da  b i b l i o t e c a  da  P o n t i f í c i a  

U n i v e r s i d a d e  C a t ó l i c a  do  P a r a n á .



2 REVISÃO DE LITERATURA

2.1 OS ÓRGÃOS GENITAIS FEMININOS

S e g u n d o  O T T O  ( 1 9 9 1 ) ,  os  ó r g ã o s  g e n i t a i s  f e m i n i n o s  se d i v i d e m em 

i n t e r n o s  e e x t e r n o s .  Os  i n t e r n o s  são:  o ú t e r o  (é u m m ú s c u l o  o c o  cu jo  

i n t e r i o r  e s t á  e n c o b e r t o  p o r  u m a  m u c o s a  m u i t o  v a s c u l a r i z a d a ,  r i c a  em 

ve i a s  e a r t é r i a s .  P a r t e  d e s t a  m u c o s a  se d e s t r ó i  c a d a  mê s  p r o v o c a n d o  u m a  

p e q u e n a  h e m o r r a g i a  que  l eva  o n o m e  de  m e n s t r u a ç ã o ;  o ú t e r o  se d i v i de  

em c o r p o  e co l o ;  c o r p o  é o n d e  o b e b ê  vai  se  a l o j a r  e c o l o  é a p o r t a  que  

se d i l a t a  p a r a  d a r  p a s s a g e m  à c r i a n ç a ;  d u r a n t e  o p a r t o ,  q u e m  t r a b a l h a  é o 

ú t e r o ,  c o n t r a i n d o - s e  e e m p u r r a n d o  a c r i a n ç a ;  é o q ue  se c h a m a  

“ c o n t r a ç õ e s  do  p a r t o ” ou  “ t r a b a l h o  de p a r t o ” ); as  t r o m p a s  ( em n ú m e r o  

de d ua s ,  u m a  de c a d a  l ado  do ú t e r o ,  s ão  c o n d u t o s  q ue  p õ e m  em 

c o m u n i c a ç ã o  o ú t e r o  c o m os  o v á r i o s ) ;  os  o v á r i o s  ( em n ú m e r o  de do i s ,  

são  e l es  q ue  p r o d u z e m  os  ó v u l o s ) ;  a v a g i n a  (é  u m  c o n d u t o  q ue  l iga  o 

ú t e r o  c om o e x t e r i o r ) .  Os  ó r g ã o s  e x t e r n o s  são:  a v u l v a  ( l i mi t a  o o r i f í c i o  

e x t e r n o  da  v ag i na .  A p r e s e n t a  os  g r a n d e s  l á b i o s ,  os  p e q u e n o s  l á b io s  e o 

c l i t ó r i s  que  é u m a  das  r e g i õ e s  ma i s  s e n s í v e i s  do  e r o t i s m o  f e m i n i n o ) ;  o 

p e r í n e o  (é u m a  r e g i ã o  que  l iga  a v u l v a  ao â nu s ,  é i m p o r t a n t e  no  p a r t o ) .

2.2 A FECUNDAÇÃO

P a r a  G R I M E S  ( 1 9 9 3 ) ,  o m o m e n t o  m a i o r  da  a v e n t u r a  h u m a n a  

t e m  l u g a r  q u a n d o  d ua s  c é l u l a s ,  u m a  m a s c u l i n a ,  o e s p e r m a t o z ó i d e ,  e o u t r a



f e mi n i na ,  o ó v u l o ,  se e n c o n t r a m  n u m  l u g a r  e n um t e m p o  a p r o p r i a d o s .  

I n i c i a - s e ,  e n t ã o ,  u m a  e s t r u t u r a  v i t a l ,  de t a m a n h o  m i c r o s c ó p i c o .  N e s t e  

m o m e n t o  s i l e n c i o s o  s u r g e  u m a  n o v a  v id a  q ue  se t o r n a r á  u m ser  h u m a n o  

c o m p l e t o .  D e  a c o r d o  c o m  M I L L E R  ( 1 9 8 2 ) ,  a f e c u n d a ç ã o  é,  p o i s ,  a u n i ã o  

do ó v u l o ,  e l e m e n t o  s ex u a l  f e m i n i n o  c o m  o e s p e r m a t o z ó i d e ,  e l e m e n t o  

sexua l  m a s c u l i n o .  Os  e s p e r m a t o z ó i d e s  são  d e p o s i t a d o s  a os  m i l h a r e s  na 

va g i na .  P e n e t r a m  o c o lo  u t e r i n o ,  o ú t e r o  e c o n t i n u a m  se m o v i m e n t a n d o  

a t r a v é s  da s  t r o m p a s .  É  al i  q ue  a m b o s  se e n c o n t r a m .  D o s  m i l h a r e s  de 

e s p e r m a t o z ó i d e s  a p e n a s  u m c o n s e g u e  p e n e t r a r  o ó v u l o ,  f e c u n d a n d o - o .  Os  

o u t r o s  m o r r e m .  O ó v u l o  f e c u n d a d o  é l e v a d o ,  p o r  m o v i m e n t o s  l e ve s  das  

p a r e d e s  das  t r o m p a s ,  a t é  o ú t e r o  o n d e  se a n i nh a ,  r e c e b e  a l i m e n t o  e 

o x i g ê n i o ,  se d e s e n v o l v e  v i n d o  a t r a n s f o r m a r - s e  em fe to .

S A N T O S  ( 1 9 9 3 )  a f i r m a  qu e ,  o f e t o  f i c a  b e m  p r o t e g i d o  d e n t r o  do 

ú t e r o ,  p o i s  sua  p a r e d e  m u s c u l a r  é m u i t o  f o r t e .  O c o l o  do  ú t e r o ,  q ue  se 

f e c ha  na  g r a v i d e z ,  é p e r f e i t a m e n t e  c o n t i n e n t e .  Seu  o r i f í c i o  f i ca  f e c h a d o  

p o r  um t a m p ã o  de  m u c o s i d a d e s  q u e  o i s o l a  do  m e io  e x t e r i o r .  O f e t o  f i ca  

r o d e a d o  p e l a  b o l s a  de  á g u a  e e n v o l v i d o  p e l o  l í q u i d o  a m n i ó t i c o  q ue  faz  o 

pa pe l  de a m o r t e c e d o r  de  c h o q u e s .

2.3A GRAVIDEZ

A g r a v i d e z ,  s e g u n d o  G Ü N T H E R  ( 1 9 8 0 ) ,  d e v e  ser  e n c a r a d a  c o m o  

u m e s t a d o  n o r m a l ,  f i s i o l ó g i c o .  O c o r p o  se a d a p t a  a e l a  s em d i f i c u l d a d e s .  

O p r i m e i r o  s inal  que  a m u l h e r  n o t a  é a f a l t a  de  m e n s t r u a ç ã o .  E x i s t e m

6
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e x am e s  que  p o d e m  s e r  f e i t o s  p o u c o s  d ias  a p ó s  f a l t a r e m  as r e g r a s .  E l e s  se 

b a s e i a m  na  p r e s e n ç a  de h o r m ô n i o s  s e c r e t a d o s  p e l a  p l a c e n t a ,  e l i m i n a d o s  

na  u r i n a  e p r e s e n t e s  no  s a n g u e  m a t e r n o .

O u t r o s  s ina i s  e s i n t o m a s  q ue  p o d e m  a p a r e c e r  s ão  i n a p e t ê n c i a ,  

s a l i v a ç ã o ,  e n j ô o s  e v ô m i t o s  m a t i n a i s  ( G R I M E S ,  1 9 9 3 ) . D e  a c o r d o  co m 

O T T O  ( 1 9 9 1 ) ,  a p a r t i r  do  t e r c e i r o  mês ,  o v e n t r e  c r e s c e  b a s t a n t e .  N o  

q u a r t o  m ê s  a f u t u r a  m a m ã e  p o d e r á  n o t a r  a s e n s a ç ã o  m a r a v i l h o s a  dos  

m o v i m e n t o s  do bebê .  D e p o i s  do s e x t o  mês  a m u l h e r  p o d e  s e n t i r - s e  

c a n s a d a  d e v i d o  ao  p e s o  do  f e t o  e da  p l a c e n t a  q u e  o c u p a m  a m a i o r  p a r t e  

do v e n t r e  c o m p r i m i n d o  ó r g ã o s  e v í s c e r a s .  As  d i f i c u l d a d e s  m e c â n i c a s  

a p a r e c e m  em s uas  p o s t u r a  e f o r m a  de  a n d a r .  Os  p u l m õ e s  t a m b é m  são  

p r e s s i o n a d o s  p e l o  v o l u m e  do  v e n t r e  t r a z e n d o  d i f i c u l d a d e s  r e s p i r a t ó r i a s .  

A p r e s s ã o  do  v o l u m e  do  v e n t r e  s o b r e  v a s o s  s a n g ü í n e o s  p r e j u d i c a  a 

c i r c u l a ç ã o .  P o r  i s so  m u i t a s  g e s t a n t e s  a p r e s e n t a m  i n c h a ç o s  na s  p e r na s .  A 

pe l e  do v e n t r e  e d o s  s e i o s  se d i s t e n d e ,  p o d e n d o  a p r e s e n t a r  e s t r i a s .  A 

l i nha  m é d i a  do v e n t r e  e s c u r e c e .

S e g u n d o  R E S E N D E  ( 1 9 8 2 ) ,  d u r a n t e  o p r i m e i r o  t r i m e s t r e ,  o p e r i g o  

de o c o r r e r  u m a b o r t o  é m u i t o  g r a n d e ,  p o r q u e  n e s t e  p e r í o d o  d e v i d o  a um 

a f r o u x a m e n t o  do  a p a r e l h o  l i g a m e n t o s o ,  o ú t e r o  f i ca  p a r t i c u l a r m e n t e  

s ens íve l  aos  e s f o r ç o s  e s p o r t i v o s ,  ao  c a l o r ,  ao  l e v a n t a r  o b j e t o s  p e s a d o s ,  

s o m e n t e  q u a n d o  o ú t e r o  u l t r a p a s s a r  a p e q u e n a  ba c i a ,  e n t r e  o q u a r t o  mês ,  

é q ue  o p e r i g o  d i mi n u i r á .

O p e r í o d o  de g e s t a ç ã o  n o r m a l ,  s e g u n d o  M E D E I R O S  ( 1 9 9 0 ) ,  d u r a  

em m é d ia  28 0  d i a s ,  a l g u m a s  v a r i a ç õ e s  p o d e m  o c o r r e r  em a té  10 d ias  a
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mais  ou a m e n os .  D e  a c o r d o  c o m a m a t u r i d a d e  da  c r i a n ç a ,  p o d e - s e  

d e t e r m i n a r  se s e r á  u m p a r t o  a t e r m o ,  p r e m a t u r o  ou  p ó s - t e r m o .

2.4 0  DESENVOL VIMENTO DO FETO

De  a c o r d o  c o m S K I N N E R  e T H O M S O N  ( 1 9 8 5 ) ,  no f ina l  do 

p r i m e i r o  mês  de g e s t a ç ã o ,  o e m b r i ã o  m e d e  4 mm de c o m p r i m e n t o  e a i nd a  

n ão  a p r e s e n t a  a f o r m a  c a r a c t e r í s t i c a  das  d i f e r e n t e s  p a r t e s  do  seu c o r p o .  

N o  s e g u n d o  mês ,  c o m 3 cm de  c o m p r i m e n t o ,  j á  e s t ã o  p r e s e n t e s  o n a r i z ,  

o u v i d o s  e o l hos .  Os  m e m b r o s  a p r e s e n t a m  d i v i s ã o  em t r ê s  p a r t e s ,  p r i m e i r o  

b r a ç o ,  a n t e b r a ç o  e m ã o  e d e p o i s  c o x a ,  p e r n a  e pé.  O f í g a d o  se 

d e s e n v o l v e  e o a b d ô m e n  a i n d a  n ão  e s t á  b e m f e c h a d o .  E m b o r a  j á  e x i s t a m  

os  ó r g ã o s  g e n i t a i s ,  a i n d a  n ão  é p o s s í v e l  d e t e r m i n a r  o s exo .  Os  o s s o s  

l o n g o s  c o m e ç a m  a a p r e s e n t a r  p o n t o s  de  c a l c i f i c a ç ã o .  N o  t e r c e i r o  mês  o 

f e t o  c h e g a  a 9 cm de  c o m p r i m e n t o  e 20  g de p e so .  F o r m a - s e  o cana l  

i n t e s t i n a l .  D i f e r e n c i a m - s e  os  g e n i t a i s  i n t e r n o s .  A c a b e ç a  a i n d a  se 

a p r e s e n t a  d e s p r o p o r c i o n a l m e n t e  g r a n d e  c o m p a r a d a  c o m  o r e s t o  do  c o r p o .  

D u r a n t e  o q u a r t o  mês  o f e t o  a l c a n ç a  18 cm e p e s a  120 g. Os  m ú s c u l o s  se 

a t i v a m  e j á  é p o s s í v e l  s e n t i r  o m o v i m e n t o  fe t a l .  O c o r a ç ã o  b a t e  f o r t e .  Os 

ó r g ã o s  s ex u a i s  e x t e r n o s  se d i f e r e n c i a m .  A p e l e ,  v e r m e l h a  e b r i l h a n t e ,  é 

t r a n s p a r e n t e  de  m o d o  q ue  d e i x a  v i s í ve i s  os  v a s o s  s a n g ü í n e o s .  A p e l e  se 

c o b r e  de u m a  l a n u g e m  ou p ê lo  f ino.  N o  q u i n t o  mês  o f e t o  a p r e s e n t a  25 

cm de  c o m p r i m e n t o  e p e s a  25 0  a 2 8 0  g. A c a b e ç a  a p r e s e n t a  os  p r i m e i r o s  

s ina i s  de c ab e lo .  As  u n h a s  c o m e ç a m  a se d e f in i r  n o s  pé s  e na s  mã os .  As
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p á l p e b r a s ,  j á  f o r m a d a s ,  a i n d a  e s t ã o  f e c h a d a s .  N o  f inal  do  s e x t o  mês  o 

f e t o  m e d e  28 a 34 cm e p e s a  c e r c a  de  6 4 0  g. Seu  c o r p o  j á  e s t á  ma i s  

p r o p o r c i o n a d o ,  e m b o r a  a pe l e  se a p r e s e n t e  e n r u g a d a .  F o r m a m - s e  as 

s o b r a n c e l h a s  e c í l i os  e as  p á l p e b r a s  se s e p a r a m .  N o  s é t i m o  mê s  c h e g a  a 

38 cm e p e s a  1200g .  A p e l e  c o n t i n u a  v e r m e l h a  e e n r u g a d a .  Os  o l h o s  se 

ab rem.  Os  t e s t í c u l o s  p o d e m  d e s c e r  p a r a  o e s c r o t o .  D u r a n t e  o o i t a v o  mês  

a c r i a n ç a  m e d e  44 cm e p e s a  1600  g. D e s a p a r e c e  a m e m b r a n a  da  pupi l a .  

A p e l e  se a p r e s e n t a  m e n o s  e n r u g a d a .  Os  o s s o s  da  c a b e ç a  a p r e s e n t a m - s e  

m o l e s  e f l ex íve i s .  N o  f ina l  do n o n o  mê s  a c r i a n ç a  t e m  46  a 48 cm e p e s a  

c e r c a  de 2 5 0 0  g. C o m e ç a  a d e s a p a r e c e r  a l a n u g e m ,  a p e l e  se a p r e s e n t a  

m e n o s  v e r m e l h a ,  as r u g a s  d e s a p a r e c e m .  O p a n í c u l o  a d i p o s o  se 

d e s e n v o l v e  e os  m e m b r o s  se a r r e d o n d a m .  Os  ó r g ã o s  c i r c u l a t ó r i o s ,  

r e s p i r a t ó r i o s  e d i g e s t i v o s  se e n c o n t r a m  b e m d e s e n v o l v i d o s .  N o  d é c i m o  

mês  o f e t o  e s t á  c o m p l e t a m e n t e  d e s e n v o l v i d o ,  m a d u r o ,  p r o n t o  p a r a  n a s c e r  

e e n f r e n t a r  o m u n d o  f o r a  da  p r o t e ç ã o  do  v e n t r e  m a t e r n o .  Seu 

c o m p r i m e n t o  é, em m é d i a ,  de 50 cm,  e s eu  p e s o  v a r i a  e n t r e  3 2 0 0  a 3 4 00  

g. A p e l e  é b r a n c a  ou  r ó s e a .  Os  c a b e l o s  p o d e m  t e r  a l g u n s  c e n t í m e t r o s  de 

c o m p r i m e n t o .  As  u n h a s  e s t ã o  f i r mes .  Os  o s s o s  da  c a b e ç a  e s t ã o  ma i s  

d u r o s  e as s u t u r a s  e s t r e i t a s .  T o d o s  os  ó r g ã o s  v i t a i s  se a p r e s e n t a m  

p r e p a r a d o s  p a r a  c o m e ç a r  a f u n c i o n a r  i n d e p e n d e n t e s  da  mãe  l o g o  a p ó s  o 

n a s c i m e n t o .
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2.5 O PARTO

O T T O  ( 1 9 9 1 ) ,  nos  c i t a  q ue  o p a r t o  é o t r a b a l h o  i n t e n s o  de um 

m ú s c u l o :  o ú t e r o .  I n i c i a  c o m  c o n t r a ç õ e s  i r r e g u l a r e s ,  a f a s t a d a s  a

p r i n c i p i o  e q ue  v ã o  se t o r n a n d o  ma i s  p r ó x i m a s  u m a  das  o u t r a s  c o m o 

p a s s a r  do  t e m p o .  As  f a s e s  do p a r t o  s ão  t r ê s :  a d i l a t a ç ã o ,  a e x p u l s ã o  e a 

d e q u i t a ç ã o  ( s a í d a  da  p l a c e n t a ) .

2.6 MODIFICAÇÕES SISTÊMICAS NO ORGANISMO DA MULHER DURANTE O 
PERÍODO GESTACIONAL

2.6,1 SISTEMA SANGÜÍNEO

O f l ux o  s a n g ü í n e o  na  g e s t a n t e  a u m e n t a ,  p a r t i c u l a r m e n t e  nos  

a n t e b r a ç o s ,  m ã o s  e pé s ,  s e n t i n d o - s e  q u e n t e ,  o q ue  s ig n i f i c a  q u e  o 

a u m e n t o  d e s t e  f l uxo  na  p e l e  c a u s a  o a u m e n t o  da  t e m p e r a t u r a  c o r p o r a l  da 

g e s t a n t e .  E m  u m a  g e s t a n t e ,  a t e m p e r a t u r a  c u t â n e a  d o s  d e d o s  em um 

a m b i e n t e  a 17°C,  e l e v a - s e  de 22°C ao i n í c i o s  p a r a  34°C ao t é r m i n o  

( R E Z E N D E ,  1982) .

G Ü N T H E R  ( 1 9 8 0 )  a c r e s c e n t a  qu e ,  d u r a n t e  a g r a v i d e z  o v o l u m e  

s a n g u í n e o  s ob e  em m é d i a  5 0 % ,  j á  n a s  se i s  p r i m e i r a s  s e m a n a s ,  mas  no 

f inal  o c o r r e  u m  p e q u e n o  d e c l í n i o ,  ou  a u m e n t o ,  i s so  a i n d a  é m u i t o  

d i s c u t i d o .  É o b s e r v a d o  t a m b é m  c o m  m u i t a  f r e q u ê n c i a  a a n e m i a ,  q u e  se dá  

pe l a  f a l t a  de f e r r o ,  d e v i d o  ao a u m e n t o  da s  s uas  n e c e s s i d a d e s  n e s t e  

p e r í o d o .
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M I L L E R  ( 1 9 8 2 )  c o m e n t a  q ue  o a u m e n t o  do  s a n g u e  e da  l infa,  

a s s im c o m o  a d i l a t a ç ã o  d o s  v a s o s ,  s i g n i f i c a  e s f o r ç o  s u p l e m e n t a r  p a r a  o 

c o r a ç ã o  e p a r a  as  ve i as .  N a  r e g i ã o  p é l v i ca ,  a p r e s s ã o  e x e r c i d a  pe lo  

a u m e n t o  do  ú t e r o  s o b r e  os  v a s o s  d i f i c u l t a  a c i r c u l a ç ã o  da  l infa  e do 

s a n g u e ,  e c o l o c a  a i nd a ,  q ue  n um ú t e r o  g r a v i d o  e n t r e  o s e g u n d o  e t e r c e i r o  

mês ,  o c o r r e  um a u m e n t o  da  q u a n t i d a d e  de  s a n g u e  v e n o s o  de t o d o s  os  

v a s o s  na  r e g i ã o  da  b a c i a  e da s  p e r n a s ,  do r e f l u x o  p a r a  o f í g a d o  e p a r a  o 

c o r a ç ã o ,  da  q u a n t i d a d e  de  l í q u i d o  do t r o n c o  v e n o s o  t o r á c i c o  e s q u e r d o ,  

do v a s o  de j u n ç ã o  p a r a  a l infa  das  p e r n a s ,  da  b a c i a ,  do  a b d ô m e n ,  da 

m e t a d e  e s q u e r d a  do t ó r a x  e da  c a b e ç a ,  c u j a  q u a n t i d a d e  a u m e n t o u  

i g u a l m e n t e .

2.6.2 SISTEMA DIGESTIVO

P a r a  O T T O  ( 1 9 9 1 ) ,  c o m r e l a ç ã o  ao  e s t ô m a g o ,  c o m  o a u m e n t o  do 

f u n d o  do ú t e r o ,  ele  s o f r e  u m a  r o t a ç ã o  p a r a  a d i r e i t a  e d e s l o c a m e n t o  da 

p o s i ç ã o  a n a t ô m i c a ,  c o m i s so ,  o t e m p o  de  e s v a z i a m e n t o  p a r a  s u b s t â n c i a s  

r a d i o p a c a s  e a l i m e n t o s  a u m e n t o u ,  o r e l a x a m e n t o  g á s t r i c o  p o d e  j u s t i f i c a r  

a t e n d ê n c i a  a n á u s e a .  Os  i n t e s t i n o s  s o f r e m  t a m b é m  m o d i f i c a ç õ e s ,  as a l ças  

d e l g a d a s  s ão  e m p u r r a d a s  p a r a  c ima  e p a r a  a e s q u e r d a ,  e n q u a n t o  o 

i n t e s t i n o  g r o s s o  se e l ev a ,  o a p ê n d i c e  d e s v i a - s e  p a r a  a d i r e i t a .

P a r a  G Ü N T H E R  ( 1 9 8 0 ) ,  c o m  a m o d i f i c a ç ã o  do  i n t e s t i n o  o t r a b a l h o  

p r o d u z i d o  é ma i s  l e n t o  e p o d e  a p a r e c e r  a p r i s ã o  de  v e n t r e  e a p r e s s ã o  

s o b r e  as v e i a s  da  r e g i ã o  ana l  p o d e  o c a s i o n a r  h e m o r r ó i d a s .
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Já  o f í g a d o ,  s e g u n d o  R E S E N D E  ( 1 9 8 2 ) ,  c r e s c e  l i g e i r a m e n t e  e ao 

f inal  da  g e s t a ç ã o  é d e s l o c a d o  p a r a  a d i r e i t a  e p a r a  c ima.  O t r a b a l h o  do 

f í g a d o  a u m e n t a  e t a m b é m  a f u n ç ã o  b i l i a r  a p r e s e n t a - s e  h i p o t ô n i c a ,  c o m 

e s v a z i a m e n t o  r e t a r d a d o .

2.6.3 SISTEMA RESPIRATÓRIO

S a b e - s e  que  o m ú s c u l o  r e s p o n s á v e l  e p r i n c i p a l  u t i l i z a d o  p e l o  

a p a r e l h o  r e s p i r a t ó r i o  é o d i a f r a g m a ,  que  se l o c a l i z a  e n t r e  o t ó r a x  e o 

a b d ô m e n .  O u t r o s  m ú s c u l o s  t a m b é m  p a r t i c i p a m  da  r e s p i r a ç ã o ,  d e p e n d e n d o  

do t i p o  da  r e s p i r a ç ã o  t o r á c i c a  ou  a b d o m i n a l .  N o  f ina l  da  g e s t a ç ã o  a 

r e s p i r a ç ã o  é p r e j u d i c a d a  p o r q u e  o ú t e r o  a c a b a  se p o s i c i o n a n d o  sob  o 

d i a f r a g m a  e a t r á s  dos  m ú s c u l o s  a b d o m i n a i s .  Q u a n d o  há  a i n s p i r a ç ã o ,  o 

d i a f r a g m a  d e s c e  c o m p r i m i n d o  o ú t e r o ,  e q u a n d o  há  a e x p i r a ç ã o  ele  s obe ,  

a l i v i a n d o - o  ( M E L L O ,  1991) .

G Ü N T H E R  ( 1 9 8 0 ) ,  a c r e s c e n t a  q ue  na  m u l h e r  em e s t a d o  a d i a n t a d o  

de g r a v i d e z ,  a e l e v a ç ã o  do d i a f r a g m a  p e l o  ú t e r o  r e p r e s e n t a  ma i s  u m a  

c a r g a  p a r a  o c o r a ç ã o ,  d e v i d o  ao d e s l o c a m e n t o  e i n c l i n a ç ã o  q u e  e le  s o f r e ,  

c om  i s so ,  a p a r t i r  do q u i n t o  mê s  há  m e n o r  c a p a c i d a d e  r e s p i r a t ó r i a ,  o que  

p r o v o c a  d i m i n u i ç ã o  g a s o s a  e u m a u m e n t o  da  n e c e s s i d a d e  de o x i g ê n i o  

p a r a  a m ã e  e a c r i a nça .
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2.6.4 SISTEMA URINÁRIO

O c r e s c i m e n t o  do ú t e r o  p r e s s i o n a  a b e x i g a  e s t r e i t a n d o - a ,  a c a b e ç a  

da c r i a n ç a  t a m b é m  e x e r c e  s o b r e  a m e s m a  ( O T T O ,  1991) .

C o m o  o ú t e r o  e s t á  em t a m a n h o  m a i o r ,  c o m o  n o s  e x p l i c a  R E S E N D E  

( 1 9 8 2 ) ,  a b e x i g a  é e l e v a d a  n o s  d o i s  ú l t i m o s  t r i m e s t r e s .  A sua  p a r e d e  e 

sua  m u c o s a  f i c a m  h i p e r e m i a d a s ,  i s so  p o r  t o d a  a p e l ve .  O u r e t e r e s  e 

p e l ve s  r e n a i s  t a m b é m  se d i l a t a m.  O f l ux o  de  u r i n a  f i ca  r e t a r d a d o  e i s t o  

p r o v o c a  u m a  m a i o r  p r e d i s p o s i ç ã o  a i n f e c ç ã o  u r i n á r i a .  As  c o n t r a ç õ e s  

u r e t r a i s ,  s ua  f r e q u ê n c i a  e i n t e n s i d a d e ,  n ã o  d im i n u e m.  O f l u x o  p l a s m á t i c o  

rena l  e a t a x a  de  f i l t r a ç ã o  g l o m e r u l a r  e s t ã o  e l e v a d a s .

2.6.5 SISTEMA NERVOSO

D i s t ú r b i o s  p a s s a g e i r o s  nas  f u n ç õ e s  m o t o r a s ,  s e n s i t i v a s  ou  m e n t a i s ,  

c o m o  t r e m o r e s ,  c o n t r a t u r a s ,  c o n v u l s õ e s ,  a l t e r a ç õ e s  v a s i m o t o r a s ,  e t c ,  são  

a l g u m a s  m a n i f e s t a ç õ e s  q ue  a g e s t a n t e  a p r e s e n t a  a t r i b u í d o s  ao  s i s t e m a  

n e r v o s o  c e n t r a l  ( S . N . C . ) .  A p r o g e s t e r o n a  e x e r c e  a ç ã o  d e p r e s s o r a  s o b r e  o 

SNC,  p r o d u z i n d o  s o n o l ê n c i a ,  f a d i g a  e a l e n t e c i m e n t o  m o t o r  ( R E S E N D E ,  

1982) .
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2.6.6 SISTEMA CARDIOVASCULAR

S e g u n d o  R E S E N D E  ( 1 9 8 2 ) ,  o v o l u m e  c a r d í a c o  a u m e n t a  c e r c a  de 

75ml ,  c o m o  t a m b é m  o s i s t ó l i c o ,  O r e n d i m e n t o  c a r d í a c o  ( v o l u m e - m i n u t o )  

sobe  3 0 - 4 0 %  o que  s i g n i f i ca  de 4 , 5 - 5 , 0  p a r a  6 , 5 - 7 , 0  l / mi n  em méd i a .  I s so  

é d e v i d o  a f r e q u ê n c i a  c a r d í a c a  q ue  a u m e n t a  e q ue  p r e d o m i n a  no f im da  

g e s t a ç ã o ,  e do v o l u m e  s i s t ó l i c o ,  c o m  p r e d o m i n â n c i a  no  in íc io .

A i n d a  p e lo  m e s m o  a u t o r ,  o u t r o  f a t o r  q ue  se a l t e r a  é a p r e s s ã o  

a r t e r i a l .  Se a g e s t a n t e  e s t i v e r  d e i t a d a  e, a p r e s s ã o  a r t e r i a l  s i s t ó l i c a  s o f r e  

u m a  q u e d a ,  j á  a p r e s s ã o  a r t e r i a l  d i a s t ó l i c a  u m a u m e n t o .  I s s o  n o s  m o s t r a  

que  a p r e s s ã o  a r t e r i a l  na  p o s i ç ã o  d e i t a d a  é m e n o r  do  q ue  de  l a d o  e na 

p o s i ç ã o  e r e t a ,  e s p e c i a l m e n t e  no  f ina l  da  g e s t a ç ã o .

Já  G Ü N T H E R  ( 1 9 8 0 ) ,  a i n d a  a c r e s c e n t a  q ue  o c o r a ç ã o ,  n e s t e  

p e r í o d o ,  t r a b a l h a  p r o p o r c i o n a l m e n t e  ao  p r o d u t o  do  r e n d i m e n t o  c a r d í a c o ,  

pe l a  p r e s s ã o  a r t e r i a l .  C o m o  a P . A. a c a b a  d e c a i n d o ,  o t r a b a l h o  é 

a u m e n t a d o  p e lo  a c r é s c i m o  v e r i f i c a d o  no  r e n d i m e n t o  c a r d í a c o .

2.6.7 PELE E FÂNEROS (Pelos e Unhas)

S e g u n d o  R E S E N D E  ( 1 9 8 2 ) ,  em c e r c a  de 7 5 %  das  g e s t a n t e s ,  

m a n i f e s t a m - s e  á r e a s  de  h i p e r p i g m e n t a ç ã o  c u t â n e a  no  ú l t i m o  t r i m e s t r e .  A 

face  é a r e g i ã o  ma i s  f r e q u e n t e  e c a r a c t e r í s t i c a ,  ma s  t a m b é m  o n a r i z ,  a 

v u l va ,  o p e r í n e o ,  as  c i c a t r i z e s ,  a l i nh a  a lv a  t r a n s f o r m a d a  em l í ne a  n i g r a  e 

a a u r é o l a  da  mama .  A c o r  v a r i a  do  a m a r e l o  ao c a s t a n h o  e s c u r o .
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O T T O  ( 1 9 9 1 ) ,  a c r e s c e n t a  q ue  as m a n c h a s  e s c u r a s  q ue  a p a r e c e m  na 

f ac e  l e va m o n o m e  de m á s c a r a  g r á v i d a .  O u t r o  f a t o r  q ue  o c o r r e  c o m a 

m u l h e r  no p e r í o d o  g e s t a c i o n a l  s ão  as  e s t r i a s ,  q,ue a p a r e c e m  d e p o i s  do 

s ex t o  mês.  As  e s t r i a s  são  l i nhas  p a r a l e l a s ,  c i r c u l a r e s  e i r r e g u l a r e s ,  e 

e s t ã o  s i t u a d a s  p r i n c i p a l m e n t e  no  a b d ô m e n  e t a m b é m  p o d e m  a p a r e c e r  nas  

ma m a s ,  r e g i ã o  l o m b a r  e s ac ra .

N e s t e  p e r í o d o  o c o r r e  o c r e s c i m e n t o  de  p ê l o s  na  f ac e  ou  em o u t r a s  

r e g i õ e s .  O c r e s c i m e n t o  d o s  c a b e l o s  t a m b é m  se a c e n t u a ,  p o r é m ,  no 

p u e r p é r i o  a q u e d a  é c o m u m ,  as u n h a s  c r e s c e m  ma i s  e t o r n a m - s e  

q u e b r a d i ç a s .  A h i p e r s e c r e ç ã o  s e b á c e a  e a t r a n s p i r a ç ã o  a b u n d a n t e  t a m b é m  

é o b s e r v a d o ,  ( R E S E N D E ,  1982) .

2.6.8 APARELHO LOCOMOTOR

P a r a  O T T O  ( 1 9 9 1 ) ,  u m a  das  m o d i f i c a ç õ e s  n i t i d a m e n t e  p e r c e b í v e i s  

na  m u l h e r  g r á v i d a  é a p o s t u r a .  D e v i d o  ao a u m e n t o  do  v o l u m e  do ú t e r o  e 

das  m a m a s  a u m e n t a d a s  e d i l a t a d a s ,  o q ue  f az  p e s a r  o t ó r a x ,  o c o r r e  um 

d e s v i o  do c e n t r o  de  g r a v i d a d e  p a r a  f r e n t e ,  o n d e ,  c o m p e n s a t o r i a m e n t e  o 

c o r p o  t o d o  p r o j e t a - s e  p a r a  t r á s .  P a r a  q ue  a m u l h e r  p o s s a  m a n t e r  o 

e q u i l í b r i o ,  p r o j e t a  o v e n t r e  p a r a  f r e n t e  e a s s i m s e r i a  a h i p e r l o r d o s e  da 

c o l u n a  l o m b a r  e c o n s e q u e n t e m e n t e  a c a b a  p r o v o c a n d o  o u t r o  p r o b l e m a  

t a m b é m  na  c o l u n a ,  na  p a r t e  s u p e r i o r ,  a h i p e r c i f o s e .

K R A S E V E C  ( 1 9 9 0 ) ,  a c r e s c e n t a  q ue  d u r a n t e  a g e s t a ç ã o ,  o c o r r e  u ma  

d im i n u i ç ã o  da  r i g i d e z  do a p a r e l h o  l i g a m e n t a r ,  a t o n i c i d a d e  m u s c u l a r  é
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m e n o r ,  e c o m i s so  o e s f o r ç o  da  m u s c u l a t u r a  s e r á  m a i o r  e t a m b é m  u m a  

m a i o r  p r o p e n s ã o  à f ad i ga .

S e g u n d o  G Ü N T H E R  ( 1 9 8 0 ) ,  no  f ina l  da  g r a v i d e z ,  na s  ú l t i ma s  

s e m a n a s ,  o r e l a x a m e n t o  d o s  m ú s c u l o s  e d o s  l i g a m e n t o s  na  r e g i ã o  

a b d ô m i n o - p é l v i c a ,  c a u s a m  a d e s c i d a  do  ú t e r o  e do  f e t o  em d i r e ç ã o  ao 

e s t r e i t o  s u p e r i o r  da  ba c i a .  O u t r a  m u s c u l a t u r a  que  é i n d i s p e n s á v e l  o seu 

r e l a x a m e n t o  é a m u s c u l a t u r a  do  a s s o a l h o  p é l v i c o ,  p a r a  o p e r í o d o  de 

e x p u l s ã o .  E l a  d e v e  d i l a t a r - s e  t a n t o  no  m o m e n t o  de  e x p u l s ã o  da  c r i a n ça ,  

que  p o d e  ser  a f a s t a d a  a t é  a p a r e d e  da  b a c i a ,  se i s t o  não  o c o r r e r ,  p o d e  

a c o n t e c e 4 r  as r u p t u r a s  e i n s u f i c i ê n c i a s  n e s s a s  m u s c u l a t u r a s  c o m o  

p r o l a p s o s  da  b e x i g a ,  o ú t e r o  e do  r e to .

C o m  r e l a ç ã o  a os  o s s o s  e a r t i c u l a ç õ e s  O T T O  ( 1 9 9 1 ) ,  c i t a  q ue  o 

r e l a x a m e n t o  da s  a r t i c u l a ç õ e s  e de s eu s  l i g a m e n t o s  é c a u s a d o  p o r  a t i t u d e  

d e f e i t u o s a ,  em p a r t i c u l a r  ao  t é r m i n o  da  g r a v i d e z .  E s t e  r e l a x a m e n t o ,  a l ém 

de c a u s a r  m o d i f i c a ç õ e s  na  p o s t u r a  e no  a n d a r ,  a g e s t a n t e  p o d e  s en t i r  

f o r m i g a m e n t o  nas  m ã o s  e b r a ç o s ,  c â i m b r a s  m u s c u l a r e s .  N a s  ú l t i m a s  

s e m a n a s ,  o i n c h a ç o  da s  a r t i c u l a ç õ e s  s a c r o - i l í a c a s  e p e r t u r b a ç õ e s  

e s t á t i c a s  da  c o l u n a  p o d e m  c a u s a r  d o r e s  s e m e l h a n t e s  a c i á t i ca .

D e  a c o r d o  co m M A R T Ã O  ( 1 9 9 0 ) ,  a h i d r o g i n á s t i c a  p r o p o r c i o n a  u ma  

m e l h o r  a d a p t a ç ã o  às  d i f e r e n t e s  p o s t u r a s  e m o v i m e n t o s  do  c o r p o ,  t r a b a l h a  

a e l a s t i c i d a d e  d o s  m ú s c u l o s  e da s  a r t i c u l a ç õ e s ,  p r o v o c a n d o  a i n d a  u m a  

m e l h o r  c o o r d e n a ç ã o  n e r v o s a  r e f l exa .



17

2.7 MODIFICAÇÕES GENITAIS NO ORGANISMO DA MULHER DURANTE O 
PERÍODO GESTA CIONAL

2.7.1 ÚTERO

N u m e r o s a s  m o d i f i c a ç õ e s  o c o r r e m ,  s e g u n d o  R E S E N D E  ( 1 9 8 2 ) ,  na 

c o n s i s t ê n c i a ,  na  f o r m a ,  no  v o l u m e ,  na  c a p a c i d a d e ,  na  p o s i ç ã o ,  no p e s o ,  

e tc .  O ú t e r o  c r e s c e  de  m o d o  d e s i g u a l  no  i n í c i o ,  o q ue  lhe  i m p õ e  

a s s i m e t r i a .  A m a t r i z ,  p i r i f o r m e  p a s s a  a g l o b o s a .  P o r  c a u s a  do  v o l u m e  

c r e s c e n t e ,  o c o r p o  do  ú t e r o  m a n t é m  a f o r m a  e s f é r i c a  a t é  o q u a r t o  e 

q u i n t o  mê s ,  q u a n d o  o a l o n g a m e n t o  p r e d o m i n a  s o b r e  os  d i â m e t r o s  

t r a n s v e r s o s .

O T T O  ( 1 9 9 1 ) ,  é b e m  ma i s  s u c i n t o  q u a n d o  f a l a  d e s t e  a s s u n t o .  E l e  

a c r e s c e n t a  q ue  a q u a n t i d a d e  do l í q u i d o  a m n i ó t i c o  e o t a m a n h o  da  c r i a n ç a  

é que  v ão  d e t e r m i n a r  a d i m e n s ã o  e a p o s i ç ã o  da  p a r t e  s u p e r i o r  do  f u n do  

do ú t e r o  ( “ f u n d u s ” ). O ú t e r o  é u m m ú s c u l o  e s p e s s o  de  u n s  7 cm de 

c o m p r i m e n t o ,  ao  f ina l  da  g e s t a ç ã o  t e r á  c e r c a  de  40 cm,  d e v i d o  as 

p a r e d e s  e s t a r e m  d e l g a d a s .  As  f i b r a s  m u s c u l a r e s  se h i p e r t r o f i a m ,  o c a l i b r e  

d o s  v a s o s  a u m e n t a m .  S u a s  g l â n d u l a s  s e c r e t a m  u m m u c o  q ue  vai  se 

t o r n a n d o  e s p e s s o  e f o r m a r á  u m  t a m p ã o  m u c o s o ,  o q ua l ,  i r á  f e c h a r  a 

e n t r a d a  do  ú t e r o ,  q ue  p r o t e g e r á  da  e n t r a d a  de  g e r m e s  q ue  e s t ã o  na 

vag i na .

2.7.2 AS MAMAS

S e g u n d o  G Ü N T H E R  ( 1 9 8 0 ) ,  as m a m a s  a u m e n t a m  d u r a n t e  o p e r í o d o  

de g r a v i d e z ,  c o m  i s so  a sua  s e n s i b i l i d a d e  a u m e n t a  e a t é  u m a  s e n s a ç ã o  de



f o r m i g a m e n t o .  E s s e  a u m e n t o  é o b s e r v á v e l  v i s i v e l m e n t e  n o s  v a s o s  

s a n g u í n e o s .  Os  b i c o s  do  se io  a v o l u m a m - s e  e t o r n a m - s e  e r é t e i s  e 

p i g m e n t a m - s e .  D e v i d o  a i n f l u ê n c i a  d o s  h o r m ô n i o s  da  p l a c e n t a ,  os 

g a l a c t ó f o r o s  b r o t a m  e se d i l a t a m  o q ue  faz  o c o r r e r  u m a  s e c r e ç ã o  de 

l í qu i do  e s b r a n q u i ç a d o ,  o c o l o s t r o .

2.7.3 VULVA E VAGINA

P a r a  M E L L O  ( 1 9 9 1 ) ,  a v u l v a  p i g m e n t a - s e  e a e x t r e m i d a d e  i n f e r i o r  

da  v a g i n a  p e r d e  o seu  r ó s e o  t o r n a n d o - s e  u m a  c o r  v e r m e l h o - v i n h o s a ,  

e n t r e a b e r t o s  n i n f a s  e g r a n d e s  l áb i os .  A i n d a  o c o r r e  u m a  h i p e r t r o f i a  dos  

e l e m e n t o s  m u s c u l a r e s  e c o n j u n t i v o s  da  v a g i n a ,  a c i r c u l a ç ã o  v e n o s a  é 

a l e n t e c i d a .  As  f i b r as  e l á s t i c a s  e os  m ú s c u l o s  da  v a g i n a  r e l a x a m - s e  e é 

i s so  q ue  d a r á  a p a s s a g e m  da  c r i a n ç a  p e l a  d i l a t a ç ã o  do  c o n j u n t o  va g i n a l .

2.7.4 TROMPAS

N e s t a  p a r t e ,  R E S E N D E  ( 1 9 8 2 )  c o m e n t a  q ue  as  t r o m p a s  a u m e n t a m  

de v o l u m e  p o r  m o t i v o  da  h i p e r t r o f i a  d o s  e l e m e n t o s  m u s c u l a r e s  e p e l a  

v a s c u l a 5 r i z a ç ã o  a u m e n t a d a .  As  t r o m p a s  t ê m  o e p i t é l i o  da  m u c o s a  em 

a t i v i d a d e  s e c r e t ó r i a  a t i v a ,  m e s m o  q u a n d o  e s t i r a n d o - s e  e q u a s e  se 

v e r t i c a l i z a n d o  q u a n d o  a g r a v i d e z  e s t á  p r ó x i m a  do seu  t é r m i n o .

18
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2.7.5 OVÁRIOS

A g r a v i d e z  p r o d u z  a s u s p e n s ã o  da  m a t u r a ç ã o  de  n o v o s  f o l í c u l o s ,  

s e g u n d o  O T T O  ( 1 9 9 1 ) ,  o c o r p o  a m a r e l o  p r o d u z  a p r o g e s t e r o n a ,  

h o r m ô n i o  q ue  i r á  p r o t e g e r  a t é  o s e g u n d o  m ê s  e m e i o  a g e s t a ç ã o ,  a pó s  

e sse  p e r í o d o ,  a r e s p o n s a b i l i d a d e  s e r á  da  p l a c e n t a .

2.8 HIDROGINÁSTICA

2.8.1 CONCEITO

P a r a  K R A S E V E C  ( 1 9 9 0 ) ,  a h i d r o g i n á s t i c a  a i n d a  s o f r e  a l g u ma s  

a l t e r a ç õ e s  q u a n t o  a sua  n o m e n c l a t u r a ,  s eu  n o m e  p o s s u i  m u i t a s  v a r i a ç õ e s .  

P a r a  e le ,  h i d r o a e r ó b i c a  s e r i a  um t e r m o  ma i s  r e c o m e n d á v e l ,  p o i s ,  p o s s u i  

u m a  e x p l i c a ç ã o  s i m p l i f i c a d a  d i v i d i n d o  a p a l a v r a  em d u a s  p a r t e s ,  a h i d r o =  

á g u a  em g r e g o  e a e r ó b i c a =  c o m o x i g ê n i o ,  o q ue  q u e r  d i z e r  e x e r c i t a r - s e  

na  á g u a  a e r o b i c a m e n t e .

G O N Ç A L V E S  ( 1 9 9 3 ) ,  c i t a  o u t r o s  n o m e s  c omo :  a q u a e r ó b i c a ,

h i d r o p o w e r ,  h i d r o s t e p .

S e g u n d o  M A R T Ã O  ( 1 9 9 0 ) ,  i n d e p e n d e n t e  da  n o m e n c l a t u r a  

u t i l i z a d a ,  t o d a s  v i s am  a m e s m a  f o r m a  de  t r a b a l h o ,  ou  se ja ,  a a t i v i d a d e  

f í s i ca  na  água .  E m  p r o g r a m a s  de  h i d r o g i n á s t i c a ,  i n c l u i - s e  a l ém de 

e x e r c í c i o s  a e r ó b i c o s ,  e x e r c í c i o s  de  f l e x i b i l i d a d e ,  l o c a l i z a d o s  ou  f o r ç a  e 

r e s i s t ê n c i a  m u s c u l a r  e r e l a x a m e n t o ,  a t r a v é s  de  a l o n g a m e n t o s ,  ou  seja ,



20

d e s e n v o l v e  a t r a v é s  do s  e x e r c í c i o s ,  t o d o s  os  c o m p o n e n t e s  n e c e s s á r i o s  

p a r a  u m a  b o a  p r á t i c a  n u m a  m e s m a  a t i v i d a d e .

2.8.2 HISTÓRICO DA HIDROGINÁSTICA

S e g u n d o  S O U Z A  ( 1 9 9 6 ) ,  os  m é d i c o s  h ú n g a r o s  do s  a no s  50 j a m a i s  

p o d e r i a m  i m a g i n a r  q ue  sua  i n v e n ç ã o  f a r i a  t a n t o  s u c e s s o  em u m d i s t a n t e  

pa í s  t r o p i c a l  c o m o  o Br a s i l .  O q u e  h o j e  é a m a i o r  f e b r e  na s  p i s c i n a s  de 

a c a d e m i a s  e c l u b es  de  t o d o  o pa í s ,  n a s c e u  c o m o  um p a c a t o  m é t o d o  de 

g i n á s t i c a  p a r a  s e n h o r a s  de m e i a - i d a d e ,  no f r i o  do  l e s t e  e u r o p e u .  O 

m é t o d o  - avô  da  a t u a l  h i d r o g i n á s t i c a  - a g r a d o u .  F o i  l o g o  e x p o r t a d o  p a r a  

a A l e m a n h a  e i n t e r e s s o u  as s e n h o r a s  l oc a i s .  M a i s  t a r d e ,  c h e g o u  aos  E U A  

o n d e  a s s u m i u  a c a r a  ma i s  p a r e c i d a  c o m  a q u e  t e m  ho je .  Os  a m e r i c a n o s  

f o r a m  os p r i m e i r o s  a p e r c e b e r  q ue  e s t a  g i n á s t i c a  a q u á t i c a  - u s a d a  

t a m b é m  em f i s i o t e r a p i a s  - e r a  u m a  e x c e l e n t e  m a n e i r a  de  g a n h a r  m a s s a  

m u s c u l a r .  E foi  aí q ue  ma i s  g e n t e  p a s s o u  a se i n t e r e s s a r  p e l o  n e g ó c i o .  A 

h i d r o g i n á s t i c a  q u e  se c o n h e c e  a t u a l m e n t e  c h e g o u  ao B r a s i l  em 1983.  

D u r a n t e  u m c u r s o  i n t e r n a c i o n a l  s o b r e  e x e r c í c i o s  a q u á t i c o s  p r o m o v i d o  

pe l a  A q u a t i c  E x e r c i s e s  A s s o c i a t i o n  ( A E A ) ,  no  R io  de J a n e i r o ,  o que  ma i s  

se f a lo u  foi  de u ma  n o v i d a d e  c h a m a d a  W a t e r  E x e r c i s e s  - que  a l g u ém  

t r a d u z i u  e s i m p l i f i c o u  p a r a  h i d r o g i n á s t i c a .  D e  lá p a r a  cá ,  a a t i v i d a d e  

d e i x o u  de ser  c o i s a  de  s e n h o r a s  e de  t r a t a m e n t o s  f i s i o t e r á p i c o s  e o 

n ú m e r o  de p r a t i c a n t e s  só v e m c r e s c e n d o .  E n t r o u  na  m o d a ,  a t r a i u  j o v e n s ,  

a t l e t a s ,  p r o f i s s i o n a i s ,  g a n h o s  a c e s s ó r i o s ,  n o v a s  s e q u ê n c i a s  de
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m o v i m e n t o s  e t r a n s f o r m o u - s e  em u m a  das  a t i v i d a d e s  f í s i c a s  ma i s  

c a r a c t e r í s t i c a s  do s  a no s  90 - e s p e c i a l m e n t e  no  B ra s i l .  S e g u n d o  a mai s  

r e c e n t e  c o n f e r ê n c i a  da  A E A ,  r e a l i z a d a  em ma io  de  95,  o B r a s i l  é o pa í s  

que  t e m  o m a i o r  n ú m e r o  de p r a t i c a n t e s  de  h i d r o g i n á s t i c a  em t o d o  o 

m u n d o .  E m  o u t u b r o ,  a C o n v e n ç ã o  de  H i d r o g i n á s t i c a  do  E n c o n t r o  

N a c i o n a l  de A t i v i d a d e  F í s i c a  r e u n i u  n a d a  m e n o s  q ue  1,2 mil  i n s t r u t o r e s  

p r o c u r a n d o  a p r i m o r a m e n t o  em h i d r o g i n á s t i c a .  A p o p u l a r i d a d e  da 

a t i v i d a d e  t a m b é m  s e r v e  p a r a  l e v a n t a r  o m o r a l  do s  p r o f e s s o r e s  

b r a s i l e i r o s .

2.8.3 OBJETIVOS DA HIDROGINÁSTICA

Os o b j e t i v o s  p r o p o s t o s  p o r  G O N Ç A L V E S  ( 1 9 9 3 ) ,  s ão  o de 

m e l h o r a r  o s i s t e m a  c á r d i o - r e s p i r a t ó r i o ;  t r a b a l h a r  f o r ç a  e r e s i s t ê n c i a  

m u s c u l a r ,  m e l h o r a r  a f l e x i b i l i d a d e ;  d e s e n v o l v e r  a c o o r d e n a ç ã o  g l o ba l ;  

r i t m o  e a g i l i d a d e ,  m e l h o r a r  a p o s t u r a ,  os  q u a i s  s ão  c o l o c a d o s  em p r á t i c a  

pe l a  f o r m a  de e x e r c í c i o s  m e n c i o n a d o s  a n t e r i o r m e n t e .

P a r a  B O N A C H E L A  ( 1 9 9 4 ) ,  a l ém d o s  o b j e t i v o s  c i t a d o s  p o r  

G O N C Ç A L V E S  ( 1 9 9 3 )  a c r e s c e n t a  a i n d a  a p r ó p r i a  p r á t i c a  de u m a  

a t i v i d a d e  f í s i ca ,  a p e r d a  de  p e s o ,  a l í v io  da s  d o r e s  na  c o l u n a  v e r t e b r a l ,  

t e n s ã o ,  s t r e s s ,  m a n u t e n ç ã o  da  f o r m a  f í s i ca ,  c o n d i c i o n a m e n t o  e 

t r e i n a m e n t o  f í s i co  e r e c u p e r a ç ã o  de  l e s õ e s .  A h i d r o g i n á s t i c a  p o d e  ser  

p r a t i c a d a  p o r  q u e m  não  s abe  n a d a r .  P o d e  e d e v e  ser  p r a t i c a d a  p o r
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p e s s o a s  de a m b o s  os  s e x o s  i n d e p e n d e n t e  de i d a d e ,  ou  se ja ,  c r i a n ç a s ,  

a d o l e s c e n t e s ,  i d o s o s ,  o b e s o s ,  m a g r o s ,  g e s t a n t e s ,  a t l e t a s .

2.9 BENEFÍCIOS DA HIDROGINÁSTICA

S e g u n d o  o a u t o r  B O N A C H E L A  ( 1 9 9 4 ) ,  os  b e n e f í c i o s  da 

h i d r o g i n á s t i c a  são  os  s e g u i n t e s :

1) m e l h o r a  o s i s t e m a  c a r d i o - r e s p i r a t ó r i o ;

2)  m e l h o r a  o c o n d i c i o n a m e n t o  f í s i co ;

3)  f a v o r e c e  o f o r t a l e c i m e n t o  g e r a l  da  m u s c u l a t u r a ;

4)  m e l h o r a  a c o o r d e n a ç ã o  m o t o r a ;

5) a t i v a  a c i r c u l a ç ã o ;

6) m e l h o r a  a p o s t u r a  e a l i v i a  d o r e s  na  c o l u n a  v e r t e b r a l ;

7)  as  a r t i c u l a ç õ e s  n ão  s o f r e m  c h o q u e s ;

8) a l i v i a  a t e n s ã o  e s t r e s s  d i á r i a ,  t e m  e f e i t o  r e l a x a n t e ;

9)  a u m e n t a  a f l e x i b i l i d a de ;

10)  m e l h o r a  os  a s p e c t o s  f í s i c o s  e p s i c o l ó g i c o s .

( F o n t e :  B O N A C H E L A ,  1994 ,  p. 48 )

G O N Ç A L V E S  ( 1 9 9 3 )  a c r e s c e n t a  5 b e n e f í c i o s  a ma i s  do s  a c i ma  

c i t a do s .

1) r e e d u c a ç ã o  r e s p i r a t ó r i a ;

2)  a p a r ê n c i a  j o v i a l  e s a l u t a r ;

3) m e n o s  d o e n ç a s ;



4)  b o a  f o r m a  f í s i ca ;

5) b o m  h u mo r .

( F o n t e :  G O N Ç A L V E S ,  1993 ,  s . p )

Já  M A R T Ã O  ( 1 9 9 0 ) ,  c i t a  os  s e g u i n t e s  b e n e f í c i o s  q ue  a 

h i d r o g i n á s t i c a  p o d e  o f e r e c e r  a os  s eu s  p r a t i c a n t e s :

1) t r a b a l h o  c o n t r a  a o b e s i d a d e ;

2)  n ão  s o b r e c a r g a  da s  a r t i c u l a ç õ e s ;

3)  e v i t a  a f l a c i d e z ;

4)  m a s s a g e i a  os  m ú s c u l o s .

( F o n t e :  M A R T Ã O ,  1990 ,  p. 16)

2.10 A HIDROGINÁSTICA EA GESTANTE

G R I M E S  ( 1 9 9 3 ) ,  c i t a  que  u m a  das  r a z õ e s  ma i s  i m p o r t a n t e s  p a r a  

e s c o l h e r  a h i d r o g i n á s t i c a  d u r a n t e  a g r a v i d e z  é p o d e r  c o n t i n u a r  c o m ela 

p o r  t o d o s  os  n o v e  m e se s .  É u m a  f o r m a  de  e x e r c í c i o s  t o t a l ,  a f e t a n d o  

t o d a s  as p a r t e s  do  c o r p o  e t o d o s  os  a s p e c t o s  do  b o m  p r e p a r o  f í s i co ,  mas  

p o d e  ser  p r a t i c a d a  sem p e r i g o  de  l e s õ e s .  A h i d r o g i n á s t i c a  é 

e s p e c i a l m e n t e  i m p o r t a n t e  d u r a n t e  u m a  g r a v i d e z .

S e g u n d o  S A N T O S  ( 1 9 9 3 ) ,  a t é  b e m p o u c o  t e m p o  a t r á s  a g e s t a ç ã o  

e ra  v i s t a  c o m o  u m p e r í o d o  de  s a c r i f í c i o  e d e s c o n f o r t o ,  o n d e  a m u l h e r  e ra  

i m p o s s i b i l i t a d a  de  f a z e r  q u a l q u e r  t i p o  de  a t i v i d a d e  f í s i ca .  Os  p r ó p r i o s  

o b s t e t r a s  t ê m  i n c l u í d o  a a t i v i d a d e  f í s i c a  c o m o  u m a  p a r t e  r e g u l a r  e 

a c e i t á v e l  do  p e r í o d o  p r é - n a t a l .  U m a  a t i v i d a d e  q ue  t e m  s ido  b a s t a n t e
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d i f u n d i d a  e t e m  c h a m a d o  m u i t a  a t e n ç ã o  da s  g e s t a n t e s  é a h i d r o g i n á s t i c a .  

E x i s t e m  d i v e r s a s  r a z õ e s  p e l a  e s c o l h a  d e s s a  a t i v i d a d e ,  u m a  de l a s  é p e l o  

f a to  de e x e r c i t a r - s e  d e n t r o  da  água .  A g e s t a n t e  s e n t e - s e  s e g u r a  f a z e n d o  

e x e r c í c i o s  na  á gu a ,  s e n t e - s e  l eve  e c o m f a c i l i d a d e  de  m o v i m e n t o s ,  o que  

p o d e  ser  i m p o r t a n t e  d u r a n t e  os  n o v e  m e s e s ,  q u a n d o  t a l v e z  n ão  s i n t a - s e  

t ã o  l eve  q u a n t o  g o s t a r i a .  O u t r a  v a n t a g e m ,  c o r r e s p o n d e  ao f a t o  d e s t a  

p r á t i c a  p o d e r  r e a l i z a r - s e  a t é  o t é r m i n o  da  g e s t a ç ã o ,  ou  se j a ,  a t é  o n o n o  

mês  de g r a v i d e z .

Os a u t o r e s  M A T S U D O  e M A T S U D O  ( 1 9 9 4 ) ,  c l a s s i f i c a m  a 

a t i v i d a d e  f í s i c a  p a r a  a g e s t a n t e  em t r ê s  n í v e i s ,  b a ix o  e m é d i o  r i s c o  e as 

c o n t r a  i n d i c ad as .  P a r a  e l es ,  a h i d r o g i n á s t i c a  e n c a i x a - s e  na  de ba ix o  

r i s co .  E x p l i c a m  q ue  e s t a  a t i v i d a d e  p o d e  ser  p r a t i c a d a  p o r  q u a l q u e r  

m u l h e r  que  q u e i r a  r e a l i z a r  a l g u m a  a t i v i d a d e ,  m e s m o  se e la  fo r  

p r e v i a m e n t e  s e d e n t á r i a .  A h i d r o g i n á s t i c a ,  o f e r e c e  m u i t o s  b e n e f í c i o s  p a r a  

a sua  p r a t i c a n t e ,  p r i n c i p a l m e n t e  p a r a  a g e s t a n t e .  A l é m  d o s  b e n e f í c i o s  

c i t a d o s  no i t e m  2 . 9  d e s t a  p e s q u i s a ,  M A T S U D O  e M A T S U D O  ( 1 9 9 4 )  

c i t a m a l gu n s  b e n e f í c i o s  c o m r e l a ç ã o  as  g e s t a n t e s ,  s ão  eles:

1) f a c i l i d a d e  p a r a  s u p o r t a r  o p e s o  c o r p o r a l ;

2)  f a v o r e c e  a p e r d a  de  e d e m a ;

3)  d imi nu i  a f r e q u ê n c i a  c a r d í a c a  m a t e r n a  e a p r e s s ã o  

a r t e r i a l ;

4)  m e n o r  a c ú m u l o  de c a l o r ;

5) r á p i d a  r e c u p e r a ç ã o  da  f r e q u ê n c i a  c a r d í a c a  f e t a l ;
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6) m e n o r  g a n h o  de  p e s o  e a d i p o s i d a d e  m a t e r n a ;

7) m e n o r  d u r a ç ã o  da  f a se  a t i v a  do p a r t o .

M a s ,  a l g u m a s  p r e c a u ç õ e s  d e v e m  ser  t o m a d a s  c o m o ,  c u i d a d o  c o m a 

m u d a n ç a  r e p e n t i n a  de  p r e s s ã o ,  p o i s  é c o n t r a  i n d i c a d a ,  i m p e d i r  que  a 

g e s t a n t e  sa i a  da  á g u a  sem q u e  s u a  f r e q u ê n c i a  c a r d í a c a  e s t e j a  no  n o r m a l  

( M E D E I R O S ,  1990) .  A l ém  d i s s o ,  d e v e - s e  t o m a r  c u i d a d o  c o m o 

a q u e c i m e n t o  e o e s f r i a m e n t o ,  e v i t a r  as f a s e s  a n a e r ó b i c a s  e a e x a u s t ã o  e a 

f a d i g a  ( M A T S U D O  e M A T S U D O ,  1994) .

D e v e - s e  p r e s t a r  a t e n ç ã o  na  t e m p e r a t u r a  da  á g u a  q u a n d o  f o r  

r e a l i z a r  a p r á t i c a  da  h i d r o g i n á s t i c a ,  e v i t a r  a á g u a  q u e n t e  é m u i t o  

i m p o r t a n t e  ( K R A S E V E C ,  1990) .

S e g u n d o  R E S E N D E  ( 1 9 9 2 ) ,  p a r a  q ue  a g e s t a n t e  t e n h a  u m a  b oa  

p r e p a r a ç ã o  f í s i ca  d u r a n t e  o p e r í o d o  g e s t a c i o n a l ,  d e v e - s e  o b s e r v a r  co m 

g r a n d e  i m p o r t â n c i a  a i n t e n s i d a d e ,  a d u r a ç ã o  e a f r e q u ê n c i a  da  a t i v i d a d e  

f í s i c a  e t a m b é m  d a r  a t e n ç ã o  p a r a  os  e x e r c í c i o s  e s p e c í f i c o s  e l o c a l i z a d o s ,  

que  d e v e m  se r  a d a p t a d o s  ao o r g a n i s m o  da  m u l h e r  d e v i d o  às  m o d i f i c a ç õ e s  

c a u s a d a s  p e l a  g r a v i d e z .

S A N T O S  ( 1 9 9 3 ) ,  s u g e r e  q ue  o t r e i n a m e n t o  c a r d i o v a s c u l a r  não  d ev a  

e x c e d e r  a os  20  m i n u t o s ,  a F C  d e ve  se r  c h e c a d a  a c a d a  5 m i n u t o s  e os  

e x e r c í c i o s  d e v e m ser  f e i t o s  de  3 a 4 v e z e s  p o r  s ema na .

M A T S U D O  e M A T S U D O  ( 1 9 9 4 ) ,  r e c o m e n d a  q ue  a FC n ão  e x c e d a  

os 140 bpm,  q ue  f e f l i t i r i a  6 0 - 7 0 %  da  c a p a c i d a d e  a e r ó b i c a  m á x i m a ,  o u t r o  

c r i t é r i o  s e r i a  um p r o g r a m a  de  a t i v i d a d e  f í s i c a  de i n t e n s i d a d e  l eve  a 

m o d e r a d a  c om 1 5 - 5 0 %  do V O 2 máx.  ou  4 0 - 6 5 %  da FC máx.
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N a  g e s t a ç ã o ,  a m u s c u l a t u r a  ma i s  e x i g i d a  c o m o  d i z e m  M I R A N D A  e

A B R A N T E S  ( 1 9 8 6 )  é a m e s m a  a ser  u t i l i z a d a  d u r a n t e  o t r a b a l h o  de

p a r t o ,  ou  se ja ,  p r e n s a  a b d o m i n a l  e a s s o a l h o  p é lv i c o .  E x e r c í c i o s  p a r a  e s t a  

m u s c u l a t u r a  a j u d a r ã o  de f o r m a  e f i c i e n t e  e e f e t i v a  o t r a b a l h o  de p a r t o ,  

p o i s  p e r m i t i r á  em 5 0 % de r e d u ç ã o  do  p e r í o d o  e x p u l s i v o .

S e g u n d o  M A T S U D O  e M A T S U D O  ( 1 9 9 4 ) ,  d u r a n t e  a g r a v i d e z ,  p o d e  

ser  ma i s  i m p o r t a n t e  t r a b a l h a r  a f l e x i b i l i d a d e  e o f o r t a l e c i m e n t o  do s  

m ú s c u l o s  p é l v i c o s  do q ue  m a n t e r  o s i s t e m a  c a r d i o v a s c u l a r .

A v a r i e d a d e  de  e x e r c í c i o s  s e g u n d o  K R A S E V E C  ( 1 9 9 0 )  na

h i d r o g i n á s t i c a  é e n o r m e ,  mas  d e v e - s e  u s a r  a c r i a t i v i d a d e  p a r a  q ue  ha j a  

uma  m a i o r  v a r i a ç ã o  de  e x e r c í c i o s  e t o r n a r  a s s i m  as a u l a s  e os  e x e r c í c i o s  

c a d a  ve z  ma i s  d i v e r s i f i c a d o s  e a l e g r e s .

P a r a  G Ü N T H E R  ( 1 9 8 0 )  os  e x e r c í c i o s  a t u a m  na  c a p a c i d a d e  de 

e x t e n s ã o  e r e l a x a m e n t o .

Os  e x e r c í c i o s  p a r a  o a b d ô m e n  e a s s o a l h o  p é l v i c o ,  p o r  O T T O

( 1 9 9 1 )  p r o c u r a m  a t u a r  c o m o  f o r t a l e c e d o r e s  d e s t e s  m ú s c u l o s ,  p o i s  d e v i d o  

à m u d a n ç a  na  e s t á t i c a  da  g e s t a n t e  e l es  são  m u i t o  s o l i c i t a d o s .



3 SUGESTÕES DE EXERCÍCIOS A SEREM UTILIZADOS PELA 
GESTANTE NA HIDROGINÁSTICA

E x e r c í c i o s  s e g u n d o  a a u t o r a  O T T O  ( 1 9 9 1 ) :

1) em pé ,  b r a ç o s  c a í d o s ,  o m b r o s  p a r a  t r á s  e c a í d o s  n a t u r a l m e n t e ,  

a u m e n t a r  e d i mi n u i r  a l o r d o s e  l o m b a r ;

2)  em pé ,  s e g u r a n d o - s e  na  b a r r a ,  p r o c u r a r  u m a  b o a  p o s i ç ã o  de 

e s t á t i c a ,  f a z e n d o  u m m o v i m e n t o  da  b a c i a  à f r e n t e ,  d i m i n u i n d o  a l o r d o s e  

l o m b a r ;

3)  em pé ,  a p o i o  de  u m a  das  m ã o s  s o b r e  a b a r r a ,  c o n t r a i r  os 

m ú s c u l o s  a b d o m i n a i s  e p é l v i c o s .  S e g u r a r .  R e l a x a r ;

4)  em pé ,  m ã o  a p o i a d a ,  e x p i r a r  i n c l i n a n d o  a b a c i a  e f l e x i o n a n d o  

l e v e m e n t e  os  j o e l h o s .  I n s p i r a r  v o l t a n d o  à p o s i ç ã o  in i c i a l ;

5)  em pé ,  m ã o  a p o i a d a ,  e x p i r a r  c o n t r a i n d o  os  g l ú t e o s .  I n s p i r a r ,  

r e l a x a n d o ;

6)  c o m  o a p o i o  de  u m a  das  m ã o s ,  e l e v a r  o j o e l h o  à f r e n t e  e a f a s t á -  

lo p a r a  o l ado .  V o l t a r ;

7)  c o m o a p o i o ,  p é s  u n i d o s .  F l e x i o n a r  l e v e m e n t e  os  j o e l h o s ,  

a f a s t a n d o  os  c a l c a n h a r e s .  J u n t a r  os  c a l c a n h a r e s ,  e s t e n d e n d o  as 

p e r n a s ;

( F o n t e :  O T T O ,  1991 ,  p. 62)

E x e r c í c i o s  s e g u n d o  o a u t o r  G R I M E S  ( 1 9 9 3 ) :

1) ao  l a d o  da  b o r d a  da  p i s c i n a ,  c o m  a p e r n a  e s t e n d i d a ,  m o v a  a 

o u t r a  p e r n a  p a r a  f o r a  e p a r a  d e n t r o  a t é  a p a r t e  de d e n t r o  do  t o r n o z e l o
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t o c a r  a l a t e r a l  da  p i s c i na .  A p e r n a  de  s u s t e n t a ç ã o  f i ca  e s t e n d i d a  e 

i móve l ;

2)  de  f r e n t e  p a r a  a b o r d a  da  p i s c i n a ,  s e g u r a n d o - s e  na  b a r r a  c o m as 

d u a s  m ã o s ,  s a l t e  c o m  f o r ç a  c o m  os  j o e l h o s  a b e r t o s  p a r a  os  l ados .  Os 

j o e l h o s  d e v e m  s ub i r  a c im a  da  s u p e r f í c i e  n u m  â n g u l o  b e m a g u d o ;

3) de  pé ,  m ã o s  na  c i n t u r a ,  c a l c a n h a r e s  u n i d o s  e pé s  a 45°  ( c o m o  um 

p a t o ) .  A b a ix e  o c o r p o ,  a g a c h a n d o  30 cm ou  a t é  q ue  a c o x a  e a p e r n a  

f o r m e  um â n g u l o  r e t o ;

4)  p e r n a s  s e m i - f l e x i o n a d a s  em a b e r t u r a  l a t e r a l ,  pé s  b e m  a p o i a d o s  

no p i so  da  p i s c i na .  M ã o s  na  c i n t u r a ,  a b r a  os  j o e l h o s  o má x im o  

q u e  p u d e r ,  u n a - o s  n o v a m e n t e  a t é  q u e  se t o q u e m .

( F o n te :  G R I M E S ,  1993 ,  p. 79)

E x e r c í c i o s  s e g u n d o  a a u t o r a  M E L L O  ( 1 9 9 1 ) :

1) p e r n a s  s e p a r a d a s  c o m os  pé s  p a r a  f o r a ,  f l e x i o n a r  as  d u a s  p e r n a s ,  

c o m a c o l u n a  r e t a ,  r e p a r a n d o  b e m nos  j o e l h o s ,  q ue  d e v e m  a c o m p a n h a r  a 

l inha  dos  d e d o s  d o s  pés .  F a ç a  6 c o n t r a ç õ e s  d o s  g l ú t e o s  ( d e s e n c a i x e  e 

e n c a i x e  o q u a d r i l ) .  E s t e n d a  as p e r n a s ;

2)  de f r e n t e  p a r a  a b a r r a ,  s e g u r a n d o - a  c o m  as d u a s  mã os .  U n a  os  

c a l c a n h a r e s  d e i x a n d o  os  pé s  a b e r t o s ,  e n c a i x e  o q u a d r i l  c o n t r a i n d o  os 

g l ú t e o s .  E l e v e  l a t e r a l m e n t e  a p e r n a  d i r e i t a  f l e x i o n a d a ,  m a n t e n d o  o pé  

t a m b é m  f l e x i o n a d o .  V o l t e  à p o s i ç ã o  in i c i a l  e r e p i t a  c o m a o u t r a  p e r na ;

3)  p é s  j u n t o s  e p a r a l e l o s ,  e l ev e  a p e r n a  d i r e i t a  f l e x i o n a d a  à f r e n t e ,  

co m o pé  t a m b é m  f l e x i o n a d o ,  l e v e - a  p a r a  o l ado  ( s e m  d e s l o c a r  o q u a d r i l )



e a e s t e n d a .  F l e x i o n e  n o v a m e n t e  a p e r n a ,  l e v e - a  p a r a  a f r e n t e ,  v o l t e  a 

p o s i ç ã o  in ic ia l .  R e p i t a  o e x e r c í c i o  c o m  a o u t r a  p e r n a ;

4)  de  pé  ao l ado  da  b o r d a  da  p i s c i na .  L e v a n t e  a p e r n a  ao m á x im o  

p a r a  o l a d o ,  mas  não  a c i m a  do n íve l  da  ág ua .  A b a i x e  a p e r n a ,  p a s s a n d o  

pe l a  f r e n t e  da  p e r n a  de  s u s t e n t a ç ã o .  R e p i t a  o m e s m o  m o v i m e n t o ,  mas  

d e s t a  ve z  a p e r n a  d e v e  p a s s a r  p o r  t r á s ;

5) a p o i a d a  s o b r e  um pé ,  c o m  a p e r n a  e s t e n d i d a .  L e v a n t e  a o u t r a  

p e r n a  a t é  o p e i t o ,  e n q u a n t o  a f l e x io n a .  P a r a  t e r  ma i s  e q u i l í b r i o ,  a g a r r e  a 

p e r n a  d o b r a d a  co m as m ã o s  e s e g u r e - a  c o n t r a  o c o r p o .  C a s o  n ão  c o n s i g a  

f i c a r  n e s t a  p o s i ç ã o ,  e n c o s t e - s e  na  b a r r a ,

6)  de c o s t a s  p a r a  a b o r d a  da  p i s c i n a ,  a p o i a r - s e  s o b r e  a b a r r a  c o m 

os  b r a ç o s .  A p o i e  as  c o s t a s  c o n t r a  a p a r e d e  e l e v a n t e  as  p e r n a s  c o m  f o r ç a  

p a r a  c ima.  M a n t e n h a  as  p e r n a s  e s t e n d i d a s  e t e n t e  e r g u ê - l a s .  F l e x i o n e  as 

p e r n a s  j u n t o  ao p e i t o ,  e n d i r e i t e  as  p e r n a s  c o m  f o r ç a  a t é  a p o s i ç ã o  in ic ia l .  

P r o c u r a r  m a n t e r  as p e r n a s  f l e x i o n a d a s  p o r  u m c e r t o  t e m p o .

( F o n t e :  M E L L O ,  1991 ,  p. 68)

E x e r c í c i o s  s e g u n d o  G Ü N T H E R  ( 1 9 8 0 ) :

1) f l e t i r  l e v e m e n t e  os  j o e l h o s ,  i n c l i n a r  a b a c i a ,  ao  m e s m o  t e m p o  

a f a s t a r  os  c a l c a n h a r e s  ( a s  p o n t a s  d o s  pé s  f i c am  j u n t a s ) .  J u n t a r  os 

c a l c a n h a r e s ,  f a z e n d o - o s  d e s l i z a r  no c h ã o ,  e r g u e r  a b a c i a ,  e x p i r a r ,  

e s t e n d e r  l e v e m e n t e  os  j o e l h o s ;

2)  f l e t i r  u m a  p e r n a ,  v i r á - l a  p a r a  d e n t r o ,  c r u z a r  a o u t r a  p e r n a  que  

f i ca  r í g i da ,  e s t e n d e r  a p e r n a  f l e t i d a  e r e p o u s á - l a  no  c h ã o ,  f l e t i r  de  n o v o
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a m e s m a  p e r n a ,  v i r á - l a  p a r a  f o r a  e r e p o u s á - l a  de  l ado .  u m p o u c o  a f a s t a d a  

da  o u t r a  p e r n a ,

3)  de  c o s t a s  p a r a  a b o r d a  da  p i s c i n a ,  j o e l h o s  a f a s t a d o s ,  pé s  u n i d o s ,  

f a z e r  a m o v i m e n t a ç ã o  de a b r i r  e f e c h a r  as  p e r n a s ,  as q u a i s  e s t ã o  

f l e x i o n a d a s ;

4)  m o v i m e n t o  de r o t a ç ã o  d o s  q u a d r i s ,  p a r a  t e r  a ç ã o  s o b r e  os 

m ú s c u l o s  g l ú t e o s  e os  p e q u e n o s  m ú s c u l o s  d o s  q u a d r i s ,  e em d e c o r r ê n c i a  

s o b r e  o a s s o a l h o  p é l v i c o ,  l e v a n t a r  u m a  p e r n a  ( s em  c a r r e g a r  no p e s o  do 

c o r p o )  v i r a r  o j o e l h o  c o m  f l e x i b i l i d a d e  p a r a  f o r a  e p a r a  d e n t r o ;

5) em pé ,  pé s  j u n t o s :  p a r a  e q u i l i b r a r - s e  m e l h o r ,  s e g u r a r  na  b a r r a  da 

b o r d a  da  p i s c i n a ,  ao  i n s p i r a r ,  i n c l i n a r  a b a c i a  e f l e t i r  l e v e m e n t e  os  

j o e l h o s ,  ao  e x p i r a r ,  r e e g u e r  a ba c i a ,  f i c a n d o  c o m os  j o e l h o s  f l e t i d o s ,  

c o n t r a i r  e n e r g i c a m e n t e  os  m ú s c u l o s  g l ú t e o s ;

6)  de  c o s t a s  p a r a  a b o r d a  da  p i s c i n a ,  c o m os  j o e l h o s  l e v e m e n t e  

a f a s t a d o s ,  pé s  u n i d o s ,  c o n t r a i r  os  m ú s c u l o s  g l ú t e o s  e j u n t a r  os  j o e l h o s ,  

e x p i r a r  d u r a n t e  a c o n t r a ç ã o  e i n s p i r a r  d u r a n t e  a r e l a x a ç ã o ;

7)  de c o s t a s  p a r a  a b o r d a  da  p i s c i n a ,  b r a ç o s  a b e r t o s  s o b r e  a ba r r a .  

A p r a t i c a n t e  d e v e  t r a z e r  as p e r n a s  em d i r e ç ã o  ao p e i t o  c o m  as m e s m a s  

a f a s t a d a s ,  c o m o  se e s t i v e s s e  em p o s i ç ã o  de a g a c h a m e n t o ,  p r o c u r a r  

m a n t ê - l a .

( F o n t e :  G Ü N T H E R ,  1980 ,  p. 130)

O B S E R V A Ç Ã O :
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D e v i d o  a f a l t a  de r e f e r e n c i a l  t e ó r i c o  e os  q ue  e x i s t e m  são  p o u c o s ,  

a l gu n s  e x e r c í c i o s  d e s c r i t o s  a n t e r i o r m e n t e ,  f o r a m  a d a p t a d o s  p a r a  que  a 

g e s t a n t e  p o s s a  t e r  u m a  m a i o r  d i v e r s i d a d e .



4 CONCLUSÃO

A h i d r o g i n á s t i c a  é u ma  a t i v i d a d e  s u p e r c o m p l e t a ,  q ue  m i s t u r a  

e x e r c í c i o s  a e r ó b i c o s  e l o c a l i z a d o s .  O t o q u e  e s p e c i a l  f i ca  p o r  c o n t a  da  

água .  C o m o  ela  é ma i s  r e s i s t e n t e  do q ue  o ar ,  os  m ú s c u l o s  t r a b a l h a m  

mais  p a r a  v e n c e r  e s s a  r e s i s t ê n c i a .  Ou se j a ,  f i c a - s e  c o m o c o r p o  f i r me  e 

q u e i m a - s e  m u i t a s  c a l o r i a s .  A á g u a  t a m b é m  r e d u z  o p e s o  c o r p o r a l  e p o r  

i s so  o i m p a c t o  nas  a r t i c u l a ç õ e s  é b e m m e n o r ,  d e s c a r t a n d o - s e  o r i s c o  de 

l e sõ e s .  E s t a r  d e n t r o  da  á g u a  é t a m b é m  m u i t o  r e l a x a n t e :  a p r e s s ã o  s o b r e  a 

pe l e  f u n c i o n a  c o m o  u m a  s u a v e  m a s s a g e m .  D e  a c o r d o  c o m  o m a t e r i a l  

b i b l i o g r á f i c o  e n c o n t r a d o ,  c o n c l u i - s e  q ue  a m u l h e r  g r á v i d a  p o d e  e d ev e  se 

e x e r c i t a r  no  p e r í o d o  de  g e s t a ç ã o ,  p o i s  e s t a r  g r á v i d a  n ão  s i g n i f i c a  t e r  que  

r e p o u s a r ,  f i c a r  ma i s  p e s a d a  e n ão  f a z e r  n a d a ,  o b o m  s e n s o  e a m o d e r a ç ã o  

são as  p a l a v r a s - c h a v e  da  g r a v i d e z ;  se a g e s t a n t e  n ão  e s t i v e r  c o m n e n h u m  

p r o b l e m a ,  q ue  a i m p e ç a  de p r a t i c a r  u m a  a t i v i d a d e  f í s i c a ,  e l a  deve  

p r a t i c a r ,  p o i s  h a v e r á  m e l h o r  a d a p t a ç ã o  nas  m u d a n ç a s  o c o r r i d a s  no 

p e r í o d o .

A h i d r o g i n á s t i c a  é u m a  a t i v i d a d e  f í s i c a  a p r o p r i a d a  p a r a  a g e s t a n t e  

p r a t i c a r  d u r a n t e  o seu  p e r í o d o  g e s t a c i o n a l ,  d e s d e  q u e  a c o m p a n h a d a  p o r  

p r o f i s s i o n a i s  c o m p e t e n t e s .  É u m a  p r á t i c a  q ue  p r o c u r a  m a n t e r  u ma  

g e s t a ç ã o  ma i s  s ad i a  e o b e m  e s t a r  g e r a l  da  sua  p r a t i c a n t e .  A g r a n d e  

v a n t a g e m  da  h i d r o g i n á s t i c a  é p e r m i t i r  q ue  a g e s t a n t e  v i va  b e m o p e r í o d o  

de g e s t a ç ã o  e t e n h a  u m a  r e c u p e r a ç ã o  ma i s  r á p i d a  a p ó s  o p a r t o .
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