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Resumo: A hidroginastica € uma modalidade de exercicio fisico realizada em meio
aquatico que se destaca por apresentar baixo impacto articular e promover diversos
beneficios a saude. Durante a gestagao, periodo marcado por intensas alteragdes
fisiologicas, hormonais e emocionais, a pratica de atividades fisicas seguras torna-se
fundamental para o bem-estar materno. Obijetivo: analisar os impactos da
hidroginastica na saude fisica, emocional e social de mulheres gestantes.
Metodologia: Trata-se de uma pesquisa bibliografica de abordagem qualitativa e
descritiva, realizada a partir da analise de artigos cientificos publicados em bases de
dados como SciELO, PubMed, Google Académico e Periédicos CAPES. Resultados:
indicam que a pratica regular de exercicios aquaticos contribui para a melhora do
condicionamento cardiorrespiratério, fortalecimento muscular, reducao de dores
lombares, controle do peso corporal e melhora da circulagdo sanguinea. Além disso,
a hidroginastica favorece o equilibrio emocional, reduz sintomas de ansiedade e
estresse e estimula a socializagdo entre gestantes. Consideragodes finais: Conclui-
se que a hidroginastica, quando realizada de forma orientada por profissionais
capacitados, constitui uma pratica segura e eficaz para a promogéo da saude e da
qualidade de vida durante a gestagao, contribuindo para o bem-estar materno-fetal.

Palavras-chave: Hidroginastica. Gestagdo. Saude materna.

Abstract: Water aerobics is a type of physical exercise performed in water that stands
out for its low joint impact and various health benefits. During pregnancy, a period
marked by intense physiological, hormonal, and emotional changes, the practice of

safe physical activities becomes fundamental for maternal well-being. Objective: To
analyze the impacts of water aerobics on the physical, emotional, and social health of



pregnant women. Methodology: This is a qualitative and descriptive bibliographic
research, carried out through the analysis of scientific articles published in databases
such as SciELO, PubMed, Google Scholar, and CAPES Journals. Results: indicate that
the regular practice of aquatic exercises contributes to improved cardiorespiratory
fitness, muscle strengthening, reduction of lower back pain, control of body weight, and
improved blood circulation. In addition, water aerobics promotes emotional balance,
reduces symptoms of anxiety and stress, and stimulates socialization among pregnant
women. Final considerations: In conclusion, water aerobics, when performed under
the guidance of qualified professionals, constitutes a safe and effective practice for
promoting health and quality of life during pregnancy, contributing to maternal and fetal
well-being.
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1 INTRODUGAO

A hidroginastica € uma modalidade de exercicio fisico realizada em meio
aquatico que combina movimentos aerobicos e resistidos, utilizando a resisténcia da
agua como sobrecarga natural para o corpo. De acordo com Silva e Oliveira (2019),
essa pratica promove melhora da capacidade cardiorrespiratéria, resisténcia muscular
e flexibilidade, além de apresentar baixo impacto articular, sendo considerada segura
para diferentes publicos. Em gestantes, a hidroginastica se destaca por auxiliar no
fortalecimento muscular, na melhora da circulagdo sanguinea, no controle do peso
corporal e no alivio de dores lombares (Barbosa; Gomes, 2020).

Além dos beneficios fisicos, também ha ganhos emocionais e sociais
relevantes. Rodrigues-Denize et al., (2024) ressaltam que a pratica em grupo favorece
a socializagao, o bem-estar psicoldgico e o apoio mutuo entre gestantes. Dessa forma,
o tema deste trabalho aborda os beneficios da hidroginastica para mulheres
gestantes, com enfoque em seus efeitos fisioldégicos, emocionais e sociais, e em sua
contribuigdo para a qualidade de vida durante a gestagao.

Durante a gestacdo, o corpo da mulher passa por intensas alteracdes
fisiologicas, hormonais e emocionais que exigem adaptacdes significativas no estilo

de vida e nos cuidados com a saude. Entre essas mudancas, destacam-se o aumento



do peso corporal, a sobrecarga articular, a retencdo de liquidos e as dores lombares,
fatores que podem comprometer o bem-estar fisico e psicolégico da gestante (Zhao
etal., 2024). Nesse contexto, a pratica de atividades fisicas seguras e supervisionadas
torna-se fundamental para reduzir desconfortos e promover qualidade de vida
(Soares; Silva, 2024).

A hidrogindstica, por ser uma atividade de baixo impacto e realizada em meio
aguatico, oferece condicdes favoraveis ao movimento, diminuindo o estresse sobre as
articulacdes e proporcionando alivio de dores musculares e melhoria da circulagéo
sanguinea (Martins; Farias, 2018). Estudos também indicam que a pratica regular
contribui para o equilibrio emocional e a prevencdo de sintomas de ansiedade e
depresséo durante a gestacao (Baldo et al., 2020).

Diante disso, formula-se a seguinte questdo norteadora: Quais sdo 0s
Impactos da hidroginastica para a saude e o bem-estar de gestantes?

Parte-se da hipotese de que a préatica regular da hidroginastica durante a
gestacao proporciona beneficios significativos a saude fisica, emocional e social da
mulher. Porém sera que esses impactos beneficiam a pratica atividade aquatica sem
riscos, quando supervisionada e adaptada as condi¢cdes da gestante, contribui para o
fortalecimento muscular, melhora da circulagdo sanguinea, controle do peso corporal
e alivio das dores lombares (Silva; Oliveira, 2019).

Além dos efeitos fisioldgicos, a hidroginastica também favorece o equilibrio
emocional, o bem-estar psicolégico e a socializacdo, aspectos essenciais para uma
gravidez mais saudavel (Rodrigues-Denize et al., 2024). Portanto a modalidade
aquatica apresenta uma pratica segura e eficaz na promocao da qualidade de vida
materno-fetal durante o periodo gestacional (Barbosa; Gomes, 2020).

Para o objetivo geral buscamos analisar os impactos da hidroginastica para
gestantes, considerando seus efeitos fisicos, emocionais e sociais. Destacando como
objetivos especificos 0s seguintes: identificar os impactos fisicos da pratica da
hidroginastica durante a gestacdo; verificar os efeitos emocionais, sociais e
psicolégicos proporcionados pela atividade aquatica; avaliar a contribuicdo da
hidroginastica para o bem-estar e a qualidade de vida das gestantes.

A gestacao € um periodo que envolve profundas transformacdes fisioldgicas e
emocionais no corpo da mulher, exigindo adaptacdes no estilo de vida e maior atencao
aos cuidados com a saude. Nesse contexto, a pratica regular de atividades fisicas

supervisionadas é amplamente recomendada por contribuir para a manutencao do



bem-estar, o fortalecimento muscular e a prevencdo de desconfortos comuns a
gravidez (Baldo et al., 2020).

Para Silva e Oliveira (2019), entre as modalidades mais indicadas, a
hidroginastica destaca-se por ser uma atividade de baixo impacto, que utiliza as
propriedades fisicas da agua para reduzir a sobrecarga articular, melhorar a circulacéo
e aliviar tensdes musculares. Essa prética ainda proporciona sensacdo de leveza
corporal e favorece o relaxamento muscular, contribuindo para a diminui¢cao de dores
e desconfortos comuns durante os diferentes estagios da gestacao.

Além dos beneficios fisiologicos e fisicos, essa pratica também atua
positivamente no equilibrio emocional e social da gestante, favorecendo a
socializacdo, o relaxamento e o controle da ansiedade (Lorenz, 2021). Esses aspectos
emocionais sao essenciais para o bem-estar materno, pois fortalecem a autoconfianca
e auxiliam a gestante a lidar com as mudancas psicoldgicas caracteristicas desse
periodo.

Sob a perspectiva académica, este estudo se justifica pela importancia de
reunir e analisar evidéncias cientificas que comprovem os efeitos positivos da
hidrogindstica durante a gestacdo, contribuindo para o fortalecimento do
conhecimento na area da Educacdo Fisica e para a formacdo de profissionais
capacitados a orientar praticas seguras. A pesquisa também oferece subsidios
tedricos para futuras investigacdes sobre o papel da atividade fisica aquatica na saude
materno-fetal.

A linha desta pesquisa se enquadra na area da ciéncia do esporte e saude
apresentando como meétodo bibliografico qualitativo, evidenciando referencias
SciELO, PubMed, Google Académico e Periédicos CAPES, para melhor
desenvolvimento dos conteudos.

No ambito social, o trabalho se mostra relevante por incentivar a adocéo de
habitos saudaveis entre gestantes, destacando a importancia da atuacao
interdisciplinar entre educadores fisicos e profissionais de satude na promocao de uma
gestacao ativa e de melhor qualidade de vida. Assim, a pesquisa pretende contribuir
para a ampliacdo do acesso a praticas seguras e para a valorizagcdo de politicas
voltadas ao cuidado integral da mulher.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Hidroginastica: conceito e caracteristicas

A hidroginastica € uma modalidade de exercicio fisico realizada em meio
aquatico, que combina movimentos aerdbicos, alongamentos e exercicios resistidos,
utilizando a prépria agua como meio de sustentagdo e resisténcia. Por ser uma
atividade de baixo impacto, ela reduz a sobrecarga nas articulagdes e proporciona
maior conforto durante a execug¢ao dos movimentos, sendo especialmente indicada
para pessoas com limitagdes fisicas, idosos e gestantes (Silva; Oliveira, 2019). A
flutuagéo permite que o corpo se mova de maneira mais leve e livre, diminuindo o risco
de lesbes e tornando o exercicio acessivel a diferentes publicos.

Além de seus aspectos fisioldgicos, a hidroginastica se caracteriza por ser uma
pratica prazerosa e socialmente integradora. O ambiente aquatico favorece o convivio
entre os participantes, estimula o bem-estar e promove uma experiéncia de
relaxamento e descontracdo. Para Lima e Barreto (2020), a interagdo entre os
praticantes e a sensacao de leveza corporal contribuem significativamente para a
adeséo a atividade e para a melhoria da autoestima, tornando a hidroginastica uma
ferramenta importante na promocao da saude fisica e mental.

Do ponto de vista técnico, a atividade utiliza principios fisicos da agua, como
empuxo, viscosidade, turbuléncia e pressao hidrostatica, que influenciam diretamente
no desempenho e na resposta fisiolégica do corpo durante os exercicios. Esses
elementos fazem com que o corpo enfrente resisténcia em todas as direcoes,
proporcionando um trabalho muscular global e equilibrado. Além disso, o ambiente
aquatico permite o controle natural da temperatura corporal, 0 que reduz a sensagao
de fadiga e aumenta o tempo de tolerancia ao exercicio (Borges et al., 2022).

A hidroginastica também é reconhecida por seus efeitos positivos sobre o
sistema cardiovascular e respiratério. Segundo Ribeiro e Soares (2021), a presséo
hidrostatica auxilia o retorno venoso e melhora a oxigenagéo dos tecidos, o que
contribui para a saude do coragdo e para a sensacdao de vitalidade. Essas
caracteristicas tornam a modalidade adequada tanto para o condicionamento fisico
quanto para a reabilitacdo, além de oferecer beneficios preventivos em relacédo a

doencas crénicas.



Outro ponto relevante € a diversidade de objetivos que podem ser alcangados
por meio da hidroginastica. Dependendo da intensidade, da frequéncia e da duragao
das aulas, é possivel trabalhar resisténcia muscular, flexibilidade, coordenagao motora
e relaxamento. De acordo com Lima e Oliveira (2020), o carater adaptavel da atividade
permite sua inclusdo em diferentes contextos, desde academias até programas de
saude publica, ampliando o alcance da pratica e democratizando o acesso ao
exercicio fisico seguro.

Por fim, a hidroginastica deve ser compreendida como uma atividade que vai
além do exercicio fisico. Ela representa uma pratica de cuidado com o corpo € a
mente, de acolhimento e de socializagao, especialmente para mulheres em fases de
intensas transformacdes, como a gestagao. Assim, mais do que fortalecer musculos,
a modalidade fortalece a autoconfianca, o equilibrio emocional e a sensagao de bem-

estar, aspectos fundamentais para uma vida ativa e saudavel (Silva; Oliveira, 2019).

2.2 A pratica da hidroginastica durante a gestagao

A gestacdo € um periodo marcado por intensas mudancgas fisioldgicas e
emocionais, que exigem da mulher maior atencdo com o corpo e a mente. A pratica
regular de exercicios fisicos, quando supervisionada e adaptada, tem sido
amplamente recomendada para promover bem-estar e reduzir os desconfortos
comuns desse periodo (Baldo et al., 2020). Nesse contexto, a hidroginastica surge
como uma alternativa segura e eficaz, por permitir movimentos suaves e controlados
em meio aquatico, com menor impacto nas articulagdes e maior sensacao de leveza
corporal (Borges; Santana, 2022).

O ambiente aquatico oferece uma série de vantagens a gestante. A flutuacao
reduz a sobrecarga sobre as articulagdes e a coluna, favorecendo a execugao dos
exercicios com conforto e seguranca. Além disso, a pressao hidrostatica auxilia no
retorno venoso, o que contribui para a diminuicdo de edemas, caimbras e dores nas
pernas que sao sintomas comuns durante a gestacado (Rezende; Montenegro, 2019).
Esses beneficios tornam a hidroginastica uma pratica amplamente indicada por
profissionais de saude, especialmente durante o segundo e terceiro trimestre, quando
0 peso corporal tende a aumentar significativamente.

Do ponto de vista fisiologico, a atividade melhora o condicionamento
cardiorrespiratério, a forca muscular e a flexibilidade, auxiliando no preparo fisico para



o parto. Além disso, contribui para o aumento da resisténcia muscular e melhora da
postura, o que favorece a sustentacdo do peso corporal e o equilibrio durante o avango
da gestacao (Silva; Oliveira, 2019). Ao mesmo tempo, proporciona beneficios
metabdlicos, como melhor controle do peso corporal e da pressao arterial, fatores
essenciais para uma gestac&o saudavel. Para Lima e Oliveira (2020), o exercicio em
meio aquatico promove respostas fisiologicas mais suaves, reduzindo o esforgo
cardiaco e proporcionando sensagao de relaxamento, o que é especialmente benéfico
para gestantes.

Os efeitos da hidroginastica ndo se limitam ao aspecto fisico. Ha também
impactos positivos sobre a saude mental e emocional. Segundo Lorenz (2021), o
convivio em grupo, a socializagado e o apoio mutuo entre gestantes durante as aulas
favorecem o equilibrio emocional e reduzem sintomas de ansiedade e estresse. A
experiéncia de se movimentar com liberdade no ambiente aquatico estimula a
autoconfianga e melhora a autoestima, fortalecendo o vinculo da mulher com o préprio
corpo e com o processo de gestar.

Outro ponto relevante € a importdncia da orientagdo profissional. A
hidroginastica deve ser conduzida por instrutores capacitados, com acompanhamento
meédico, respeitando as limitagdes e necessidades individuais de cada gestante
(Cancela-Carral; Blanco; Lopez-Rodriguez, 2022). Martins e Farias (2018) destacam
que o exercicio fisico na gestacado, quando mal orientado, pode gerar riscos a saude
materno-fetal; por isso, € fundamental que a intensidade, duracao e frequéncia das
aulas sejam cuidadosamente planejadas.

Em sintese, a pratica da hidroginastica durante a gestacao representa uma
forma de cuidado integral, que abrange corpo, mente e emocdes. Mais do que uma
atividade fisica, ela € uma experiéncia de acolhimento e empoderamento feminino,
promovendo uma vivéncia gestacional mais leve, ativa e saudavel. A combinagao
entre os beneficios fisioldgicos e psicoldgicos reforga a importancia dessa modalidade

como aliada da saude da mulher em todas as fases da gestacao.
2.3 Beneficios fisicos, emocionais e sociais da hidroginastica para gestantes
Baldo et al. (2020) destacam que os beneficios proporcionados pela

hidroginastica as gestantes abrangem diferentes dimensdes do bem-estar humano.

No campo fisico, a atividade auxilia na melhora da forga muscular, da resisténcia e da



flexibilidade, preparando o corpo para as demandas do parto e do pés-parto,
proporcionando a sustentagdo da agua permite movimentos amplos e suaves,
reduzindo o risco de lesdes e aliviando o desconforto causado pelo aumento do peso
corporal. Essa leveza contribui diretamente para o equilibrio postural e para o
fortalecimento da regido lombar, frequentemente sobrecarregada durante a gestagéo.

Além disso, a pressao hidrostatica exerce um papel importante na circulagéo
sanguinea, favorecendo o retorno venoso e diminuindo a retencdo de liquidos.
Estudos demonstram que gestantes que praticam hidroginastica regularmente
apresentam menor incidéncia de edemas e caimbras, além de maior disposigao fisica
para as atividades diarias e esses efeitos fisioldgicos contribuem para uma gestagao
mais confortavel e reduzem sintomas como fadiga e dores articulares (Rezende;
Montenegro, 2019).

Outro ponto de destaque estd na melhora do condicionamento
cardiorrespiratério. A imersdo em agua, por oferecer resisténcia uniforme, estimula o
sistema cardiovascular de forma segura e controlada. Segundo Silva e Oliveira (2019),
a hidroginastica promove o fortalecimento do coragcao e a regulagdo da pressao
arterial, tornando-se uma aliada na preveng¢ao de complicacbes como hipertensao
gestacional e diabetes mellitus. Dessa forma, a pratica favorece a saude materno-fetal
e o equilibrio metabdlico ao longo da gravidez.

No aspecto emocional de acordo com Lorenz (2021), a hidroginastica contribui
significativamente para o bem-estar psicoldgico da gestante. O contato com a agua, a
sensagao de leveza e a pratica em grupo proporcionam relaxamento e alivio do
estresse, fatores essenciais em um periodo de tantas transformacdées. Além disso, as
aulas em ambiente acolhedor ajudam a reduzir sintomas de ansiedade e medo
relacionados ao parto, fortalecendo o vinculo entre a mulher e o préprio corpo.

A convivéncia com outras gestantes durante as aulas € outro elemento que
merece destaque. O ambiente social promovido pela hidroginastica favorece o apoio
mutuo, a troca de experiéncias e o fortalecimento de vinculos afetivos. Borges e
Santana (2022) destacam que o sentimento de pertencimento e de compartilhamento
de vivéncias cria uma rede de suporte emocional que impacta positivamente na
autoconfianca e na autoestima das participantes.

A dimensao social da pratica também é expressiva no contexto da promogao
da saude publica. A hidroginastica pode ser incorporada em programas de atengao

basica, contribuindo para a prevencao de doencas e a melhoria da qualidade de vida



das mulheres gestantes. Para Lima e Oliveira (2020), a ampliagdo do acesso a
modalidades aquaticas representa uma estratégia eficaz de inclusdo e equidade,
especialmente em comunidades com caréncia de atividades fisicas seguras.

Do ponto de vista da maternidade ativa, a pratica aquatica promove autonomia
e protagonismo da gestante sobre seu préprio corpo. Ao perceber-se capaz de se
movimentar com leveza e prazer, a mulher vivencia a gestagédo de forma mais positiva
e confiante. Essa autopercepgao é essencial para o empoderamento feminino e para
a construcao de uma experiéncia gestacional saudavel (Ribeiro; Soares, 2021).

Em sintese, os beneficios fisicos, emocionais e sociais da hidroginastica vao
além da melhoria da condigao fisica. Eles abrangem o fortalecimento da saude mental,
o estimulo a convivéncia e o cuidado integral com o corpo e as emogdes. Trata-se de
uma pratica que promove nao apenas o condicionamento fisico, mas também o
equilibrio psicolégico e o bem-estar coletivo, reafirmando seu valor como ferramenta

terapéutica e preventiva durante a gestacao (Lima; Oliveira, 2020).

2.4 A importancia da orientagao profissional e da seguranga na pratica da
hidroginastica

A pratica da hidroginastica durante a gestagao exige acompanhamento técnico
especializado, pois o corpo da mulher passa por mudangas fisiolégicas que precisam
ser respeitadas para garantir uma atividade segura e eficaz. O papel do educador
fisico € fundamental nesse processo, ja que ele possui o conhecimento necessario
para planejar e ajustar os exercicios conforme o trimestre gestacional, as condigbes
de saude e o historico de atividade fisica da gestante. Com isso, uma orientagao
adequada reduz o risco de sobrecarga articular, fadiga excessiva e alteragées na
frequéncia cardiaca, garantindo que os movimentos contribuam para o bem-estar e
nao representem riscos (Baldo et al., 2020).

Rezende e Montenegro (2019) atribuem que para a seguranga na pratica
aquatica depende de uma série de fatores que vao além da execugao dos exercicios.
Atemperatura da agua, por exemplo, deve ser mantida entre 28 °C e 32 °C para evitar
desconfortos térmicos e variagdes na pressao arterial. Da mesma forma, o ambiente
deve ser supervisionado por profissionais habilitados, com atencao a profundidade da
piscina, a ventilagcdo adequada e a disponibilidade de equipamentos de apoio. Silva e
Oliveira (2019) destacam que a auséncia dessas condigdes pode comprometer a
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experiéncia da gestante, gerando riscos de quedas, tonturas ou alteragdes
hemodinamicas.

Borges e Santana (2022) contemplam outro aspecto essencial € o respeito ao
limite individual de cada participante que durante a gestagdo, a amplitude de
movimento e a intensidade do esfor¢o variam de acordo com a adaptacgao fisiologica
de cada mulher, os exercicios devem ser realizados em intensidade leve a moderada,
privilegiando o conforto e o ritmo respiratorio natural. Dessa forma, essa abordagem
individualizada é o que garante a eficacia da atividade e a sensagéao de prazer, fatores
determinantes para a continuidade da pratica.

A atuacao do profissional também envolve a observagao constante dos sinais
clinicos e comportamentais da gestante. Dores, tonturas, falta de ar e exaustao sao
indicativos de que a atividade precisa ser interrompida ou ajustada. A comunicagao
entre a gestante e o instrutor € parte essencial do processo pedagdgico, pois
possibilita identificar precocemente qualquer sinal de desconforto e promover
adaptagdes imediatas no exercicio. Pois, essa escuta ativa contribui para uma
vivéncia mais segura, acolhedora e humanizada (Lima; Oliveira, 2020).

Conforme Lorenz (2021) é importante o acompanhamento interdisciplinar com
profissionais de saude, como médicos obstetras e fisioterapeutas, também é
indispensavel. A integracéo entre diferentes areas permite que a hidroginastica seja
incluida no planejamento gestacional de forma segura e cientificamente embasada.
Assim, a pratica passa a ser nao apenas um exercicio fisico, mas parte de um
programa de promog¢ao da saude materna e fetal.

Portanto, a orientagéo profissional e as medidas de seguranga ndo sao apenas
precaucgdes técnicas, mas elementos que asseguram a gestante uma experiéncia
positiva e confiante. Quando conduzida com responsabilidade, a hidroginastica se
transforma em um espaco de cuidado integral, no qual o movimento € mediado por
conhecimento, empatia e respeito as transformagdes do corpo feminino (Rezende;
Montenegro, 2019; Evaristo, 2024)

2.5 A hidroginastica como promoc¢ao da saude e qualidade de vida materna

A promocéo da saude € um conceito que ultrapassa a auséncia de doencas,
abrangendo o equilibrio fisico, mental e social do individuo. No caso das gestantes,
esse equilibrio é essencial para que a gravidez seja vivenciada de forma saudavel e

positiva. A pratica da hidroginastica, quando orientada por profissionais capacitados,
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representa uma importante ferramenta de promocéo da saude, pois atua de forma
integrada sobre o corpo e as emogdes, favorecendo a autonomia e o bem-estar da
mulher (Baldo et al., 2020).

Durante a gestagdo, o movimento consciente e o autocuidado sé&o
fundamentais para o fortalecimento da autoestima e da confianga. Nesse sentido, a
hidroginastica permite que a mulher se perceba ativa e capaz de cuidar de si e do
bebé, o que reforga o protagonismo feminino nesse processo. De acordo com Lima e
Oliveira (2020), o exercicio fisico em meio aquatico estimula a percepgao corporal e
contribui para o autoconhecimento, tornando o periodo gestacional mais leve e
prazeroso.

Conforme Lima e Oliveira (2020) a saude materna esta diretamente associada
a qualidade de vida, e esta depende de fatores que envolvem tanto o bem-estar fisico
quanto o emocional. A hidroginastica atua de maneira eficaz nesses dois aspectos,
proporcionando alivio das tensdes musculares, melhora do sono e equilibrio do humor.
Assim, Lorenz (2021) destaca que a pratica regular da atividade favorece a liberagéao
de endorfinas, horménios responsaveis pela sensagcdo de prazer e relaxamento,
essenciais para o equilibrio emocional durante a gravidez.

Do ponto de vista social, a hidroginastica também contribui para a construgéo
de vinculos e redes de apoio entre gestantes. O convivio coletivo durante as aulas
promove trocas de experiéncias e incentivo mutuo, aspectos fundamentais para o
enfrentamento das insegurancas tipicas desse periodo (Borges; Santana, 2022). Essa
dimensao social reforca o papel da atividade fisica como instrumento de acolhimento
e pertencimento, transformando o ambiente da piscina em um espaco de escuta e
partilha.

Além dos beneficios imediatos, a hidroginastica tem impacto positivo a longo
prazo, influenciando a recuperacido pos-parto e incentivando habitos saudaveis que
podem se estender a vida materna. Para Rezende e Montenegro (2019), gestantes
ativas apresentam maior facilidade de adaptacdo ao puerpério e menor risco de
desenvolver quadros depressivos. Isso demonstra que o exercicio aquatico é mais do
gue uma pratica corporal: € um investimento na saude integral da mulher.

Outro aspecto importante € a contribuigdo da hidroginastica para as politicas
publicas de promogao da saude. Quando inserida em programas de atengao basica,
ela amplia o acesso de gestantes a praticas seguras e supervisionadas,

especialmente em comunidades que carecem de espacos de atividade fisica



12

adequados (Silva; Oliveira, 2019). Assim, a modalidade deixa de ser apenas uma
escolha individual e se torna um recurso coletivo para a melhoria da saude materno-
infantil.

Em sintese, a hidroginastica configura-se como uma aliada essencial na
promogao da saude e da qualidade de vida das gestantes. Ao integrar movimento,
socializacdo e bem-estar emocional, ela oferece um caminho de cuidado humanizado,
onde o corpo e a mente sao tratados de forma indivisivel. Promover a pratica da
hidroginastica durante a gestagcdo é, portanto, promover uma maternidade mais

saudavel, confiante e plena (Rezende; Montenegro, 2019).

3 METODOLOGIA

3.1 Tipo de pesquisa

Essa pesquisa apresenta como carater bibliografica, se enquadrada na area da
ciéncia do esporte e saude, de forma de revisdo narrativa, qualitativa e descritiva,
voltada a analise dos impactos da pratica da hidroginastica para mulheres gestantes.
Esse tipo de estudo busca compreender e interpretar fendmenos a partir de fontes ja
publicadas, como artigos cientificos, livros, dissertacdes e materiais académicos
reconhecidos (Gil, 2019). Dessa forma, a pesquisa n&o envolve experimentagao direta
com participantes, mas sim uma analise tedrica fundamentada em evidéncias
existentes sobre o tema.

A abordagem qualitativa sera adotada por permitir uma compreensdo mais
ampla dos aspectos fisicos, emocionais e sociais envolvidos na pratica da
hidroginastica, considerando as percepg¢des e interpretagbes apresentadas nos
estudos analisados. Segundo Minayo (2017), o método qualitativo valoriza o
significado dos fendbmenos e buscara interpretar a realidade de maneira

contextualizada, o que se mostrara adequado ao objetivo deste trabalho.

3.2 Procedimentos metodoldégicos

Quanto aos procedimentos metodolégicos, foi realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados SciELO 10 artigos, PubMed 10 publicagbes, Google

Académico 20 artigos e Peridédicos CAPES 10 publicagdes, abrangendo publicagbes
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entre 2005 e 2025 selecionando apenas 6 para este trabalho. Os descritores utilizados
foram: “hidroginastica”, “gestantes”, “atividade fisica aquatica” e “impactos na
gravidez”.

Foram incluidos artigos que abordem a pratica da hidroginastica durante a
gestacdo, seus efeitos fisioldgicos, psicoldgicos e sociais, além de revisbes de
literatura que relacionem a atividade ao bem-estar materno.

Como critérios de exclusdo, serao descartados estudos que tratem de
exercicios aquaticos sem relagao com o publico gestante, materiais com auséncia de
metodologia cientifica clara e publicagbes duplicadas. Apds a triagem inicial, os artigos
selecionados serdo organizados e analisados conforme a relevancia e coeréncia com

0s objetivos propostos.
Tabela 1 - Estratégia de pico

Publico-alvo Foco Contexto
Gestantes em diferentes Pratica orientada de Promogéao da saude materno-
trimestres, sem hidroginastica com intensidade fetal e efeitos da hidroginastica
contraindicagéo para leve a moderada. na gestagcao com base em
exercicios. estudos cientificos, dos anos de
2005 a 2025

Fonte: Autora (2026)

3.3 Procedimentos de analise dos dados

A analise dos dados sera conduzida por meio da leitura interpretativa dos
textos, buscando identificar pontos de convergéncia entre os autores e destacar os
principais resultados e conclusdes relacionadas ao tema (GIL, 2019). Essa analise
permitira compreender as diferentes formas de abordagem e os impactos da
hidroginastica no contexto gestacional, servindo de base para a fundamentagao
tedrica e discussao dos resultados.

Por fim, a metodologia adotada permitira compreender a hidroginastica como
uma pratica de promogao de saude para gestantes, reforgando sua importancia tanto
no campo cientifico quanto no social. A partir da revisdo das evidéncias, serao

identificados beneficios concretos e elaboradas reflexdes relevantes, que irdo
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contribuir para o incentivo as atividades fisicas orientadas durante o periodo

gestacional.

3.4 Resultados

O presente estudo demonstra os resultados obtidos a partir das analises sobre
os impactos da hidroginastica para saude da mulher gestante, identificando os
principais fatores, metodologias empregadas e recomendagdes apresentadas nas

pesquisas atuais, possibilitando uma comparacéao entre diferentes autores.

3.5 Artigos selecionados para analise

Foram pesquisados e efetuadas leituras de 50 artigos das fontes atribuidas a
este trabalho, e selecionados 6 artigos que melhor se enquadram na referéncia do
conteudo proposto procurando evidenciar autores atualizados com base com idiomas
em portugués e inglés com uma leitura criteriosa sobre o tema, permitindo

comparagdes coerentes e discussdes apresentadas.

Tabela 2 — Sintese dos artigos selecionados

Autor(es) Ano Objetivo do Metodologia Principais Conclusdes
estudo resultados
Soares, J. 2024 Investigar o0s Revisdo de A hidroginastica A hidroginastica é uma
S.; Silva, X. beneficios literatura com contribui para atividade segura que
M. fisicos e estudos controle do melhora a saude fisica e
psicolégicos da publicados peso, redugdo mental durante
hidroginastica entre 2020 e de dores e gestagao.
em gestantes. 2024. melhora do
bem-estar das
gestantes.
Zhao, K. et 2024 Avaliar 0s Reviséo Atividades Exercicios aquaticos sao
al. efeitos das sistematica e aquaticas seguros e benéficos para
atividades meta-analise melhoram o0 gestantes.
aquaticas nos de 10 ensaios @ controle do peso
desfechos clinicos e a qualidade de
maternos e randomizados @ vida materna.
fetais. com

gestantes.



Cordeiro,
A.L.etal.
Barakat, R.;
Franco, E.;
Cordero, Y.;
Mottola, M.
F.

et al.
Vallim, A. L.
B. A.; Osis,
M. J. D;
Cecatti, J.
G.

Fonte: Autora (2026)

2021

2022

2005

Revisar 0s
efeitos dos
exercicios
funcionais em
ambiente
aquatico  para
mulheres
durante a
gravidez
Examinar o]

impacto de um
programa de

exercicios
supervisionados
durante a
gravidez na
incidéncia de
hipertensao
induzida pela
gravidez.
Avaliar a
associagao

entre exercicios
fisicos

aquaticos

durante a
gestacao, a
qualidade de

vida e a
percepgcdo das
gestantes sobre
o pré-natal.

Revisao
sistematica
utilizando a
metodologia
PICO.

Ensaio clinico
randomizado
com gestantes
participantes
de um
programa
estruturado de
exercicios
durante a
gravidez.

Estudo
comparativo
observacional,
parte de um
ensaio clinico
controlado
com gestantes
sedentarias
divididas em
grupo
hidroginastica
e grupo
controle.

Os resultados

obtidos  foram
positivos, com
redugcao da dor
durante a
gravidez,

favorecendo o
controle de

peso, a pressao
arterial e a
melhora da
qualidade do
sono.

(0] exercicio
fisico materno
pode ser uma
ferramenta
preventiva para
hipertensdo e
ganho de peso
gestacional
excessivo, além
de controlar o
tamanho do
recém-nascido
ao nascer e
reduzir
comorbidades
relacionadas ao

risco de
doencas
crbnicas.

Nao houve
associagao
entre
hidroginastica e
melhora da

qualidade de
vida, mas houve
percepgcdo mais
critica do pré-
natal entre as
participantes.
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Conclui-se que a pratica
de exercicios aquaticos
em gestantes atua
positivamente no controle
de peso, melhora a
qualidade do sono,
controla a pressao arterial
e diminui a dor lombar e
articular.

O exercicio
regular
durante a
gestacao
melhora a
saude
materna e
reduz
complicagbes
gestacionais.

Exercicios aquaticos
seguros e podem
estimular maior

autonomia das gestantes,
sendo necessarios mais
estudos sobre seus
efeitos na qualidade de
vida.

A seguir, sao discutidos os principais achados das pesquisas, destacando suas

convergéncias, divergéncias e implicagdes praticas para a atuagao do profissional de

Educacéao Fisica.

3.6 Discussao
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Cordeiro et al., (2021) sugere que a pratica de exercicios fisicos na gestagao é
um tema recorrente na literatura cientifica, fundamentado nos beneficios que o
movimento proporciona tanto a saude materna quanto ao desenvolvimento fetal.
Nesse cenario, as atividades aquaticas, com destaque para a hidroginastica, tém
ganhado espaco por oferecerem um ambiente biomecanicamente favoravel. As
propriedades fisicas da agua — como o0 empuxo, a pressao hidrostatica e a
viscosidade — permitem a reducéo do impacto articular e conferem maior conforto
térmico e cinético, fatores essenciais diante das transformag¢des morfoldgicas desse
periodo, contribuindo para que as gestantes consigam manter-se fisicamente ativas
com maior conforto e segurancga.

Para Moura (2019) um dos pontos centrais observados diz respeito aos
impactos fisicos diretos da modalidade. Os dados indicam que a regularidade na
hidroginastica potencializa o condicionamento fisico geral da gestante. Refor¢ando
que a imersao auxilia no alivio de dores musculoesqueléticas, notadamente na regiao
lombar, além de atuar na redugdo de edemas periféricos e na melhora do retorno
venoso. Tais beneficios sdo cruciais, visto que o aumento do peso corporal e as
mudangas no centro de gravidade costumam gerar desconfortos posturais
acentuados.

Publicagcdes de Zhao et al., (2024) contemporaneos corroboram essa
perspectiva. Apontando que a hidroginastica € uma ferramenta eficaz no controle do
ganho de peso gestacional e na promog¢ao do bem-estar fisico global. Segundo os
autores, a sustentacao oferecida pelo meio aquatico possibilita que a mulher execute
movimentos com maior amplitude e menor percepg¢ao de esfor¢o, o que viabiliza a
manutencao da rotina de exercicios até o terceiro trimestre da gravidez.

No campo cardiovascular, as adaptagdes fisioldogicas também sdo notaveis.
Zhao et al. (2024) observaram que o exercicio na agua favorece a estabilidade
hemodinamica, contribuindo para a qualidade de vida da gestante. O ambiente
aquatico € considerado mais seguro por minimizar sobrecargas osteoarticulares,
permitindo uma pratica vigorosa com riscos reduzidos de lesdes ou quedas. Ressalta
também que a dimensao bioldgica, destaca reflexos significativos na saude mental. A
gestacdo envolve flutuagdes hormonais que podem desencadear quadros de
ansiedade e estresse.
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Zhao et al. (2024) também evidencia que a pratica regular de exercicios pode
contribuir para adaptagcbes metabdlicas e cardiovasculares importantes durante a
gestacao. A atividade fisica auxilia na melhora da circulagdo sanguinea e no controle
da pressao arterial, fatores relevantes para a prevengao de possiveis complicagdes
gestacionais. No ambiente aquatico, essas adaptagbes ocorrem de forma mais
confortavel para a gestante, ja que a agua favorece a execugao dos movimentos com
menor sobrecarga corporal

Para Vallim (2005) argumenta que o exercicio aquatico atua como um recurso
terapéutico, auxiliando no equilibrio emocional e na redu¢cdo de sintomas ansiosos.
Essa melhora psicologica esta atrelada a sensacdo de leveza e ao relaxamento
muscular induzido pela agua, que atua diretamente na diminuicdo da tensao
acumulada. Traz uma contribuigdo relevante ao notar que, embora a qualidade de
vida nem sempre apresente saltos estatisticos imediatos, as mulheres gravidas que
se exercitam desenvolvem uma percepcao mais critica e autbnoma sobre o proprio
cuidado e o pré-natal. Destacando-se a diversidade metodologica entre os estudos
clinicos apresentados, incluindo diferengas no numero de participantes, frequéncia
das sessdes de exercicios e duracdo das intervengdes. Essas variacbes podem
dificultar a comparagao direta entre os resultados encontrados em diferentes
investigacoes.

Soares; Silva, (2024) concorda também que a pratica em grupo favorece a troca
de experiéncias entre mulheres que atravessam o mesmo ciclo vital, fortalecendo
redes de apoio e a autoconfianga. A percepgado de bem-estar durante a gestacao
também aparece como um elemento relevante nas pesquisas analisadas. A pratica
regular de exercicios pode favorecer o desenvolvimento da consciéncia corporal e
fortalecer a confianga da gestante diante das transformacdes fisicas préprias desse
periodo. Nesse sentido, atividades como a hidroginastica ndo apenas promovem
beneficios fisioldgicos, mas também contribuem para uma experiéncia gestacional
mais positiva e equilibrada.

Por fim, Barakat et al. (2022) a seguranga da pratica como um fator
determinante. Enfatizam que programas estruturados e devidamente supervisionados
sdo fundamentais para prevenir complicagdes e maximizar os ganhos em saude.
Estudos voltados para a preparacao fisica para o parto também destacam a
importancia da atividade fisica durante a gestacdo. O fortalecimento muscular,

especialmente das regides abdominal, lombar e pélvica, pode favorecer o processo
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de trabalho de parto e auxiliar na recuperagado no periodo pds-parto. Embora nem
todas as pesquisas estabelecam uma relacdo direta entre exercicios aquaticos e
desfechos obstétricos especificos, os resultados apontam para uma tendéncia
positiva na promog¢ao da saude materna.

Essa caracteristica torna-se particularmente relevante quando se considera
que muitas mulheres diminuem ou interrompem a pratica de exercicios fisicos durante
a gravidez devido a desconfortos fisicos ou receio de possiveis riscos. A hidroginastica
surge, portanto, como uma alternativa que possibilita a continuidade da atividade
fisica de forma adaptada as necessidades do corpo gestante. Evidéncias indicam que
a manutencéo de exercicios moderados durante a gestagdo pode contribuir para a
prevencao de dores lombares, melhora da circulagdo sanguinea e controle do ganho
de peso, fatores importantes para a saude materna (CORDEIRO et al., 2021).

As caracteristicas individuais das gestantes também representam um fator que
pode influenciar os resultados das pesquisas. Aspectos como idade, nivel de atividade
fisica anterior a gravidez, condigdes de saude e acesso a programas supervisionados
de exercicios podem interferir na forma como cada mulher responde a pratica da
hidroginastica. Dessa maneira, torna-se necessario considerar essas variaveis ao
analisar os impactos dessa modalidade de exercicio durante o periodo gestacional
(SOARES; SILVA, 2024).

Mesmo diante dessas limitagbes, grande parte dos estudos converge ao
apontar contribuigdes relevantes da hidroginastica para a saude da mulher gestante.
Além dos beneficios fisicos, essa modalidade de exercicio pode favorecer a
construcao de vinculos sociais entre as participantes. O ambiente coletivo das aulas
possibilita a troca de experiéncias e a formacao de redes de apoio entre gestantes
que compartilham vivéncias semelhantes (BARAKAT et al., 2022; SOARES; SILVA,
2024; ZHAO et al., 2024).

A anadlise integrada dos estudos selecionados permite compreender que a
hidroginastica se apresenta como uma modalidade de exercicio especialmente
adequada para o periodo gestacional.

Considerando os estudos analisados e os objetivos propostos neste trabalho,
a modalidade aquatica pode ser compreendida como uma estratégia relevante para
a promoc¢ao da saude durante a gestacado. Os beneficios evidenciam por meio desta
pesquisa abrangem melhorias no condicionamento fisico, redu¢cdo de desconfortos

corporais, fortalecimento do equilibrio emocional e ampliagao das relacbes sociais
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entre as gestantes, evidenciando o potencial dessa modalidade para contribuir com
uma experiéncia gestacional mais saudavel e equilibrada. Porém existem algumas
limitacbes para a pratica dessa modalidade em alguns periodos da gestagao da
mulher conforme observagdes criteriosas pelo professor de educacéo fisica e
orientacdo médica, a analise dos estudos selecionados demonstra que a
hidroginastica contribui como uma estratégia relevante, capaz de promover uma
experiéncia gestacional mais equilibrada ao integrar beneficios fisicos, emocionais e

sociais.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar os impactos da hidroginastica
na saude fisica, emocional e social de mulheres gestantes, buscando compreender
de que forma essa pratica pode contribuir para uma gestagdo mais saudavel, segura
e equilibrada. A partir da revisdo da literatura, foi possivel constatar que a
hidroginastica se apresenta como uma estratégia relevante de promogao da saude
materna, reunindo beneficios que vao além do condicionamento fisico e alcangam
também dimensdes emocionais e sociais do cuidado a gestante.

No que se refere aos objetivos especificos, os estudos analisados permitiram
identificar que a pratica regular da hidroginastica contribui para a melhora do
condicionamento cardiorrespiratério, fortalecimento muscular, reducdo de dores
lombares, diminuicdo de edemas e melhor controle do peso corporal ao longo da
gestacao. Esses estudos desta pesquisa demonstram que a atividade aquatica pode
atuar como importante aliada na prevencgao e no alivio de desconfortos comuns desse
periodo, favorecendo maior bem-estar fisico e funcionalidade para a mulher gestante.

Além dos efeitos fisioldgicos, a literatura também evidenciou impactos positivos
no campo emocional e psicoldgico. A hidroginastica mostrou-se associada a reducgao
de sintomas de ansiedade e estresse, ao fortalecimento da autoestima e a promocéao
de sensagéao de relaxamento e seguranga corporal. Esse resultado é especialmente
relevante, pois a gestacdo envolve intensas mudangas hormonais, emocionais e
subjetivas, exigindo praticas que acolham a mulher de forma integral, e ndo apenas

sob a perspectiva bioldgica.
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No ambito social, observou-se que a hidroginastica também favorece a
convivéncia entre gestantes, o compartilhamento de experiéncias e a formagéo de
redes de apoio, elementos que podem contribuir para o fortalecimento emocional e
para uma vivéncia mais positiva da maternidade. Assim, a pratica ndao deve ser
compreendida apenas como exercicio fisico, mas como uma possibilidade de cuidado
ampliado, que integra movimento, acolhimento, saude e qualidade de vida.

A partir da pergunta norteadora deste trabalho, conclui-se que os impactos da
hidroginastica para a saude e o bem-estar de gestantes sdo amplamente positivos,
desde que a pratica seja realizada de forma orientada, respeitando as condigbes
clinicas, os limites individuais e as especificidades de cada fase da gestacdo. Nesse
sentido, o papel do profissional de Educacgao Fisica torna-se fundamental, uma vez
que sua atuacgao qualificada contribui para o planejamento seguro das atividades e
para a promogao de experiéncias corporais saudaveis durante a gravidez.

Como limitacdo deste estudo, destaca-se o fato de se tratar de uma pesquisa
bibliografica, o que nao permitiu a realizacdo de observagdes empiricas ou
acompanhamento direto de gestantes praticantes da modalidade. Ainda assim, as
evidéncias cientificas analisadas oferecem base consistente para compreender a
relevancia da hidroginastica no contexto da saude materna. Dessa forma, recomenda-
se que futuras pesquisas desenvolvam estudos de campo ou investigagdes
longitudinais que aprofundem a compreensdo sobre os efeitos dessa pratica em
diferentes contextos e perfis gestacionais.

Por fim, conclui-se que a hidroginastica representa uma pratica segura,
humanizada e potencialmente transformadora no cuidado com a mulher gestante. Ao
promover beneficios fisicos, emocionais e sociais de maneira integrada, essa
modalidade reafirma a importancia da atividade fisica orientada como instrumento de
promogao da saude e da qualidade de vida durante a gestagao, contribuindo para
uma experiéncia materna mais ativa, confiante e saudavel.

Para os profissionais de educacao fisica e importante ressaltar que esses
estudos deste trabalho, fundamenta-se em buscar subsidios de metodologias
adequadas para o melhor desempenho na promo¢do da saude de mulheres

gestantes.
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