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Introducéo

Qualquer movimento corporal que seja decorrente de contracdo muscular e que gere
dispéndio de energia é definido como atividade fisica. O aumento das necessidades de
melhoras de saude e qualidade de vida faz crescer o nUmero de adeptos aos exercicios em
todas as faixas etarias e popula¢des. Atualmente, s8o comuns academias e centros que visam a
promocdo da saude oferecendo diferentes programas de atividades fisicas para as mais
distintas populacdes, dentre elas destaca-se a classe das gestantes. Estudiosos demonstram que
gravidas ativas ou sedentarias, ao manterem uma rotina de exercicios, tém seu peso
controlado, se sentem melhor tanto fisica quanto psicologicamente, além de proporcionar
ganho de peso para o feto (ARTAL e WISWELL, 1999). A hidroginastica se encaixa numa
destas atividades, pois € um programa realizado na agua, local em que existem propriedades
fisicas que beneficiam as gestantes, como, por exemplo, a sensacdo de peso corporal
diminuida devido ao peso hidrostatico, diminuicdo de edemas das partes submersas na agua,
conseqliéncia da pressdo hidrostatica, relaxamento muscular, devido a temperatura mais
elevada (31°C); diminuicdo do impacto e do estresse, e aumento do retorno venoso,
possibilitando uma melhor circulacdo sanguinea e menor esforco da bomba do coracéo,
fatores estes que propiciam uma maior adeséo a esta pratica (MITTELMARK et al., 1991).

Com relagdo aos exercicios realizados no meio terrestre, podemos citar as academias e
centros de musculagdo como ambientes muito frequentados por gestantes que ndo querem
abandonar sua rotina de exercicios, principalmente durante o periodo gestacional. As adeptas
a estas atividades devem ter um cuidado redobrado, pois essas atividades apresentam um
maior grau de impacto quando comparadas a atividades aquaticas. Contudo, podemos destacar
algumas vantagens e motivos pelos quais a musculacdo é procurada pelas gestantes, tais

como: aumento da facilidade de observacdo dos movimentos pelo profissional, oferecendo
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assim, maior seguranca e as conversas e orientacdes podem ter mais espago nessas aulas, com
temas ligados a gestacdo (ARTAL e WISWELL, 1999).

Ja com um enfoque mais direcionado ao trabalho personalizado, a pratica de Pilates
tem encontrado cada vez mais adeptas. Ele é um programa de treinamento fisico e mental que
considera o corpo e a mente como uma unidade e dedica-se a explorar o potencial de mudanca
do corpo humano. E considerado um método holistico, preventivo e orientado, onde muitos
movimentos terapéuticos foram desenvolvidos para ajudar pessoas que se recuperavam de
lesGes. Esse método baseia-se em cinco principios basicos: centro de forca, concentracao,
controle, precisdo e respiracdo e por seus evidentes beneficios vem tornado as gestantes as
adeptas mais assiduas destas aulas (APARICIO; PEREZ 2005 apud JUNGUES, 2010).

Diante deste contexto o estudo tem como objetivos: identificar, dentro da pratica da
hidroginastica, musculacdo e Pilates, a relacdo entre essas areas de atividade fisica,
verificando qual a intensidade, frequéncia e duracdo ideais para esses tipos de exercicio, em
gestantes saudaveis, além de verificar como a pratica destas atividades sofrem alteracGes
levando em consideragdo a rotina de trabalho de gestantes saudaveis.

Entende-se a relevancia desse estudo por buscar, através da percepcao e apontamentos
das gestantes e observacdes de campo, uma orientacdo para os profissionais da Educacéo
Fisica com relacdo a maneira ideal para elaboracdo de um programa de exercicios, com
intensidade, duracdo e freqiéncia adequadas as gestantes. Acredito que com esse estudo, 0s
profissionais de Educacdo Fisica poderdo ministrar suas aulas e elaborar programas de
exercicios com um embasamento teodrico sélido e consistente, que possibilite, ndo s6 aos
professores, mas principalmente aos praticantes dessas modalidades de atividade fisica, uma

vivéncia positiva e bem orientada com relacgao aos principios do treinamento fisico.

Metodologia

O presente estudo se utiliza da pesquisa qualitativa, por ser desenvolvida ao longo de
um processo que envolve iniUmeras fases. Também sera uma pesquisa de campo, descritiva-
exploratdria, que tem por objetivo descrever completamente determinado fendmeno
(MARCONI e LAKATOS, 2002). Para amostra serdo selecionadas 12 participantes,
intencionalmente e por acessibilidade, sendo quatro de cada area, saudaveis e que ja possuam
uma rotina de atividade fisica nessas areas. Para serem incluidas nesse estudo, as gestantes
deverdo ter idade entre 24 e 35 anos; ser praticante de atividade fisica regular anterior ao
periodo gestacional, no minimo seis meses; e praticar regularmente as determinadas

atividades fisicas delimitadas neste estudo durante o periodo de gestacdo. Como critérios de
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exclusdo serdo considerados as gestantes que apresentem complicacGes durante a gestagao, e
que possuam alguma restricdo para a pratica destes exercicios fisicos.

Como instrumentos serdo utilizados as técnicas de interrogacdo: o questionario de
caracterizacdo da amostra, a entrevista e a observacdo ndo participante. Os procedimentos
ocorrerdo em etapas; a primeira serd o contato com as academias e centros especializados para
obter a autorizacdo para realizagdo do estudo; posteriormente havera a aplicacdo do
Questionario e assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para garantir a
privacidade da participante da pesquisa; e, por fim, a aplicacdo da entrevista. ApOs essas
etapas, serdo feitas as observacoes das aulas.

Os dados do questionario serdo agrupados para distinguir a amostra demonstrando as
caracteristicas das participantes. A entrevista sera analisada através da Analise de Conteldo, a
partir de categorias de andlise definidas para buscar as convergéncias e divergéncias, de

acordo com a proposta de Bardin (2009).

Resultados e Discussao
O estudo estd em andamento, na fase do referencial tedrico com inicio das coletas

previsto para julho. Possivelmente, havera a apresentacdo de resultados parciais neste evento.
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