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APRESENTACAO

Ja dizia Aristételes: “O ignorante afirma, o sabio divida, o sensato reflete”. Nesse
sentido a ciéncia evoluiu, pois ndo ha verdade absoluta, e o principio da sabedoria é a
davida.

Esta obra pretende apresentar o panorama atual relacionado a ciéncia, com foco
na saude. Apresentando analises relevantes sobre questdes atuais, por meio de seus
capitulos.

Estes capitulos abordam temas como: “avaliagdo do polissacarideo vegetal e
carboximetilcelulose na prevencgao de aderéncias intraperitoneais em modelo experimental
de hérnias”, “pensamentos ruminativos e fungdes executivas no ajustamento psicologico
em familiares cuidadores de pacientes oncologicos em cuidados paliativo”, “sindrome
inflamatéria intestinal na fase pediatrica um artigo de revisao”.

No capitulo 1, foi tratado um problema de saude publica: as infec¢cbes relacionadas
a assisténcia a saude (IRAS). Segundo a organizagdo mundial da satde (OMS), é urgente
a implementacdo de um plano de mitigacdo das IRAS, que tem alta influéncia no indice
de letalidade no ambiente hospitalar. Inobstante o aumento na taxa de morbidade e
mortalidade, o custo financeiro é elevado pois prolonga a internagéo, requer uma equipe
multiprofissional e equipamentos tecnolégicos avancados em tempo integral.

No capitulo 9, estudamos a importancia da comunicag¢éo na satde. Em geral, o modo
como articulamos uma noticia determina o sentimento do paciente e familiares, podendo
acarretar desfecho negativo e/ou positivo. Por essas e outras, € necessario técnica.

Revivemos no capitulo 12, o assunto “comunicagdo”, agora, especificamente, no
exercicio da enfermagem. Nesse estudo, foi avaliado estratégias de comunicacgéao utilizadas
pelos enfermeiros do Hospital Municipal de Catumbela na transmissdo de mas noticias,
justificado pela auséncia de interacé@o entre os profissionais de saude, paciente e familia.

Isso tudo para ilustrar, mesmo que brevemente, uma parte dos capitulos desta
colecédo. Garanto-vos que os demais estudos sédo tdo importantes quanto os citados nesta
rapida apresentacdo. Assim, esperamos que a curiosidade vos acompanhe e que aproveite
cada capitulo.

Que o entusiasmo acompanhe a leitura de vocés!

Jhonas Geraldo Peixoto Flauzino
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RESUMO: Introducéao: As alterac6es no estilo de
vida que tém ocorrido nos ultimos anos, levaram
a que as mulheres sejam mais ativas e pratiquem
exercicio fisico durante todo o seu ciclo de vida.
Contudo, o nivel de adesdo ao exercicio ainda
€ baixo. Durante a gravidez ocorrem grandes
alteracdes fisiologicas e psicolégicas que levam
muitas mulheres a terem duvidas sobre as
vantagens da prética da atividade fisica neste
periodo. A literatura demonstra que existem
multiplas vantagens tanto para a mae como para
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NARRATIVA

0 bebé, tais como, controlo do peso, prevengédo
da diabetes gestacional, diminuicdo do risco de
pré-eclampsia, parto prematuro, entre outras. O
exercicio em meio aquatico apresenta vantagens
em relagdo ao exercicio no solo, uma vez que
pode associar os beneficios das propriedades
da agua. A avaliacdo regular e o conhecimento
das indicagbes e contraindicacbes para a sua
pratica é fundamental. A pratica deve basear-se
na melhor evidéncia para o desenvolvimento de
programas de exercicios adequados. Objetivos:
Realizar um levantamento da literatura
relativamente as orientagbes sobre a pratica de
exercicio aquatico na gravidez. Metodologia:
Para a realizacdo desta revisdo foi efetuada
uma pesquisa de estudos publicados entre
2014-2022, que incluissem recomendacgbes
para a pratica de exercicio fisico, em meio
aquatico, na gravidez. A pesquisa foi efetuada
nas bases de dados Cochrane, PubMed, PEDro
e Scielo utilizando véarias combinagbes com as
palavras-chave: “pregnancy”; “pregant women”,
“aquatic exercise”, physical activity” exercise”;
“water exercise’, “guidelines”, “systematic
review”,” narrative review”. Resultados: Foram
encontrados 13 estudos com recomendacbes
para a pratica de exercicio fisico na gravidez
divididos entre Guidelines, revisdes sistematicas
e estudos de revisdo. Conclusdo: Os estudos
indicam beneficios da pratica de exercicio de
intensidade moderada durante 150 min por
semana.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio
Orientagdes clinicas; Gravidez.

aquatico;
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AQUATIC EXERCISE IN PREGNANCY: NARRATIVE REVIEW

ABSTRACT: Introduction: Lifestyle changes that occurred in recent years led women to be
more active and to practice exercise throughout their life cycle. However, adherence level
to exercise is still low. This phase is characterized by major physiological and psychological
changes that lead many women to have doubts about the advantages of physical activity
during this period. Literature shows that there are multiple advantages for both mother and
baby, such as weight control, prevention of gestational diabetes, reduced risk of preeclampsia,
premature birth, among others. Water exercise has advantages over exercise on land, since
it can associate the benefits of water properties. Regular evaluation, and indications and
contraindications knowledge it is essential to practice. Practice should therefore be based on
the best evidence in order to develop appropriate exercise programs. Objectives: To carry out
a literature narrative regarding aquatic exercise guidelines during pregnancy. Methodology:
A search was carried out on studies published between 2014-2022, which included
recommendations for the practice of physical exercise, in an aquatic environment, during
pregnancy. Electronic databases search used were Cochrane, PubMed, PEDro and Scielo
databases. The basic search terms were: “pregnancy”; “pregant women”, “aquatic exercise”,
physical activity” exercise”; “water exercise”, “guidelines”, “systematic review”,’narrative
review”. Results: Thirteen studies were found with recommendations for the practice of
physical exercise during pregnancy, divided into Guidelines, systematic reviews and narrative
reviews. Discussion/Conclusion: Studies indicate benefits of practicing 150 min of moderate
exercise per week in pregnant women without complications.

KEYWORDS: Aquatic exercise; guidelines; pregnancy.

INTRODUCAO

A gravidez € um periodo com grandes alteragbes anatdmicas, fisioldégicas
e psicolégicas, em resposta ao aumento das necessidades metabdlicas da mae e
ao desenvolvimento do feto. E uma etapa que se caracteriza por ocorrerem muitas
modificagdes a diferentes niveis, em particular a nivel hormonal, metabélico e nos sistemas
cardiorrespiratorio, musculo-esquelético, gastrointestinal, e renal, o que leva muitas
mulheres a expressarem dividas sobre as vantagens da pratica de atividade fisica neste
periodo (Cordero et al, 2014; Motosko et al., 2017; Soma-Pillay et al., 2016).

Fatores como a idade, etnia, nivel socioecondmico e educacional, associado as
crencgas, levam a que muitas mulheres, nesta fase, reduzam o nivel de atividade fisica
(Evenson, & Bradley, 2010; Gaston & Cramp, 2011; Thompson et al., 2017). Contudo, nesta
etapa a mulher esta mais desperta para atitudes saudaveis e benéficas para o bebé, pelo
que os profissionais de saude deveriam encoraja-las a seguir as guidelines relativas a
atividade fisica e a mudanca de comportamentos (Cordero et al, 2014; DiPietro et al., 2020;
Santos et al., 2014).

A atividade fisica durante a gravidez é benéfica para a saude da mae e do bebé,
em particular na redugéo do risco de pré-eclampsia, hipertenséo e diabetes gestacional,
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complicagdes no parto, partos prematuros, diminuicdo do nimero de cesarianas e partos
instrumentais, incontinéncia urinaria, depressao pos-parto, dor lombo-pélvica, no controlo
do peso gestacional, na diminuicdo das complicagbes no recém-nascido, sem interferir
no peso do bebé, nem no numero dos nado mortos (American College of Obstetrics and
Gynecologists]ACOG], 2020; Mottola et al., 2019; World Health Organisation [WHO], 2020).
Quando n&o existem complicagbes ou contraindicacdes, a atividade fisica é segura e deve
ser incentivada, para manter um estilo de vida saudavel e ajudar a controlar os efeitos
fisiologicos inerentes a gravidez (ACOG, 2020).

A prética regular e orientada de exercicio, ajuda a diminuir os riscos, as modificagdes
inerentes a gravidez ou mesmo patologias. Estes aspetos negativos tém menos impacto
nas atividades de vida diaria da mulher, interferem menos com as atividades laborais e na
saude do feto (Perales et al., 2016; Thompson et al., 2017).

O exercicio realizado em meio aquatico € seguro e apresenta vantagens em relacao
ao trabalho no solo, devido as propriedades facilitadoras para a gravida (Pelvic Obstetric
& Gynaecologicol Physiotherapy [POGP], 2018). A impulsdo permite maior mobilidade,
menos carga nas articulagdes o que leva a um aumento da funcionalidade, flexibilidade,
sensagdo de bem-estar e diminuigéo do risco de lesédo e da dor pos-exercicio (Katz, 2003;
POGP, 2017; Thompson, 2017). A pressao hidrostatica facilita o retorno venoso, reduz o
edema dos membros inferiores, facilita o trabalho do sistema gastrointestinal, tem efeitos
na funcao respiratéria e aumenta a diurese (POGP, 2017; Soultanakis, 2016).

Contudo, para trabalhar nesta area é necessaria uma avaliagéo inicial criteriosa,
com conhecimento das indicagdes e contraindicagdes do exercicio em meio aquético na
gravidez. A pratica baseada na evidéncia torna-se assim fundamental no desenvolvimento
dos melhores programas de exercicios aplicados a esta populacdo. Este estudo tem como
objetivo realizar um levantamento da literatura relativamente as orientagbes sobre a pratica
de exercicio aquatico na gravidez.

METODOLOGIA

Tipo de estudo

O tipo de estudo é uma revisdo narrativa.
Estratégia de pesquisa

A recolha da informacao foi realizada através de uma pesquisa nas bases de dados
PUBMED, PEDRo, SCIELO e COCHRANE; entre 2014-2022; em lingua portuguesa,
espanhola ou inglesa. Foram incluidos guidelines, revisbes sistematicas e estudos
experimentais. A expressao de pesquisa utilizada foi: ((pregnancy) OR (“pregnant women”))
AND (“aquatic exercise”) OR (physical activity) OR (“water exercise”) AND ((“Guidelines”)
OR (“systematic review”) OR (“narrative review”). Foi feita uma pesquisa por dois
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investigadores, nas bases de dados acima referidas de forma independente e utilizando a
expressao de pesquisa, com recurso aos operadores booleanos, palavras truncadas, uso

de aspas, limites na linguagem, ano e no tipo de estudo.

RESULTADOS

Da pesquisa resultaram 227 estudos, dos quais, uma vez aplicados os critérios de
inclusdo/excluséo, foram incluidos 13 estudos para avaliacdo e apresentacdo. Destes,
5 estudos sé@o guidelines sobre préatica do exercicio fisico na gravidez, incluindo as
modalidades recomendadas, as indicacdes e contraindicacdes para a pratica de exercicio,
4 sao revisbes sistematicas que sintetizam a principal informac&o sobre a pratica de
exercicio fisico, em particular as recomendagdes para o meio aquatico e 4 sdo estudos
de revisao sobre exercicio e meio aquatico. Os estudos incluidos, com os autores, ano de
publicagéo, titulo e principais conclusdes serdo apresentados na tabela.
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Tabela1. Estudos incluidos na revisdo narrativa

DISCUSSAO / CONCLUSAO

A gravidez é o periodo ideal para efetuar mudancas de atitudes e adocdo de
comportamentos mais saudaveis (ACOG,2020; DiPietro et al.,2019). A pratica de exercicio/
atividade fisica é uma preocupacao do nosso século, de tal forma que, em 2020, a WHO
desenvolveu guidelines para a pratica de atividade fisica ao longo do ciclo de vida, dividida
por grupos etarios e populagdes especificas, como as gravidas, com o objetivo de associar
recomendacdes para diminuir comportamentos sedentarios e aumentar os saudaveis. O
plano da WHO estabeleceu que até 2030 a inatividade fisica diminua em 15%. Este é um
aspeto transversal aos varios grupos etarios e populagbes especificas. Segundo dados de
2014, estima-se que existam 38.9 milhGes de gravidas com excesso de peso/obesidade e
apenas 20% das mulheres apresenta valores recomendados de atividade fisica (Chen et
al., 2018; Perales et al., 2016).

Nesse sentido, promover exercicio de uma forma segura e em ambiente facilitador
€ muito importante. O meio aquatico apresenta vantagens em relagéo ao exercicio no solo,
tendo em conta as suas propriedades, que facilitam a mobilidade, o retorno venoso e a
diminuicdo da carga nas articulagdes, entre outras (POGP, 2017).

Dos 13 estudos encontrados, 5 sdo guidelines de orientagdo para a pratica de
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atividade fisica e exercicio, e destas todas apresentam o meio aquatico como modalidade
recomendada para a realizacdo de exercicio na gravidez. Destacamos as orientagdes da
POGP (2017), que € especifica para o meio aquatico, apresentando as recomendacbes de
indica¢des e contraindicagbes, bem como 0s pressupostos necessarios a nivel de instalagoes
e caracteristicas do meio aquatico para fazer exercicio em seguranca. Nomeadamente, as
caracteristicas da piscina e a caracterizagéo do programa. O estudo de Evenson et al. (2014)
apresenta uma revisao sistematica sobre as guidelines existentes sobre a pratica de exercicio
em 9 paises. Destes, Austrdlia, Canada, Japao, Espanha, Noruega e Reino Unido, defendem a
préatica de atividade fisica em meio aquatico. O facto de existirem guidelinesindica a necessidade
de criar condi¢bes seguras para quem quer realizar a atividade e para os profissionais que
trabalham com esta populacao especifica. Em relagéo as revisdes encontradas destaca-se a
que foi desenvolvida para atletas de alta competicdo, uma lacuna que existia na literatura, e
que este artigo veio adicionar conhecimento ao apresentar recomendacdes que vao desde o
planeamento da concegéo, exercicio durante a gravidez e no pos-parto. No entanto, dado os
estudos terem populagdes pequenas, muitas das orientagbes sdo baseadas na opinido de um
comité de peritos e ndo resultantes de estudos desenvolvidos. A hidroterapia é aconselhada
como complemento a interveng&o no caso de existir edema (Bo et al., 2018).

O tempo de atividade fisica e exercicio é consensual nos diferentes artigos, sendo
recomendado que a gravida sem complicagdes realize pelo menos 150 minutos de
atividade fisica aero6bia, de intensidade moderada por semana, incorporando exercicios de
fortalecimento muscular, alongamentos suaves e exercicios para os masculos do pavimento
pélvico (Mottola et al., 2018; WHO, 2020). Devera ser praticada, pelo menos, 3 vezes por
semana com aumento gradual da intensidade, duracgdo e frequéncia (Mottola et al.,2018;
WHO, 2020). Esta recomendacgéo esta de acordo com o estudo de Yan et al. (2022), que
também defende 30min diarios, podendo estender-se até aos 60 min por dia. A intensidade
do exercicio deve ser ajustada entre 12-14 na escala de Borg e a uma frequéncia cardiaca
de 60-80% da frequéncia cardiaca maxima da mae ou da capacidade aerobia maxima. O
inicio da atividade, numa mulher ativa deve comecar até as 12 semanas e a partir do 2°
trimestre, se for sedentaria (ACOG;2020; Yan et al., 2022). No caso de uma gravida ativa
que ja praticava exercicio aerdbio vigoroso podera continuar a fazé-lo durante a gravidez
(WHO, 2020). A mudanga para um comportamento mais ativo podera melhorar a qualidade
de vida, diminuir complicagbes associadas a gravidez e potenciar os efeitos ao longo do
ciclo de vida da mae e do bebé. Embora alguns aspetos ja sejam claros e consensuais é
importante perceber com que tempo gestacional se devem iniciar os programas e quais
os melhores programas a aplicar. Estas sugestdes poderédo ser linhas de estudos futuros.
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