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RESUMO

A lombalgia na gestacdo vem sendo considerada como uma ocorréncia nor-
mal e até mesmo esperada, o que tem contribuido para a falta de condutas
profilaticas e curativas. O exercicio aquatico é tido como a atividade ideal para a
gestante, pois os beneficios da atividade fisica em imerséo possibilitam a pre-
vencao e melhora dos desconfortos musculo-esqueléticos. Em adicao as varias
modificacdes fisioldgicas que ocorrem durante a imersdo em agua aquecida, as
propriedades fisicas da agua oferecem muitas vantagens; dentre elas: promover
o relaxamento muscular geral, reduzir a sensibilidade a dor, reduzir espasmos
musculares, melhorar a eficiéncia cardiaca e pulmonar, melhorar a forca e a
elasticidade muscular e manter o peso e a composi¢cdo corpdérea em niveis ade-
quados. Exercicios realizados sob supervisao, adequados para cada época e cir-
cunstancia gestacional, em ambientes apropriados e para gestantes motivadas,
significam, sem duvida, um grande beneficio, tanto para mae quanto para o feto.
No presente estudo é destacada a préatica de exercicios terapéuticos aguaticos
para a prevencao ou reducéo da frequéncia do aparecimento da dor lombar.

PALAVRAS-CHAVE: Fisioterapia Aquatica; Hidroterapia; Lombalgia; Ges-
tacdo Normal; Gravidez.

ABSTRACT

Low back pain during pregnancy has been considered as normal, which has
contributed to the lack of preventive treatment procedures. The aquatic exercise
activity has been considered ideal for pregnant women because its benefits can
prevent or improve muscle-skeletal discomfort. In addition to the various
physiological modifications that occur during immersion in warm water, its
physical properties offer many advantages such as general muscle relaxation,
reduction of sensitiveness to pain, reduction of muscle spasms, improvement of
heart and lung efficiency, improvement of muscular strength and elasticity and
keeping of the weight and corporeal composition at adequate levels. Physical
activities done under proper supervision, suitable to each pregnancy phase and
done in appropriate places by motivated mothers are with no doubt of great
benefit for the mother and the fetus. This study points out the practice of
hydrotherapy to prevent or reduce lumbar pain.

KEYWORDS: Agquatic physical therapy; Hydrotherapy; Low back pain;
Normal Pregnancy; Normal Pregnancy.
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Introducéao

Segundo FERREIRA e NAKANO (2001), a lombalgia é conceituada como toda
condicao de dor, dolorimento ou rigidez, localizada na regido inferior do dorso,
em uma area situada entre o ultimo arco costal e a prega glutea. Em 1899, a
lombalgia foi considerada um dos problemas mais negligenciados durante a ges-
tacéo, fato este, que ainda pode ser observado na atualidade, baseando-se no
conceito de que a dor lombar € um desconforto inerente ao processo gestacional
e, portanto, de ocorréncia “normal” ndo requerendo adocao de medidas profilaticas
ou de alivio.

A repercusséao desta concepcdo aumenta significativamente a problema-
tica, levando-se em conta o grande numero de gestantes que referem lombalgia,
e as conseguUéncias negativas da presenca desta categoria de sintomas em
suas vidas.

A pratica regular da atividade fisica é realidade para muitas mulheres gra-
vidas, praticantes do exercicio antes da gestacado, ou que iniciaram apoés o diag-
néstico gestacional, como forma de buscar melhora na qualidade de vida. No
entanto, existem controvérsias na literatura, relacionadas a intensidade, fre-
quéncia, modalidade, assim como, as repercussdes destas atividades sobre o
binbmio materno-fetal. O Unico consenso observado é a indicagcdo do exercicio
aquético como forma de atividade fisica ideal para a gestante. (PREVEDEL et
al.,2003).

H& alguns programas de exercicios aquéticos que foram desenvolvidos es-
pecialmente para a mulher gravida. No entanto, sdo escassos 0s estudos
aleatorizados, comparando os efeitos da fisioterapia aquéatica com outras moda-
lidades de exercicios na gestacdo, ou mesmo entre grupos de gestantes prati-
cantes e ndo praticantes de qualquer atividade fisica em meio aquatico. (Prevedel
et al., 2003).

O presente estudo justifica-se pela necessidade de se comprovar a eficacia
da prética de exercicios terapéuticos aquaticos em gestantes, objetivando verifi-
car através de uma revisdo sistematica, a atuacéo da fisioterapia aquatica na
gestacéo, como forma de prevencéo e melhora do quadro sintomatico de lombalgia.

Lombalgia e Gestacao

Varios estudos prospectivos e retrospectivos verificaram uma prevaléncia
de lombalgia na gestacao, variavel de 49% a 71%, com incidéncia de 54,8% e de
78%. Parece evidente que a etiologia da lombalgia na gestacao é multifatorial e
que a gestacao, por si s6, pode contribuir para agravar quadros dolorosos prévi-
0s, ou para o desencadeamento dos casos gque se iniciam nesse periodo. Porém,
a escassez de estudos sobre outros determinantes consagra a lombalgia como
evento proéprio da gestacédo, diminuindo as possibilidades de que sejam adotadas
medidas eficazes de alivio e prevencao. (Ferreira e Nakano, 2001). A interacdo
mae-feto funciona como enxerto, induzindo alteracbes fisiolégicas na mae, de-
nominadas, no seu conjunto, como adaptacdes do organismo materno a gravi-
dez. Elas comecam logo apés a fertilizacdo e continuam durante toda a gravidez.
As alterac0es fisiologicas observadas na gestacao decorrem de fatores hormonais
e mecanicos (Neme, 2000).

A gravidez causa uma progressiva hiperlordose na coluna lombar, com flexao
anterior do pescoco. Essa hiperlordose se deve ao crescente volume do Utero, e
ao maior ganho de peso ponderal, deslocando o centro de gravidade do corpo. A
postura da mulher gravida fica alterada, envolvendo o alinhamento da coluna
vertebral e da bacia. As modificacdes da postura podem variar desde um au-
mento da lordose com béascula da bacia para frente, que é a ocorréncia mais
frequente, até a retificacdo do segmento lombar, com o inevitavel realinhamento
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de curvas compensatorias na regido cervical e dorsal (Knoplich, 2003).

A estabilidade da gestante é obtida por uma carga aumentada sobre os
musculos e ligamentos da coluna vertebral, sendo esta, uma das principais
etiologias da dor lombar durante este periodo. Inicialmente na gravidez, ocorre a
liberacdo dos hormdnios estrégeno e relaxina, responsaveis pelo relaxamento
crescente dos ligamentos. O amolecimento da cartilagem, aumento do fluido e
do espaco sinovial ampliam as articulacdes pélvicas, resultando em mobilidade
articular acentuada e pélvis instavel, dando margem a marcha gingada (Voitk et
al., 1983 apud ARTAL, 1999).

E importante ressaltar que pesquisas mostram que, em uma certa época,
pelo menos 15% a 20% de todas as mulheres na idade de ter filhos terdo dores
nas costas. (Polden e Mantle, 2002).

As dores lombares como queixa clinica, aparecem com maior freqiéncia do
4° ao 7° més de gestacéo, coincidindo com a maior solicitacdo mecanica imposta
ao sistema locomotor da gravida. (SAnchez e Serapido, 2001).

Existe uma ampla variacdo na gravidade do sintoma entre individuos, que
pode ser referido desde uma pequena rigidez passageira até a completa
incapacitacdo. As pesquisas indicam que em cerca de 50% das mulheres gravi-
das, a dor é de intensidade e duracéo suficientes para afetar o seu estilo de vida,
de alguma forma. Para um terco dessas gestantes a dor é muito grave. (Polden e
Mantle, 2002).

As gestantes que sofrem de algia na regido lombar, com intensidade consi-
deravel, tendem a apresentar, com frequéncia, prejuizo nas atividades laborais,
0 que, além do problema econémico, gera um consideravel problema social e
emocional. Muitas mulheres preocupam-se em saber como serdo capazes de
cuidar de um recém-nascido, estando, naquela ocasiao, incapacitadas pela pre-
senca da dor. Adicionalmente, ficam muito inseguras, ja que, sendo a dor inten-
sa e estando sua origem mal definida, o desconforto é acompanhado por um
forte sentimento de medo de que algo errado possa estar ocorrendo com o feto
ou com a gestacao, ocasionando assim, mais estresse. (Sanchez e Serapido, 2001).

Exercicio Fisico e Gravidez

Segundo CANTO, MARQUES e BIO (1996), ao realizarem uma revisdo de
literatura, com o intuito de identificar os efeitos da atividade fisica durante a
gestacdo, com enfoque nas repercussdes da atividade fisica materna sobre o
curso gestacional e o desenvolvimento do feto, observaram que, apesar de algu-
mas controvérsias, todos os autores concordavam que a atividade fisica de in-
tensidade suave a moderada proporciona beneficios a mae, como: melhora na
eficiéncia cardiaca e pulmonar, manutencéo do peso e composi¢ao corpdérea em
niveis adequados, melhora da forca e/ou resisténcia muscular, melhora da elas-
ticidade muscular, aumento da resisténcia 0ssea, prevencdo de problemas
posturais, reducdo do estresse; e, além disso, ndo oferece riscos a saude do
futuro bebé.

Ha uma forte relacdo entre saude fisica e mental. A atividade fisica possui
um enorme valor psicoldgico durante a gravidez, promovendo uma melhora na
auto-imagem da gestante, assim como minimizando os desconfortos fisicos da
gestacdo, causados pelo desequilibrio entre comprimento e tensdo de grupos
musculares opostos que se modificam para compensar o aumento da massa
abdominal e dos tecidos mamarios.

Exercicios realizados sob superviséo, adequados para cada época e circuns-
tancia gestacional, sendo realizados em ambientes apropriados e para maes
motivadas, sem intuitos de competicao e/ou desempenho incentivado, sdo, sem
davida, benéficos, tanto para mae quanto para o feto. (Marques e Silva, 1993).
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Fisioterapia Aquatica na Gestacao

O Exercicio Aquético Terapéutico é a uniao dos exercicios aquaticos com a
terapia fisica. E uma abordagem terapéutica abrangente que utiliza os exercici-
0s aquéticos para ajudar na reabilitacdo de varias patologias (Bates e Hanson,
1998).

Um dos aspectos mais tocantes dos cuidados pré e pds-natais nos anos
recentes tem sido o crescimento da popularidade das aulas aquanatais: aulas
de exercicios na agua, desenvolvidas especificamente para mulheres gravidas
OouU Nos primeiros meses apos o parto. (Campion, 2000).

Em adicdo as varias modificacoes fisioldgicas que ocorrem durante a imerséo
em agua aquecida, as propriedades fisicas da agua oferecem muitas vantagens
em um programa de reabilitacdo; entre elas, promover relaxamento muscular
geral, reduzir a sensibilidade a dor, reduzir espasmos musculares, facilitar a
movimentacao articular, aumentar a forcga e resisténcia muscular, reduzir a atu-
acao da forca gravitacional, aumentar a circulacao periférica, melhorar a mus-
culatura respiratdria, melhorar a consciéncia corporal, promover equilibrio e
estabilidade proximal do tronco, entre outras. (Bates e Hanson, 1998).

Os beneficios dos exercicios aquaticos percebidos pelas gestantes incluem
a diminuicado de peso nos movimentos e o alivio das dores nas costas, durante
horas ou dias, e, em alguns casos, o alivio completo. Elas relatam que dormem
melhor nas noites apods os exercicios e, adicionalmente, h& ativacdo da funcéo
intestinal por causa da massagem da parede abdominal pela 4gua, estimulando
0s movimentos peristalticos. (Baracho, 2002).

A presséo hidrostéatica e os aspectos circulatorios da imersédo sao aponta-
dos como vantagens dos exercicios realizados no meio liquido para as gestan-
tes. A diminuicdo do pH em imersédo, que gera maior flutuacédo, possibilita as
gestantes continuarem a se exercitar até os ultimos dias de gestacéo.
(Finkelstein et al., 2004).

Conclusodes

Mediante esta revisdo sistematica, pode-se inferir que o ambiente aquéati-
co € bom e seguro para a saude dessa populacdo na préatica de atividade fisica,
pois favorece uma adequada adaptacdo metabodlica e cardiovascular para o
organismo da gestante, prevenindo alterac¢bes posturais, aliviando desconfor-
tos musculo-esqueléticos e interferindo positivamente sobre a melhora da auto-
estima da mulher. Embora ja se conheca a contribuicdo da pratica da ativida-
de fisica regular e bem orientada durante a gestacao, ainda ndo existe consen-
so no estabelecimento dos parametros de intensidade e freqUéncia dos exerci-
cios, assim como ainda sao conflitantes os resultados relacionados aos efeitos
materno-fetais.
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