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A mulher durante o periodo de gestacdo passa por uma série de modificacdes no organismo devido as demandas funcionais
e metabdlicas do organismo, alteracfes organicas e psicoldgicas, causadas pelo aumento hormonal, que a torna diferente
das outras mulheres. Na maioria das vezes, por recomendagdo médica, € aconselhavel a préatica da atividade fisica nesse
periodo a fim de minimizar os efeitos negativos que possam ter. Sdo indicadas atividades que sejam de baixo impacto e que
visam beneficios, para a mulher e para o bebé, destacando, a hidroginastica. A hidroginastica para gestante visa a
manutencdo do trabalho corporal oferecendo conforto e baixo impacto na execugdo dos exercicios, que proporciona um
bem estar fisico, psiquico e social. Tendo em vista estes fatos, o presente trabalho teve por objetivo analisar os beneficios
da pratica da hidroginastica para gestantes. Foi realizada uma pesquisa bibliografica através de artigos retirados dos bancos
de dados scielo, google académico e lilacs. Nesse sentido, pode-se constatar que, a pratica da hidroginastica promove
muitos beneficios, tais como: trabalha o fortalecimento do abdome e do musculo do perineo, o que ajuda na hora do parto,
minimiza o cansaco fisico, ajuda no controle do aumento do peso corporal, melhora a circulagdo periférica, diminui dores e
edemas, diminui a tensdo muscular, facilita a mobilidade e a manutencdo da amplitude articular com menos esforcos,
diminuicdo das caimbras nas pernas e prevencdo de diabetes gestacional, assim garantindo uma melhor qualidade de vida
nesse periodo gestacional. Verificou-se também que, devido ao aumento de peso, a mulher fica mais suscetivel a les6es
ortopédicas e dores na lombar e, com a pratica da hidroginastica, estes problemas tendem a ser minimizados. Assim,
conclui-se que, a pratica da hidroginastica € indicada por ser segura e também por trazer inimeros beneficios no periodo
gestacional. Portanto, a gestante que se exercita regularmente se beneficiara tanto esteticamente, quanto na evolucéo
saudavel da gestacdo e no trabalho de parto.
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