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RESUMO

O presente projeto, desenvolvido no ambito do Mestrado em Enfermagem de
Saude Materna e Obstétrica na Escola Superior de Enfermagem do Porto,
desenvolve um projeto para a implementagédo do programa de Exercicio Fisico
em Meio Aquatico na Gravidez, fundamentado no método AIPAP®. A proposta
emerge da inexisténcia de programas estruturados conduzidos por Enfermeiros
Especialistas em Enfermagem de Saude Materna e Obstétrica em contexto
comunitario, apesar da existéncia evidéncia robusta que comprova os

beneficios do exercicio aquatico para gravidas de baixo risco.

A concecéao do programa € sustentada por uma scoping review que mapeou na
literatura cientifica os multiplos ganhos maternos, fetais e neonatais, sem
contraindicagcbes relevantes, quando o exercicio em meio aquatico é
supervisionado. O projeto sera desenvolvido numa Unidade de Cuidados na
Comunidade de uma Unidade Local de Saude da regidao Norte de Portugal, em
articulagdo com a piscina municipal, integrando-se na misséo dos Cuidados de
Saude Primarios no ambito da promoc¢ao de estilos de vida saudaveis,

prevencao de complicacdes e refor¢co do autocuidado.

Assente numa metodologia de projeto, o trabalho contempla diagnéstico da
situagao, planeamento, execugao e avaliagdo. O programa de Exercicio Fisico
em Meio Aquatico na Gravidez concebido prevé sessbes semanais em meio
aquatico, conduzidas por Enfermeiros Especialistas em Enfermagem de Saude
Materna e Obstétrica certificados no método AIPAP®, focadas na promocao do
autocuidado, na adaptagao a gravidez e na preparagao funcional para o parto.
A analise SWOT destacou como pontos fortes a existéncia de profissionais
motivados e qualificados, e, como oportunidades, o enquadramento favoravel
das politicas de saude nacionais e internacionais. Entre os constrangimentos,
salientam-se a inexisténcia de piscina propria nos Cuidados de Saude

Primarios e possiveis barreiras logisticas e econdmicas para as gravidas.

O projeto revela-se pertinente e viavel, com potencial para melhorar resultados

para a saude materna e neonatal, promover a capacitacdo das mulheres



gravidas e reforcar o papel do Enfermeiro Especialista em Enfermagem de
Saude Materna e Obstétrica como dinamizador de intervengdes inovadoras,

seguras e replicaveis no contexto comunitario.

Palavras-chave: AIPAP®; Cuidados de Saude Primarios; Exercicio Fisico;
Gravidez; Meio Aquatico; Enfermeiro Especialista em Enfermagem de Saude

Materna e Obstétrica



ABSTRACT

This project, developed within the Master’s Degree in Maternal and Obstetric
Health Nursing at the Escola Superior de Enfermagem do Porto, proposes the
implementation of the Aquatic Exercise Program in Pregnancy, based on the
AIPAP® method. The initiative arises from the absence of structured programs
led by Specialist Nurses in Maternal and Obstetric Health in community
settings, despite strong evidence demonstrating the benefits of aquatic exercise

for low-risk pregnant women.

The intervention is supported by a scoping review that mapped current scientific
literature, confirming multiple maternal, fetal, and neonatal benefits, without
relevant contraindications when exercise is adequately supervised. The project
will be developed in a Community Care Unit of a Local Health Unit in Northern
Portugal, in partnership with the municipal swimming pool, aligning with the
mission of Primary Health Care to promote healthy lifestyles, prevent

complications, and strengthen self-care.

Grounded in project methodology, the work includes situation diagnosis,
planning, execution, and evaluation. The Aquatic Exercise Program in
Pregnancy foresees weekly aquatic sessions, conducted by Specialist Nurses
in Maternal and Obstetric Health certified in the AIPAP® method, focusing on
self-care promotion, adaptation to pregnancy, and functional preparation for
childbirth. The SWOT analysis identified as strengths the existence of motivated
and qualified professionals, and as opportunities the favorable framework of
national and international health policies. Limitations include the lack of a
swimming pool in Primary Care facilities and potential logistical and economic

barriers for pregnant women.

In summary, this project is pertinent and feasible, with potential to improve
maternal and neonatal health outcomes, promote women’s empowerment, and
reinforce the role of the Specialist Nurses in Maternal and Obstetric Health as a

promoter of innovative, safe, and replicable interventions in community care.



Keywords: AIPAP®; Aquatic Environment; Physical Exercise; Pregnancy;
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INTRODUGAO

O presente relatério pretende apresentar o projeto de implementacédo de um
programa destinada a promogéao do exercicio fisico em meio aquatico durante a
gravidez, tendo por base no método AIPAP® (Acondicionamiento Integral y de
la Pelvis en el Agua para el Parto). Este projeto foi desenvolvido no ambito da
unidade curricular de Trabalho de Projeto do Mestrado em Enfermagem de

Saulde Materna e Obstétrica.

Com mais de 18 anos de exercicio profissional nos Cuidados de Saude
Primarios (CSP), enquanto Enfermeira Especialista em Enfermagem de Saude
Materna e Obstétrica (EE-ESMO), a pratica tem sido orientada pelo rigor e pela
atualizacao continua de conhecimentos, em resposta as necessidades da
populagdo-alvo: as gravidas. Esta proposta decorre da constatacdo da
auséncia de programas estruturados de exercicio fisico concebidos por EE-
ESMO, numa Unidade de Cuidados na Comunidade (UCC), embora a

evidéncia cientifica robusta comprove os seus beneficios.

O enquadramento tedrico deste projeto assenta nos principios da promogao da
saude e na teoria das transicdes de Meleis (2010), que reconhece a gravidez
como uma transicdo desenvolvimental que envolve adaptagdes fisicas,
psicolégicas e sociais. Esta perspetiva valoriza o papel ativo da mulher e da
familia na gestao da sua saude, enfatizando a importancia de intervengoes de
enfermagem centradas na pessoa, na capacitacdo e na tomada de deciséo
informada (Meleis, 2018).

A luz das recomendagdes da Organizacdo Mundial da Saude (WHO, 2016,
2020) e da Ordem dos Enfermeiros (OE, 2021a), a promog¢ao da saude durante
a gravidez deve incluir estratégias que reforcem o autocuidado, o bem-estar
fisico e emocional e a adaptacéo positiva a gravidez. Neste contexto, os EE-
ESMO desempenham um papel determinante na concegao e implementagao
de programas de educacao para a saude e de promocao da atividade fisica,
ancorados na evidéncia cientifica e nos principios da humanizacido dos
cuidados (OE, 2021b).
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A literatura demonstra que o exercicio fisico regular durante a gravidez,
incluindo o realizado em meio aquatico, favorece o equilibrio cardiovascular,
metabadlico e musculo-esquelético, contribui para o controlo do ganho ponderal,
melhora o bem-estar psicoléogico e a qualidade do sono, e prepara
funcionalmente a mulher para o parto (Barakat et al., 2019; Rodriguez-Blanque
et al., 2020; ACOG, 2020). Assim, este projeto integra-se num quadro tedrico
que articula a promocdo da saude e a teoria das transicbes com as
recomendagdes internacionais sobre a pratica segura de exercicio fisico na
gravidez, reconhecendo o papel do EE-ESMO como agente promotor de saude

e de autocuidado.

Nesta linha, e tendo em conta o desenvolvimento continuo de competéncias
profissionais especializadas baseadas na evidéncia e os objetivos inerentes ao
presente mestrado, desenvolvida de uma scoping review que vem fundamentar
esta proposta de projeto. Esta revisdo mapeou a literatura disponivel relativa ao
exercicio fisico em meio aquatico durante a gravidez, corroborando a existéncia
de beneficios fisicos, psicologicos e obstétricos, bem como a auséncia de

contraindicagdes relevantes em gravidas de baixo risco.

As UCC, enquanto unidades funcionais dos CSP, tém como missdo atuar junto
das populagbes na promog¢ao da saude, na prevengao da doenca e na
educacao para o autocuidado, sobretudo em grupos vulneraveis (Despacho n.°
10143/2009 do Ministério da Saude, 2009). Este enquadramento institucional
revela-se, por isso, particularmente propicio a implementacao de intervencbes
comunitarias dirigidas a gravidas de baixo risco, potenciando uma resposta

mais proxima, acessivel e centrada na pessoa.

Este trabalho enquadra-se na subarea da melhoria continua da qualidade dos
cuidados organizacionais, baseado numa metodologia de projeto. O sucesso
do mesmo dependera de uma planificacdo rigorosa e sistematica das suas
fases, desde o diagndstico inicial até a avaliagdo dos resultados, garantindo-se
assim coeréncia entre os objetivos e as agdes propostas (Project Management
Institute [PMI], 2023).

15



Neste enquadramento, esperamos atingir os seguintes objetivos especificos:
elaborar uma revisdo da literatura (scoping review) que sustente
cientificamente a proposta; desenvolver competéncias de analise critica,
reflexdo e integragdo de conhecimento cientifico aplicavel a pratica clinica
especializada em Enfermagem de Saude Materna e Obstétrica; aplicar uma
metodologia de projeto estruturada, articulando diagndstico da situacgao,
planeamento, proposta de implementagao e avaliagdo, em consonancia com os
principios da qualidade em saude; e produzir um trabalho académico que reflita
a capacidade de planear, justificar e propor intervengdes inovadoras, passiveis

de replicagao no contexto dos CSP.

O corpo do trabalho encontra-se organizado em quatro capitulos, estruturados
de forma légica e progressiva. O primeiro capitulo corresponde a introdugao do
projeto, onde se apresenta o enquadramento tedrico que sustenta a proposta,
ancorado nos principios da promog¢ao da saude e na teoria das transicoes de
Meleis. Sao igualmente explicitadas a justificagcdo da escolha do tema,
decorrente da identificacdo de uma lacuna na pratica dos Cuidados de Saude
Primarios, e a relevancia da intervencao proposta no contexto das Unidades de
Cuidados na Comunidade. Este capitulo integra ainda a finalidade e os
objetivos do projeto, bem como uma breve referéncia a scoping review
realizada no seu ambito, que fundamenta cientificamente a proposta de
implementacdo do programa AIPAP®. O capitulo seguinte compreende a
revisdo da literatura, onde encontramos a fundamentacdo conceptual da
presente proposta e abordamos o conceito de gravidez e de promogao da
saude durante a gravidez. Neste mesmo capitulo, serdo ainda explorados em
subcapitulos diferentes os beneficios do exercicio fisico na gravidez, conceito e
beneficios do programa AIPAP®, os fundamentos do método e a estrutura do

programa, com base na evidéncia cientifica mais atual.

O terceiro capitulo apresenta a metodologia do projeto em varios subcapitulos,
descrevendo de forma sistematica as etapas que orientaram a sua concecéao e
desenvolvimento. Inicia-se com o diagnodstico da situagdo, que permitiu
identificar as necessidades e justificar a pertinéncia da intervengao proposta.
Segue-se a fase de planeamento, onde se explicitam a finalidade do projeto, os
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objetivos e atividades delineadas, bem como o contexto de intervencédo. Séo
ainda descritas a duracdo e os prazos de execugdo, a populagao-alvo e os
recursos necessarios a implementagdo do programa. Inclui-se também a
definicdo dos procedimentos de avaliagcdo e monitorizacado, fundamentais para
garantir a qualidade e a sustentabilidade da intervengdo, bem como a
programacao detalhada das atividades através do cronograma de Gantt do
programa EF_MAG. Por fim, sdo abordados os aspetos relativos a aprovagao
ética e institucional e a divulgagdo dos resultados, assegurando a

conformidade com os principios éticos e de qualidade em saude.

O quarto capitulo corresponde a reflexdo final, na qual se apresenta uma
analise critica e integradora de todo o processo de desenvolvimento do projeto.
Este capitulo evidencia as aprendizagens consolidadas, a aplicabilidade das
competéncias especificas dos EE-ESMO e a relevancia da metodologia de
projeto enquanto instrumento de mudanga e de melhoria continua da qualidade
dos cuidados. Sao discutidos os fundamentos tedricos e éticos que
sustentaram a proposta, nomeadamente a teoria de meédio alcance de Meleis, a
promocao do autocuidado e a pratica baseada na evidéncia. E ainda destacada
a articulacao entre os resultados obtidos e os Padrdes de Qualidade dos
Cuidados de Enfermagem Especializada em Saude Materna e Obstetricia,
sublinhando o contributo do programa EF_MAG para a promog¢ao da saude,
adaptacao a gravidez e a parentalidade. Por fim, o capitulo reflete sobre as
potencialidades, limitacbes e implicagdes futuras do projeto, realgando a sua
viabilidade, pertinéncia e contributo para o reforco do papel dos EE-ESMO nos

cuidados de saude primarios.
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1.REVISAO DA LITERATURA

A revisao da literatura representa uma etapa essencial na fundamentagao
cientifica deste projeto, permitindo a analise critica e integradora da produgao
de conhecimento existente sobre a tematica em estudo. Ao reunir diferentes
perspetivas tedricas e resultados empiricos, torna-se possivel compreender o
estado da arte, justificar a relevancia da intervencao proposta e identificar
contributos para a pratica de enfermagem especializada em saude materna e
obstétrica. Neste sentido, a presente revisdo de literatura aborda os dominios
da gravidez e promogdo da saude, do exercicio fisico em meio aquatico

durante a gravidez, e do programa AIPAP®.

1.1 A promogao da Saude Durante a Gravidez

A gravidez constitui um processo fisioldgico e, simultaneamente, um periodo no
qual ocorre uma transigcdo desenvolvimental com implicagdes a nivel fisico,
emocional, social e cultural. Enquanto fendmeno humano complexo, requer
uma abordagem assistencial centrada ndo apenas na prevengdo de riscos,
mas sobretudo na promog¢ao da saude e na promogao de uma experiéncia
positiva de gravidez e parto, valorizando os recursos internos e externos da
mulher e do casal (WHO, 2016, 2018). Nesta perspetiva, a transicdo para a
parentalidade implica processos adaptativos que beneficiam de terapéuticas de
enfermagem ancoradas em teorias de transicdo e em modelos centrados na
pessoa, que privilegiam a relagdo terapéutica, a capacitacdao e a tomada de
decisao informada (Meleis, 2010; McCormack e McCance, 2017). No contexto
nacional, os EE-ESMO assumem um papel central na facilitacdo dessas
adaptagdes saudaveis, integrando conhecimento cientifico, competéncias
clinicas especializadas e uma abordagem relacional orientada pelos principios
da humanizagdo e da continuidade de cuidados (Direcdo-Geral da Saude
[DGS], 2023; Ordem dos Enfermeiros, 2021). A evidéncia mostra que modelos
de continuidade de cuidados centrados na Mulher se associam a maior
satisfagdo materna e a resultados obstétricos tdo bons ou melhores do que
outros modelos, reforgcando a pertinéncia desta abordagem centrada na mulher
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e na familia (Sandall et al., 2016, 2024). O modelo proposto pela WHO enfatiza
a qualidade dos cuidados, a abordagem centrada na mulher e a valorizagédo da
experiéncia positiva de gravidez como indicador de qualidade assistencial
(Downe et al., 2016; WHO, 2016).

A promog¢ao da saude visa a capacitagdo e o controlo de cada pessoa para
atuar na melhoria da sua qualidade de vida e saude. Parte significativa dos
cuidados durante a gravidez prestados pelos EE-ESMO centram-se na
promog¢ao da saude, nomeadamente no ambito da promoc&do da adaptacao a
gravidez (World Health Organization [WHO], 1986; Ordem dos Enfermeiros
[OE], 2021a).

Na procura permanente da exceléncia no exercicio profissional, os EE-ESMO
apoiam as clientes a alcangar o seu maximo potencial de saude, ancorando a
pratica na avaliagdo sistematica e no diagndstico das necessidades em
cuidados, na criacédo e aproveitamento de oportunidades para promover estilos
de vida saudaveis durante a gravidez no ambito da assisténcia preé-natal, e na
implementagdo de programas/ intervencbes de preparagao para o parto que
potenciam a capacitagéo e a experiéncia positiva (OE, 2021a; Diregdo-Geral da
Saude [DGS], 2023; Cardoso et al., 2023a; Cardoso et al., 2023b; WHO, 2016).
A inexisténcia de programas estruturados nesta area nas UCC, concebidos por
EE-ESMO, reforca a relevancia de conceber e implementar propostas

inovadoras, como a que este projeto pretende apresentar.

Neste enquadramento, a intervengao dos EE-ESMO na promogao da saude
durante a gravidez implica: a) avaliar a evolugao da gravidez, com foco na
detecado precoce de desvios e na confirmacdo da normalidade fisiologica (OE,
2021a; Rowe et al., 2020); b) promover comportamentos de saude, incluindo
nutricdo adequada, pratica de exercicio fisico adaptado, gestdo de sintomas e
adesao ao plano de vigilancia (OE, 2021a; WHO, 2016); c) facilitar o bem-estar
fisico, emocional e mental, através de apoio psicossocial, reforco da literacia
em saude e estratégias de coping (OE, 2021a; WHO, 2015); d) apoiar a
preparacao para um trabalho de parto fisioldgico, privilegiando a autonomia e a
tomada de deciséo informada (OE, 2021a; Sandall et al., 2016).
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A evidéncia disponivel mostra que os cuidados prestados por EE-ESMO
reforcam que o exercicio fisico em meio aquatico € uma intervengao segura e
potencialmente benéfica para gravidas de baixo risco. A consisténcia dos
resultados quanto a auséncia de efeitos adversos neonatais e aos beneficios
maternos converge com as orientagdes internacionais que recomendam a
pratica de atividade fisica moderada durante a gravidez (ACOG, 2020; WHO,
2020). A convergéncia destes achados reforca a sua pertinéncia clinica e a sua
coeréncia com os principios dos cuidados centrados na mulher, que orientam a

pratica de enfermagem de saude materna e obstétrica.

A promogéo da adaptacdo a gravidez, como definida no PQCEESMO (2021), é
centrada na mulher e na(s) pessoa(s) com quem partiliha o projeto de
maternidade, reconhecendo a influéncia determinante do apoio social,
especialmente da figura paterna ou de outra figura significativa (OE, 2021a).
Em suma, os EE-ESMO atuam para além da vigilancia clinica: fortalecem o
vinculo méae-bebé e promovem a integragdo do papel parental, intervindo sobre
significados, percegcdes e comportamentos que moldam a vivéncia da gravidez,
uma perspetiva coerente com a Teoria das Transicoes (Meleis et al., 2000) e

com a sua consolidagao conceptual subsequente (Meleis, 2018).

A teoria de médio alcance de Meleis integra trés dimensdes fundamentais: 1)
Compreensao: apoiar a gravida na interpretacdo das mudancas fisiolégicas e
emocionais que vivencia; 2) Autocontrolo: promover a percegdo de controlo
sobre o impacto das decisdes e escolhas; 3) Significado: ajudar a atribuir
sentido positivo as experiéncias, mesmo quando envolvem desconforto ou
desafios (Meleis et al., 2000; Meleis, 2018; OE, 2021b). A integracdo deste
modelo na pratica clinica dos EE-ESMO possibilita um cuidado mais completo,
que valoriza simultaneamente a fisiologia da gravidez e a dimensao subjetiva

da experiéncia materna.

A pratica clinica dos EE-ESMO, sustentada nos principios da promoc¢ao da
saude, traduz-se num modelo centrado nos fatores de saude, na
individualizagdo do cuidado e no uso criterioso da tecnologia, privilegiando a
relagdo terapéutica como eixo de intervengao (WHO, 2016; ACNM, 2013).
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Assim, a saude durante a gravidez € entendida como um processo dinamico de
adaptacao, em que o equilibrio entre fatores de stresse, recursos disponiveis e

capacidade adaptativa determina o bem-estar da mulher e do feto (OE, 2021a).

1.2 Beneficios do Exercicio Fisico em Meio Aquatico na Gravidez

De acordo com os PQCEESMO da Ordem dos Enfermeiros (OE, 2021a), a
promog¢ao do autocuidado € um dominio sensivel a interveng¢ao dos EE-ESMO,
sendo o exercicio fisico uma das areas em que a sua agao se revela
determinante. Ao avaliar a evolugao da gravidez e as necessidades especificas
da mulher, os EE-ESMO estao habilitados para orientar, adaptar e monitorizar
programas de atividade fisica adequados a gravidez, respeitando a
singularidade de cada gravida e os seus recursos individuais. Este
acompanhamento garante que o exercicio fisico seja seguro, eficaz e integrado

no plano global de promogéo da saude e prevengéo de complicagdes.

A pratica regular e segura de exercicio contribui ndo apenas para beneficios
fisiolégicos, mas também para a facilitagcdo do processo adaptativo a gravidez,
atuando como um pilar do autocuidado e fortalecendo a autoeficacia da gravida
na gestdo do seu bem-estar (OE, 2021a; WHO, 2016).

Este enquadramento estd em consonancia com os resultados da scoping
review realizada no ambito do presente projeto, cujo resumo se encontra
disponivel no Apéndice | e no Apéndice Il o comprovativo da submisséo do
artigo para publicagdo na Revista da Associacdao Portuguesa de Enfermeiros
Obstetras. Os resultados sustentam e confirmam que o exercicio fisico em
meio aquatico constitui uma atividade segura e eficaz para a promogéo da
saude materna e neonatal em gravidezes de baixo risco, corroborando as
recomendagdes da WHO e do ACOG que incentivam a pratica regular de
atividade fisica de intensidade moderada durante a gravidez, na auséncia de
contraindicagdes clinicas (WHO, 2020; ACOG, 2020). Permitiu mapear as
caracteristicas e os beneficios do exercicio fisico em meio aquatico na saude
materna e neonatal em gravidas de baixo risco, com foco nos contextos de

atuagdo da enfermagem em saude materna e obstétrica. Os resultados
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evidenciam que esta pratica € segura, bem tolerada e potencialmente benéfica
tanto para a mae como para o feto, quando realizada sob orientagcdo de

profissionais qualificados.

Do ponto de vista da saude materna, os beneficios incluem melhorias
cardiovasculares (Sousa Perez & Soto Gonzalez, 2022), metabdlicas e
musculoesqueléticas (Aguilar-Cordero et al., 2019), alivio de efeitos colaterais
da gravidez (Smith & Michel, 2006), melhoria na qualidade de vida (Ayubi et
al.,2024), regulacao do sono (Sousa Perez & Soto Gonzalez, 2022), controlo do
ganho ponderal (Garcia et al., 2019), e promogédo do bem-estar emocional
(Aguilar-Cordero et al., 2019; Sousa Perez & Soto Gonzalez, 2022).
Verificaram-se ainda indicadores positivos quanto a preparagao funcional para
o parto e a integridade perineal, sobretudo em programas estruturados como o
SWEP e o0 AIPAP® (Zhao et al., 2024; Jiménez Jaén, 2012).

Em relacdo a saude fetal e neonatal, a evidéncia aponta para a auséncia de
efeitos adversos e sugere possiveis beneficios indiretos sobre o apropriado
desenvolvimento intrauterino, mediado pelo equilibrio fisiolégico e emocional da
gravida (Zhao, et al., 2024; Carrascosa et al., 2021, Rodriguez-Blanque et al.,
2020). Estes achados sustentam a inclusdo de programas de exercicio
aquatico nos cuidados pré-natais oferecidos por EE-ESMO. Reforga-se, no
entanto, a necessidade de mais investigagdo, com metodologias mais robustas,
de modo a aprofundar o conhecimento sobre os mecanismos e efeitos a longo
prazo desta intervengédo (Zhao et al., 2024; Sousa Perez & Soto Gonzalez,
2022).

A evidéncia cientifica disponivel demonstra que o AIPAP® reduz a incidéncia
de partos instrumentados, favorece a evolugéo fisiolégica do trabalho de parto,
contribui para menor incidéncia de laceragcdes e promove o bem-estar geral da

gravida (Rodriguez-Blanque et al., 2019; Jiménez Jaén, 2012).

Em conformidade com os PQCE-ESMO (2021) e o Regulamento das
Competéncias Especificas dos EE-ESMO (2019), compete ao enfermeiro
especialista conceber, planear, implementar e avaliar intervengdes de

promog¢ao da saude pré-natal e “informar e orientar sobre estilos de vida

22



saudaveis na gravidez”, integrando estas oportunidades no ambito da
assisténcia pré-natal (Regulamento n.° 391/2019, p.13562). Estes profissionais,
detentores de formacao especializada, desempenham um papel fundamental
na orientacdo e acompanhamento de programas de exercicio fisico em meio

aquatico para gravidas de baixo risco (Jiménez Jaén, 2012).

A assisténcia pré-natal especializada deve centrar-se na adaptagao a gravidez,
na parentalidade e na preparagcdo para o parto, promovendo intervencoes
educativas com base nas melhores praticas baseadas na evidéncia cientifica
(OE, 2021a). O Guia Orientador de Boas Praticas: Gravidez e Adaptagao a
Gravidez (Cardoso et al., 2023b) reforga a importancia de analisar com a
gravida os beneficios da atividade fisica e adaptar a sua pratica a condigéo

individual, integrando o exercicio fisico na rotina diaria.

A evidéncia mostra que programas orientados por EE-ESMO se associam a
melhores desfechos materno-fetais, incluindo menor necessidade de analgesia,
menor prevaléncia de cesarianas e melhor recuperacao pés-parto (Rodriguez-
Blanque et al., 2019; Ayubi et al., 2024). Cabe também aos EE-ESMO avaliar o
nivel de motivagdo, selecionar as estratégias mais adequadas a mulher e
articular os cuidados em rede (Rodriguez-Blanque et al., 2019), ideia esta
corroborada por Alonso et al. (2021) que reforgam que os programas de
exercicio fisico durante a gravidez, incluindo atividades aquaticas, deverao ser
implementadas, sobretudo, no contexto de CSP. Os CSP constituem a porta de
entrada do Servigo Nacional de Saude (SNS), centrando-se na acessibilidade,
continuidade, integralidade e coordenagao dos cuidados. Neste ambito, as
UCC assumem especial relevo, prestando cuidados de proximidade a mulher

gravida e as suas familias (Ministério da Saude, 2009).

Em contexto de CSP, o papel dos EE-ESMO ¢é particularmente relevante, dada
a sua proximidade com a comunidade e a capacidade de desenvolver
intervengdes continuadas e personalizadas. A sua atuagdo contribui para a
humanizacao dos cuidados, a promocéao da literacia em saude e a capacitagao
da mulher para uma vivéncia ativa, autébnoma e positiva da gravidez (OE,
2021b).
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Entre os programas identificados, destaca-se o AIPAP®, desenvolvido em
Espanha, e que apresenta evidéncia sobre os beneficios do exercicio fisico em
meio aquatico durante a gravidez, €& conduzido especificamente por
enfermeiros especialistas em enfermagem de saude materna e obstetricia,
estrutura-se em sessbes adaptadas a condicdo fisiolégica da gravida,
promovendo ndo apenas a preparacgao fisica para o parto, mas também o

reforco do autocuidado e do bem-estar materno-fetal.

1.3 Programa AIPAP®: Conceito e beneficios

O Programa AIPAP® surge como um modelo de intervencdo sistematizado,
com metodologia propria, que alia os beneficios comprovados do exercicio
aquatico a promog¢ao da saude materna e fetal. A sua aplicagdo, sob
supervisao e dinamizagao dos EE-ESMO, permite articular a evidéncia
cientifica mapeada com a pratica clinica, garantindo que as recomendagdes
internacionais sao operacionalizadas de forma segura, eficaz e centrada na
mulher. Utiliza as propriedades do meio aquatico para otimizar a condi¢ao
fisica da gravida. Criado em Espanha, pelo EE-ESMO Félix Jiménez, combina
a enfermagem de saude materna e obstétrica e a formagdo em ciéncias do
desporto. O método assenta na premissa de que a agua reduz o peso corporal
em cerca de 50%, o que contribui para diminuir a fadiga e a sobrecarga

musculo-esquelética, fatores particularmente relevantes durante a gravidez.

O método AIPAP® segue principios de progressao e integragdo, combinando
exercicio aerobio, treino de forga, elasticidade e coordenacdo respiratoria.
Estes elementos sao trabalhados de forma ciclica, com o objetivo de promover
a mobilidade pélvica e a estabilidade funcional necessarias para um parto

eutocico (Jiménez Jaén, 2012).

Os EE-ESMO dao grande importadncia aos movimentos pélvicos, como a
nutagcdo e contra-nutagao sacro-iliaca, supinacdo e pronacado femorais, para

uma melhor finalizagao do parto (Jiménez Jaén, 2012).
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A nutagcdo e contra-nutagdo sado os dois movimentos principais que a
articulacao sacro-iliaca realiza. Sdo movimentos de bascula do sacro em torno
do seu eixo transversal, com os quais as extremidades superior e inferior se

inclinam em sentido contrario (Jiménez Jaén, 2012).

Na nutacao, a base do sacro inclina-se para a frente e para baixo, enquanto o
apice se orienta para tras e para cima. Na contra-nutagcdo ocorre o inverso: a
base do sacro inclina-se para tras e para cima, enquanto o apice se inclina para
a frente e para baixo. A nutagdo diminui o didametro antero-posterior da pelve de
entrada e, ao mesmo tempo, aumenta o didmetro antero-posterior da pelve de

saida (Jiménez Jaén, 2012).

Portanto, um bom programa de exercicios durante a gravidez sobre toda a
musculatura, estruturas 6sseas, articulares e ligamentares da regiao sacro-iliaca
e sacro-lombar melhorara a mobilidade pélvica e a finalizagdo do parto (Jiménez
Jaén, 2012).

O trabalho de todos os musculos, ligamentos e tenddes antes descritos requer
normalmente um grande esfor¢o, o que durante a gravidez implica um elevado
risco de lesdo. Por isso, recomenda-se a realizagdo de exercicios dentro de
agua, dado que a flutuabilidade da agua requer suportar apenas cerca de 50%
do peso corporal, reduzindo o risco de lesdes associadas a carga mecanica.
Além disso, a compresséo exercida pela agua atua como um alivio sobre as
articulagdes e os musculos que estdo sobrecarregados pelo peso adicional da
gravidez (Zhao et al., 2024).

A pressao hidrostatica e a resisténcia hidrodinamica explicam por que razéo a
agua é o meio ideal para a mulher gravida em movimento. A capacidade de
flutuacdo e a sensacao de auséncia de gravidade proporcionadas pelo meio
aquatico favorecem a liberdade de movimentos, permitindo que a gravida adote
posturas dificeis de realizar em terra (Harrison e Bulstrode, 1987; Katz, 1996). A
pressao exercida sobre as articulagdes e a coluna alivia o peso adicional sofrido
durante a gravidez, ao mesmo tempo que facilita o retorno venoso e reduz o
edema (Smith e Michel, 2006; Alberton et al., 2019). O exercicio em agua facilita

a mobilidade e aumenta a flexibilidade, enquanto o efeito da gravidade é
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reduzido, diminuindo a sobrecarga musculo-esquelética. Além disso, a
viscosidade da agua fornece uma resisténcia/arrasto multidirecional que funciona
como uma “barreira natural’”, moderando a velocidade e a amplitude dos
movimentos e atenuando movimentos bruscos, o que reduz o risco de
traumatismos musculares. No contexto da gravidez, estas propriedades criam
um ambiente de exercicio de baixo impacto com boa margem de seguranga para
méae e feto (Torres-Ronda e del Alcazar, 2014; Baciuk et al., 2008; Cancela-
Carral et al., 2022).

No que se refere a resisténcia hidrodindmica, o arrasto gerado pela viscosidade
da agua permite trabalhar a forga de forma progressiva e segura, util no “treino”
que antecede o parto. Exercicios aquaticos sustentados estimulam a aptidao
cardiorrespiratoria (resposta cardiovascular e trabalho ventilatério sob imersao)
e, em paralelo, a liberdade de movimentos, o ambiente grupal e o prazer da
atividade favorecem uma atitude psicologica mais positiva e o relaxamento
durante a gravidez. Estes efeitos sdo consistentes com a evidéncia disponivel
sobre propriedades do meio aquatico e programas de exercicio em gravidas.
(Torres-Ronda e del Alcazar, 2014; Baciuk et al., 2008; Cavalcante et al., 2009;
Rodriguez-Blanque et al., 2020; Zhao et al., 2024).

Tudo isto justifica a realizacdo de um programa de exercicios especifico para a
gravida, que englobe a melhoria da condig¢ao fisica geral e da mobilidade das
articulagdes pélvicas, facilitando as posturas que favorecem o parto. Com base
nestes principios foi concebido o Método AIPAP®, um método de
condicionamento integral e pélvico em meio aquatico para gravidas de baixo
risco. Trata-se de um programa de exercicios na agua que trabalha todos os
musculos, ligamentos e tenddes envolvidos nos movimentos e posturas que

facilitam o parto (Jiménez Jaén, 2012).

O programa divide-se em 10 sessdes de 50 a 60 minutos, realizadas
ciclicamente, num total de 86 exercicios. Para efeitos de avaliagdo da
efetividade do programa, considera-se que a participagdo é efetiva quando a
gravida frequenta pelo menos 8 sessdes do programa, entendendo-se que este

limiar garante uma exposig¢ao suficiente aos conteudos e estimulos do exercicio
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fisico em meio aquatico. As sessdes estao organizadas em cinco grupos de

exercicios com objetivos distintos:

Duas sessdes de melhoria da capacidade aerdbica. Os musculos,
ligamentos e tendbes necessitam de capacidade para se oxigenar,
receber irrigacdo sanguinea suficiente para se manterem tonificados e
aptos a realizar e suportar a contragdo muscular, preservando

simultaneamente a integridade articular.

Duas sessbes de melhoria da forga/resisténcia dos musculos, ligamentos
e tenddes envolvidos no parto. O corpo humano funciona como um
conjunto de polias, composto por musculos agonistas e antagonistas.
Melhorar a forca destes musculos permite uma maior capacidade de
mobilizar a pelve, implicando que os musculos possam tracionar a pelve

com forca suficiente para criar verdadeiros espacos.

Duas sessodes de elasticidade pélvica. Com base na biocinética, procura-
se a maxima amplitude de movimentos em todos os planos que cada
articulagdo permite. Assim, realizam-se movimentos estaticos e
alongamentos, mobilizando a articulagdo para alcangar a sua maxima
amplitude e facilitar o espago pélvico. Estas sessdes trabalham em
especial as articulagbes da regido lombo-sagrada, coxofemoral e

sacroiliaca.

Duas sessbes de coordenacdo respiratéria. Pretende-se treinar a
gravida para respirar em qualquer tipo de situagcdo. Durante o trabalho
de parto, situagdes de dor e ansiedade podem afetar a respiracao. Estas
sessdes promovem relaxamento, tranquilidade e uma respiragao

coordenada, adequada para a progressao do parto.

O plano das sessdes do AIPAP®, sera descrito em seguida de acordo com os

seus objetivos, normas basicas e plano de exercicios (Jiménez Jaén, 2012),

conforme a Tabela 1.
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Tabela 1 - Objetivos e conteudos das sessodes

Sessao Objetivos Parte Principal Volta a Calma
1 e 2: Aerdbica e Melhorar a e Corridas em e Exercicios de
resisténcia varias diregoes. Kegel em
cardiovascular e Exercicios de flutuagao.
e Estimulara bracos e e Respiragao
circulagao pernas em lenta e
sanguinea. flutuacgéao. profunda.
e Preparar o corpo e Movimentos
para o esforco do coordenados
parto. de marcha
dentro de agua.
e Jogos com
bolas e
flutuadores.
3ed:Forcae e Reforcara e Agachamentos e Alongamentos
resisténcia musculatura dentro de agua. globais.

implicada no parto
(abdémen, pernas,
pavimento pélvico).
Melhorar a
estabilidade lombo-
pélvica.

Prevenir lesdes e

desconforto

Subir ao
colchdo em
grupo.
Exercicios de
abdugao/aduca
o de pernas.
Trabalho
abdominal e
obliquos.
Jogos de

resisténcia.

Relaxamento

em flutuagéao.
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5: Elasticidade | e Melhorar a e Corridaem Exercicios
elasticidade dos todas as respiratorios
ligamentos e direcdes. suaves.
musculos e Passagem de Relaxamento
implicados no parto. argolas ativo.

e Melhorar a lateralmente
flexibilidade das e Exercicios de
articulagbes rotacao interna
coxofemorais, e externa da
sacro-iliacas e coxa.
lombossagradas e Elevacao de

e Facilitar a joelhos.
mobilidade pélvica. e Estiramento do

musculo psoas.

e Saltos com
rotacéo do
fémur.

6: Elasticidade Il e Continuar o e Exercicios de Gluteo para
trabalho de abdugao/aduca tras encostado
flexibilidade das o de pernas. a parede.
articulacdes e Corrida lateral Exercicios de

relacionadas com
os didmetros
pélvicos.
Promover
movimentos ativos
e passivos para o

parto.

com
resisténcia.
Rotagao do
fémur (ativa e
passiva, em
pares).
Elevacao de
joelhos a frente
e atras.

Flutuacgao tipo

relaxamento

pélvico.
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‘rana” (ra).
Saltos com
rotacdo do

fémur (interna e

externa).
7: Respiratorial e Melhorar a Corrida de Respiragdes
coordenacgao maos dadas ou numeradas

respiratoria em
esforco e situagdes
de stresse.
Aumentar a
capacidade
respiratoria.
Adaptar os ritmos
respiratorios aos

diferentes

momentos do parto.

com bola.
Jogos de pares
com argolas.
Exercicios com
baldo (encher
sem deixar
esvaziar,
empurrar
dentro de
agua).

Nado de brugos
controlando a
expiragao.
Jogos de
apneia
(submerséo

curta).

com expiragao
dentro de
agua.
Relaxamento

ativo em

grupo.
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8: Respiratériall e Consolidar a e Corrida com Respiracdes
capacidade bola sem a guiadas
respiratoria com deixar cair. conforme
variagédo de ritmos. e Jogos de pares numero

e Trabalhar o controlo (apanhar indicado.
ventilatério em argolas). Expiragao
situacdes de e Exercicios com completa
esforco. baldes dentro de

e Preparar paraa (respiragéo agua.
respiracéo no parto. controlada,

sopro
continuo).

e Nado de brucgos
com menor
numero de
respiragoes.

e Jogo tipo volei
aquatico.

e Exercicios de
imersdo com
tempo
marcado.

9 e 10: Aerébica e Promover a e Variavel e Variavel e

e/ou forca e
resisténcia, e/ou
elasticidade
e/ou
respiratoria,
conforme

necessidade do

grupo

articulacao das
diversas dimensobes
trabalhadas

previamente

adaptavel as
necessidades

do grupo

adaptavel as
necessidades

do grupo
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A evidéncia cientifica disponivel demonstra que o AIPAP® reduz a incidéncia
de partos instrumentados, favorece a evolugéo fisioldgica do trabalho de parto,
contribui para menor incidéncia de laceragbes e promove o bem-estar geral da
gravida (Rodriguez-Blanque et al., 2019; Jiménez Jaén, 20122). Estes achados
sustentam a inclusdo de programas de exercicio aquatico como o AIPAP® nos

cuidados pré-natais oferecidos por EE-ESMO.

32



2. PROGRAMA DE EXERCICIO FiSICO EM MEIO AQUATICO NA

GRAVIDEZ NA UCC: PROJETO DE IMPLEMENTAGAO

A metodologia de projeto aplicada visa orientar a implementagdo do programa
de Exercicio Fisico em Meio Aquatico na Gravidez (EF-MAG), no contexto de
uma UCC. Trata-se de uma abordagem estruturada de resolugdo de
problemas, que parte da identificacdo de uma necessidade concreta na pratica

clinica.

De acordo com Ruivo, Ferrito e Nunes (2010), a metodologia de projeto tem um
caracter reflexivo e dinédmico, permitindo transformar um problema real em
estratégias concretas de intervencao e funcionando como ponte entre a teoria e
a pratica clinica. Em alinhamento com a International Organization for
Standardization (ISO, 2017) um projeto € um processo unico composto por um
conjunto de atividades coordenadas e controladas, com objetivos definidos e
duracao delimitada, desenvolvido sob constrangimentos de tempo, recursos e
custos. Neste enquadramento, o programa EF-MAG é concebido como uma
intervengcdo Unica e adaptada ao contexto organizacional da UCC, em
consonancia com as necessidades das gravidas e com a missao e valores

institucionais.

A estrutura metodoldgica proposta por Guerra (2002) organiza o projeto em
diferentes etapas: identificacdo da problematica e diagndstico de situagéo;
definicdo de objetivos; selecdo de estratégias e planeamento de atividades;
execucao; avaliagao; e disseminagao dos resultados. Esta sequéncia, também
reforcada pelas orientagdes do Project Management Institute (PMI, 2023),
garante que o projeto se desenvolve de forma progressiva, sistematica e

passivel de ajustamentos em fungao da realidade vivida no terreno.

Deste modo, a metodologia de projeto adotada possibilita responder, de forma
estruturada, a necessidade de integrar o exercicio fisico em meio aquatico
como pratica de autocuidado e intervencao de enfermagem especializada nos
cuidados de saude primarios, potenciando ganhos em saude materna, fetal e

neonatal. Importa salientar que este trabalho ndo contempla a etapa de
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implementagdo do programa EF-MAG, mas sim a proposta da sua

operacionalizagéao.

2.1 Diagnéstico da Situagao

Segundo Ruivo, Ferrito e Nunes (2010), o diagndstico da situagao é a primeira
etapa da metodologia de projeto. Nesta etapa, elabora-se um mapa cognitivo
sobre a situagao-problema identificada, que corresponde a uma necessidade
de saude da populacdo. Pressupde a identificacdo do problema, utilizando,
para o efeito, instrumentos de recolha e analise de informacgao, selecionados

de acordo com o contexto.

A promocao da atividade fisica durante a gravidez representa, atualmente, um
desafio em termos de saude publica e de cuidados de saude primarios. A nivel
local procuramos identificar fontes estatisticas junto da Unidade de Saude
Publica (USP) de forma a caracterizar a amostra da populagdo local,
nomeadamente, as gravidas, mas nao existe uma cultura de recolha de dados
sobre exercicio fisico na gravidez. As politicas nacionais de promocao de
exercicio fisico encontram suporte no Programa Nacional para a Promogéao da
Atividade Fisica (PNPAF) de 2020, da DGS. O relatério do PNPAF (2020)
destaca a elevada prevaléncia de inatividade fisica entre adultos, propondo a
integracdo de acdes de promocao da atividade fisica no SNS, especialmente
nos CSP, e o uso de aconselhamento breve para atividade fisica como

ferramenta sistematica.

Embora a evidéncia cientifica aponte para os inumeros beneficios da pratica
regular de exercicio fisico na gravidez, muitas mulheres continuam a
apresentar niveis de sedentarismo elevados durante este periodo da vida
(Barakat et al., 2019). Esta realidade, observada a nivel nacional, reflete-se
igualmente no contexto da UCC onde se desenvolve o presente trabalho.

A luz do Plano de Acdo para a Literacia em Saude e do Plano Nacional de
Saude 2021-2030, o SNS é confrontado com necessidades emergentes de

grupos especificos, entre os quais se incluem as gravidas, requerendo
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respostas diferenciadas que reforcem a literacia em saude, promovam
comportamentos saudaveis e previnam complicagdes (DGS, 2019; DGS,
2022). A gravidez constitui uma janela de oportunidade para mudanga
comportamental, sendo as mulheres particularmente recetivas a intervencdes
estruturadas em contextos de Cuidados de Saude Primarios e de preparagéo
para o parto e parentalidade, nomeadamente agbes de promogéo da atividade
fisica (Olander et al., 2016; DGS, 2019).

Contudo, segundo Campos et al. (2021) os dados disponiveis sugerem que
grande parte destas mulheres nao pratica exercicio fisico de forma estruturada
e segura durante a gravidez, seja por receios pessoais, auséncia de orientagcéo
profissional adequada, ou por inexisténcia de programas adaptados as suas

necessidades.

Pretendemos implementar o programa EF_MAG na UCC onde desenvolvemos
a nossa atividade profissional, que pertence neste momento atual, a area de
influéncia de uma recém-criada Unidade Local de Saude (ULS), que presta
cuidados de saude a uma populagdo residente maioritariamente rural e
envelhecida. A taxa de natalidade da regido tem-se mantido estavel nos ultimos
anos, contudo, as gravidas acompanhadas apresentam, frequentemente,
fatores de risco modificaveis como excesso de peso, sedentarismo e baixa
literacia em saude relativamente a gravidez. Varios concelhos da area de
influéncia desta ULS apresentam um indice de envelhecimento muito superior
ao nacional, o que agrava a escassez de oferta de atividades dirigidas a
populagdes jovens e em idade fértil (PORDATA, 2021).

Os dados disponiveis demonstram que a gravidez constitui uma janela de
oportunidade privilegiada para a promog¢ao da saude da mulher e do feto. O
exercicio fisico em meio aquatico, quando orientado por profissionais
especializados e com formagéao certificada, revela-se uma estratégia segura e
eficaz para melhorar o bem-estar materno, reduzir o desconforto fisico, prevenir
complicagbes obstétricas e potenciar a saude global. Contudo, a

implementagao de projetos de promog¢ao da saude neste dominio permanece
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subaproveitada no contexto dos CSP em Portugal, evidenciando a necessidade

de intervengdes estruturadas e sustentadas pela pratica baseada na evidéncia.

A auséncia de programas estruturados e acessiveis para gravidas em contexto
comunitario, baseados em evidéncia cientifica e orientados por profissionais
qualificados, como os EE-ESMO, constitui uma lacuna identificada entre os
varios profissionais que integram a UCC. Tal realidade é corroborada pela
analise informal dos registos clinicos, pelas reunides de equipa e pelas

entrevistas exploratérias realizadas com os profissionais da ULS.

Este projeto visa desenhar um projeto que oriente a implementagdo de um
programa baseado em exercicio fisico em meio aquatico para gravidas de
baixo risco, dinamizado por um EE-ESMO, em contexto comunitario, numa
UCC.

Nao é possivel continuar a tratar a saude das populacbes de forma
fragmentada. Sao necessarios cuidados de proximidade, que mantenham as
pessoas no radar do sistema, antecipem necessidades e promovam praticas de
autocuidado, principios alinhados com a integracdo de cuidados centrada na
pessoa € a centralidade nas pessoas no SNS (Fundacao para a Saude — SNS,
2021; Direcao-Geral da Saude, 2022; Ministério da Saude, 2017). Esta
abordagem adquire particular relevancia durante a gravidez, um periodo critico

para a adocio de estilos de vida saudaveis.

Sendo a gravidez de baixo risco uma condicdo que, na maioria dos casos,
pode ser acompanhada integralmente no contexto dos Cuidados de Saude
Primarios, torna-se cada vez mais necessario desenvolver novos modelos de
prestacdo de cuidados, baseados na promogao da saude e na capacitagdo da
gravida. Para tal, importa centrar os cuidados nas pessoas, atendendo as suas
necessidades, assegurando simultaneamente a sustentabilidade do sistema de
saude (Fundacgao para a Saude — SNS, 2021; Diregcao-Geral da Saude, 2022;
Ministério da Saude, 2017).

A luz das orientacbes estratégicas nacionais, a promocdo da salde e a

prevencao da doenca sao pilares com impacto na melhoria dos resultados e na
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eficiéncia do sistema, sobretudo a médio e longo prazo. Assim, o investimento
em programas comunitarios dirigidos a populagdes especificas, como as
gravidas, pode reduzir complicagbes evitaveis e contribuir para melhores
indicadores de saude perinatal, reforcando simultaneamente a literacia em
saude e a adogao de comportamentos protetores (DGS, 2019; DGS, 2022;
OCDE e Observatorio Europeu, 2019).

A implementagdo de programas como o AIPAP® (base conceptual para o
programa EF_MAG), desenvolvido por um EE-ESMO e com crescente
evidéncia em resultados, pode ser uma solugdo viavel e sustentavel no
contexto dos CSP. A sua estrutura baseada na adaptacdo fisioldgica e
emocional da gravida, em ambiente aquatico, permite uma abordagem segura,

personalizada e integradora da mulher como protagonista dos seus cuidados.

A nivel nacional, com a criagcdo de ULS, em janeiro de 2024, houve uma
mudanga no paradigma dos cuidados de saude prestados no SNS. Esta
mudanca, constitui uma oportunidade estratégica para a articulagéo vertical dos
cuidados de saude e para o desenvolvimento de projetos integrados de
promog¢do da saude. A Entidade Reguladora da Saude, referia que as ULS
iriam permitir reunir numa unica entidade, os diferentes niveis de cuidados sob
a uma mesma gestdo, facilitando a comunicacdo entre equipas, a
racionalizacdo de recursos e o desenvolvimento de respostas adaptadas as
populacdes locais. Neste contexto, propde-se a implementacdo de um
programa de exercicio fisico em meio aquatico para gravidas de baixo risco,
orientado por um EE-ESMO, numa légica de proximidade, promocao da saude

e valorizagao do autocuidado.

No desenho do programa EF_MAG, o EE-ESMO assume uma
responsabilidade central e continua, desde o0 momento inicial de contacto com
a gravida até a conclusao do programa. O mesmo foi concebido para garantir
que cuidados de promocao de autocuidado: exercicio fisico, sdo prestados a
gravida certa, no local certo e no momento certo, promovendo uma transigéao

saudavel ao longo das diferentes fases da gravidez, e passivel de apresentar

37



resultados no ambito da saude materna e do recém-nascido, conforme a Figura

1.

AQUATICO (EF_MA)

i
Referenciacé@ointerna
Acessodireto ou
autorreferenciacdo

GRAVIDAS

* >12sem
Sem patologia
(OMS, )
Sem
contraindicacao a
praticade
exerciciofisico
(ACOG, 2018)

i
i
v

24 semanas .
CONSULTA PRE-PROGRAMA

PoP
EE-ESMO - .
1. Avaliara evolugdo da gravidez
e adaptacgédo a gravidez Se manulen(;jo
: N de auséncia de
2. Avaliar cc'm_hecxmemo s'o_bre S
os beneficios do exercicio prontiddo para
fisico iniciar o EF_MA
3. Avaliar prontiddo para iniciar

pratica do exercicio fisico em
meio aquatico

Monitorizagao
A- Indicadores relacionados com a gravidez
1 Bem-estar (aumento entre o antes e depois)
2. Salisfac@o com os cuidados
3. Adesao ao EF_MA (>8 intervengoes)
B - Indicadores relacionados com parto e recém-nascido
1. Taxade episiolomias
2. Taxade parto eutocico
3 Taxade recém-nascido de peso normal

PROJETO: PROMOCAO DO EXERCICIO FiSICO DURANTE A GRAVIDEZ EM MEIO

EF_MA

10 intervencées, 2 x/semana, com

duracédo de 60 minutos

Objetivo das intervengoes (I):

= |1 e |2: promover a capacidade
cardiorrespiratoria

« 13 e |4: promover a forca
muscular e resisténcia

» |5 e |6: promover a elasticidade

» 17 e I8:promover capacidade
respiratoria

« 19 e [10: promover a articulagédo
das diversas dimensdes
trabalhadas previamente

Figura 1 - Desenho do programa EF_MAG

Com o objetivo de determinar quais os fatores internos e externos que podem

influenciar a viabilidade do projeto, procedeu-se a analise SWOT (Strengths,

Weaknesses, Opportunities, Threats - Forga, Oportunidades, Fraquezas,

Ameacgas) (Tabela 2). A andlise SWOT é uma ferramenta de gestdo que

permite avaliar a exequibilidade de um projeto através da analise das variaveis

internas ou externas e positivas ou negativas, que se podem constituir como

forcas, fraquezas, oportunidades e obstaculos, na respetiva concretizagao de

tomada de decisbes para a concretizagao dos objetivos.
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Tabela 2 - Analise SWOT ao projeto de implementagédo do programa EF_MAG numa UCC

ANALISE FATORES POSITIVOS FATORES NEGATIVOS
SWOT
FATORES FORCAS FRAQUEZAS
INTERNOS Reconhecimento da Auséncia de piscina
importancia do exercicio fisico prépria no CSP
na .gr.awd(.az por’ parte  dos Limitagbes na articulagao
profissionais de saude da UCC entre CSP e instituigdes
Existéncia de EE-ESMO com desportivas locais
formacao certificada no Limitacio de  tempo
programa e motivada para . .
. assistencial para
implementar o programa implementagéo do
EF_MAG programa EF_MAG
FATORES OPORTUNIDADES AMEACAS
EXTERNOS Enquadramento favoravel em Barreiras logisticas,

matéria de politicas de saude
(PNPAF, WHO, ACOG) que
incentivam a pratica de

exercicio fisico

Evidéncia cientifica favoravel a

pratica de exercicio fisico

Promoc¢ao do autocuidado na

gravidez:  exercicio  fisico
sensivel aos cuidados do EE-

ESMO

Possibilidade de parceria com

0 municipio local para

disponibilizagao de piscina

economicas e de horario
na acessibilidade por

parte das gravidas

Desconhecimento de
alguns profissionais de
saude sobre a
importancia do exercicio
fisico em meio aquatico

durante a gravidez

Mitos relacionados com a
pratica de exercicio fisico

durante a gravidez
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Entre os pontos fortes identificados, destaca-se a existéncia de um EE-ESMO
com formagao certificada no programa AIPAP®, com experiéncia para a
promogao do autocuidado no ambito do exercicio fisico na gravidez e motivada
para a implementagdo do respetivo projeto. Adicionalmente, verifica-se um
reconhecimento crescente por parte de alguns elementos da equipa
multidisciplinar da UCC sobre os beneficios do exercicio fisico na gravidez, o
que favorece o trabalho colaborativo e a adeséao institucional a proposta. Por
fim, a UCC em questdo, possui infraestruturas adequadas para a
implementagdo do projeto e histérico de adesédo a variados programas de

promogao da saude, o que reforga a viabilidade do projeto.

Contudo, existem limitagdes internas a considerar, nomeadamente a auséncia
de piscina propria, o que pode dificultar a operacionalizagdo continua das
sessdes. Soma-se a isso a fraca articulagdo entre os CSP e as entidades
desportivas locais, o que podera limitar a criacdo de parcerias sustentaveis.
Outro fator limitante é a carga assistencial elevada dos profissionais de saude,
que restringe o tempo disponivel para o desenvolvimento e acompanhamento

de programas estruturados de promogéao da saude.

O enquadramento do programa nas recomendagdes nacionais e internacionais
(PNPAF, 2020; WHO, 2020; ACOG, 2020) para a pratica de exercicio fisico
durante a gravidez constitui uma oportunidade estratégica para legitimar e
fundamentar a sua implementacdo. Além disso, observa-se um interesse
crescente por parte das gravidas em estratégias ndo farmacoldgicas que
promovam o bem-estar fisico e emocional durante a gravidez. A possibilidade
de estabelecer parcerias com entidades locais, nomeadamente, com o
municipio local, configura uma oportunidade concreta para colmatar a atual
inexisténcia de infraestruturas proprias, promovendo uma maior acessibilidade
das gravidas ao programa. Esta estratégia ganha particular relevancia no
contexto atual de reestruturacdo dos cuidados de saude, que valoriza a
articulacao entre as ULS recentemente criadas e os municipios da sua area de
abrangéncia, incentivando a partilha de responsabilidades e a construgéo de
respostas integradas e colaborativas as necessidades de saude das

populacgdes.
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Do ponto de vista externo, € necessario considerar obstaculos significativos,
como as barreiras logisticas e econdmicas que podem dificultar o acesso das
gravidas as instalacbes (nomeadamente transporte, horarios e custos
associados). A falta de conhecimento por parte de alguns profissionais de
saude sobre os beneficios do exercicio em meio aquatico na gravidez pode
também levar a uma menor adesao institucional e menor referenciacdo das
utentes. Finalmente, pode existir resisténcia a mudancga, através de praticas
inovadoras fora do modelo assistencial tradicional, o que podera colocar

entraves a integragao plena do programa na pratica clinica diaria.

Na analise realizada, prevalece a conviccdo de que, apesar da existéncia de
algumas fraquezas e ameagas, as variaveis favoraveis (for¢cas e oportunidades)
constituem-se como fatores de maior peso na ponderagao da viabilidade deste
projeto. No subcapitulo seguinte, apresenta-se o respetivo planeamento da

implementagéo do projeto na UCC.

2.2 Planeamento

Concluida a etapa de diagndstico da situagao e identificadas as necessidades
prioritarias de intervengao, torna-se imperativo estabelecer com clareza os
objetivos a alcangar com o projeto. Estes devem traduzir-se em resultados
esperados, podendo ser formulados em diferentes niveis de complexidade e
abrangéncia, desde metas gerais, que definem o propdsito global da
intervengao, até objetivos especificos, orientados para mudangas concretas e

mensuraveis (Ruivo, Ferrito & Nunes, 2010).

Paralelamente a definicdo dos objetivos, € essencial delinear as estratégias a
adotar para a sua concretizacdo. Neste ambito, a selegao criteriosa das
atividades assume um papel central, pois é através da sua implementacao que
se assegura a progressao do projeto. Conforme sistematizam Ruivo, Ferrito e
Nunes (2010), a estruturagdo de um plano de intervengcdo deve explicitar
detalhadamente os meios necessarios, as estratégias de atuagéo, os recursos

humanos, fisicos e materiais disponiveis, a calendarizagdo das agdes, bem

41



como os indicadores de processo e de resultado que permitirdo monitorizar o

progresso e avaliar os efeitos alcangados.

O planeamento, assim entendido, configura-se como um momento-chave de
organizagédo e preparacao do projeto. Requer um olhar atento e sistematico
sobre todos os elementos envolvidos, desde os recursos até a metodologia de
execucdo. E nesta fase que se definem as acdes concretas a realizar, em
coeréncia com o0s objetivos previamente tragcados, garantindo a articulagéo
entre as dimensdes operacionais, logisticas e estratégicas do projeto (Monteiro,
2009).

2.2.1.Finalidade

Este projeto tem como finalidade, implementar numa UCC de uma ULS do
Norte de Portugal, um programa de exercicio fisico em meio aquatico dirigido a
gravidas de baixo risco, baseado no método AIPAP®. Pretende-se, com esta
intervengao, promover a capacitacao das mulheres gravidas para a adogao de
estilos de vida saudaveis, em particular no que respeita a gestdo do bem-estar
fisico e emocional durante a gravidez, contribuindo simultaneamente para a
melhoria dos resultados em saude materna e fetal e para uma utilizagdo mais

eficiente e sustentavel dos recursos de saude.

2.2.2.0bjetivos e atividades

Foi tragcado, um objetivo geral: conceber, planear, coordenar, supervisionar,
implementar e avaliar um programa de promocgao de atividade fisica em meio

aquatico para gravidas de baixo risco na UCC.

Na sequéncia do objetivo geral, referido anteriormente, foram estabelecidos

trés objetivos especificos que passamos a enumerar:

1. Organizar e formalizar o programa EF_MAG e respetivos procedimentos,
até ao més 2, e garantir a existéncia de pelo menos cinco procedimentos

escritos e validados pelo EE-ESMO gestor do programa EF_MAG;
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2. Reunir e articular, até ao més 2, todos os recursos humanos, fisicos e

materiais necessarios, garantindo que 100% dos elementos identificados

no plano de implementagédo do programa EF_MAG estejam mobilizados

e disponiveis para o inicio do programa EF_MAG na UCC.

3. Monitorizar a implementagcdo do programa EF_MAG, mensalmente, ao

longo do ano letivo 2025/2026 e avaliar, pelo menos um dos indicadores

previsto do programa EF_MAG.

Para cada um dos objetivos especificos, foram programadas atividades que,

nao so permitirdo a respetiva concretizagdo, como asseguram a coeréncia e a

consisténcia das mesmas, face aos objetivos e a finalidade do projeto proposto,

conforme se evidéncia nas Tabelas 3, 4 e 5 e que passamos a descrever:

Tabela 3 - Atividades Programadas para Concretizagao do Objetivo 1 (OE1)

Atividades Quem Como Avaliagao
Identificar o EE- EE-ESMO autora Reuniao Nomeacgao
ESMO responsavel  do projeto agendada para formal do EE-
pela coordenacdo do + Enfermeira o efeito ESMO
programa EF_MAG  Gestora + até més 1

Coordenadora da

uccC
Definir gestor/ EE-ESMO autora Reunido de Gestor do
dinamizador do do projeto + Conselho Geral programa
programa EF_MAG  Enfermeira da UCC EF_MAG
com certificagao Gestora certificado
AIPAP® identificado

até més 1

Criar care pathway EE- Com base na Documento
do programa ESMO Gestor/ evidéncia da validado
EF_MAG Dinamizador scoping review  até més 1
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Definir critérios de

elegibilidade

EE-ESMO
Gestor/

Dinamizador

Com base na

scoping review

Critérios
definidos até

més 1

Criar procedimento EE-ESMO + Adotar Procedimento

de referenciacéo e Gabinete da estrutura- validado

inscricdo de gravidas Qualidade da modelo da ULS até més 1
ULS

Parametrizar o EE-ESMO + Solicitacdo via Parametrizacao

programa EF_MAG  Conselho de e-mail realizada

no SClinico Administracdo da institucional até més 1
ULS

Criar procedimento EE-ESMO + Adotar modelo Procedimento

de registo Gabinete da da ULS validado

sistematizado Qualidade da até més 2
ULS

Criar procedimento EE-ESMO + Adotar modelo Procedimento

da Consulta pré- Gabinete da da ULS validado

programa (CpP) Qualidade da até més 2
ULS

Criar lista de EE-ESMO + Adotar modelo Procedimento

observacao/registo Gabinete da da ULS validado

das sessoes Qualidade da até més 2
ULS

Criar consentimento EE-ESMO + Adotar modelo Documento

informado do Gabinete da da ULS validado

programa EF_MAG  Qualidade da até més 2
ULS

Elaborar EE-ESMO + Adotar Instrumentos
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instrumentos de
avaliacao (bem-
estar, satisfagao,
adeséo, parto e

recém-nascido)

Gabinete da
Qualidade da
ULS

estrutura-
modelo da ULS

validados

até més 2

Tabela 4 - Atividades Programadas para Concretizagdo do Objetivo 2 (OE2)

Atividades

Quem

Como

Avaliagao

Mobilizar equipa de

enfermagem e outros

EE-ESMO Gestor

+ Enfermeira

Reuniao de

Conselho Geral

Equipa

mobilizada até

profissionais de apoio Gestora + da UCC més 1
Coordenadora da
uccC
Realizar sesséao de EE-ESMO Gestor Reunido de Sessao
apresentagao do + apresentacao realizada
programa EF_MAG Coordenadora da até més 1
as USF/UCSP da USF/UCSP
area de abrangéncia
e CAda ULS
Estabelecer protocolo EE-ESMO Envio de e-mail  Protocolo
de colaboragdo com  Gestor/ institucional assinado até
Municipio (espaco Dinamizadora més 1
aquatico)
Verificar condigbes EE-ESMO + Visita com Validagao
de seguranca e Responsavel da  checklist até més 2
acessibilidade da Piscina
piscina
Reunir material EE-ESMO + Visita com Validacao

necessario para a

Responsavel da

45



execucao das Piscina checklist até més 2
sessoOes aquaticas
(checklist)
Negociar tempo EE-ESMO + Reunido interna  Tempo
dedicado da EE- Coordenadora da definido
ESMO dinamizadora UCC + até més 2
Coordenadora da
Saude da Mulher
Assegurar transporte  EE-ESMO + Pedido de Transporte
da EE-ESMO paraa  Assistente viatura assegurado
piscina Técnico da frota até més 1
Calendarizar horarios EE-ESMO + Reuniao de Sessoes

das sessdes com a

Responsavel da

calendarizacao

trissemanais

entidade parceira Piscina agendadas
até més 1

Prever inicio da EE-ESMO + Reunido de Iniciar

operacionalizacdo do Responsavel da  calendarizacdo até més 1

programa EF_MAG

Piscina

Tabela 5 - Atividades Programadas para Concretizacdo do Objetivo 3 (OE3)

Atividades Quem Como Avaliagao
Realizar EE-ESMO Andlise de Relatérios
acompanhamento Gestor/ registos mensais
técnico e avaliagao Dinamizador mensais a partir do
continua més 3
Analisar registos no EE-ESMO Monitorizac&o Evidéncia
final de cada més Gestor/ continua mensal
Dinamizador do més 3 até
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més 10

Elaborar relatorio EE-ESMO Compilagdo de  Relatdrio final
anual Gestor/ dados e analise  do programa
Dinamizador critica EF_MAG
no més 11
Disseminar EE-ESMO Apresentacgao Disseminacgao
resultados Gestor/ em reunido de de resultados
Dinamizador Comité de no més 12
Eficiéncia da
ULS/ Newsletter
Avaliar EE-ESMO Analise de Avaliacao
sustentabilidade e Gestor/ indicadores realizada no
replicabilidade Dinamizador més 12

2.2.3.Contexto de intervengdo

Este projeto sera desenvolvido e implementado nas instalacbes da UCC,

integrada na ULS local e na piscina municipal do concelho da UCC.

O programa de exercicio fisico em meio aquatico sera realizado em articulagao
com uma infraestrutura local com piscina coberta, a ser protocolada com a ULS
para esse fim, garantindo-se as condi¢des de seguranga, acessibilidade e
conforto necessarias a pratica de atividade fisica por gravidas. A seguranga
durante a pratica de exercicio fisico em meio aquatico € um pilar essencial do
programa EF_MAG, garantindo protecao a saude materna e fetal. Em Portugal,
a gestdo da seguranca e qualidade das piscinas publicas € orientada pelo
Decreto Regulamentar n.° 5/97, que estabelece requisitos técnicos para
recintos com diversdes aquaticas (Governo de Portugal, 1997), e pela Norma
Portuguesa NP 4542:2017, que define parametros fisico-quimicos e
microbiolégicos da agua (Instituto Portugués da Qualidade, 2017). A
Direcdo-Geral da Saude complementa estas normas com circulares que

especificam protocolos de vigilancia sanitaria, controlo da qualidade da agua e
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medidas preventivas de acidentes (Direcdo-Geral da Saude, 2009). No
contexto do programa EF_MAG, a enfermeira especialista em Enfermagem de
Saude Materna e Obstétrica assume responsabilidades centrais, incluindo a
avaliacdo do estado de saude das gravidas, a adaptagdo e monitorizagdo dos
exercicios, a verificagdo da segurancga fisica das instalagbes e a orientagcéo
sobre boas praticas de higiene e comportamento seguro na piscina. A
aplicagado sistematica destas normas e praticas permite a realizagdo de
sessdes de exercicio aquatico seguras e eficazes, promovendo beneficios

fisioloégicos e o bem-estar emocional das participantes.

A UCC articula-se com os diversos servicos e diferentes unidades que
compdem a ULS, nomeadamente as unidades funcionais dos CSP. Esta
articulagdo sera essencial para garantir a referenciacdo das gravidas, a
continuidade de cuidados e a partiiha de informagdo entre as diferentes
Unidades Funcionais da ULS. Além disso, o projeto contara com o apoio da
equipa da UCC, dos profissionais da area da enfermagem de saude materna e
obstétrica, bem como da colaboracdo de entidades locais parceiras,

fundamentais para a viabilidade e sustentabilidade da intervencgao.

2.2.4.Duragao e prazos

A execugdao do programa EF _MAG sera estruturada em trés momentos
principais: fase de preparacao, fase de implementacao e fase de avaliagédo. O
conjunto das atividades decorrera ao longo de 12 meses, entre setembro de
2025 e setembro de 2026.

A fase de preparagao, dedicada a organizagdo e mobilizagdo de recursos,
envolvera a realizacado de reunides preparatdrias, estabelecimento de parcerias
institucionais (nomeadamente com a entidade gestora da infraestrutura
aquatica), definicdo da equipa de trabalho, calendarizagdo das sessdes e
criacdo dos instrumentos de apoio a execugdo do programa. Esta fase tera

lugar entre os meses de setembro e novembro de 2025.

Tendo em conta que a adesdo e participacdo das gravidas no programa

EF_MAG pode variar ao longo do ano, em funcdo de fatores como a
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disponibilidade pessoal e contexto profissional, e disponibilidade de horario de
funcionamento do espacgo (piscina), decidiu-se a fase de implementagao pelo
periodo de 10 meses. Esta tera inicio em setembro de 2025 e prolongar-se-a
até 31 de julho de 2026, permitindo obter uma experiéncia diversificada,

abrangente e representativa da realidade local.

Por fim, reservam-se as duas ultimas semanas de setembro de 2026 para a
fase de avaliagdo e conclusdo, durante a qual sera realizada a analise dos
resultados, a sistematizacdo da informacdo recolhida e a elaboragdo do

relatorio final de avaliacéo, a entregar até ao dia 30 de setembro de 2026.

2.2.5.Populagao-alvo

As principais beneficiarias deste projeto sdo as gravidas de baixo risco
acompanhadas nas USF/UCSP da ULS do norte do pais, que reunam os
critérios clinicos para integrarem o grupo que frequentardo o programa
EF_MAG.

Apesar de ser dificil prever, com exatiddo, o numero de gravidas que irdo
integrar o programa ao longo da sua vigéncia, a experiéncia prévia da equipa,
bem como os dados de atividade da assisténcia pré-natal da UCC, permite
estimar, de forma realista, a integragdo de trés gravidas a cada quatro
semanas. Esta previsao traduz-se numa estimativa de cerca de 35 gravidas ao

longo do periodo letivo disponibilizado pela parceria com a piscina municipal.

Considerando que o programa EF_MAG contempla duas sessdes semanais e
que a duragcao média de participagao se situa entre trés e quatro semanas por
gravida (dependendo da idade gestacional de inicio), estima-se que cada
participante possa beneficiar de um ciclo de oito sessdes, em média, durante o
segundo e/ou terceiro trimestre da gravidez, sendo considerado o numero

minimo de sessdes para considerar adesao ao programa EF_MAG.

Além das gravidas, este projeto podera também beneficiar indiretamente os

seus bebés, bem como os profissionais de saude da UCC, através da
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valorizacdo das boas praticas baseadas na evidéncia e do reforco das

competéncias de promog¢ao do autocuidado na adaptagao a gravidez, trabalho

de parto e promocéao de autocuidado-exercicio fisico.

2.2.6.Recursos necessarios

Na Tabela 6 encontram-se definidos os recursos humanos, fisicos e materiais

necessarios para a operacionalizagdo do programa EF_MAG.

Tabela 6 - Recursos e intervenientes necessarios para operacionalizagao do programa

EF_MAG

Tipo de Recurso

Descrigao

Recursos Humanos

Pelo menos um EE-ESMO com formacgao certificada
no Método AIPAP — Responsavel pela gestdo e

operacionalizacdo do PEF-MAG

Enfermeiros e médicos da equipa de saude familiar
(USF/UCSP) — referenciacéo interna

Assistente Técnico e de informatica— apoio logistico e

informatico
Assistente Operacional — conduc¢ao viatura
Nadador-salvador

Assistente técnico da piscina

Recursos Fisicos e

Materiais

Espaco fisico na UCC para consulta pré-programa —

Gabinete de consulta

Piscina coberta com condigdes adequadas a gravidez
(temperatura ambiente de 30°C e da agua entre os

28°C e os 32°C, profundidade até ao apéndice xiféide
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(1,5m), acessos sem barreiras arquitetonicas e

facilidade de acesso ao balneario)

Materiais para sessbes aquaticas: esparguetes,

pranchas, balbes
Sistema de som

Material educativo: como um modelo anatdomico da
pelve feminina, folheto sobre beneficios do exercicio

fisico em meio aquatico durante a gravidez
Viatura — deslocacao do profissional

Tabela de recolha de dados relativos a cada sessao

Recursos

Tecnologicos

Sistema SClinico para registo clinico das participantes
Formulario digital de inscricao e referenciagcao

E-mail institucional para comunicacdo com

participantes e profissionais

Ferramentas de contacto remoto: telefone e

videochamada

Entidades Parceiras
/ Intervenientes

Externos

Entidade gestora da piscina — cedéncia do espaco e

apoio logistico
Autarquia local — apoio institucional e operacional

Unidades da ULS - articulacdo para referenciagao e

continuidade de cuidados

A responsabilidade de gestor do programa EF_MAG recai no EE-ESMO com

formacgao certificada e experiéncia neste tipo de programas. Este profissional

para além de operacionalizar e executar a intervencio, também tera de motivar

os diferentes intervenientes, assegurar o cumprimento dos objetivos definidos,

facilitar a resolucao de eventuais constrangimentos e garantir a execugao das
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atividades previstas dentro dos prazos estabelecidos, bem como a organizacgao
e coordenacao de reunides técnicas e de acompanhamento e de recolher e
sistematizar todos os dados relevantes necessarios a elaboragcdo do relatorio

final de avaliagao.

Para o desempenho deste conjunto de responsabilidades, estima-se um total
de 96 horas de trabalho, no periodo do planeamento do programa, atribuidas

ao/a gestor/a do projeto e distribuidas da seguinte forma:

e 35 horas destinadas as atividades preparatérias anteriores a
implementacdo (elaboracdo de materiais, articulagbes institucionais,

calendarizacgéao, protocolos);

e 61 horas afetas a realizagao de reunides técnicas, acompanhamento da

implementacgao e producéo dos relatérios.

O EE-ESMO implementara as sessodes de exercicio fisico em meio aquatico. O
seu papel incluira a avaliagao inicial das gravidas, a conducédo das sessdes
bissemanais, o acompanhamento continuo da evolugcdo das participantes e a

articulacdo com outros profissionais de saude, sempre que necessario.

Considerando a estimativa de 35 gravidas participantes ao longo de um ano e
assumindo que cada uma frequentara, em média, 8 sessdes, com a duragao de
cerca de uma hora, prevé-se uma carga total de 210 horas efetivas de

cuidados diretos.

A estas acrescem aproximadamente 40 horas de avaliagdo inicial
(considerando a estimativa de uma hora por consulta pré-programa e 35
gravidas participantes anuais), monitorizacao e registos clinicos, perfazendo
um total estimado de 250 horas a alocar ao EE-ESMO durante a fase de

implementagao do programa.

Os restantes profissionais da equipa da UCC (enfermeiros detentores de outras
especialidades de enfermagem, enfermeiros generalistas, assistente social,
psicologo e nutricionista), poderdo colaborar na referenciagdo das gravidas e
na resposta a necessidades especificas identificadas durante o processo, sem

acréscimo significativo de carga horaria. As suas contribuicbes serao
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asseguradas no ambito das fung¢des que ja desempenham habitualmente, pelo

gue nao se prevé impacto financeiro adicional associado a sua intervengao.

Em termos de recursos fisicos e materiais, o projeto sera executado com base
na capacidade instalada da UCC e da infraestrutura aquatica protocolada. Nao
estdo previstas obras de adaptagdo nem aquisicdo de equipamento
dispendioso. A utilizagdo de espagos como o gabinete de enfermagem para as
avaliagbes clinicas, ou da piscina para as sessdes praticas, sera assegurada
por via da articulagao interinstitucional. O esfor¢o exigido ao nivel dos recursos
materiais resume-se a disponibilizagdo e organizagdo de equipamentos ja
existentes (telemovel, computador, material de exercicio aquatico, material

educativo), ndo implicando encargos significativos adicionais para a instituigao.

2.2.7.Avaliagado e monitorizagao da intervengao

Procurar-se-a aferir em que medida foram alcangadas as mudangas desejadas
face aos objetivos definidos e, simultaneamente, identificar efeitos né&o
previstos, positivos ou negativos, decorrentes da implementagdo. Nesta
perspetiva, a avaliacdo constitui um meio de conhecimento da realidade e dos
resultados da intervencdo, orientando a decisdo e a aprendizagem

organizacional (Guerra, 2002; Menezes, 2012).

Para além desta avaliagao final, importa acompanhar o desenvolvimento do
projeto, monitorizando o seu desenvolvimento, de modo que seja possivel
controlar a respetiva execugdo. Em diferentes momentos, o grau de
implementacao e de realizagdo das diferentes atividades sera confrontado com
a calendarizacido estabelecida e com os prazos fixados. Os recursos usados
serdo comparados aos recursos previstos. Os resultados que vao sendo
alcangados comparam aos objetivos previamente estabelecidos. Deste modo,
sera possivel verificar se o planeamento continua ajustado face a realidade ou
se, pelo contrario, € necessaria a sua revisdo, com a introdugdo de alguns

ajustes ao planeado ou mesmo com a implementacao de medidas corretivas.
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A monitorizagdo sera realizada regularmente de forma sistematica, para que,
tdo precocemente quanto possivel, se possam identificar os desvios e proceder

aos necessarios ajustamentos.

Partindo do modelo de Donabedian, e tendo em conta que os indicadores de
processo se referem aos “(...) Cuidados (intervengbes) levados a cabo pelos
profissionais” (Donabedian, 2003, p.46), este projeto apresenta como

indicadores de processo:
e Adesao ao programa (assiduidade em = 8 sessdes aquaticas);

e Aplicacdo de questionario bem-estar pré e pds programa (Consulta pré-

programa [CpP] e na ultima sessao do programa EF_MAG);

e Numero de gravidas com avaliagcdo dos cuidados positiva, no final do
programa através da aplicacdo de um questionario baseado nos
parametros propostos pelo NICE (2015) a enviar por email institucional
em formato Google forms® (Numero total de gravidas com avaliagao
positiva sobre o numero total de gravidas que adere ao preenchimento

de questionarios).

Tendo em consideragcdo que um indicador de resultado é aquele que origina
“(...) modificagbes (desejadas ou indesejadas) nos individuos e populagbes
que podem ser atribuiveis aos cuidados” (Donabedian, 2003, p. 53), os

indicadores de resultado sio:
e Taxa de recém-nascidos com peso adequado ao nascimento;

Numerador: Numero de recém-nascidos vivos com peso entre 2500 g e 4000 g
entre as mulheres que participaram no programa de exercicio fisico em meio

aquatico que tiveram = 8 sessdes completas, num determinado periodo.

Denominador: Numero de recém-nascidos vivos com peso entre 2500 g e 4000
g em mulheres que acompanhadas pela UCC, no mesmo periodo.

e Taxa de episiotomias;
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Numerador: Numero de partos eutocicos com realizagado de episiotomia entre
as mulheres que participaram no programa de exercicio fisico em meio

aquatico que tiveram =8 sessdes completas, num determinado periodo.

Denominador: Numero total de partos eutocicos em todas as mulheres

acompanhadas pela UCC, no mesmo periodo.
e Taxa de parto eutdcicos.

Numerador: Numero de partos eutdcicos das mulheres ocorridos entre as
participantes do programa de exercicio fisico em meio aquatico com = 8

sessoes, num determinado periodo.

Denominador: Numero total de partos eutécicos em mulheres acompanhadas

na UCC, no mesmo periodo.

Numa légica de acompanhamento em proximidade, para a avaliagdo do
impacto do programa EF_MAG, sera aplicado a todas as gravidas um
questionario de satisfagdo com os cuidados no final do programa, que devera

ser submetido e aprovado pelo departamento de qualidade da ULS.

A par desta avaliacdo do desenvolvimento do projeto, sera ensinada e instruida
a utilizacdo da escala de auto-percecao de esfor¢o de Borg ao longo de cada
sessdo a todas as gravidas, para acompanhar o esforgo despendido das
gravidas admitidas ao programa, que devera situar-se entre o 12 e o 14.
Mensalmente, decorrerdo monitorizagdes do programa EF_MAG, pelo gestor/a

do programa.

Para a necessaria prestagéo de contas relativas a implementagéo do projeto e

para documentar a respetiva evolugao, sera elaborado um relatério final.

2.2.8.Programacao das atividades do programa EF_MAG - cronograma de Gantt

A utilizacdo do cronograma de Gantt possibilita uma representacao grafica
clara e sistematica das tarefas a desenvolver, respetivas sequéncias,
responsaveis e prazos, facilitando a monitorizagdo do progresso e a

identificacdo de eventuais constrangimentos. Este instrumento de gestdo de
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projeto, amplamente reconhecido na literatura, assume particular relevancia ao
garantir uma visdo integrada e estruturada do processo, assegurando a
coeréncia entre os objetivos delineados e as atividades propostas, e

contribuindo para a eficacia e eficiéncia da intervencdo em saude.
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Tabela 7 - Programacgao das atividades do programa EF_MAG - Cronograma de Gantt

Atividades

Meés
1

Meés
2

Meés
3

Meés
4

Més
5

Més
6

Meés
7

Més

Més

Meés
10

Meés
11

Més
12

Identificar o EE-ESMO responsavel pela coordenagao do
EF MAG

Definir gestor/dinamizador do EF_MAG com certificagédo
AIPAP®

Criar care pathway do EF MAG

Definir critérios de elegibilidade

Criar procedimento de referenciacao e inscricao de gravidas

Parametrizar o EF MAG no SClinico

Criar procedimento de registo sistematizado

Criar procedimento da Consulta pré-programa (CpP)

Criar lista de observacao/registo das sessbes

Criar consentimento informado do EF_ MAG

Elaborar instrumentos de avaliagao (bem-estar, satisfacao,
adesdo, parto e RN)

Mobilizar equipa de enfermagem e outros profissionais de
apoio

Realizar sesséo de apresentacao do EF_MAG as USF/UCSP
da area de abrangéncia e CA da ULS

Estabelecer protocolo de colaboragdo com Municipio (espago
aquatico)

Verificar condigdes de seguranca e acessibilidade da piscina

Reunir material necessario para a execucao das sessdes
aquaticas (checklist)

Negociar tempo dedicado do EE-ESMO dinamizador

Assegurar transporte do EE-ESMO para a piscina

Calendarizar horarios das sessdes com a entidade parceira
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Prever inicio da operacionalizacdo do EF_ MAG

Realizar acompanhamento técnico e avaliagdo continua

Analisar registos no final de cada més

Elaborar relatorio anual

Disseminar resultados

Avaliar sustentabilidade e replicabilidade
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2.2.9.Aprovacao e divulgagao

O projeto de implementacdo do programa EF_MAG na UCC, depois de
discutido com as diferentes partes interessadas, nomeadamente com a
Coordenacédo da UCC, e Municipio do concelho de abrangéncia da UCC,
posteriormente sera submetido ao Conselho de Administracdo da ULS, para
sua aprovacao. Obtida a necessaria autorizagcédo e introduzidos os eventuais
ajustamentos, dar-se-a inicio a fase de implementagdo do projeto, a qual

correspondera a concretizacdo do planeamento antes apresentado.

Concluida a fase de implementacdo e operacionalizagdo do programa
EF_MAG, a avaliagéo do projeto constitui um dever ético do gestor do projeto
com a divulgagdo do trabalho realizado e os resultados obtidos com o
programa EF_MAG, estando mesmo prevista a sua divulgagcdo num dos
Comités de Eficiéncia da ULS e Newsletter. Esta divulgagdo permitira o
conhecimento interno do projeto e possibilitara a discussdo das estratégias
adotadas na resolugao de dificuldades analogas as que motivaram a realizagéo

deste projeto.
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3. REFLEXAO FINAL

O planeamento deste projeto configurou-se como uma oportunidade
privilegiada para refletir criticamente sobre a pratica de cuidados em
enfermagem de saude materna e obstétrica em contexto de cuidados de saude
primarios, tendo por base as evidéncias cientificas mais recentes e uma
metodologia de projeto orientada para a mudanga sustentada da pratica clinica.
Este processo permitiu ndo apenas conceber uma intervengao fundamentada,
mas também consolidar competéncias avangadas na construcdo de respostas
eficazes as necessidades das gravidas de baixo risco, promovendo a sua

adaptagao saudavel a gravidez e a transicado para a parentalidade.

A metodologia de projeto adotada, centrada na identificagdo de um problema
relevante, definicdo de objetivos, planeamento de intervengdes, calendarizagao
e definicdo de indicadores de processo e de resultado, revelou-se um
instrumento estruturante na promogdao de boas praticas e inovagao
organizacional. Ao longo do processo, a pratica baseada na evidéncia foi um
pilar fundamental, permitindo integrar os melhores resultados da investigacao
disponivel com a experiéncia clinica e as preferéncias das gravidas,
assegurando, assim, cuidados seguros, eficazes e centrados na pessoa
(Sackett et al., 1996).

O projeto aqui apresentado esta profundamente ancorado nas competéncias
especificas dos EE-ESMO, conforme o Regulamento n.° 391 de 2019,
referente as competéncias especificas do enfermeiro especialista em
enfermagem de saude materna e obstétrica, onde podemos ler que “Cuida a
mulher inserida na familia e comunidade durante o periodo pré-natal, de forma
a potenciar a sua saude, a detetar e a tratar precocemente complicagées,
promovendo o bem-estar materno-fetal’, (p. 13561), destacam-se, entre outras,
que “Concebe, planeia, coordena, supervisiona, implementa e avalia
programas de preparagdo completa para o parto e parentalidade responsavel’,
(p. 13562). A operacionalizagdo desta competéncia foi particularmente visivel

na concecgao de um programa de exercicio fisico aquatico adaptado, centrado
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na capacitagdo da gravida e na sua participagao ativa na preparagao para o

seu parto.

Esta intervencdo também se alinha com os Padrées de Qualidade dos
Cuidados de Enfermagem Especializada em Saude Materna e Obstetricia da
OE (2021a) como é o caso dos padrdes centrados na promogao da saude e
adaptacao ao processo de parentalidade e na intervencao educativa centrada
na mulher/familia. A implementagcdo do programa EF_MAG reflete, assim, um
compromisso com uma pratica profissional ética, cientificamente informada e

orientada para a maximizagao dos ganhos em saude.

A teoria de médio alcance das Transicdes, proposta por Afaf Meleis, constitui
uma importante lente interpretativa deste projeto. A gravidez e ter um filho
configura-se como uma transicdo de desenvolvimento, caracterizada por
mudangas significativas no corpo, na identidade e no reportério de papéis, que
exigem acompanhamento proximo e intervengdes promotoras de um processo
de adaptagao saudavel. Os EE-ESMO, enquanto profissionais que facilitam
esta transicdo, tém um papel crucial, atuando de forma a promover o
empoderamento, a literacia em saude e a autonomia da Mulher. O programa
EF_MAG inscreve-se precisamente neste quadro conceptual, ao procurar
oferecer um espacgo seguro, educativo e de suporte na promocao da adaptacgao
a gravidez, da adaptagao a parentalidade e a preparacao para o parto (Meleis
et al., 2000; Cardoso et al., 2023(a); Cardoso et al., 2023(b).

Paralelamente, a promocdo do autocuidado foi um eixo transversal a
construcao do projeto. As intervengdes educativas integradas nas sessdes de
exercicio, aliadas a monitorizacdo da percegcdo de esforgo e a vigilancia
continua por parte dos EE-ESMO, permitirdo criar condi¢gdes para que a
gravida se torne agente ativa no seu processo de saude. Esta abordagem é
ainda coerente com os pressupostos de autoras, tais como Orem et al. (2001) e
Gauvin e Spence (1998), que destacam o papel da motivagéo, da capacitagao
e da autonomia no processo de mudanca comportamental e de adesdo a

estilos de vida saudaveis.
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A pratica de exercicio fisico em meio aquatico, segundo os estudos analisados
(Barakat et al., 2012; Rodriguez-Blanque et al., 2020), revela beneficios na
promog¢ado do bem-estar fisico e emocional da gravida, no controlo de efeitos
colaterais da gravidez, na redugado do risco de complicagdes obstétricas e na
melhoria da experiéncia de parto. Estes efeitos sustentam-se em evidéncia
robusta e alinham-se com as recomendacgdes internacionais da WHO (2020) e
da ACOG (2015), que sublinham a importéncia de integrar o exercicio fisico

como parte das boas praticas na adaptagao a gravidez.

A reflexdo decorrente deste projeto reforgou, ainda, a importadncia da
integracdo de cuidados entre diferentes niveis e contextos assistenciais. Neste
sentido, a agao profissional dos EE-ESMO como profissionais de referéncia
para cada gravida participante no programa revelar-se-a estruturante,
assegurando o acompanhamento proximo, a avaliagdo continua da adaptacao

a gravidez e a referenciagdo sempre que necessario.

Apesar dos constrangimentos temporais associados ao calendario académico,
que impediram a sua implementagcdo imediata, o projeto encontra-se
consolidado, fundamentado na evidéncia e pronto para submissdo ao Conselho
de Administragdo da ULS. A sua concretizagcao permitira, por um lado, melhorar
a qualidade dos cuidados em saude materna e, por outro, potenciar a
visibilidade e afirmacao da acao profissional dos EE-ESMO em contexto dos

cuidados na comunidade.
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APENDICES

APENDICE | - Exercicio fisico em meio aquatico em gravidas de baixo

risco: uma scoping review

RESUMO

Introducgao: O exercicio fisico € recomendado durante a gravidez. O exercicio
em meio aquatico destaca-se por oferecer conforto e seguranga, mas falta
evidéncia sistematizada sobre as caracteristicas e beneficios, especialmente
em intervengdes conduzidas por enfermeiros especialistas em enfermagem de

saude materna e obstétrica/midwives.

Objetivo: Mapear as caracteristicas e os beneficios do exercicio fisico aquatico

em gravidas de baixo risco.

Método: Scoping review segundo a metodologia Johanna Briggs Institute (JBI).
Incluiram-se estudos quantitativos e revisdes sistematicas, sem restricdo de
ano, que referissem intervengdes aquaticas em gravidas de baixo risco, com
envolvimento de enfermeiros especialistas em enfermagem de saude materna

e obstétrica/midwives ou equipas multidisciplinares que os integrassem.

Resultados: Foram incluidos 14 estudos, principalmente ensaios clinicos e
estudos observacionais. As intervencgdes consistiam em hidroginastica, treino
aerobico ou programas como Study of Water Exercise in Pregnancy (SWEP) e
Acondicionamento Integral Y Pélvico Aquatico para el Parto (AIPAP). Foram
observados beneficios na saude materna (controlo glicémico, redugcéo da dor,
melhoria do sono e bem-estar emocional) e na saude neonatal, sem efeitos

adversos.

Conclusao: O exercicio aquatico € seguro e benéfico para gravidas de baixo
risco. Deve ser considerado uma intervencao relevante na pratica clinica dos
enfermeiros especialistas em enfermagem de saiude materna e obstétrica,
embora sejam necessarios mais estudos sobre os seus beneficios a médio e

longo prazo.
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