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RESUMO

A manutencdo da saude é muito importante, independente de que fase da vida em
gue a pessoa se encontre, e a pratica de exercicios fisicos € o principal meio de
manter a saude fisica e mental. Durante a gravidez, a mulher passa por
transformacfes, e estas transformacfes envolvem aspectos fisicos e também
psicolégicos, e por isso, é importante buscar meios de minimizar os problemas
decorrentes dessas mudancas e, a pratica de exercicios fisicos durante a gravidez
contribui para a saude da gestante e também do feto. No entanto, praticar exercicios
durante a gravidez requer cuidados e deve ser acompanhado pelo médico e por
profissionais da area de educacdo fisica pois € uma pratica delicada e exige cuidado
para ndo prejudicar o bebé. Realizar exercicios durante a gravidez traz diversos
beneficios e contribui para que o periodo da gravidez seja mais confortavel para as
mulheres, uma vez que quando os musculos estao fortificados, os muitos problemas
causados na gravidez podem ser minimizados, como por exemplo as dores
lombares. O presente trabalho tem por objetivo demonstrar a importancia da pratica
de exercicios fisicos durante a gestacdo. Para isso, foi efetuada uma revisao
bibliografica em materiais encontrados na BVS, publicados entre 2010 e 2020. Foram
selecionados 11 estudos a serem analisados e como resultado, tem-se que 0s
exercicios fisicos trazem ndo sO beneficios para a gestante, como também futuros
beneficios para o bebé.

Palavras-chave: Educacao Fisica;Exercicio;Gestacao



ABSTRACT

Maintaining health is very important, regardless of what stage of life the person is in,
and the practice of physical exercise is the main means of maintaining physical and
mental health. During pregnancy, the woman undergoes transformations, and these
transformations involve physical and psychological aspects, and therefore, it is
important to seek ways to minimize the problems arising from these changes, and
the practice of physical exercise during pregnancy contributes to the health of the
pregnant woman and also the fetus. However, exercising during pregnancy requires
care and must be monitored by a doctor and by professionals in the field of physical
education, as it is a delicate practice and requires care not to harm the baby.
Exercising during pregnancy brings several benefits and contributes to the period of
pregnancy being more comfortable for women, since when the muscles are
strengthened, the many problems caused during pregnancy can be minimized, such
as low back pain. This study aims to demonstrate the importance of physical exercise
during pregnancy. For this, a literature review was carried out on materials found in
the VHL, published between 2010 and 2020. Eleven studies were selected to be
analyzed and as a result, it appears that physical exercises bring not only benefits to
the pregnant woman, but also future benefits for the baby.

Keywords: Physical Education;Exercise;Gestation
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1 INTRODUCAO

Atualmente, a préatica de exercicios fisicos tem sido amplamente discutida no
que diz respeito a um meio para a promoc¢do da saude publica, tanto no que se
refere aos impactos na vida dos individuos, quando para a melhora do bem-estar
fisico, bem-estar mental e sobretudo social de todas as pessoas, e nisso, incluem-se
as mulheres gravidas.

Nesse sentido, existem diversos apontamentos cientificos que mostram os
beneficios trazidos para a mulher com a pratica de exercicios fisicos durante a
gestacdo. No entanto, ainda é uma questao cercada de davidas relacionada a essa
pratica, porque a gravidez pode representar um processo fisiol6gico que envolve
riscos a saude da mae e da crianga, particularmente, quando ndo sao garantidas as
condicBes necessarias para enfrentad-la adequadamente. A caréncia de pesquisas
gue comprovem o0s riscos e beneficios do exercicio na gravidez gera inseguranga na
prescricao.

Embora faltem registros para caracterizar fidedignamente a situacdo de saude
e de nutricdo das mulheres, pode-se afirmar que, no n0sso meio, a maioria delas,
em particular aquelas pertencentes ao estrato menos favorecido da populacéo, se
encontra submetida a diferentes agravos durante o seu ciclo reprodutivo.

Essas consideracdes nos levaram a questionar a interferéncia da atividade
fisica, resultante do trabalho profissional, do exercicio programado durante a
gestacédo sobre o binbmio méae-filho, uma vez que, se a gravidez por si s6 aumenta
consideravelmente a necessidade nutricional, a atividade fisica representaria uma
demanda adicional, ainda mais quando incide sobre um organismo com sobrecarga
fisiolégica em funcéo do processo gestacional que nele estaria ocorrendo.

Alguns estudos mostram que o envolvimento da mulher gestante em
programas de exercicio melhora o desempenho fisico e aumenta a capacidade
aerobica funcional, sem interferir na duracdo da gestacao, no trabalho de parto, ou
no peso ao nascer da crianca. Os estudos e pesquisas ao longo do tempo nos dao a
certeza que mulheres que praticam atividade fisica durante a gestacao, tém o
trabalho de parto com menor duracdo do que as mulheres sem pratica de atividade

fisica.



Com intuito de orientar gestantes, a atuacdo do profissional Educador Fisico,
€ notoria a necessidade de atencao dedicada as expectativas das gestantes que tem
algum tipo de receio na préatica das atividades fisicas. Estas alunas gestantes,
normalmente, buscam por modalidades relacionadas ao seu condicionamento fisico,
amamentacdo e também, melhor desempenho na hora de seu parto, além das
demais necessidades fisicas relacionadas a sua condi¢cdo gestacional, como por
exemplo, aspecto emocional. Além disso, encontram profissionais despreparados e
sem conhecimento para atuar com essa especialidade.

Ao buscar na literatura 0 embasamento dessa pratica, percebe-se que
existem poucos trabalhos que relacionados a este tema, tornando dificil o
aprofundamento no tema e a pratica profissional. Assim, esse trabalho é fundado na
intengdo da organizagcdo de conhecimentos referentes a incluséo da pratica de
atividades fisicas para gestantes, contribuindo assim académica e socialmente com
o tema.

O presente trabalho foi realizado a partir de uma abordagem metodolégica
baseada em pesquisa bibliogréafica para que fosse possivel fundamentar o tema em
guestdo justificado pela necessidade de conhecer a importancia da pratica de
exercicio fisico durante a gestacéo essa parte fica melhor no topico de metodologia

Dessa forma, o objetivo da elaboracdo deste trabalho é estudar os beneficios
da pratica de atividades fisicas por gestantes, versado sobre os objetivos especificos
de verificar e conhecer a gestacdo; descobrir quais as mudancas ocorridas na
mulher durante esse periodo; conhecer quais exercicios sdo mais adequados para
as mulheres gestantes.

Por ser de relevante interesse académico, social, com tema referente a
gualidade de vida e por por tratar-se de revisdo bibliografica, da-se o
desenvolvimento deste trabalho, a fim de se encontrar possiveis respostas para a

problematica proposta.

2 A GESTACAO

O corpo humano é um organismo muito complexo, divididos em sistemas,
onde, no processo de reproducdo, os homens e mulheres possuem 0s 06rgaos

genitais e o sistema reprodutor. Dessa forma, o processo de reproducao ocorre
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durante o ato sexual, onde o homem libera os espermatozoides que fecundam o
ovulo liberado pela mulher, formando o zigoto, iniciando o processo de divisdo
celular que forma o feto. A gravidez tem em média trinta e oito semanas, finalizando
com o nascimento do bebé.

Miranda e Abrantes (1998) destacam que, desde o surgimento dos primeiros
homens, o parto existe, pois esse € processo essencial para a geracao de criancgas.
Nas comunidades primitivas da pré-historia, o parto era um momento em que a
mulher ficava sozinha para que acontecesse, ela se isolava e voltava apos o
nascimento da crianca.

A evolucdo dos povos, trouxe também para o parto a ajuda de parteiras,
geralmente, nas comunidades, as parteiras eram as mulheres com mais filhos da
comunidade.Essas comunidades, entendiam o parto como uma espécie de ritual e
somente a partir do século XVIII comegou a ser visto como um acontecimento
natural, e os partos em casa com auxilio de parteiras, comecaram a ser substituidos
por salas de partos em hospitais com auxilio de médicos (MIRANDA E ABRANTES,
1998).

No Brasil, a obstetricia foi introduzida com a chegada de Don Jo&do VI com a
fundacdo da primeira escola médica do pais na Bahia. Atualmente, a realidade do
parto € completamente diferente, pois, 0 acompanhamento da gravidez se inicia logo
nas primeiras semanas de gestacdo, onde sao feitos diversos exames para o
acompanhamento do desenvolvimento do bebé no Utero, e o parto € realizado por
uma equipe de médico e enfermeiros, e pode acontecer de forma natural ou por
meio de incisdo, denominado ceséarea.

O nascimento de um filho, € um momento muito esperado, durante a
gestacédo, a mulher enfrenta uma série de transformacdes fisicas e psicoldgicas. No
entanto, essas mudancas sdo absolutamente normais, e tais mudancas serdo
tratadas a sequir.

A Gestacao, de acordo com Silva (2013), se trata de um momento em que a
mulher passa por uma das fases mais importantes de sua vida, € 0 momento que
antecede ao parto, ocorrendo diversas mudancas fisicas, com a transformacéo do
corpo e diversas alteracfes emocionais. Esse periodo é dividido em trés periodos ou

trés trimestres, onde, cada um deles possui caracteristicas bastante especificas.



Conforme Leite et al. (2014), os sentimentos vivenciados pela gestante variam de
acordo com cada trimestre que ela vivencia durante a gravidez.

Nesse sentido, Botelho e Miranda (2011) colocam que, os trés periodos da
gravidez sdo também conhecidos como, o estdgio germina, o estdgio embrionario e
o estégio fetal. No estagio germinal, a mulher recebe o espermatozoide no évulo, ou
seja, é 0 estagio da concepcédo da gravidez, no estagio embrionéario, sdo formados
0s Orgaos e as estruturas anatdmicas do embrido, ou seja, quando o feto comeca a
ser formado, e no estagio fetal, € o terceiro e o Ultimo estagio, uma vez que 0s
orgaos e os tecidos ja estdo formados e o feto ja esta preparado para a vida fora do
atero.

Em cada um desses periodos, a mulher fica mais vulneravel, conforme Silva
(2013), no ambito da saude emocional, a gravidez pode ser uma fase que fortaleca e
amadureca a mulher, ou uma fase que a deixara mais fraca e confusa. Isso porque,
em cada um dos trimestres, os sentimentos vivenciados s&o bastante variados.

Conforme indicado por Santos, Zellerkraut e Oliveira (2008), no primeiro
trimestre compreende a aceitacdo de estar gravida, os medos, 0s anseios e desejos,
assim como, modificagcdo no humor. Fisicamente sdo notados 0s primeiros sinais e
sintomas, que sao: alteracdes corporais, cansaco, alguns desconfortos como vémito,
nauseas, falta ou excesso de apetite, sono excessivo e alteracbées mamarias.

Nicéacio (2006) por sua vez, destaca que o segundo trimestre, € marcado pela
ansiedade, pela irritabilidade, por oscilagbes de humor, sendo este um quadro que
tende a se estabilizar, mas que se costuma retornar no terceiro trimestre, a partir da
aproximacdo da hora do parto. Conforme Rezende (2005), a partir do terceiro
trimestre entdo, a mulher passa a sentir diversos desconfortos fisicos como
sensacdao de fadiga e fraqueza, dorméncias e dores.

Entretanto, Mann et al (2010) apontam que, a gravidez se trata de um
processo fisioldgico completamente natural para a mulher, marcado entdo por uma
sequéncia de adaptacdes no corpo que iniciam a partir da fertilizacdo do évulo, pois,
0 corpo e todos os sistemas do organismo da mulher passam a se preparar e se
ajustar para que seja possivel o crescimento de uma nova vida.

Essas sdo as alteracGes que ocorrem no corpo durante a gravidez, de acordo
com Coutinho et al (2014), sdo capazes de determinar 0 aumento das necessidades

nutricionais, que mesmo sendo bastante semelhantes aos das mulheres néo
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gravidas, possuem particularidades quanto as necessidades energéticas, proteicas,
e de micro e macro nutrientes. Coutinho et al (2014), destacam ainda que a gravidez
€ essencial para a sobrevivéncia humana e indispensavel para que as geracdes
sejam renovadas.

Nesse sentindo, a gestante passa por transformacgdes, sendo a maioria delas
sdo visiveis. No entanto, as transformacfes que ndo podem ser vistas, onde, as de
cunho fisiolégico, sdo as visiveis, e as psicolégicas sdo as transforma¢des que nao

podem ser vistas.

3 Transformacdes fisicas

Visivelmente as mulheres passam por transformacdes radicais durante a
gestacédo, dentre as mudancas mais aparentes esta o desenvolvimento da barriga e
dos seios. No entanto, essas ndo sao as Unicas mudancgas, pois 0 organismo na
gravidez passa por transformacfes para a chegada do bebé, algumas dessas
mudancas sdo o aumento do Utero e a compressao dos 6rgaos internos.

O corpo também comeca a receber uma carga elevada de horménios em
O0rgados como o0 coragao, o estbmago e o intestino. Hanlon (1999), também destaca
gue o diafragma é pressionado, fazendo com que a respiracdo seja dificultada, por
essa razao, a pratica de exercicios muito intensos ndo é recomendada, pois requer
um poder maior de respiracdo, podendo causar falta de ar.

O coracao também muda de posicdo devido a compressao do diafragma. Ele
€ movido para cima, de acordo com Hanlon (1998, p. 08), ha um aumento de 30 a
50% no volume do sangue e de 20% na frequéncia cardiaca. Desse modo, a mulher
se cansa com mais facilidade, pelo aumento da necessidade de oxigénio para o
bebé no utero.

Hanlon (1999), ainda destaca que pelo aumento do fluxo sanguineo, a mulher
apresenta uma maior flexibilidade em seus vasos sanguineos, causando varizes e
inchaco, e se por acaso tal flexibilidade ndo ocorrer, a pressao arterial da mulher
pode aumentar drasticamente, podendo ser fatal para ela e para o bebé, por essa
razao é importante o acompanhamento da pressao arterial na gravidez.

Durante a gravidez, a mulher também enfrenta aumento de peso, que de

acordo com Holstein (1988), esta diretamente ligado a um hormoénio denominado
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‘relaxina” influenciado pela demanda nutricional da mulher e o aumento de peso,
que pode causar dores na regido toracica, abdominal, cervical e lombar, outro
sintoma muito conhecido na gravidez, de acordo com 0 mesmo autor, S840 0S enjoos.
De acordo com Hanlon (1999), os enjoos estédo ligados as mudancas de pressao e
hormonais no intestino e estomago.

A bexiga também é um 6rgdo que passa por mudancas, € uma queixa
frequente é o aumento da frequéncia urinaria, devido a localizacao do Utero a bexiga
fica pressionada. Aumentando também a retencdo de liquidos que causam inchaco,
e a pratica de exercicios fisicos melhoram a circulacdo e diminuem o inchaco.

Na gestacdo, a regido lombar é projetada para frente, devido ao peso da
barriga que aumenta a cada semana, isso pode resultar em lombalgia. Sobre isso,
Shimo e Lopes (2006, p. 03) destacam que, a lombalgia € uma queixa comum na
gravidez e jaA é esperado pelos médicos, sendo considerada apenas mais um
desconforto. Entretanto, ela pode causar incapacidade motora, insonia, depresséao,
gue impedem a gestante de levar a rotina normal.

Por esse motivo, quando as mulheres apresentam uma condicao fisica mais
desenvolvida, as chances de desenvolver a lombalgia sdo muito menores, pois,
exercicios podem melhorar a postura, e uma maior preservacdo da musculatura.
Nesse sentido, é importantissimo o trabalho com os muasculos, pois aumenta a
resisténcia de forma a ndo prejudicar a coluna vertebral.

Hanlon (1999), ainda destaca que a insulina aumenta durante a gravidez, e
isso pode fazer com que a mulher adquira diabetes melito gestacional, que
desaparece geralmente depois da gestacdo. No entanto, pode voltar depois de
alguns anos, os exercicios tém uma funcdo muito importante no controle do
diabetes, uma vez que aumenta a capacidade da mulher de absorver oxigénio
reduzindo a presséo sanguinea e controlando os niveis de glicose da mulher.

Os musculos pélvicos também sofrem mudancas de acordo com Hanlon
(1999), pois, na hora do parto, eles se esticam para que o0 bebé possa passar,
guando esses musculos estédo fortalecidos, contribuem bastante para que o bebé
seja expulso do (tero, e a tonificacdo desses muasculos também melhora a
incontinéncia urinaria que pode acontecer na gestacao.

E possivel observar que as mudancas fisiolégicas que uma mulher gestante

passa sdo muitas, e estar preparada para tais mudancas faz uma grande diferenca
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para a qualidade de vida da gestante e também do bebé dentro do utero, e por isso,

a pratica de exercicios € muito importante.

3.1 Mudancas psicolégicas

As mudancas fisiolégicas de uma gestante, como visto, sdo diversas, e a
maioria delas sdo bastante visiveis. No entanto, as mulheres gestantes, sofrem
mudancas psicoldgicas pois € uma fase muito delicada para a mulher de acordo com
Sarmento e Setubal (2003), pois é quando varios sentimentos sdo aflorados como
davida e medo.

As autoras ainda destacam que, durante os trés primeiros meses, € a fase de
descobertas, e essa fase influéncia de forma significativa as emocgdes da futura
mamae, o segundo semestre, € a fase das alteracdes de libido, e as emocgdes de
mae é marcada por quando a mulher comeca a sentir o bebé mexendo na barriga.

Ja proximo ao nascimento do bebé os ultimos meses de gestacao, € marcado
por sentimentos diversos, dentre eles, a preocupacédo, ansiedade, curiosidade,
medo, dentre outros sentimentos, que estéo relacionados a proximidade da chegada
do bebé.

Diante de tantas mudancas, 0s exercicios fisicos sado importantes para
contribuir no fortalecimento das areas mais frageis da mulher, a pratica de exercicios
melhora o humor, e traz muitos beneficios psicolégicos, além de dar resisténcia aos
musculos evitando as dores e os desconfortos.

Por isso, € importante, conhecer os cuidados em realizar 0s exercicios nessa
fase, e também os beneficios dos mesmos, os exercicios a serem realizados na fase
pos-parto, os cuidados com a saude do bebé e também os cuidados com a

alimentacéo que serdo tratados a seguir.

3.2 Alteracdes hormonais

Os hormbnios atuam fisiologicamente preparando o corpo da mulher para
suportar o crescimento uterino e fetal, mas essa influéncia hormonal também
promove modificacbes em diversos sistemas, como 0 relaxamento ligamentar

generalizado, acometendo principalmente as articulacées da coluna lombar e da 11
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pelve, tornando-as mais instaveis e propensas ao estresse e quadros de dores
(MANN et al., 2017).

Nesse sentido, conforme indicado por Gongalves et al (2010), durante a
gravidez, os hormonios, a partir do momento da concepg¢do, aumentam a sua
concentragdo, provocando as mudancas no corpo da mulher, proporcionando
crescimento adequado do feto, que resulta em mudangcas organicas e
comportamentais significativas para a gestante.

Viera e Parizotto (2013), colocam que durante a gravidez, sintomas
depressivos podem ser desencadeados ou exacerbados e a mulher pode apresentar
sintomas como ansiedade, falta de concentragcdo, eventos de irritabilidade,
mudancas no apetite, podem sofrer episédios de insbnia, sono excessivo ou perda
de energia para as atividades diarias.

Tudo isso ocorre em decorréncia da alteragdo hormonal que durante a
gestacdo um dos hormdnios mais importantes € a progesterona, conforme indicado
por Juliana et al (2006), tem funcéo principal de impedir que a musculatura uterina
expulse o feto, inibindo as respostas dos linfocitos T no organismo, impedindo a
rejeicao do feto pelo sistema imunoldgico, também atua como um importante aliado
na deposicao de nutrientes nas mamas e na formacao do leite.

Ainda conforme Juliana et al. (2006), a tireoide secreta 0s hormdnios
Triiodotirosina (T3) e a Tetraiodotirosina (T4) que séo influenciados pelo TSH, que
sao responsaveis pelo aumento do metabolismo basal da mée e do feto, uma vez
gue o0 mesmo, precisa de um gasto energético médio diario de 300 Kcal a partir do
terceiro més ao ultimo trimestre da gravidez.

Outro horménio importante na gravidez, € o HCG, responsavel pelo estimulo
do corpo luteo e pela producédo de estrogeno e a progesterona, ajudando a impedir a
rejeicao do tecido fetal pelo organismo. os hormonios estrégenos, conforme Juliana
et al (2006), contribuem para 0 aumento da vascularizacdo e da musculatura uterina,
pelo relaxamento da musculatura pélvica, pela dilatacdo dos 6rgdos sexuais
externos e pelo aumento das glandulas mamarias.

Os horménios andrégenos por sua vez, estdo ligados com a steroid-binding-
globulin e ndo tem acdo metabdlica. Juliana et al (2006), destaca ainda que durante

a gravidez ocorre aumento na formacao da insulina e em paralelo a isso, hdo ha o
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aumento dos receptores da mesma, provocando assim uma maior resisténcia
periférica, ou seja, o0 aproveitamento da insulina pelo organismo € reduzido.

Outra alteracdo hormonal que ocorre na gravidez € o aumento da prolactina
em até cinco vezes somente no primeiro trimestre, e com o andamento da gravidez,
esse hormonio vai se dobrando, e 0 mesmo tem como principal fung¢édo, induzir e
manter a producéo do leite materno, bem como a secre¢édo do mesmo.

De Morais (2019), aponta ainda a ocitocina como um importante hormoénio
durante a gestacdo, pois, tem como uma de suas principais fungdes, provocar a
contracao uterina e promover a descida do leite. E, diante disso, observa-se que a
mulher gravida tem de se adaptar a mudancas fisicas, psicologicas e fisiol6gicas no

periodo gestacional.

4 EXERCICIOS FiSICO E A PRATICA DA ATIVIDADE FIiSICA

De acordo com ao Organizacdo Mundial da saude (WHO, 1978), a saude
pode ser definida ndo apenas como a auséncia de doenca, mas como a situacao de
perfeito bem-estar fisico, mental e social. Nessa perspectiva, ndo basta apenas nao
estar doente para se ter saude, é preciso entdo apresentar evidencias que afastem
ao maximo os riscos de provocar doencas.

O estado de saude entdo nédo é algo estéatico, mas sim um processo dinamico
de transformacdo que ocorre ao longo da vida de forma constante que oferece
indicios de que a saude também se encontra em ambito educacional e por isso deve
ser tratada ndo apenas como referéncias bioldgicas, mas também no contexto
didatico-pedagogica (GUEDES; GUEDES, 1995).

Como pressuposto, existe uma diferenca entre atividade fisica e exercicio
fisico, por isso ndo podem ser tratados de maneira idéntica. Para Freire et al (2014,
p. 346), “a atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética que requer gasto de energia acima dos
niveis de repouso”.

Dessa forma, a atividade fisica se trata de qualquer movimento produzido
pelo corpo que resulta em um gasto energético maior que o gasto basal, assim, a
maior quantidade de energia necessaria para a realizacdo de um movimento, pode
ser caracterizada como uma atividade fisica (LIMA; CARDOSO, 2011).
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Embora o gasto energético esteja associado com a atividade fisica, possui
relagéo direta com a intensidade, com a duracdo e com a frequéncia de realizagao
das contragcdes musculares e com a quantidade de massa muscular envolvida nos
movimentos e com a quantidade de energia que € necessaria para a realizacdo de
uma tarefa e pode variar de pessoa para pessoa em funcdo da sua composicéo
corporal e também do seu nivel de aptidao fisica (GUEDES; GUEDES, 1995).

Nesse sentido, Guedes e Guedes (1995), destacam que o0 gasto energético
na atividade fisica deve ser classificado a partir de cinco categorias, onde a primeira
delas, esta associada com a demanda energética e a sua relacdo com o descanso
adequado, a segunda categoria, refere-se a relagcdo que existe entre a demanda
energética provocada pela ocupacdo profissional do individuo, a terceira dela,
refere-se com a demanda energética necessaria para a realizacdo das tarefas
domésticas, a quarta categoria, estar relacionada com a demanda energética para o
atendimento das atividades de lazer, e a quinta e ultima, refere-se a demanda
energética induzida pelas atividades esportivas.

Cada uma dessas categorias apresentadas, sao importantes para o gasto
energético, no entanto, a demanda energética da Ultima categoria, aquela que é
induzida pela pratica de esportes e a que provoca uma variagdo maior de energia no
cotidiano se constituindo como o principal modulador dos niveis de pratica de
atividade fisica.

Assim conforma Nahas (2010, p. 59), a atividade fisica pode ser definida
como “qualquer movimento corporal produzido pelo corpo humano, que resulte em
um gasto energético, uma simples caminha, erguer uma caixa, varrer o chao ja se

encaixam como uma atividade fisica”. Onde:

A pratica da atividade fisica € um dos fatores que pode auxiliar a melhorar a
capacidade fisica. Outro aspecto seria 0 aproveitamento do tempo livre do
individuo com isso podemos diminuir o sedentarismo e aumentar o nimero
de pessoas ativas, essa pratica deve comecar cedo para adquirirmos o
habito da pratica esportiva (ARTMANN, 2016, p. 11).

O exercicio fisico por sua vez, ndo pode ser conotado como atividade fisica,
uma vez que este trata-se de uma submatéria da mesma. Reconhece-se que ambos
implicam na realizagdo de movimentos corporais que s&do produzidos pelos
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musculos esqueléticos que resultam no gasto energético sob a condicdo da
intensidade, da duracéo e da frequéncia com que determinada atividade é realizada,
desse modo, tanto o exercicio fisico quanto a atividade fisica sdo essenciais para
manter os niveis de aptidao fisica (CHIEK et al., 2003).

Desse modo, o exercicio fisico pode ser definido como toda atividade fisica
planejada, estruturada, e repetitiva com o objetivo de melhorar a aptiddo fisica dos
individuos (GUEDES; GUEDES, 1995). Por isso, o conceito de exercicio fisico €
mais restrito que da atividade fisica.

Nesse sentido, Guedes e Guedes (1995) destacam que das cinco categorias
apresentadas para a atividade fisica, apenas a quinta categoria € que pode ser
considerada como exercicio fisico, pois, todas as atividades que possuem a
finalidade voltada para o condicionamento fisico e a melhoria nos esportes devem
ser estruturadas, e repetidas, para que o resultado seja a melhoria da aptidao fisica.

Mesmo que algumas atividades do dia-a-dia gerem como resultado a
positivacdo da aptidao fisica, elas ndo devem ser taxadas como exercicios fisicos.
Pode-se usar como exemplo varias modalidades de esportes e exercicios fisicos,
pois, se colocado como exemplo pedalar, o ato de praticar exercicios com a bicicleta
pode ser considerado tanto atividade fisica quanto exercicio fisico, pois, se a
intencdo for de pedalar a longas distancias, no menor tempo possivel, € um
exercicio fisico, mas se a intencdo for apenas de lazer, ndo se considera como
exercicio fisico, mas apenas como atividade fisica.

De maneira geral, as atividades fisicas devem ser realizadas com cuidado e
de forma correta, principalmente quando se trata de atividades com finalidade de
exercicios fisicos, pois, essas atividades, contribuem ndo apenas para a saude
fisica, mas também para a saude mental.

Por isso, € importantissimo, discernir a atividade fisica do exercicio fisico,
pois, a atividade fisica se trata de um conceito genérico, pois, € qualquer movimento
corporal que é produzido pelos musculos esqueléticos, e os exercicios fisicos séo
atividades planejadas com o objetivo de desenvolver a aptidao fisica (CASPERSEN
et al., 1985).

Portanto, os exercicios fisicos contribuem para manter a forca muscular, e
torna possivel que as pessoas melhorem os seus niveis de aptidao fisica, ou seja, é

a aptidao fisica que permite que as pessoas caminhem sem fadiga, ou andem de
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bicicleta sem fadiga, pois, os exercicios fisicos aumentam a forca musculara

coordenacao motora e o desempenho cardiovascular.

4.1 O sedentarismo e a prética de atividade fisica

De acordo com a OMS, o sedentarismo € um dos principais inimigos da saude
publica, pois, ele é o responsavel pelo aumento do risco de morte, e 0 sedentarismo
vem sendo o fator de risco de maior prevaléncia entre os brasileiros, resultando com
iIsso 0 agravamento de doencas coronarianas, da obesidade, da hipertensdo, do
diabetes e da depresséo.

Praticar exercicios fisicos, seja individualmente ou em grupo ajuda a
desenvolver competéncias afetivas, éticas, estéticas, cognitivas, de relacionamento
interpessoal e de insergdo no meio social (MARIETTO, 2007). Desse modo, acima
de tudo, praticar exercicios é uma forma de lazer e prazer para quem o pratica.

Segundo Nahas (2010), a atividade fisica € qualquer movimento corporal que
0 corpo humano produz que resulte em um gasto energético como por exemplo uma
caminhada, levantar um objeto pesado, subir uma escada, dentre outros, que ja se
encaixam como uma atividade fisica.

Dentre as vantagens da atividade fisica estdo proporcionar uma vida mais
intensa as pessoas ativas, proporcionar uma maior inser¢cado social, proporcionar
para o individuo uma maior disposi¢ado energética, uma maior resisténcia a doencas
e proporciona também a boa forma corporal, e, quem pratica exercicios
regularmente sdo menos deprimidas e possuem a autoestima elevada.

Azevedo Junior (2004), completa ainda que sobre as vantagens da pratica
regular de atividade fisica para a manutencdo da saude, diversos estudos tem
mostrado que dentre os efeitos positivos das atividades fisicas estd a prevencao
contra doencas cardiacas, e que quanto maior o nivel de atividade praticado, maior
sera as condicdes do sistema 0Osseo do individuo, pois, segundo o autor, a
osteoporose também esta associado a atividade fisica (a falta dela), uma vez que a
densidade 6ssea esta diretamente associada com o nivel de atividade fisica.

Azevedo Janior (2004) também destaca que a pratica regular de exercicios
fisicos também €& capaz de prevenir o cancer de colon. Dessa forma, Bracco (2008),

relata que a atividade fisica regular esta associada com os beneficios para a saude
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imediata e a longo prazo como a prevencdo da obesidade, a melhora cardiaca e
também a manutencao da saude psicossocial.

Assim, a atividade fisica apresenta diversos efeitos benéficos para o
organismo, sendo entdo uma importante estratégia para a promocdo da saude da
populacdo, no entanto, de acordo com Mendes et al. (2005) o Brasil possui um
indice de sedentarismo muito elevado.

Portanto, praticar atividade fisica regularmente pode ajudar a capacidade
fisica nos individuos e principalmente nas gestantes, pois, durante a gestacéo, os
exercicios fisicos ndo se tratam apenas de movimentos para o0 gasto energético,
mas sim de atividades planejadas, pois, irA agir como aliado na garantia da
gualidade de vida da mée e do bebé.

Para isso, os exercicios durante a gravidez precisam ser liberados pelo
médico e deve ser feito com acompanhamento de um profissional em educacéo
fisica. Além dos beneficios para méae e para o bebé antes e depois da gestacao, os
exercicios fisicos proporcionam bem-estar e alivia as dores que acontecem na

gestacao.

5 ATIVIDADE E EXERCICIO FiSICO DURANTE A GESTACAO

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) caracteriza a atividade fisica como
gualquer movimento corporal que produza gasto de energia e elevacdo metabdlica e
0s exercicios fisicos sdo descritos por Moreno e Col (1997) como atividades
planejadas estruturadas e organizadas com o objetivo de manutencdo e melhora do
condicionamento fisico.

Desse modo, no presente estudo, o termo usado de forma correta é a pratica
de exercicio fisico na gestacdo, uma vez que sdo se trata apenas de qualquer
movimento com gasto calérico, mas sim, referem-se a atividades planejadas. Isso
porque, conforme Montenegro (2014) a pratica de exercicios fisicos tem sido
bastante recomendada no periodo da gestacdo por trazer beneficios e reduzir
consideravelmente as complicacdes associadas com a gravidez.

Ainda de acordo com Montenegro (2014) incluir os exercicios fisicos tem
como principal objetivo o fornecimento de beneficios como a reducdo do estresse

cardiaco, a melhoria da postura, a prevenc¢do para o ganho de peso, a prevenc¢éo do
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diabetes mellitus gestacional, e também contribuem para uma recuperacdo mais
rapida no pés-parto.

Martins e Ainhagne (2009), destacam que as complicacbes da gestacédo e
também as alteracdes fisioldgicas que geram o mal-estar sdo reduzidas quando as
gestantes sdo mais ativas em comparacdo com gestantes sedentarias. E, as
recomendacgfes dos exercicios fisicos devem selecionar os que ndo precisem de
sustentacdo do corpo e progredindo de forma gradual, de modo que a intensidade
do exercicio, seja verificada individualmente, ou seja, de acordo com as capacidades
da gestante.

De acordo com Matsudo (2000), antes de iniciar a pratica de exercicios
fisicos, tanto a mulher gestante quanto o profissional que ir4 Ihe acompanhar, devem
possuir conhecimentos basicos sobre a expressao e 0s movimentos corporais, pois,
existem diferentes respostas fisiologicas que podem ser identificadas em gestantes
gue apresentam diferentes niveis de condicionamento fisico.

Sobre isso, Fieril et al (2014) exemplifica que, gestantes que, por exemplo
eram antes da gravidez adeptas ao treinamento de forca, podem apresentar um
controle neural mais elevado, e consequentemente uma capacidade de coordenacéao
mais alta para a realizacdo de exercicios, e isso pode em partes, favorecer as
adaptacdes morfofisiologicas, além de ainda auxiliar na autoconfianca e também na
diminuicdo da ansiedade.

De modo geral, o exercicio fisico € um importante contribuinte para a garantia
da qualidade de vida para todas as pessoas, e isso ndo é diferente para as
gestantes, isso porque, quando liberadas pelo médico, as mulheres gravidas podem
praticar exercicios, sempre acompanhadas por um profissional de Educacao Fisica.

Sendo assim, quando estabelecido um programa de exercicios fisicos,
conforme indicado por Lima (2011), tal programa, quando executado por pelo menos
trés vezes por semana durante a segunda metade da gravidez, pode contribuir para
a reducéao de dores lombares e aumentar a flexibilidade da coluna.

Caetano et al. (2015) destacam entdo que, exercicios durante a gravidez
podem exercer um efeito protetor contra a lombalgia gestacional, pode prevenir o
desenvolvimento de doencas e sintomas provenientes da gravidez.  Assim,

especificamente, Lima (2011) aponta que o0s exercicios fisicos apresentam
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beneficios que estdo associados sobretudo a possibilidade de evitar que haja
complicagdes na gravidez.

E nesse sentido, Rebesco et al. (2016), confirmam o crescimento no namero
de investigacdes que asseguram os beneficios dos exercicios fisicos para a saude
das gestantes. Mas, ainda existem receios quanto a préatica na gravidez. De acordo
com Hanlon (1999), existem muitas duvidas sobre praticar ou ndo exercicios na
gravidez, se a gestante frequenta com regularidade a academia, ndo ha nenhum
problema em praticar exercicios com liberacdo médica. No entanto, se a mulher é
sedentéria os cuidados devem ser desdobrados.

Com permissdo do médico, os exercicios devem ser iniciados com cuidado
para que o estresse fetal seja evitado. N&do existe fase ideal para a pratica de
exercicios, uma vez que a mulher passa por muitas transformacdes.

Hanlon (1999), afirma que o sedentarismo ndo impede que a mulher inicie os
exercicios na gravidez, desde que seja liberado pelo obstetra e isso trara varios
beneficios para a saude. Matsudo e Matsudo (2005, p.05), destacam que o0s

beneficios de praticar exercicios durante a gravidez sao:

- Menor ganho de peso e adiposidade materna;

- Diminuicéo do risco de diabetes;

- Diminuicdo de complicacfes obstétricas;

- Auséncia de diferencas significativas em idade gestacional,
duracéo do parto, peso ao nascimento, tipo de parto, valores
de APGAR e complicacdes maternas e fetais;

- Menor risco de parto prematuro;

- Menor duracao da fase ativa do parto;

- Menor hospitalizagéo;

- Diminuicéo na incidéncia de cesérea;

- Altos valores de APGAR,;

- Melhora na capacidade fisica.

Demonstrando que existem varias vantagens na pratica de exercicios fisicos

na gravidez, Cristofalo (2003), destaca que durante a gravidez devem ser
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combinado uma série de exercicios que combinem atividades aerdbicas para
fortalecer os musculos ao menos trés vezes por semana.

Nesse sentido, Barros (1999, p.02), afirma que os exercicios para gestante
devem combinar atividades aerébicas que envolvem grupos musculares e atividades
gue desenvolvem forca de determinados musculos. Isso porque, uma musculatura
abdominal forte, ajuda no parto.

Deve-se programar atividades de diferentes formas e intensidade, com
atividades que nao exijam contato fisico e chances de queda. Praticar exercicios,
traz beneficios tanto durante quanto apés a gravidez. Sendo assim, Davies et al.
(2010) destacam que todas as mulheres gravidas que ndo apresentem
contraindicacbes, devem ser incentivadas na pratica de exercicios fisicos, com
atividades aerobicas, de resisténcia e também de alongamentos, e a escolha deve
priorizar o tipo de atividade que menos apresentem riscos.

Davies et al (2010), ainda apontam que independente de ser sedentaria ou
nao, a pratica de exercicios fisicos na gravidez, desde que liberadas pelo médico,
resultara e diversos beneficios para a saide da mée e para a saude do bebé.

Sendo assim, 0s exercicios a serem praticados durante a gravidez devem
focar os musculos que séo afetados na gravidez. Hanlon (1999), destaca que com o
aumento do Utero, os musculos abdominais se enfraquecem e por isso € importante
gue tais musculos sejam fortalecidos para que possam auxiliar na hora do parto.

Hanlon (1999), destaca ainda que o aumento do peso na barriga ela é
projetada pra frente e isso pode causar dor lombar e por isso, o fortalecimento
lombar é muito importante para manter a postura, evitando assim o desenvolvimento
de lordose.

Exercicios que fortalecem também a tenséo na regido dos ombros também
sd0 muito importantes pois, com o crescimento da barriga, o centro de gravidade do
corpo é modificado e os ombros tendem a ser projetados para frente.

Hanlon (1999), destaca que com o aumento de peso, as pernas das mulheres
ficam inchadas e também com varizes, exercicios que ajudam a aumentar a
circulacdo sanguinea ajudam a reduzir tais condicoes.

O crescimento do Utero também faz com que os musculos pélvicos cedam,

por isso, fortalecer os masculos pélvicos contribui para que o parto seja controlado,

21



e quando esses musculos estdo fracos o bebé pode sair de forma brusca causando
um rompimento dos musculos perineo.

Melen (1997), faz uma recomendacdo em que a pratica de exercicios fisicos
durante a gravidez s6 aconteca depois que o médico liberar e deve ser sempre
acompanhado e ainda, alguns cuidados devem ser tomados, como nao ultrapassar o
tempo de 30 minutos de duracéo e ndo deve exceder os 140 batimentos por minuto,

e por isso, deve-se manter sempre hidratada e com a temperatura controlada.

5.1 Exercicios pOs-parto

Se durante a gravidez, os exercicios fisicos sdo importantes, na fase pés
parto, também sdo muito importantes para que a mulher possa dar continuidade e
manutencao da sua vida saudavel.

Nesse sentido Leitdo et al (2000) destaca que se durante a gravidez ou o
parto ndo houver nenhuma complicacéo, as atividades fisicas podem ser reiniciadas,
apos 30 dias quando se trata de parto normal e 45 em caso de cesarea. No entanto,
a intensidade e a carga dos exercicios, dependem diretamente da aptidao fisica que
a mulher tiver durante a gravidez.

No entanto, continuar os exercicios fisicos apés o nascimento do bebé pode
ser uma tarefa desafiadora, pois, ela enfrenta uma rotina estressante, além de
preferirem ficar préximas das criancas. No entanto, as atividades fisicas sdo muito
importantes para as mulheres ap6s o parto pois auxilia na perda de peso e ajuda a
manter a saude.

Silva (2007) destaca que as mudancas no corpo da mulher continuam de
guatro a seis meses apos a gravidez, e por isso, € importante que a mulher continue
a pratica de exercicios que também contribui no combate a depressao, que é muito

comum no periodo poés parto.

6 METODOLOGIA

Este capitulo aborda as tipologias da pesquisa cientifica bem como suas

etapas, além dos procedimentos e técnicas para a coleta de dados.
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6.1 Classificagdes da pesquisa

Em um primeiro aspecto, a presente pesquisa se trata de uma pesquisa
exploratéria, uma vez que busca maiores informacdes sobre o tema abordado,
conforme Malhotra (2001), o objetivo da pesquisa exploratéria é de fornecer meios
para a compreenséo de determinado assunto, a partir de um processo de pesquisa
ndo estruturado, e por isso, é possivel afirmar que, todas as pesquisas, em um
primeiro momento possuem um carater exploratorio.

Conforme Sampieri, Collado e Lucio (2006), a presente pesquisa pode ser
classificada por meio de uma abordagem de natureza qualitativa, pois, usa de dados
sem medicdo numeérica para responder e aperfeicoar as questdes levantadas com a
pesquisa.

Minayo (2007), ainda completa que as pesquisas qualitativas, sdo capazes de
responder a questbes particulares, uma vez que as mesmas Sao capazes de se
ocupar das ciéncias sociais a partir de uma realidade que podem ou nao ser
guantificada. Sendo assim, o presente estudo denota-se a partir de uma pesquisa
descritiva e também exploratéria.

Sobre as pesquisas descritivas, Ferreira (2011), aponta que esse tipo de
pesquisa, utiliza de dados e de levantamentos e se caracterizam por hipoteses e
especulacbes nado especificas de relagcbes e casualidades, e a pesquisa
exploratorias usam dados dos quais necessitam um conhecimento maior sobre o0s

problemas levantados.

6.2 Etapas da pesquisa

Mancini (2007) caracteriza a presente pesquisa como uma revisao sistematica
de literatura, pois, esse tipo de investigacao, disponibiliza um resumo das evidencias
dos estudos levantados, mediante a aplicacdo de métodos explicitos e
sistematizados de busca, de apreciacdo critica e de sinteses das informacdes
selecionadas.

Nesse caso, a presente pesquisa, abordou a revisdo bibliografica, em sua
maioria, com literaturas e artigos relacionados ao tema, para que assim fosse

possivel analisar dos dados e apesentar os resultados e a conclusdo do estudo.
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Conforme destacado por Cervo, Bervian e Silva (2007), as pesquisas bibliograficas
buscam explicar um problema por meio de referéncias tedricas publicadas em
artigos, em livros, dissertacdes e teses, considerando sobretudo as contribui¢cdes do
passado sobre determinado assunto, e se constitui como um procedimento béasico
para estudos monograficos.

Em relacdo aos objetivos do estudo, usou-se uma abordagem explicativa que
permitiu determinar e também identificar os beneficios da pratica de atividades
fisicas por gestantes. Conforme Gil (2010), esse tipo de pesquisa, preocupa-se em

identificar fatores que determinam ou que contribuem para a ocorréncia dos fatos.

6.3 Universo amostral

Quanto Universo amostral, os artigos foram selecionados por meio da variavel
de interesse para o tema do presente trabalho, ou seja, que abordassem a pratica
de exercicios fisicos na gestacdo, e, a partir da leitura criteriosa dos artigos e
publicacbes selecionadas, em que foram selecionadas apenas publicacbes que

atendessem aos critérios de inclusao/exclusao do estudo.

6.4 Critérios de inclusao e exclusao

Os critérios de inclusdo do estudo foram, artigos publicados em lingua
portuguesa, disponiveis gratuitamente na integra que foram publicados entre o0s
anos de 2010 a 2020, e que tenham relevancia para o estudo, ou seja, que sejam

capazes de verificar os beneficios da atividade fisica para as gestantes.

6.5 Coletas de dados

Para a coleta de dados da pesquisa foram os bancos de dados presentes na
BVS - Biblioteca Virtual em Saude. A escolha das palavras-chaves de busca, foi
realizada por meio da pesquisa nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS),
disponivel no site: http://decs.bvs.br: os descritores escolhidos foram: Educacéo
fisica, Educacdo Gestacdo e Exercicio Fisico. publicados entre os anos de 2010 a
2020.
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Em uma busca inicial, foi possivel identificar 280 publicacdes em seguida, foi
realizado o refinamento de busca por meio da aplicacdo dos critérios de
inclusdo/exclusdo, restaram um total de 85 artigos, que, ap6s a leitura e a
apreciacdo dos resumos dos mesmos, foram aceitos 20 artigos, que ap0s a leitura
dos artigos na integra, restaram apenas 11 artigos para a analise do estudo, a busca

na BVS, ocorreu no dia 23 de maio de 2021.

7 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram estudados e analisados 11 artigos, publicados entre 2009 e 2019, nas
principais revistas académicas online da América latina, sendo estes organizados e
utilizados de forma que, na linha temporal e regencial do trabalho, fossem
adequadamente encaixando-se e dando sentido a pesquisa. E, como meio de
demonstrar os resultados da busca, foi possivel elaborar a sistematizacdo da

mesma.:

Figura 1: Processo de selecdo dos artigos

Referéncias identificadas na primeira busca na
BVS - Biblioteca Virtual em Saude: 280 artigos

Artigos selecionados a partir da leitura dos
titulos: 202 artigos

Artigos selecionados a partir dos critérios de
inclusdo/excluséo: 85 artigos

Artigos Selecionados ap6s a leitura dos
resumos: 20 artigos

/

Artigos selecionados apos a leitura integral: 11
artigos

Fonte: Autora, 2021.

A amostra final do estudo, foi composta de 11 artigos nacionais encontrados

na BVS e este estudo, estd entdo, constituido por artigos cientificos que
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contemplaram a proposta da revisdo sistematica de literatura e os artigos

encontrados para o estabelecimento da discussédo foram:

Tabela 1: Distribuicdo dos artigos selecionados por autor, ano, titulo e revista

Autor Ano Titulo do artigo Revista indexada

SILVA et al. 2017 Musculagéo para gestantes: entre efeitos Revista Valore
e indicacbes

Rebesco, et al. 2016 Acdo do exercicio fisico na gestagdo: Um  Archives of Health
estudo de reviséo. Investigation

Giacopini, De 2016 Beneficios e recomendacdes da pratica Revista biosalus

Oliveira, De Araujo de exercicios fisicos na gestacao

Velloso et al 2015 Resposta materno-fetal resultante da Rev. Med Minas Gerais
pratica de exercicio fisico durante a
gravidez: uma revisdo sistematica

Ferreira et al 2014 Atividade fisica e gestacdo: riscos e Bioldgicas e Saude
beneficio

Dias et al, 2014 Comportamento da frequéncia cardiaca Cienc Cuid Saude
de gestantes praticantes de
Hidroginastica

Surita et al. 2014 Recomendacfes para a pratica de Rev. Bras. Ginecol
exercicio fisico na gravidez: uma revisdo Obstet
critica da literatura

Montenegro 2014 Musculacdo: Abordagens para a Revista Brasileira de
Prescricio e RecomendacBes para Prescricdo e Fisiologia do
Gestantes. Exercicio

Coutinho et al 2014 Gravidez e parto: O que muda no estilo Rev Esc Enferm
de vida das mulheres que se tornam
maes

Vieira; Parizotto. 2013 Alteracdes psicologicas decorrentes do Unoesc & Ciéncia -
periodo gravidico ACBS

Beuren; Bagnara 2011 Beneficios da atividade fisica para EdfEsportes

gestantes

Fonte: Autora, 2021.

Quanto aos objetivos e resultados, os estudos selecionados apresentaram 0s

seguintes resultados:

Tabela 2: Distribuicdo dos artigos selecionados objetivo e resultados

Autor/ano Objetivo Resultados
SILVA et al.,, Identificar os efeitos e a musculagdo para gestantes é uma atividade possivel
2017 indicacbes na musculagdo desde que a gestante tenha uma orientacdo médica e
para gestantes a supervisdo de um profissional de educacéo fisica

para a realizacdo dos exercicios.
Rebesco, et Realizar uma revisdo As seguintes recomendacdes foram semelhantes na
al., 2016 bibliogréfica e  analisar maioria dos trabalhos: que o exercicio fisico na
informacdes pertinentes gestacdo contribui para a manutencdo da aptiddo
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Giacopini,
De Oliveira,
De Aralijo,
2016

Velloso et
al., 2015

Ferreira et
al., 2014

Dias et al.,
2014

Surita et al.,
2014

Montenegro,
2014

Coutinho et
al., 2014

Vieira;
Parizotto,
2013

sobre a agdo do exercicio
fisico, a respeito dos riscos
e beneficios durante a
gestacéo.

Reunir 0s principais
achados sobre exercicios
fisicos e gravidez

Realizar
bibliogréafica
alteracbes
exercicios
gravidez
resposta
efeitos.
verificar através da pesquisa
de campo relatos de
experiéncia sobre a
realizacdo de atividades
fisicas durante a gestacado
observando seus beneficios
para as gestantes e para o
desenvolvimento do feto.

pesquisa
sobre as
fisiolégicas e
fisicos na
bem como a
fetal aos seus

Avaliar o comportamento da
FC de 15 mulheres no
segundo trimestre e 15 no
terceiro trimestre
gestacional antes e depois
da pratica de hidroginéstica.

Disseminar as
recomendagbes existentes
sobre exercicio fisico na
gestacéo entre 0s
profissionais de salde que
assistem as gestantes no
Brasil, baseando-se em
evidéncias cientificas
atualmente disponiveis.

Revisar os beneficios do
treinamento de musculacdo
paraas gestantes.

Conhecer as mudangas nos
estilos de vida provocadas
pela gravidez e pelo parto
em mulheres imigrantes e
portuguesas.

Identificar os  aspectos
psicolégicos decorrentes do
periodo gravidico.

fisica, diminui sintomas gravidicos, melhora o controle
ponderal, diminui a tensdo no parto, ajuda na
recuperacdo no poés-parto, bem como prevengdo de
algumas desordens, como o diabetes gestacional

A atividade fisica na gestacéo tem se mostrado muito
benéfica, tanto como uma forma preventiva, quanto
como um meio de atenuar as dores e desconfortos
inerentes a este periodo.

houve significativo aumento da FC (frequéncia
cardiaca) fetal apos o protocolo de exercicios sem
ocorrer sofrimento fetal (SF). Porém, quando a FC
materna ultrapassou os 140 bpm houve SF.

Mulheres ativas fisicamente na gravidez conseguem
manter a rotina do dia-a-dia, tiveram uma recuperacao
pés-parto excelente.

7

A atividade fisica no ambiente aquatico é capaz de
prevenir o aumento da FC das gestantes, inclusive
com reducéo significativa dessa variavel no segundo
trimestre da gravidez.

A conscientizacdo dos beneficios de se adotar um
estilo de vida mais saudavel durante e apés a
gestacdo deve fazer parte sistematica dos
procedimentos assistenciais bem conduzidos e de
qualidade.

A pratica de musculagdo pode trazer beneficios
para as gestantes devido aos beneficios relatados. A
realizacdo de novos estudos se faz necessério
para melhor entendimento.

As principais mudancas nos estilos de vida
provocadas pela gravidez foram na alimentagéo, que
passou a ser mais cuidadosa; na atividade diaria, que
passou a ser mais moderada;

Verificou-se que apenas 16,7% apresentaram indicios
de alteracdes decorrentes deste periodo; 100% das
gestantes men-cionaram o apoio emocional durante a
gestacao; 83,3% relataram a presencga de apoio e sua
im-portancia para a vivéncia da gestacdo e 16,7%
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mencionaram a auséncia dele e as consequéncias
negativas da falta deste.

Beuren; Apresentar uma  breve Programas de atividades fisicas direcionadas e
Bagnara, pesquisa bibliografica sobre orientadas para gestantes proporcionam uma
2011. a atividade fisica para quantidade imensa de beneficios tanto fisicos, quanto

gestantes, nas quais estdo psicoldgicos. Esses beneficios ndo se resumem
relacionados, desde o0s somente a mae, neste caso, gestante, mas sao
primeiros  cuidados na estendidos ao bebé em formagéo.

gestacdo até os nutrientes

necessarios na alimentacao.

Fonte: Autora, 2021.

Dessa forma, foram obtidos tais resultados, de modo que permitiram o
estabelecimento da discusséo a seguir, e, a partir desse momento, seréo discutidas
as categorias em que foram estabelecidos os resultados para a discussao, que
buscaram a resposta aos objetivos do estudo, as categorias foram estabelecidas

em:

7.1 Recomendacdes para a prescricdo de exercicio fisico para gestante

De acordo com Ferreira et al (2014, p. 20), a gestacao € o periodo em que
ocorrem as alteracdes e as adaptacfes que envolvem 0s sistemas respiratorios, 0s
sistemas cardiacos, o sistema 0sseo e também muscular, e conforme verificado por
Beuren e Bagnara (2011), varias mudancas surgem no corpo da mulher de forma
gradativa e por isso, cuidados como a pratica de exercicio e a alimentacdo saudavel
sdo essenciais para a garantia da saude da mulher e também do feto.

Sendo assim, no contexto da gravidez, Rebesco et al (2016), aponta que as
atividades fisicas que s&o desenvolvidas durante da gestacdo, devem ter
intensidade regular e também moderada e devem estar de acordo com o periodo
gestacional em que a mulher se encontra

Sobre isso, Montenegro (2014), destaca também que a pratica de exercicios
fisicos na gravidez ainda é vista com certo receio, pois, por muito tempo, as
mulheres foram encorajadas a se manterem inativas no periodo gestacional, mas,
essa pratica hoje é bastante aconselhada, pois, tem apresentado bons resultados no
gue diz respeito as suas vantagens para a saude da mae e também do feto.

Surita et al. (2014), relatam que ndo existe uma atividade padréo para a

pratica de exercicios na gestacao, pois, tais exercicios, bem como a recomendacéo
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dos mesmos, variam de gestante para gestante, mas, de maneira geral, séo
recomendados para as gestantes, sdo recomendados exercicios capazes de
combinar atividades aerbbicas com atividades de forca, promovendo assim a
ativacdo de grandes grupos musculares, que proporcionardo um melhor uso da
glicose aumentando a sensibilidade a insulina e consequentemente, promovendo a
prevencdo a diabete mellitus gestacional.

Beuren; Bagnara (2011) e Velloso et al. (2015), destacam entre uma das
atividades mais recomendadas durante a gestacdo, a caminhada, por ser um
exercicio de baixo risco do qual, mesmo com o aumento do peso e a maior
sobrecarga das articulagdes contribui para manter as condi¢Bes fisicas mais
adequadas, e controlando o ganho de peso, e esse exercicio, de acordo com o0s
autores, ainda € mais recomendado para as gestantes sedentarias que querem
iniciar uma atividade durante a gestacao.

Dias et al. (2014), os exercicios aquaticos também se destacam como
importantes e ideais para as mulheres em periodo gestacional em decorréncia da
propriedade de flutuabilidade das atividades que sao realizadas na agua, 0s
joelhos, durante a pratica de atividades aquaticas recebem menores sobrecargas, o
gue reduz os edemas por acdo da pressao hidrostatica, facilitando e estimulando a
passagem dos liquidos do meio intersticial para o intravascular, promovendo assim
um maior gasto energético e aumentando a capacidade cardiovascular e também o
relaxamento corporal.

Silva et al. (2017), destacam que os tipos de exercicios escolhidos devem ser
definidos de acordo com o tempo da gestacdo e da capacidade fisica da gestante,
iISso porque, no primeiro trimestre, logo apdés a primeira consulta do pré-natal e
mediante a autorizacdo médica, a gestante pode realizar treinos de intensidade
moderada.

Ja no segundo trimestre, conforme Silva et al. (2017), a gestante deve se
atentar na pratica de alongamentos mais intensos, e 0s exercicios perineais, bem
como aerdbicos e de relaxamento devem ocorrer normalmente, e por fim, no terceiro
trimestre, conforme o autor, deve-se reduzir 0s exercicios em decorréncia do
aumento do peso do corpo e do aumento do Utero, mas recomenda-se a realizacéo

de atividades fisicas leves.
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Giacopini, Oliveira e Araujo (2015), afirmam que existe uma relacao
controversa no que diz respeito a realizagdo de exercicios de musculacdo durante o
periodo da gestacdo, sobre esse tipo de exercicios, existem autores que indicam e
autores que contraindicam, colocando essa atividade como de médio risco, mas de
modo geral, a musculagcéo permite que o organismo se adapte com as alteracdes de
postura que sao causadas pela gestacdo e ainda € capaz de prevenir diversos
desconfortos musculoesqueléticos.

Conforme Velloso et al. (2015), ndo existe um protocolo de exercicios fisicos
especificos para o periodo gestacional, as atividades que sdo mais recomendadas
na gestacdo sdo caminhadas, bicicleta ergométrica, hidroginastica e também a
natacdo. a partir do que foi verificado em nos estudos selecionados para a andlise
(SILVA et al., 2017; Rebesco, et al., 2016; Giacopini, De Oliveira, De Araujo, 2016;
Velloso et al., 2015; Ferreira et al., 2014; Dias et al., 2014; Surita et al., 2014;
Montenegro, 2014; Coutinho et al., 2014; Vieira; Parizotto, 2013 e Beuren; Bagnara,
2011), pode-se verificar que as principais recomendacdes de exercicios fisicos para

gestantes, bem como os seus beneficios e orientagdes, sao:

Quadro 1: Exercicios fisicos, beneficios e orientacdes:

Exercicios Beneficios associados OrientacOes para a prética
recomendados
Aerobicos Capaz de auxiliar significativamente | Atividades que sejam confortaveis para a

para controlar o peso e para manter
0 condicionamento para reduzir os
riscos de diabetes gestacional.

execucdo, que trabalhem grandes grupos
musculares e promovem a melhora do
estado cardiorrespiratério, exercicios como
caminhada, natagdo, hidroginastica, corrida

leve, Dbicicleta ergométrica, danca ou
ginastica de baixo impacto.
Forca muscular | Promovem a melhoria da for¢ca, da | Devem ser focadas em lazer, sem

resisténcia e da flexibilidade.

competicdo, deve-se realizar essa atividade
com baixa intensidade e com pouca
sobrecarga.

Musculagéo

Ajuda no combate ao
exacerbamento da condicao
lordética, promove a melhoria na
circulacao, a postura, o]
desempenho fisico, a saude e o
bem-estar.

Devem ser exercicios de baixa intensidade,
sem movimentos bruscos e desconfortaveis
e devem ser realizados sem sobrecarga,
principalmente nas costas.

Para 0

assoalho
pélvico

Promove a melhoria da contracdo
do perineo e ajuda na compressao
da uretra, da presséo intra-uretral e
promove o aumento do volume da
musculatura intra-abdominal.

Deve-se realizar contragdes sustentadas e
contragbes rapidas em diferentes posturas.

Pilates

Promove a melhoria da estabilidade
das musculaturas da postura e da

Deve ser realizado com movimentos calmos
e continuos.
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resisténcia do assoalho pélvico,
melhora a circulacdo, melhora a
saude e o bem-estar em geral.

Natacao Melhora a circulagdo sanguinea e | A prescricdo das atividades, deve ser
promove o fortalecimento muscular | conforme cada gestante, conforme as suas
e a condicdo cardiorrespiratoria, | recomendacdes médicas e a condicao fisica
controla o aumento de peso, | de cada gestante.

promove o relaxamento corporal e
reduz desconfortos
musculoesqueléticos.

Hidroginéastica Promove um menor estresse | Pode ser praticada no minimo trés vezes na
articular durante a pratica do | semana com duracao média de 40 minutos.

exercicio, facilita o suporte do peso
corporal e favorece a diminuig&o de
edemas e do incremento da

diurese.
RPG - | Pode beneficiar a lombalgia | Deve ser realizada por meio de
Reeducacédo gestacional e ndo causa efeitos | alongamentos.
Postural Global | colaterais, diminui as tensdes

musculares

Fonte: Autora, 2021.
7.2 Cuidados necessario durante a pratica de exercicio fisico com gestante

Conforme Rebesco et al (2016), Giacopini, De Oliveira, De Araujo (2016),
Velloso et al. (2015) e Ferreira et al. (2014) em relacdo aos cuidados durante a
pratica de exercicios fisicos, 0s mesmos, recomendam que, 0s primeiros cuidados a
serem observados € a realizacdo de exames obstétricos e clinicos no inicio da
gestacédo, para a verificacdo da aptiddo para a pratica das atividades fisicas, uma
vez que estas devem ser seguras e devem considerar sobretudo as respostas
fisiol6égicas normais da gestante em diversos tipos de atividades.

Conforme Rebesco et al (2016) na maioria das vezes, 0s exercicios fisicos
podem ser incorporados a rotina normal da gestante, sendo que algumas variaveis
devem ser monitoradas e cuidados devem ser tomados, uma vez que, alguns
exercicios, se praticados de forma incorreta podem resultar em complicacGes

médicas e também obstétricas.

7.3 A importancia do acompanhamento de um profissional de educacao fisica

durante a gestacao.

Conforme verificado em Silva et al. (2017), Rebesco et al. (2016), Giacopini,
De Oliveira, De Araujo (2016), Velloso et al. (2015), Ferreira et al. (2014), Dias et al.

(2014), Surita et al. (2014), Montenegro (2014), Coutinho et al. (2014), Vieira,
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Parizotto (2013) e Beuren e Bagnara (2011), os profissionais que devem
acompanhar o treinamento das gestantes devem estar sempre atentos para 0s
cuidados com a elaboracéo e com a execugao dos programas de treinamento.

Nesse sentido, verifica-se a importancia essencial da avaliacao fisica e do
histérico de saude de cada gestante, de modo a se conhecer as limitacdes para a
pratica de determinados exercicios, nesse sentido, o profissional de Educacao Fisica
deve ser criterioso e criativo, no que se refere a prescricdo dos exercicios, de modo
gue sejam capazes de atender as necessidades da mesma e de modo que os

exercicios sejam seguros para ela e para o feto.
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8.CONSIDERACOES FINAIS

Algumas mulheres apresentam um certo temor em relacdo a praticar
exercicios durante a gestacdo, pois temem que isso acarrete em ma formacdo do
feto ou mesmo que a préatica provoque sangramentos e abortos. No entanto, com
liberacdo médica e acompanhamento de um profissional durante os exercicios faz
com gue nao seja necessario esse tipo de preocupacao.

Praticar exercicios fisicos durante a gravidez, contribui de forma significativa
para a saude da gestacdo quanto praticada de forma supervisionada e controlada. A
gravidez é um momento importante e cercada de mudancas durante o
desenvolvimento do bebé na barriga da méae.

Assim, é imprescindivel que a saude da mulher seja mantida durante a
gravidez. Assim, exercitar-se na gravidez pode trazer varios beneficios para a
gestante, e dentre esses estdo um ganho menor de peso, diminuicdo das dores
lombares, e maior facilidade na hora do parto em caso de normal, ganho de
resisténcia nos bracos para carregar o bebé, reducdo da pressdo sanguinea e
também melhora na capacidade e resisténcia fisica.

A gravidez é um periodo muito fragil na vida de toda mulher, pois € quando
ela passa por diversas transformacdes, e isso requer um cuidado e preocupacao
maior com a escolha dos exercicios fisicos, uma vez que, exercicios com alto
impacto ndo sdo recomendados nesse periodo por que podem acarretar em
complicacbes para o bebé. Nesse sentido, os exercicios bem selecionados e
liberados pelo médico a serem praticados com a ajuda de um profissional, trazem
beneficios tanto para as maes quanto para o0s seus bebés.

Portanto, as atividades recomendadas para as gestantes devem ser de baixo
risco e de intensidade moderada e leve, onde os batimentos cardiacos devem
sempre ser monitorados para que nao haja complicaces para o bebé e para a mée.
Assim, realizar atividades tanto durante a gravidez quanto apoés ela, contribui de
forma significativa para a saude do bebé e da mae, sendo, portanto, muito

importante a pratica de exercicios durante a gravidez.
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