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“Todo mundo é um génio. Mas, se vocé julgar um
peixe por sua capacidade de subir em uma arvore,

ele vai gastar toda a sua vida acreditando que €
estupido”

Albert Einstein

s
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RESUMO

O presente estudo avaliou a pritica de exercicios fisicos durante o periodo gestacional,
visando descobrir se as gestantes praticam ou ndo exercicios fisicos antes ou durante a
gravidez e quais os principais motivos alegados. Para isso, foi realizado uma pesquisa de
campo de abordagem quanti-qualitativa. O grupo de participantes era composto por 34
mulheres, que se encontravam entre o periodo do terceiro ao nono més de gestagdo. Foi
aplicado um questionario por meio de uma entrevista semiestruturada contendo perguntas
fechadas. O contato com 0 grupo aconteceu na unidade basica de saude do bairro Guanabara
no municipio de Parauapebas- PA. Sendo a maioria das gestantes ndo adeptas a prética de
exercicios fisicos nem antes ¢ nem durante o periodo gestacional, ¢ a maioria esti com idade
entre 19 ¢ 25 anos, onde a maior parcela alega ndlo receber informagdes por parte dos
profissionais de saiide sobre os beneficios que a prética de exercicio fisico proporciona nesse
periodo t3o0 importante da mulher. Logo, a importiincia da disseminagdo da informagdo por
parte dos profissionais da saide aliados nos profissionais da educagdio fisica, parauma melhor
qualidade de saide ¢ bem-estar das gestantes acompanhadas pela assisténcia pré-natal.

Palavras-chave: periodo gestacional, exercicio fisico, pré-natal
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ABSTRATC

The present study evaluated the practice of physical exercise during the gestational period,
aiming to discover whether pregnant women practice physical exercise before or during
pregnancy and what the main reasons are alleged. For this, a ficld rescarch with a quantitative
approach was carried out. The group of participants consi sted of 34 women, who were between
the third to ninth month of pregnancy. A questionnaire was applied through a semi-structured
interview containing closed questions. The contact with the group took place at the basic health
unit in the Guanabara neighborhood in the municipality of Parauapebas-PA. As most pregnant
women are not adept at exercising either before or during the gestational period, and most are
aged between 19 and 25 years, where the majority claim not to receive information from health
professionals about the benefits that the practice of physical exercise provides in this very
important period for women. Therefore, the importance of the dissemination of information by
health professionals allied to physical education professionals, for a better quality of health and
well-being of pregnant women accompanied by prenatal care.

Keywords: gestational period, physical exercise, prenatal
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1. INTRODUCAO

A priética de exercicios fisicos é recomendada para diferentes piiblicos, tais habitos
acarretam diversos beneficios para a saiide do corpo ¢ da mente. A mudanga no padréo de vida
da populagdo mundial tornou-se preocupante isso devido aos agravos a saide causado
principalmente pelo sedentarismo, com destaque para o excesso de peso e as doengas cronicas
associadas a ele.

Quando se trata de mulheres gravidas néo ¢ diferente, muito se deve ao fato de que, por
bastante tempo a gestagdo foi considerada como “doenga”, como reforga Batista et al. (2003)
em épocas passadas as mulheres em periodo de gestagdo eram orientadas a diminuir a pratica
de exercicios para evitar o trabalho de parto prematuro, entdo eram submetidas a periodo de
reclusdo e repouso, o que aliado ao conhecimento escasso sobre as repercussdes da pratica de
exercicio fisico no binémio materno-fetal faziam que, tanto as gestantes quanto o médicos
restringissem a pratica no periodo de gestagdo.

Entretanto atualmente sio recomendados para as gestantes, exercicios que combinem
atividades aerdbicas envolvendo grandes grupamentos musculares, assim como atividades que
desenvolvam a forga de determinados musculos (NASCIMENTO et al., 2014). A ativagdo de
grandes grupos musculares propicia uma melhor utilizagdo da glicose e aumenta
simultaneamente a sensibilidade a insulina (LIMA, OLIVEIRA, 2005). Ainda, Gouveia et. al.
(2007) relatam que, com o passar do tempo, a pratica regular de exercicios fisicos, ird promover
o aumento da extragdo de oxigénio e uma melhor absor¢do de nutrientes, consequentemente
beneficiando no crescimento do feto.

Partindo entfo desse pressuposto surgiu a seguinte pergunta: O que leva as gestantes a
ndo praticar exercicios fisicos durante seu periodo gestacional, ja que, a realizagdo do mesmo
pode trazer beneficios tanto para a m3e quanto para o feto, pois o exercicio vai contribuir para
a redugdio do estresse, previne o ganho de peso e da diabetes gestacional, ademais ajuda na
recuperagdo pOs-parto.

Logo esse estudo discorre sobre a reflexdo e discussio na busca em conhecer sobre o
assunto relacionado a prética de exercicios fisicos durante a gestagdo, € como a orientagdo e
conscientizagdo durante a assisténcia pré-natal contribui para que a gestantes busquem por uma
melhor qualidade de vida, apesar dos amplos beneficios da pratica regular de exercicios fisicos

indicados na literatura cientifica, a prevaléncia da inatividade fisica ainda ¢ muito grande por

parte das mulheres em periodo gestacional.
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Neste contexto, o estudo em questdo tem por objetivo geral: verificar se ocorre incentivo
da pratica de exercicios das gestantes que frequentam a unidade bésica de satde do bairro
Guanabara. Objetivando especificamente identificar se as gestantes eram ativas ou sedentérias,
se havia conhecimento por parte da mesma sobre os beneficios que a pratica do exercicio pode
trazer tanto para ela quanto para o feto, e compreender quais os motivos a levaram a desisténcia
ou ndo da pratica de exercicios fisicos no periodo gestacional. Entdo a presente pesquisa visa
contribuir com os profissionais de educagdo fisica, de saide, gestantes e sociedade em geral,
tanto em enriquecimento tedrico, quanto na reflexiio sobre a importdncia da prética de

exercicios fisicos durante a gravidez.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. AIMPORTANCIA DE ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL NO PERIODO
GESTACIONAL

Segundo o Ministério da Saiide (BRASIL, 2006) o pré-natal ¢ um meio para “acolher a
mulher desde o inicio da gravidez, assegurando no fim da gestagdo, o nascimento de uma
crianga saudavel e a garantia do bem-estar matemno e neonatal”. Compreende-se desta forma
que, a realizagdo e acompanhamento do pré-natal ¢ importante para a garantia do bem-estar
materno e neonatal. E valido ressaltar que antes mesmo do proprio Estado tomar iniciativa para
a criagdo de politicas piblicas que garantissem o atendimento das gestantes no Brasil o indice
de mortalidade de mulheres gravidas no pais era elevado.

Segundo dados de pardmetros da Organizagdo Mundial de Saide no Brasil “no ano de
2000 a mortalidade materna é considerada alta, pois para cada 100.00 nascidos vivos, 42,5 das
mulheres vinham a 6bito durante a gravidez, parto e puerpério” (ANDRADE, 2014, p. 10).
Ainda segundo Andrade (2014) as principais causas eram hipertensio, hemorragia e infecgdes.

E possivel perceber que segundos os dados citados por Andrade (2014) o indice de
mortalidade de gestantes no Brasil era alto, nimeros estes que poderiam ser evitados se caso
houvesse o0 acompanhamento de profissionais durante a gestag#o.

Partindo dessa perspectiva ¢ preciso ressaltar que embora seja um fato fisiologico €
natural como levantado anteriormente o estado gestacional da mulher precisa ser acompanhado

por profissionais de diferentes setores da saude. 5

Este periodo implica na perspectiva de grandes mudangas, interpessoais, !
intrapsiquicas, é comum o aumento de apetite, que as vezes atinge graus d_e extrema \
veracidade com o consequente aumento de peso. Ocorrem também oscilagdes de
humor, tdo frequente desde o inicio da gravidez, estdo intimamente relacionadas com

alteragdes do metabolismo (GANDOLFI et al., 2019, p. 4). ‘
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Dessa forma os autores ressaltam que a gravidez implica em mudangas ndo somente
fisicas mais também interpessoais e psiquicas. Portanto, de fato a gravidez precisa ser

acompanhada a fim de evitar consequéncias inesperadas tanto para a mae quanto para o feto.

2.2. EXERCICIOS FiSICOS E GESTACAO

A gestagdo se caracteriza como fase importante na vida feminina, pois constitui um
fenomeno fisiol6gico € natural, sendo um momento em que ocorre maiores mudangas corporais,
como afirma Gandolfi et al. (2019) a gravidez faz com que o corpo da mulher sofra adaptagdes
do inicio ao final da gestagdo, pois envolve mudangas na conformagdo anatémica de 6rgaos
internos, além de mudangas hormonais e no funcionamento do corpo.

E visivel as mudangas ocorridas no corpo feminino durante o periodo gestacional,
independente da condig3o fisica que a gravida apresenta, é importante ressaltar que ¢ nesta fase
que ocorre maior fluxo de alteragdes biologicas que podem ser facilmente notadas.

Deste modo, ainda que se trate de um fendmeno fisiologico natural é valido ressaltar
que durante o periodo gestacional é necessirio adotar alguns cuidados, incluindo
acompanhamento de profissionais da saide para o desenvolvimento da crianga e para
manutengio da saiide da gestante, essa assisténcia ¢ feita através do pré-natal.

Sendo assim, durante a pratica de atividades fisicas a gestante deve tomar alguns
cuidados como, estar devidamente hidratada, optar por exercicios realizados ao ar livre com
roupas leves, e evitar uma alta intensidade (REBESCO et al., 2016).

Segundo Rebesco et al. (2016), os cuidados a serem realizados pela gestante durante a
execugdo do exercicio fisico fazem toda diferenga e toda pratica de exercicio fisico deve ter
acompanhamento profissional. Desde a década de 1990 a orientagdo para a realizagdo de
exercicio fisico durante a gestagio é estimulada e indicada pela associagdo Norte Americana
ACOG (American College of Obstetricians and Gynecologists). Contudo, foi a partir do ano de
2002 que as praticas de exercicios fisicos foram reconhecidas como seguras e indicadas para

todas as gestantes saudaveis (NASCIMENTO et al., 2014).

Apesar de ainda existirem poucos estudos nesta area, exercicios resistidos de
intensidade leve a moderada podem promover melhora na resisténcia e flexibilidade
muscular, sem aumento no risco de lesdes, complicagdes na gestagao ou relativas ao
peso do feto ao nascer. Conseqilentemente, a mulher passa a suportar melhor o

aumento de peso e atenua as alteragdes posturais decorrentes desse periodo. (LIMA;

OLIVEIRA, 2005, p. 188)
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Compreende-se ent3o que apesar do pouco conhecimento da importincia da prética de
exercicios fisicos durante a gravidez é possivel que a mulher exerga tais hébitos fisicos desde
que, sejam acompanhadas e ajustadas por profissionais diante da sua situagdo e/ou condigdo
fisica.

Nesse sentido, os profissionais de saiide, principalmente os médicos que estio préximos
das gestantes, s30 os responsaveis por disseminar essas concepgdes e orientar as mulheres sobre
os beneficios da priética de exercicios fisicos durante a gestagdo. Essa orientagdo deve ser feita
tanto para as mulheres fisicamente ativas quanto para aquelas sedentarias. Os autores Lima e
Oliveira (2005) salientam que:

As mulheres sedentérias apresentam um consideravel declinio do condicionamento
fisico durante a gravidez Além disto, a falta de atividade fisica regular é um dos
fatores associados a uma susceptibilidade maior a doengas durante e apés a gestago.
Ha um consenso geral na literatura cientifica de que a manuteng3o de exercicios de
intensidade moderada durante uma gravidez ndo-complicada proporciona inimmeros
beneficios para a saide da mulher. (LIMA; OLIVEIRA, 2005, p. 188)

Inferem-se que a falta de exercicios fisicos acarreta algumas complicagdes durante a
gravidez, as autoras ainda reforgam que em mulheres sedentarias pode ocorrer o aparecimento
tanto durante como depois da gestagdo. Portanto, a prética de exercicios fisicos é de grande
relevancia para o bom funcionamento do corpo humano, onde os tais habitos contribuem para
um bom desenvolvimento da saide.

Segundo Surita, Nascimento e Silva (2014) a melhora na saiide materna deve ser um
investimento nio somente na saiide da gestante e seu concepto, mas também na saiide da mulher
a longo prazo, pois podem ocorrer complicagdes na gestagdo que influenciario problemas
futuros, como hipertensio arterial, diabetes e obesidade, ou seja, prética de exercicio fisico é
uma das formas de melhorar a qualidade de vida e a saide materna ajudando também no
controle do ganho de peso gestacional € no retorno ao peso no puerpério.

2.3. PRINCIPAIS RECOMENDACOES SOBRE A PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS
DURANTE A GESTACAO

Em tempos passados as mulheres gravidas ndo eram estimuladas a praticar exercicios
fisicos, mesmo que soubessem dos beneficios que a realizagdo deles iriam proporcionar, como
mudangas metabdlicas, fisiolégicas e psicologicas, entdo as gravidas eram direcionadas ao
sedentarismo em todo periodo gestacional, pois acreditava-se que os exercicios poderiam
prejudicar o feto. Essa ideia ainda é defendida em vérios contextos, tradigdes e colocagdes

médicas com relagdo ao exercicio fisico durante a gravidez, entretanto ja € mais comum que os
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profissionais da saide incentivem e encaminhem cada vez mais gestantes para a pratica do
exercicio fisico (VALLIN, 2005; MENDES, 2016).

Todavia, com o avango da ciéncia e das tecnologias varios profissionais entendem que
a pratica de atividade fisica influencia no desenvolvimento do feto. Os exercicios fisicos durante
a gravidez tém beneficios potenciais e, se bem orientados, proporcionam uma melhor qualidade
de vida durante a gestagdo. Ressalta-se que essas praticas de exercicios fisicos quando ndo
acompanhadas podem gerar complicagdes durante a gestagdo (MELO et al., 2019).

De acordo com Miragaya (2006) alguns estudos cientificos apontam que a pratica de
exercicios fisicos se caracteriza como ferramenta essencial para a promogo da satde, pois tais
habitos inibem fatores de riscos que predispdem o aparecimento de doengas crdnicas, incluindo
em mulheres gravidas.

De acordo com Pereira e Aguiar (2016, p. 9) “os exercicios de intensidade leve e
moderada podem promover melhoria na resisténcia aerébica, sem aumento no risco de leses,
além de prevenir complicagdes na gestagdo ou implicagdes relativas ao peso do feto ao nascer”.
Isso reforga a importancia de exercicios leves € moderados para diminuir os riscos de lesdes ou
qualquer outra implicagdo no desenvolvimento do feto.

Para realizagdo de exercicios fisicos € necessario conhecimento por parte das gestantes,
pois a pratica de forma incorreta pode ocasionar complicagdes que podem surgir durante o
periodo gestacional, por isso € recomendado que sejam acompanhadas por profissionais que
vao auxiliar de forma preventiva.

Ademais a realizagdo de exercicios fisicos durante a gravidez ¢ indicado principalmente
para redugdo ou prevengdo das dores, fortalecimento dos musculos e, sobretudo para a redugdo
de efeitos ligados a alguma doenga que podera ser desenvolvida na gestagdo. Sendo os
exercicios aerobicos os mais citados quando se trata de controle do peso e manutengdo da
condigdo fisica. Contudo Pereira e Aguiar discorrem que:

[...] além da reduggo dos riscos de Diabetes Gestacional, hipertensio gestacional, pré-
eclampsia, e diminuigdo de fadigas, cdimbras e edemas. A ativagdo dos grandes
grupos musculares propicia uma melhor circulagio sanguinea, melhor utilizagdo da
glicose, aumento da sensibilidade a insulina e melhora no perfil pressorico.

(PEREIRA, AGUIAR, 2016, p. 28)

E possivel perceber segundo os autores os inimeros beneficios da realizagio da
atividade fisica para a mulher no seu periodo gestacional, pois a mesma previne 0

desenvolvimento possiveis doengas ligadas a gravidez.
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2.4. PRATICA DE MUSCULACAO POR GESTANTES

Segundo os autores Surita, Nascimento e Silva (2014) existem alguns tipos de atividade
fisica a serem realizadas pelas gestantes, alguma delas sdo: aerobicas, de for¢a, alongamento,
relaxamento ou danga, das atividades aerobicas, a caminhada é a mais realizada, seguida das
atividades aquaticas.

Musculagdo e pilates estdo entre as atividades de forga mais realizadas pelas gestantes,
seguidas de atividades de relaxamento, como alongamento e a yoga. O ciclismo, a cavalgada,
a escalada sdo areas que muito raramente as gestantes optam, por ndo serem recomendadas,
devido ao risco de queda (SURITA; NASCIMENTO; SILVA, 2014).

De acordo com Montenegro (2014) sdo recomendados que programas de composigdo
corporal, cardiorrespiratério, forga muscular e flexibilidade fagam parte de programas para
gestantes. Ademais vem sendo recomendado como parte do programa o treinamento de
musculagdo, o qual deve ser composto de preferéncia por exercicios de grandes grupos
musculares de baixo impacto, sendo recomendado 2 séries de 8 até 10 repetigdes com
frequéncia entre 2 e 3 vezes por semana. A preocupagio com exercicios para a regiao pélvica e
respiratérios é importante devido as alteragdes posturais causadas pela gestagio (LEITAO et
al., 2000).

O treinamento de musculagio envolve a superagdo de certas resisténcias, incluindo
maquinas, pesos livres, elasticidade e peso corporal em si, e contragdes musculares repetidas
(AZEVEDO et al., 2012). A pratica da musculagdo pode ser realizada por diferentes puablicos
e faixas etaria, incluindo criangas, adolescentes, adultos, idosos como também diabéticos e
hipertensos (CAMPOS, 2001), ademais a prética da musculagio pode também ser realizada por
mulheres gravidas, isso acompanhada de um profissional da educago fisica e sobre prescrigdo
médica (SILVA et al., 2017; LOPES; GONCALVES, 2019).

De acordo com a pesquisa realizada por Silva ef al. (2017) os efeitos que a musculagdo
proporciona as gestantes sdo o melhor controle da gordura corporal e a facilitagdo no trabalho
de parto, além de ajudar no fortalecimento dos misculos da regido abdominal para a
manutengo da postura e na fase de expulsdo do parto, facilitando no retorno ao aspecto da parte
inferior do tronco antes da gravidez.

O fortalecimento muscular é importante no periodo da gravidez, entretanto é importante
destacar que todo ser humano tem seu limite fisico e assim ocorre com as gestantes, logo ¢
necessario respeitar esse limite, ou seja, a forma adequada para realizagio de uma atividade, 0

volume, a intensidade, postura, sem extrapolar durante a pratica (SILVA et al., 2017). Por isso,
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toda precaugdo € necessaria para realizagfio desses tipos de exercicios, para evitar riscos para a
mde e para o feto.

3. METODOLOGIA

O presente trabalho foi realizado utilizando a pesquisa de campo de abordagem quanti-
qualitativa, de acordo com Oliveira (2011) a pesquisa qualitativa envolve a obtengo de dados
descritivos, obtidos direto do pesquisador com a situagdo problema, enquanto a pesquisa de
cunho quantitativo procura quantificar os dados e aplica alguma forma da anlise estatistica,
entdo a presente pesquisa contou com a participa¢do de 34 mulheres em periodo gestacional. A
realizag¢@o ocorreu em trés fases, a primeira com realizagdo de revisdo bibliogréfica a respeito
do tema tratado nesta pesquisa, a segunda com a coleta de informagdes por meio de uma
entrevista semiestruturada que de acordo com Marconi e Lakatos (2003) consiste em obter do
entrevistado informagGes sobre determinado assunto ou problema, foi utilizado como
ferramenta de coleta de dados um questiondrio com perguntas fechadas e direcionado as
mulheres gestantes in loco na UBS —Unidade Basica de Saiide, localizado no bairro Guanabara,
na cidade de Parauapebas-PA, todas as participantes da pesquisa preencheram o termo de
consentimento disponivel em Apéndice A, e a ultima fase com o tratamento dos dados
coletados.

Na primeira fase foi realizado uma revisao de assuntos pertinentes ao tema na literatura,
na qual se buscou pesquisas correlatas para que se pudesse ter base cientifica de como seria a
viabilidade de concretizagdo do estudo. Na segunda fase do estudo, foi elaborado um
questionario disponivel em apéndice B, que foi direcionado a gravidas escolhidas
aleatoriamente e que faziam parte do programa de acompanhamento pré-natal na UBS, sendo
que se levou em consideragdo a possibilidade de alcancar o maior nimero possivel de
entrevistadas, para que fosse possivel fazer uma caracterizagdo fiel a realidade local. Apés o
levantamento de informagdes junto s entrevistadas, procedeu-se a terceira fase da pesquisa, na
qual os dados foram tratados e digitalizados com auxilio do programa Microsoft Office Excel
2008 e foram criados graficos representativos das respostas para a interpretagao dos resultados
deste levantamento.

E importante ressaltar que a pesquisa foi realizada durante a pandemia da SARS-CoV-
2, logo o publico de gestantes na unidade de saide estava reduzido, mesmo a UBS realizando
o atendimento normalmente seguindo os protocolos de biosseguranga com prevengio a

disseminagdo e contagio pelo virus.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

O grifico 1 representa a faixa etaria das entrevistadas, ressalta-se que nenhum dos
questiondrios foi solicitado nome das mesmas para assim manter o sigilo de suas identidades,
observa-se que a faixa etaria que tem maior énfase na gravidez é dos 19 aos 25 anos.

Por meio dos dados coletados observa-se que a ocorréncia de gravidez entre as jovens
vem sendo bem discutidas em pesquisas recentes (ROSANELI, COSTA, SUTILE, 2020;
SANTOS et al., 2018; OYAMADA et al.,2014) estudos esses que tem buscado muito a
compreensio do motivo dos altos indices de gravidez na adolescéncia e entre a jovens
brasileiras onde sua grande maioria ndo tem autonomia financeira para suprir as necessidades
de uma crianga, estudiosos afirmam que é necessirio rever varios aspectos para melhor

compreensdo da elevagio dos indicadores de adolescentes € jovens gravidas no Brasil em

especial nas periferias.

Figura 1: Grafico de faixa etéria.
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FONTE: autor (2021)

Se compararmos a média nacional da primeira gravidez que de acordo com o estudo
realizado a partir da analise dos dados da Pesquisa Nacional de Saide de 2013, mostra que no
pais a idade média para a gravidez est4 abaixo de 29 anos de idade, uma possivel explicagdo
para a gravidez entre jovens pode estar atrelado a fatores socioeconémicos desfavoraveis como
dificil acesso aos servigos de informagio e de saide e, consequentemente, aos métodos
contraceptivos (FERNANDO; SANTOS; BARBOSA, 2019), além do grau de escolaridade
que também pode ser um fator como visto a seguir.

O nivel educacional é o fator de risco mais importante sobre a iniciagdo sexual, o uso
de métodos anticoncepcionais na primeira relag3o sexual e a fecundidade, uma vez
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que mulheres com mais de cinco anos de estudo apresentam menor chance de ter uma
gravidez na adolescéncia vis-a-vis mulheres com ensino fundamental incompleto.

(LEITE; RODRIGUES; FONSECA apud CRUZ; CARVALHO;
IRFFI, 2016, P. 248)

Figura 2: Grafico de Autodeclarago das entrevistadas quanto a cor da pele.
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FONTE: autor (2021)

No grafico acima é possivel perceber que dos nimeros apresentados 73,5% das
gestantes entrevistadas se autodeclaram brancas enquanto 17,7% s3o pardas e 8,8% negras. Nas
pesquisas sobre sexualidade a cor de pele ¢ levada como um dos critérios para melhor
entendimento dos indices de gravidez no Brasil muitos pesquisadores entendem que tais
caracteristicas contribuem para melhor compreensdo dentro da realidade existente em nosso
pais, embora haja uma limitagdo ao se referir aos padrdes de classificagdo de cores.

E reconhecido que a efic4cia e confiabilidade do reconhecimento de cores sao limitadas,
ndo sendo possivel inferir de forma clara que um individuo pertence a essas categorias, pois na
forma de anélise a gestante define sua cor de pele, portanto, esta varidvel deve observar com
reserva, devido a forte mutagenicidade, identificar a cor da pele no Brasil é uma tarefa dificil.
Sudrez, Machado e Bandeira (1999, p. 279) corrobora com tal tese quando infere que “género,

sexualidade e doengas sio realidades muitos diferentes que, ndo obstante™.
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Figura 3: Gréfico do Estado civil.
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FONTE: autor (2021)

A figura acimas mostra que das gestantes pesquisadas somente 35,4% estdo com seus
companheiros. Esse resultado nos mostra que algumas gravidas contam com a presenca de seus
companheiros nesta fase tio importante, diante tal fato como dito anteriormente essa fase
caracteriza-se para mulher como momento de grandes transformagdes e adaptagdes, versando
tal importancia foram criados alguns projetos que busca o engajamento da figura paterna na
fase gestacional da mulher, De acordo com o Ministério da Saude,

“[...] engajar os homens nas agdes do planejamento reprodutivo, no acompanhamento
do pré-natal, parto e pés-parto de suas parceiras e nos cuidados no desenvolvimento da crianga,
possibilitando a todos uma melhor qualidade de vida e vinculos afetivos saudiveis”
(MINISTERIO DA SAUDE, 2018, p. 3)

Percebe-se também que 25,5% sdo solteiras, 29,4% estdo separadas, 8,8% divorciadas

| €2,9% sdo viuvas. O percentual de gravidas sem um companheiro representa mais da metade,

demostrando que muitas mées acabam passando pelo periodo gestacional sozinhas, nesse caso

| os exercicios fisicos podem contribuir com a autoconfianga e com a autoestima o que faz

| aumentar seu bem-estar (COSTA, 2004).
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Figura 4: Grafico de realizagio ou néo do pré-natal.
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FONTE: autor (2021)

A figura acima representa os dados sobre 0 acompanhamento médico e a realizagio do
pré-natal durante a gestagdo, demonstrando que 100% das gestantes entrevistadas,
compreendem a importincia do acompanhamento e da realizagio do pré-natal para a saide
tanto da me quanto do bebé. De acordo com o Ministério da Saide (2013) a assisténcia pré-
natal deve proporcionar um desenvolvimento saudavel nas gestagdes de baixo risco e apontar
de forma precoce quais gestantes possuem maior probabilidade de ter uma evolugdo gestacional
complexa.

Figura 5: Gréfico da prética de exercicios antes do periodo gestacional.
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FONTE: autor (2021)

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

15

O grafico acima comprova que a maioria da populagdo entrevistada ndo prética
exercicio fisico, fator preocupante principalmente quando se trata de gravidas, pois sabe-se de
todas as mudangas sofridas pelo corpo da mulher durante e depois a gravidez.

Segundo o Ministério da Saide (2014) o estudo (Vigitel)- vigilancia de fatores de risco
¢ protecdo para doengas cronicas por inquérito telefonico, realizado em 2014, indica que metade
da populagdo adulta no Brasil ndo pratica pelo menos exercicio fisico dita insuficientes, ou seja,
aquela que deve atingir um minimo de 150 minutos semanais, sendo mais comum entre jovens,
homens e mais escolarizados. O estudo ainda mostra que 30% das mulheres sdo menos ativas
do que 0s homens, principalmente quando se trata da
atividade fisica no tempo livre, esses resultados demostram que a pratica de exercicios fisicos
ainda sdo poucos aderidos principalmente por pessoas do sexo feminino.

O percentual de mulheres que praticavam atividade fisica antes da gravidez no presente
estudo é de apenas 29%, comparando com o estudo de Domingues e Barros (2007) que
inferiram que 14,8% realizavam algum tipo de atividade fisica antes do periodo gestacional,
isso reforga que a procura por praticas saudaveis entre mulheres ainda est4 abaixo do esperado,
enquanto 12,9% praticavam durante a gravidez, esses dados corroboram com a preocupagao
que se deve ter em relagdo a orientago sobre os beneficios que a pratica de exercicios fisicos
antes, durante e depois da gestagao.

Ademais quando questionadas se elas receberam orientagdo para a pratica de exercicios
fisicos durante o pré-natal, a maioria 65% afirmaram ndo receber como pode ser visto na figura
6, 0 que é mais preocupante ainda nos resultados observados, pois os profissionais da saide que
prestam assisténcia deveriam incentivar as gestantes na realizagdo de atividades relacionadas
a0 bem-estar tanto da mao como do feto.

Ainda é comum entre os grupos de gravidas dividas sobre a realizagio ou ndo de
exercicios fisicos durante o periodo gestacional, e isso esté ligado ao fato de em tempos
passados essa prética ser tratada como algo que seria prejudicial ao bebé ou também a gestante,
como comenta Batista ef al. (2003) no passado era inferido que mulheres gravidas que
praticassem exercicios fisicos poderiam prejudicar a gestagdo, podendo levar ao parto

prematuro.
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Figura 6: Orientagdes quanto a prética de exercicios fisicos no periodo gestacional.
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FONTE: autor (2021)

Observa-se que poucas sdo as gravidas que receberam orientagdo profissional para a
pratica de algum exercicio fisico ou atividade fisica, ressalta-se também que as que iniciaram
ou que faziam antes quando souberam da gravidez decidiram parar.

E importante ressaltar que desde a década de 1990 a orientagdo para a realizagio de
exercicio fisico durante a gestagdo € estimulada e indicada pela associagdo Norte Americana
ACOG (American College of Obstetricians and Gynecologists), inclusive a partir do ano de
2002 as praticas de exercicios fisicos foram reconhecidas como seguras e indicadas para todas
as gestantes saudaveis (NASCIMENTO et al., 2014). O grafico abaixo representa a existéncia
por parte das gestantes pesquisadas de algum conhecimento quando aos beneficios da pratica
de algum exercicio fisico.

Figura 7: Conhecimento dos beneficios da pratica de exercicios no periodo gestacional.
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FONTE: autor (2021)
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Percebe-se que muitas desconhecem dos beneficios do exercicio fisico para a saide
sendo esse total de 65%, esse fator pode estar relacionado a falta ou inefic4cia de orientagdes

durante a assisténcia do pré-natal.

O grifico abaixo apresenta alguns motivos possiveis que tenham feito com que as
gestantes pesquisadas deixassem de praticar algum exercicio fisico. A figura 8 nos mostra que
a falta de tempo e a preguiga é um dos principais motivos, seguido por aquelas que n3o sabiam
se poderiam praticar, 45%, 44% e 11% respectivamente.

Figura 8: Principais motivos alegados pelas entrevistadas para a nio realizagio de atividades
fisicas.
@ FALTA DE TEMPO

B PREGUICA
@ DESCONHECIMENTO DAS RECOMENDACOES

FONTE: autor (2021)

E importante ressaltar que mesmo com todos os beneficios que a realizagdo dos
exercicios fisicos proporciona as gravidas, existem situagdes em que sua contraindicagdo ainda
¢ absoluta, como “doengas cardiacas descompensadas, doenga pulmonar restritiva, placenta
prévia, pré eclampsia, cérvix incompleto ou multiparas com risco de prematuridade” (CASTRO
et al 2009, p. 99). Por isso a importancia do acompanhamento profissional.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Logo, nesse estudo foi observado que a maioria das gestantes que fazem
acompanhamento pré-natal n3o s3o adeptas a prética de exercicios fisicos, nem antes e nem
durante o periodo gestacional, isso implica que falta conscientizagdo sobre os beneficios que
esses trazem para saide e bem-estar tanto da mae quanto do feto.

Portanto deveriam ser adotadas medidas de disseminagdo das informagdes referente a

pratica de exercicios fisicos acompanhado por profissionais da Educa¢do Fisica, e deveria ser
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criado parceria da Gestdo Municipal com profissionais da Educagdo fisica, para criagdo de
projetos e campanhas na UBS- Guanabara para incentivar o piiblico de gestantes a procura por
exercicios que estejam de acordo com sua condigdo fisica.

Lembrando que de acordo com as literaturas consultadas em alguns casos especificos a
prética do exercicio fisico ndo é recomendada, por isso a importancia da orientagdo por parte
dos profissionais de saide, ressalta-se que ndo foi encontrada na literatura revisada, qualquer
tipo de atividade recomendada por 6rgdos especializados, por isso fica a sugestdo para que
outros trabalhos abordem essa tematica que é tdo significativa para a sociedade.
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APENDICE A, TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Sua colaboragdo é importante e necessaria para o desenvolvimento da pesquisa, porém sua
participagdo ¢ voluntéria.

Pesquisa: O estudo da auséncia de exercicios fisicos por gestante assistida por uma unidade
bisica de saide em Parauapebas-PA

Declaragdo de Idade: Eu declaro que sou maior de 18 anos e que participarei por livre e
espontdnea vontade da pesquisa conduzida pela pesquisadora: Jozane Pires Marques

Objetivo: analisar as concepgdes do processo de aprendizagem a partir do entendimgnto da
aquisi¢do da leitura e escrita, ampliando o conhecimento acerca da do ensino e aprendizagem
possibilitado 0 movimento teoria-pratica na docéncia.

Procedimentos: a pesquisa sera realizada a partir de questiondrios e entrevistas com 0s
participantes.

Riscos e beneficios:

0 constrangimento da parte das gestantes ao responderem o questiondrio, por falta de dominio
sobre o assunto. Como beneficio: estimular as reflexdes sobre a pratica do exercicio fisico na
gestagdo para a savide s gestantes.

Serdo garantidos o anonimato e o sigilo das informagdes, além da utilizagdo dos resultados
exclusivamente para fins cientificos;

Vocé podera solicitar informagdes ou esclarecimentos sobre o andamento da pesquisa em
qualquer momento com o pesquisador responsavel;

Sua participagdo ndo é obrigatoria, podendo retirar-se do estudo ou ndo permitir a utilizagdo
dos dados em qualquer momento da pesquisa;

Sendo um participante voluntario, vocé ndo tera nenhum pagamento e/ou despesa referente a
sua participagdo no estudo;

Os materiais utilizados para coleta de dados serdo armazenados por 5 (cinco) anos, apos
descartados, conforme preconizado pela Resolugdo CNS n°. 466 de 12 de dezembro de 2012.

Eu, , como voluntiria, afirmo que fui
devidamente informada e esclarecida sobre a finalidade e objetivos desta pesquisa, bem como
sobre a utilizagdo das informagdes exclusivamente para fins cientificos. Meu nome ndo sera
divulgado de forma nenhuma ¢ terei a opgdo de retirar meu consentimento a qualquer momento.

Parauapebas _ de de 2020.

Sujeito da pesquisa Assinatura do responsavel

Pesquisador: (a)
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APENDICE B. QUESTIONARIO SEMIESTRUTURADO

1. Idade materna (anos)

. ()<18;

. ()19a25;
. ()26a3l;
. ()32a36;
. ()>36

WV W N -

2. Corde pele da mie

1. ( )Branca;
2. ()Parda;
3. ()Preta

3. Estado civil

1. () Solteira;

2. ()Casada;

3. () Separada;
4. () Divorciada;
5. () Viiva

4. Faz pré-natal

1. () Ndo;
2. ()Sim

5. Idade gestacional no inicio do acompanhamento pré-natal?

Semanas:

6. Praticava exercicios antes da gestacio?

1. () Nio;
2. ()Sim

7. Recebeu orientagio durante pré-natal para fazer exercicios

1. () Néo;
2. ()Sim

P aaa
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8 Por qual metive voc? nio praticon/pratica exercicios fisicos?
1 () Fala de tompo

2. () Progwga
1 () Desconbecimento das informagdes
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