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RESUMO

O periodo de gestacdo da mulher € caracterizado por grandes alteragcbes
morfofisiolégicas, que comumente geram uma série de desconfortos e podem levar
as mulheres a uma condigao de “inatividade”. Tendo em vista essas questdes, vem
sendo cada vez mais discutido acerca das possibilidades que tém os exercicios fisicos
enquanto estratégia de intervencao, visando melhor qualidade de vida no periodo de
gravidez. Diante do exposto, o estudo tem como objetivo discutir os beneficios da
pratica de exercicios fisicos durante o periodo de gravidez, e os cuidados que devem
ser tomadas em relacdo a este grupo especial. O estudo trata-se de uma revisao
bibliografica, onde foram analisados artigos publicados em relacdo ao tema, explorado
em diferentes bases cientificas, como Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scientific
Electronic Library Online (SCIELO), Sistema Online de Busca e Analise de Literatura
Médica (MEDLINE), entre outras. Além dos artigos, foram observados também
protocolos e diretrizes do American College of Obstetricians and Gynecologists
(ACOG) e American College of Sports Medicine (ACSM). Foi possivel concluir que a
pratica de exercicios fisicos, seguindo as orientagBes cientificas, proporcionam
melhorias globais as gestantes, como fortalecimento da musculatura, melhora no
condicionamento fisico, controle de diabetes e controle da obesidade, impactando de
forma positiva na qualidade de vida das mulheres

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Gestacdo. Beneficios na gestdo, cuidados na
préatica da atividade fisica.



ABSTRACT

The woman's gestation period is characterized by major morphophysiological
changes, which commonly generate a series of discomforts and can lead women to a
condition of 'inactivity'. In view of these issues, it has been increasingly discussed
about the possibilities of physical exercise as an intervention strategy, aiming at a
better quality of life during pregnancy. Given the above, the study aims to discuss the
benefits of physical exercise during the period of pregnancy, and the precautions that
should be taken in relation to this special group. The study is a literature review, which
analyzed articles published on the topic, explored in different scientific bases, such as
Virtual Health Library (VHL), Scientific Electronic Library Online (SCIELO), Online
Search and Analysis System. Medical Literature (MEDLINE), among others. In addition
to the articles, protocols and guidelines from the American College of Obstetricians
and Gynecologists (ACOG) and American College of Sports Medicine (ACSM) were
also observed. It was possible to conclude that the practice of physical exercise,
following scientific guidelines, provides global improvements to pregnant women, such
as muscle strengthening, improvement in physical conditioning, diabetes control and
obesity control, positively impacting the quality of life of women

Keywords: Physical Exercise. Gestation. Benefits in management, care in the practice
of physical activity.



INTRODUCAO

O mundo contemporaneo tem apresentado uma nova dinamica, principalmente
no que se refere aos habitos da populacdo em geral. O tema do sedentarismo e da
importancia da pratica de exercicios fisicos tem se ampliado cada vez mais nos
debates entre profissionais da saude, instituicdes de pesquisa e poder publico em
geral (NASCIMENTO et al., 2014).

N&o obstante, inimeros estudos sdo produzidos com diferentes finalidades, no
sentido de identificar beneficios ou até mesmo precaucdes a serem tomadas na
pratica de exercicios fisicos direcionados aos mais variados grupos de pessoas.

Os estudos sao de grande relevancia, principalmente quando abordam acerca
dos grupos especiais, pois contribuem para a quebra de paradigmas em relacéo a
antigas recomendacdes, que visavam interromper atividade fisica e orientavam o
repouso (SURITA, NASCIMENTO e SILVA, 2014).

Entre os grupos especiais que se beneficiam com os estudos cientificos, estao
as mulheres gravidas, ja que cada vez mais tém sido disseminadas informacoes
relevantes sobre a pratica, que orientam acerca dos tipos de exercicios, da forma
como séo aplicados e principalmente, a seguranca (RIBEIRO, 2011). A associagéo
dos grupos especiais com a ideia de que devem manter-se inativos, tém impactado
de forma negativa sobre a qualidade de vida dessas pessoas.

Ha diversos outros estudos comparativos que apontam niveis reduzidos de
atividade fisica nas gestantes ao longo de todo o periodo, chegando inclusive a
estagios de sedentarismo (DOMINGUES, BARROS e MATIJASEVICH, 2008;
TAVARES et al., 2009).

Apesar de ainda existirem muitas preocupac¢fes em relacdo a pratica de
exercicios fisicos no periodo da gravidez, os avancos estdo sendo observados,
principalmente no que tange as orientacdes profissionais, que tornam a pratica cada
vez mais recomendada e segura.

Essa importante mudanca de paradigma, vem sendo promovida desde a
década de 1990, principalmente em fungéo das indicacdes e orientagdes do American
College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG, 2002), que reconheceu as
praticas de exercicios fisicos na gestacdo como segura e benéfica para a manutencéo

da qualidade de vida da mulher, que € um dos principais focos das intervencgdes.
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Em linhas gerais, as intervengbes abordam o controle de peso, as algias
posturais, 0 estresse, a minimizacdo dos riscos de depressdo puerperal, maior
autonomia durante o trabalho do parto, além de propriamente estimular habitos
saudaveis neste periodo tido como ideal para a intervencédo dos profissionais, em
fungédo da maior proximidade com as pacientes ao longo das consultas e exames
rotineiros (SURITA, NASCIMENTO e SILVA, 2014).

Ao longo do periodo da gravidez, o corpo da mulher passa por uma série de
transformacdes, com impactos sobre a coordenacdo motora, o equilibrio, aumento da
massa muscular, desconforto musculoesquelético, entre outras consequéncias que
alteram a fisiologia normal do corpo (AZEVEDO et al., 2011). Em vista desses
acometimentos, houve a necessidade de se pensar em formas de intervencéo,
buscando proporcionar maior qualidade de vida a mulher e prepara-la para o periodo
de mudancas ao longo da gravidez (ACOG, 2003).

No entanto, é importante que algumas consideracdes sejam observadas, ja
gue para existirem os beneficios, em primeiro lugar devem existir as precaucdes, que
sdo os cuidados basicos e necessarios em relagdo ao grupo especial.

Mesmo sabendo-se que as alteracfes morfofisioldgicas, que comumente geram uma
série de desconfortos e podem levar as mulheres a uma condi¢cao de “inatividade’
'motiva-se mulheres gestantes a realizarem exercicios fisicos para melhorar a
gualidade de vida neste periodo gestacional.

MATERIAIS E METODOS

O estudo trata-se de uma revisdo bibliografica, onde foram analisados artigos
publicados em relacdo ao tema, explorado em diferentes bases cientificas, como
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scientific Electronic Library Online (SCIELO),
Sistema Online de Busca e Anadlise de Literatura Médica (MEDLINE), entre outras.
Além dos artigos, foram observados também protocolos e diretrizes do American
College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) e American College of Sports
Medicine (ACSM).

Os critérios utilizados na selecdo dos artigos cientificos os quais foram
analisados e pesquisados foram:

Critério de inclusdo — Define as principais caracteristicas da populacéo

alvo e acessivel. Foram tomadas decisfes que: 1) possam ser

usadas durante o estudo; 2) possam ser generalizadas para outras
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populacdes; 3) caracterizem geogréfica e temporalmente a populacao

acessivel, envolvendo decisdes sobre objetivos praticos e cientificos.

Critérios de exclusédo — Indica o subgrupo de individuos que, embora

preencha os critérios de inclusdo, também apresenta caracteristicas ou

manifestagbes que podem interferir na qualidade dos dados, assim

como na interpretacdo dos resultados.

Se o numero de exclusfes se torna excessivo, a generalizacdo do estudo para
a populacéo geral pode ser comprometida.

As palavras chaves utilizadas na busca foram: Exercicios fisicos, periodo

gravidico, Gestacao. Beneficios na gestédo, cuidados na pratica da atividade fisica.

Tabela 1 — Principais artigos usados na pesquisa

Artigo Ano

ALMEIDA, N. F. A. e ALVES, M. V. P. Exercicios Fisicos para Gestantes. Lecturas: 2009

Educacién Fisica y Deportes, Revista Digital. Buenos Aires

AZEVEDO, R. A et al. Exercicio fisico durante a gesta¢do: uma pratica saudavel e 2011

necessaria. Universitas: Ciéncias da Saude

DAVENPORT, M. H et al. Prenatal exercise is not associated with fetal mortality: a 2018

systematic review and meta-analysis. British Journal Of Sports Medicine

DOMINGUES, M. R; BARROS, A. J, MATIJASEVICH, A. Leisure time physical activity 2008

during pregnancy and preterm birth in Brazil. Int J Gynaecol Obstet.

Fonte: O autor (2021)

Demais fontes forma jornais americanos e britanicos e revistas especializadas
na area da saude gestacional. Os artigos em lingua estrangeira foram traduzidos a fim

de pesquisa e analise pelo google tradutor.
Assim como foram utilizados materiais cientificos do Research Gate.
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ANALISE E DISCUSSOES

O periodo de gestacdo da mulher € um processo em que mudancas diversas
incidem sobre o seu corpo. Esse periodo corresponde aproximadamente 36 semanas
de gravidez, com constantes adaptacdes fisiologicas e anatdmicas (AZEVEDO et al.,
2011). As adaptacdes comumente observadas envolvem diversos aparelhos e
sistemas, dentre eles o respiratério, cardiaco, 6sseo e muscular.

Outros autores citam dentro do conjunto de adapta¢gdes, mudancgas hormonais,
como o0 aumento da progesterona e relaxina, que basicamente séo responsaveis pela
reducdo da tensédo que € gerada pelos ligamentos, que comprometem a estabilidade
articular e aumentam os riscos de lesdo (LANDI, BERTOLINI e GUIMARAES, 2004;
ALMEIDA e ALVES, 2009).

Além do mais é possivel incluir mudancas em relacdo a composic¢ao corporal,
gue somadas as outras mudancas, criam ao longo do tempo uma condicdo de
limitacdes e cuidados especiais que a mulher precisa ter, tendo em vista o aumento
gue h&d em relacdo as queixas musculoesqueléticas, em funcdo da mudanca que
ocorre no centro de gravidade, na rotacao anterior da pelve, com o aumento da lordose
lombar e 0 aumento da elasticidade ligamentar (LIMA e OLIVEIRA, 2005).

As adaptacdes impactam no equilibrio, na coordenacao e estabilidade das
gestantes, além de provocar um grande desconforto em funcdo das dores
(MONTENEGRO, 2014). Além de algumas transformacdes naturais que ocorrem no
corpo da mulher ao longo do periodo de gravidez, ha alguns estudos que relacionam
a intensificacdo de alguns sintomas e outros acometimentos a reducédo brusca dos
niveis de atividade fisica ou estado de repouso.

O repouso para gestantes ja foi bastante indicado com o objetivo de prevenir
alguns problemas, como a hipertensdo, no entanto ndo ha evidéncias cientificas de
gue seja capaz de prevenir a sua progressdo para pré-eclampsia, que seria a
hipertenséo em niveis elevados (NASCIMENTO et al., 2014).

Alguns estudos apontam que o repouso prolongado pode aumentar de forma
consistente o risco de trombose venosa, doenga potencialmente grave causada pela
formacao de coagulos no interior das veias profundas (MERRIAM et al., 2014).

Mediante essas adaptacbes que o corpo da mulher passa e frente as

consequéncias desse processo, a ideia de repouso e interrupcdo de atividades para
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esse grupo especial esta relativamente superada, passando a ser cada vez mais
comum o estimulo a préatica de exercicios fisicos nesse periodo importante que
compreende a gestacao (SURITA, NASCIMENTO e SILVA, 2014).

A prética de exercicios fisicos pode amenizar os sintomas que sao
apresentados ao longo do periodo de gravidez, por meio ganhos na resisténcia
muscular, condicionamento fisico, entre outras aquisicdes adaptativas que
proporcionam maior de vida ao longo da gestacédo (ALMEIDA e TUMELERO, 2003).

A prética de exercicio fisico de um modo geral é capaz de proporcionar ganhos
globais aos individuos que sdo submetidos a programas que seguem protocolos e
orientacdes cientificas.

Os cuidados para com qualquer individuo devem ser maximos, entendendo
também que essa é uma condicdo importante para que possam ser obtidos os
resultados esperados. Acerca dos grupos de risco, em especial gestante, os cuidados
precisam ser constantes.

Os profissionais de saude de um modo geral devem estar atualizados e
consequentemente capacitados para prestarem as melhores informacbes aos
individuos. Nao obstante, o profissional de Educacao Fisica deve seguir as principais
recomendacdes e orientacdes, pois estas dardo base ao seu programa de
treinamento.

Conforme apresentado ao longo de toda a revisdo, as gestantes ao longo do
periodo de gravidez, passam por uma série de mudancas morfofisiologicas.

Isso significa que o profissional precisa ter conhecimento sobre essas
alteracdes, ja que é essencial para compreender as demandas e principalmente, as
formas de intervencao, visando a seguranca e a qualidade de vida da gestante.

Além de ter a capacidade de identificar os limites e possibilidades do individuo
em relacao a pratica de exercicios fisicos, € imprescindivel que o profissional tenha o
conhecimento refinado acerca de algumas variaveis importantes, como a frequéncia,
volume e principalmente intensidade das atividades.

Os estudos em geral, apresentam importantes evidéncias que servem como
base para a atuacdo do profissional, e indicam resultados importantes sobre as
intervengdes realizadas com exercicios fisicos.

Dentre os ganhos observados esta o fortalecimento muscular, o

condicionamento fisico, controle do diabetes, controle de peso (NASCIMENTO et al.,
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2011; NASCIMENTO et al., 2014; MONTENEGRO, 2014; SURITA, NASCIMENTO e
SILVA, 2014).

Os achados apontam que as intervencdes com exercicios fisicos é parte
importante de um processo multiprofissional, ou seja, que conta com a presenca de
outros profissionais, como nutricionistas e médicos (SURITA, NASCIMENTO e SILVA,
2014).

Além do mais, os estudos em geral apontam que os resultados sdo globais
guando a intervencdo busca associar atividades aerobicas e também anaerdbicas,
como a combinacdo de exercicios de forca com caminhada (NASCIMENTO et al.,
2011).

No entanto, como ja ressaltado, € importante considerar que os beneficios sao
condicbes importantes de um processo seguro de intervencdo. Assim, é
imprescindivel que as atividades sejam bem selecionadas e estejam adequadas ao
nivel de experiéncia do praticante e principalmente ao estagio de gravidez da gestante
(ZAGORSKI e LONGO, 2011; NASCIMENTO et al., 2014; ACMS, 2014).

Todas essas consideracdes ndo estéo dissociadas naturalmente da frequéncia
com que as atividades devem ser realizadas, ou do volume e intensidade. Os achados
em geral apresentam recomendacfes que sao similares e as variacdes se dao apenas
em funcéo do periodo de gestacdo da mulher. Em geral, as recomendacdes sao de
gue toda gestante pode realizar exercicios fisicos numa intensidade entre leve e
moderada (NASCIMENTO et al., 2011; ACSM, 2014).

Gestantes que antes praticavam exercicios fisicos, apds serem liberadas pelo
meédico, pode dar continuidade em suas atividades, isso de maneira adaptada, com
volume e intensidade diferentes. Entre o primeiro e segundo trimestre, as atividades
nao costumam variar muito, ja que sdo combinados os exercicios de forca a exercicios
aerdbicos.

As mudancas se dao ao adentrar o terceiro trimestre, onde os cuidados passam
a ser maiores e 0s exercicios de menor impacto e intensidade passam a ser
recomendados, principalmente os do meio aquatico (ACSM, 2014).

Acerca da intensidade das atividades, ha consenso entre os estudos de que
exercicios praticados de intensidade leve e moderada néo traz efeitos adversos, ha
no entanto recomendacdes em relacdo ao monitoramento da gestante ao longo da

sua pratica, onde é possivel utilizar alguns instrumentos, como a escala de percepcao
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de esfor¢co de Borg, que varia de 6 (sem esfor¢o) a 20 (esforco maximo), devendo a
intensidade estar entre 12 e 14, que vai corresponder a uma atividade leve ha pouco
cansativa

Acerca da frequéncia e duracdo, se dao de forma diferente para gestante
praticantes e iniciantes. As mulheres ativas podem manter ou adaptar entre 4 a 5
vezes ha semana, com sessdes de 30 minutos ou mais de exercicios (NASCIMENTO;
ACSM, 2014).

Mulheres consideradas sedentérias devem iniciar com 15 minutos de exercicios
aerdbico ao menos 3 vezes por semana, podendo aumentar de maneira gradual o
tempo de exercicio (ZAVORSKI e LONGO, 2011; NASCIMENTO et al., 2011; ACSM,
2014).

No geral, é imprescindivel um bom “diagndstico” sobre a gestante, buscando
identificar as suas demandas funcionais e principalmente as suas limitacdes, que é
condicdo relevante para que as atividades sejam executadas de forma segura e
eficiente, considerando sempre a necessidade de adaptacdes, conforme o periodo

gestacional da mulher.

BENEFICIOS DA PRATICA DE EXERCICIO FiSICO NO PERIODO DE
GRAVIDEZ

Face as mudancas que fisiologicas e anatdmicas que a mulher vivencia ao
longo do periodo de gravidez, € importante que algumas estratégias sejam adotadas,
no intuito de minimizar os sintomas desse processo e oportunizar melhor qualidade
de vida a mulher no periodo de gestacao, e também pés.

Conforme destacado, os exercicios fisicos sao possibilidades cada vez mais
recomendadas, ja que sdo inuUmeros o0s estudos que ddo respaldo para que
profissionais de saude possam realizar as devidas recomendacodes.

Surita, Nascimento e Silva (2014) consideram que os exercicios fisicos buscam
a diminuicdo do estresse e prevencao de comorbidades, onde destacam também que
a importancia de associar a pratica de exercicios fisicos com avaliacdo e orientagédo
nutricional, bem como programas de reparo para o parto. Os autores consideram
todos os tipos de atividades podem ser trabalhadas, tais como aerébicas, de forca,

alongamento, relaxamento ou danca.
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Todavia, complementam que a caminhada € um dos exercicios mais
praticados, seguida pelos exercicios aquaticos. No que se refere aos exercicios que
envolvem forca, o Pilates e o treinamento resistido sdo 0os mais realizados, e no que
tange aos exercicios de relaxamento, o alongamento e a Yoga estdo entre os mais
solicitados pelas gestantes. Todos esses tipos de exercicios mencionados,
proporcionam ganhos significativos para a qualidade de vida da gestante.

A pratica de alguns destes exercicios de maneira regular e com intensidade de
leve a moderada, ao menos 30 minutos por dia, pode promover inUmeros beneficios,
como por exemplo a prevencao de diabetes gestacional (SURITA, NASCIMENTO e
SILVA, 2014). A eficiéncia do exercicio fisico esta no seu reconhecimento como parte
importante para o tratamento de diabéticos, jA que aumenta a sensibilidade tecidual a
insulina, melhorando assim o controle glicémico (NASCIMENTO et al., 2014).

Além desse beneficio relevante, a pratica de exercicios fisicos também
minimiza os sintomas gravidicos e tensionais do parto, prevenindo traumas e
possiveis quedas, além de proporcionarem melhor recuperacéo pos parto (LEITAO et
al., 2000; (MATSUDO e MATSUDO, 2000; ZAVORSKI e LONGO, 2011,
MONTENEGRO, 2014).

Dentre os tipos de exercicios que podem promover esses beneficios, estdo os
de resisténcia muscular, que incluem por exemplo o treinamento resistido, com cargas
leves, treinamento funcional e treino com circuito (NASCIMENTO et al., 2014). O
treinamento envolvendo o uso de pesos séo indicados para mulheres que ja tenham
praticado treinamento resistido, devendo ser evitadas as cargas elevadas e intensas
(MATSUDO e MATSUDO, 2000).

Segundo Sutura, Nascimento e Silva (2014) os exercicios podem auxiliar no
controle de algias posturais na gravidez, bem como no trabalho do parto. Além dos
exercicios de forca, os aerbdbicos apresentam também importantes beneficios a
qualidade de vida da gestante, j& que auxilia na manutencdo da capacidade
cardiorrespiratoria e no condicionamento fisico ao longo de todo o processo de
gestacéo, ajudando também a prevenir e controlar a diabetes gestacional e o ganho
de peso (NASCIMENTO, SURITA e CECATTI, 2012).

Os exercicios aerébicos somados aos exercicios de for¢a favorecem a ganhos
importantes, e ha evidéncias de resultados envolvendo gestantes acima do peso. Um

ensaio clinico conduzido por Nascimento et al (2011) submeteu gestantes com
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sobrepeso ou obesidade a um programa de exercicio fisico composto por uma sesséo
semanal, seguindo o protocolo de exercicio em intensidade leve, com 10 minutos de
alongamento, 20 minutos de treino de resisténcia muscular e 10 minutos de
relaxamento.

Somadas as atividades mencionadas, foi a orientacdo de caminhada e também
orientacdes nutricionais, enquanto o outro grupo de controle recebeu apenas uma
rotina padrao pré-natal e orientagcdes nutricionais.

Em média as mulheres iniciaram as suas praticas com 17 semanas, dando
continuidade até o final da gestacdo. No grupo de intervencdo, 48% das mulheres
ganharam peso excessivamente, enquanto o grupo controle foi de 57%. As gestantes
gue apresentaram quadro de sobrepeso no grupo intervencédo tiveram menor ganho
de peso total em relagcdo ao grupo controle (NASCIMENTO et al., 2011).

Dessa forma, observa-se importantes beneficios do treinamento resistido,
associados a outros exercicios e orientacdes nutricionais, apresentando ganhos no
fortalecimento muscular, melhor condicionamento fisico, melhor adaptacdo do
organismo materno, bem como contribuigdes na prevencao de traumas e quedas.

No entanto, € importante destacar que para a existéncia dos beneficios, €
imprescindivel seguranca em relacéo a aplicacdo dos programas de treinamento para
as gestantes (ZAVORSKI e LONGO, 2011; NASCIMENTO et al., 2014).

Ao ser conduzido de maneira errada, os exercicios fisicos podem trazer
agravos a saude da gestante (LANDI, BERTOLINI; GUIMARAES, 2004; GUEDES,
2007; ACSM, 2011).

CUIDADOS NA PRATICA DE EXERCICIO FiSICO DURANTE A GRAVIDEZ

Antes de adentrar necessariamente a questdo da seguranca na pratica de
exercicios fisicos para grupos especiais, como voltados para as mulheres gravidas,
faz-se relevante apresentar conceitualmente algumas diferencas fundamentais entre
atividade e exercicio fisico.

A Organizacdo Mundial da Saude (2004) define a atividade fisica como
gualquer movimento corporal voluntario produzido pelos masculos esqueléticos que
resulta em um gasto energético superior ao gasto em repouso, onde inclui atividade

simples de locomocao, trabalho ou atividades recreativas.
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Em contrapartida, o exercicio fisico caracteriza-se como toda e qualquer
atividade estruturada, planejada e repetitiva, com fins de melhoria da saude e
manutencdo de um ou mais componentes pertencentes a aptidao fisica, sendo
considerada uma subcategoria da atividade fisica (CASPERSEN, POWELL e
CHRISTENSON, 1985).

Nesse sentido, € importante considerar que toda e qualquer atividade fisica
oferece riscos, e, portanto, € fundamental orientacdes qualificadas que possam tornar
a prética segura.

No que tange aos exercicios fisicos, estes sdo comumente orientados por
profissionais da saude, que em tese possuem o0s conhecimentos adequados para
elaborarem um programa de treinamento, onde sdo considerados uma série de
aspectos pertinentes ao individuo, ja que o programa é montado em funcéo de suas
demandas e limitagdes.

As diretrizes do American College of Sports Medicine (ACSM, 2011), é de
extrema importancia que antes de dar inicio a qualquer pratica de exercicio fisico com
grupos de gestantes, seja preenchido um questionario de Exame Médico de Prontiddo
para Atividade Fisica na Gravidez (PARmed-X), que inclui um formulario com atestado
meédico a ser assinado por um obstétrico, confirmando a liberacdo da gestante para a
préatica de exercicios fisicos.

A partir da liberagdo, € possivel iniciar um programa de treinamento,
naturalmente dentro de um processo de avaliagdo onde considere as necessidades e
limitacdes do grupo. Conforme ja mencionado, alguns exercicios oferecem riscos,
como os exercicios de forca, e dentre alguns destes riscos é possivel incluir lesdes
osteoarticulares, reducdo do fluxo sanguineo a placenta e ao feto e elevacao da
temperatura corporal (MATSUDO e MATSUDO, 2000).

Azevedo et al (2011) vai considerar que o tipo de exercicio, a intensidade e a
duracgéo sédo variaveis importantes que precisam estar adequadas a rotina da gestante
e principalmente, com as alteracdes morfofisiologicas que vao se desencadeando ao
longo do periodo de gestacdo. Com os ganhos na composicéo corporal por exemplo,
0s exercicios precisam ser adaptados, principalmente na sua intensidade.

Lima e Oliveira (2005) também fazem algumas outras observac¢des que sdo de
grande relevancia, principalmente no que tange as praticas de exercicio fisico ao

longo do processo de gestacao.
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Entre essas praticas, os autores mencionam sobre a importancia de evitar
exercicios em ambientes com temperaturas elevadas e posicfes que possam ser
perigosas, como em decubito ventral.

Almeida e Alves (2009) também atentam para a importancia de se observar
alguns sinais ou sintomas que podem ser dados pelos praticantes ao longo da pratica
de exercicios fisicos, e que ao mesmo tempo podem constituir-se em riscos para o
praticante e para o feto.

Alguns destes sinais e sintomas incluem a perda de liquido amniético, dores na
regido do peito, sangramento vaginal, edema, dores nas costas, dores na regiao
abdominal, fraquezas musculares e tontura, entre outras de natureza similar.

Essas recomendacdes sdo orientadas pela ACSM (2014), que traz maiores
especificacdes em relacdo as possibilidades e limitagBes nos periodos de gestacéo.
Acdes musculares isométricas e posicdo em decubito ventral por exemplo, devem ser
evitados principalmente apds a 162 semana de gestacdo. As orientacdes tambéem
indicam que durante o periodo pés-parto, os exercicios podem ser retomados de
maneira gradual entre a 42 e 62 semana, apos um parto normal.

Partos cesarianos demandam um tempo maior de recuperagéo e, portanto,
podem ser reiniciados entre a 82 e 102 semana, mediante avaliacdo médica. Nesse
sentido, reforga-se a importancia de se observar as etapas do longo de toda a gestao
e também apds a gestacdo, compreendendo que os exercicios devem ser adequados
conforme as adaptacdes fisioldgicas e anatdmicas do corpo da mulher.

Mediante essas observacdes, o profissional de Educacédo Fisica podera ser
capaz de aplicar de maneira correta o programa de treinamento. Montenegro (2014)
gue no treinamento resistido que envolve grandes grupos musculares, é importante a
aplicacdo de exercicios de baixo impacto, onde recomenda 2 séries de 8 a 10
repeticdes, com frequéncia semana de 2 ou 3 vezes.

A ACSM (2014) considera que a mulher pode participar de um programa de
treinamento de for¢ca que incorpore 0S principais grupos musculares, com uma
resisténcia que permita a realizacdo de multiplas repeticdes subméximas de 12 a 15
repeticdes até a fadiga moderada.

Em relacao a frequéncia, é recomendado entre 3 a 4 dias por semana, em um
periodo igual ou superior ha 15 minutos, podendo aumentar de maneira gradual para

cada sessédo de exercicios, visando o acumulo de 150 minutos/semana.
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Surita, Nascimento e Silva (2014) pondera que as mulheres saudaveis podem
ser encorajadas a realizarem exercicios com intensidade variando de leve a
moderada, com frequéncia semanal de 3 a 5 dias, durante 30 minutos ou mais por
dia. Importante destacar que apesar dos beneficios da atividade fisica e de todos os
protocolos de seguranca, existem situacfes de contraindicacdo que devem ser
respeitadas.

Essas situacOes ndo sdo absolutas, por se relacionar a riscos ou ndo existirem
evidéncias de seguranca. Incluem-se nessas restricoes os cardiopatas, casos de
gestacdo multipla (ap6s 302 semana), sangramento vaginal persistente, hipertenséo

arterial ndo controlada e pré eclampsia (ACOG, 2002).

CONCLUSAO

. Realizar exercicios fisicos durante a gravidez é uma pratica recomendada pela
maioria dos obstetras. Os beneficios sdo variados: ajuda no fluxo sanguineo cerebral,
no controle da ansiedade, diminui as dores nas costas, ajuda no controle da pressao

arterial, entre outros pontos positivos.

Exercicios fisicos constituem-se em uma das estratégias importantes que
podem ser incrementadas a saude materna sobretudo no periodo da gravidez,
juntamente com outras areas importantes que somadas proporcionam maior
gualidade de vida.

Os beneficios sdo globais, contribuindo para o fortalecimento muscular,
melhora no condicionamento fisico, prevencéao e controle de diabetes e da obesidade,
minimizando desconfortos naturais que fazem parte das alteracdes morfofisiolégicas
do corpo da mulher.

Se tratando de um grupo especial peculiar, € importante que 0s exercicios
fisicos orientados, sejam adaptados conforme o periodo gestacional da mulher, sendo
essa uma das condi¢des importantes para a execucao das atividades de forma segura
e eficiente. Realizar exercicios fisicos durante a gravidez € uma pratica recomendada
pela maioria dos obstetras. Os beneficios séo variados: ajuda no fluxo sanguineo
cerebral, no controle da ansiedade, diminui as dores nas costas, ajuda no controle da

presséao arterial, entre outros pontos positivos.
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