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RESUMO: E cada vez mais crescente o nimero de mulheres gravidas que buscam na atividade
fisica uma forma de auxiliar o processo de gestacdo como meio de manutencao e melhora do
bem-estar fisico e mental, através de exercicios aerobicos que visam uma melhora na capacidade
cardiorrespiratdria, e também com exercicios resistidos (musculacéo) do qual contribuem para
o fortalecimento muscular de regiGes importantes para a manutenc¢do da postura e até ajudar na
hora do parto. A orientacdo para a realizacdo de atividade fisica durante a gestacdo € estimulada
e indicada pelo Colégio Americano de Obstetricia e Ginecologia, que recomenda a préatica de
30 minutos de exercicios diarios, de intensidade leve a moderada, para gestantes sem
complicagdes clinicas ou obstétricas. O objetivo desse estudo é identificar os beneficios, as
restricdes e as recomendacdes necessarias para pratica e prescricdo de exercicios para gestantes
durante esse periodo. Foi feita através de revisdo de literatura com base em estudos que datam
de 2005 a 2013 que analisaram gestantes que praticavam atividade fisica durante a gestacdo e
através dos resultados obtidos pode se estabelecer uma lista de beneficios que atividade fisica
na gestacdo pode trazer a gravida. Conclusdo: Algumas recomendacdes sdo necessarias para a
seguranca da gestante e feto seja preservado, e nesse estudo ficou evidente que a préatica regular
de atividade fisica durante a gravidez ajuda a manutencao do controle do peso corpéreo da futura
mamde, e também promove beneficios a seu corpo e mente, além de auxiliar e facilitar a gestante
na hora do parto.
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INTRODUCAO

A atividade fisica voltada para grupos especiais vem crescendo cada vez mais em termos
de expanséo e especializacdo de profissionais para atender esse publico e ofertar de fato uma
atividade que proporcione beneficios a saude do individuo praticante e que Ihe de seguranca néo

! Discente do Curso de Bacharel em Educacdo Fisica da Universidade Salgado de Oliveira/SG
Licenciada em Educacéo Fisica pela Universidade Salgado de Oliveira.

2 Discente do Curso de Bacharel em Educacéo Fisica da Universidade Salgado de Oliveira/SG
Licenciada em Educacdo Fisica pela Universidade Salgado de Oliveira.

% Docente do Curso de Educagéo Fisica da Universidade Salgado de Oliveira/SG



UNIVERSO 2

UNIVERSIDADE SALGADO DE OLIVEIRA

Revista de Trabalhos Académicos UNIVERSO S&o Gongalo — Vol. 2 — N° 3 —-2017 — ISSN 2179-1589

oferendo risco durante sua execucdo. Dentro desse publico atipico temos as gestantes, que
segundo Hanlon (1999) a pratica de atividade fisica traz consigo grandes beneficios para
mulheres nessa fase, se praticada de forma adequada. Com o exercicio fisico, a mulher pode
aumentar a sua resisténcia, fortalecer e tonificar os musculos da pelve, do abdémen e os lombo-

dorsais, fatores estes que irdo ajuda-la no trabalho de parto.

A orientacdo para a realizacao de atividade fisica durante a gestacao € estimulada e indi-
cada pelo Colégio Americano de Obstetricia e Ginecologia (ACOG) desde a década de 1990,
porém somente em 2002 a pratica de atividade fisica na gestacdo foi reconhecida como uma
atividade segura, indicada para todas as gestantes saudaveis. A ACOG elaborou entdo um
Guideline estabelecendo as contraindicacdes absolutas e relativas para a pratica de exercicios
por gestantes e algumas recomendagOes a respeito de sua pratica. No entanto, a indicacdo da
intensidade, duracdo e frequéncia e das modalidades de exercicios a serem praticados devem ser

estabelecidas e definidas de acordo com as particularidades de cada mulher.

Os exercicios para gestante deveriam incluir a combinacdo de atividades aerdbias
envolvendo grandes grupamentos musculares e atividades que desenvolvessem forca de
determinados masculos. Normalmente, acredita-se que uma musculatura abdominal forte possa
ajudar no processo de expulsdo da crianca. A forca muscular dos membros superiores é também
muito importante para carregar o bebé, que aumenta, cada vez mais, 0 seu peso (BARROS,
1999).

Para Hanlon (1999), a modificacdo postural € um mecanismo compensatério, que tende
aminimizar os efeitos ligados ao aumento de massa e distribuicdo corporal na gestante. Também
constatamos que ha um grande namero de queixas em relacdo aos membros inferiores, que por

se encontrarem enfraquecidos acabam trazendo um grande desconforto as gestantes.

Matsudo e Matsudo (2000) também levam em consideracdo os beneficios
psicoldgicos e sociais que antes ndo recebiam destaque, mas que sdo de suma importancia para

0 desenvolvimento da gestagdo, como por exemplo, a melhora da autoestima da gestante,
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melhora da sensacdo de bem estar, diminuigéo da ansiedade e do stress, diminuicdo da sensagao
de isolamento social bem como a diminuicdo do risco de depressdo e assim sabendo das
mudancas fisiologicas e emocionais que a pratica de exercicios fisicos proporciona a mulher
gestante, vé-se a importancia de realizar este estudo com o objetivo de abordar os possiveis
beneficios e contra indicag¢fes que a pratica da atividade fisica pode propiciar a gestante durante
0 processo de formacdo do bebé e levar a uma compreensdo de como é importante atentar-se
sobre as preocupacfes com a elaboracdo de programas de exercicios que visam proporcionar

bem estar fisico, emocional e consequentemente a seguranga na realizacdo do mesmo.

METODOLOGIA
Este estudo, de abordagem qualitativa, foi feito através de revisdo bibliografica pois
adotou como o procedimento racional e sistematico que tem como objetivo proporcionar

respostas aos problemas que séo propostos (Gil, 2008).

Os estudos selecionados nessa pesquisa datam entre os anos de 2005 e 2013, onde
abordam a pratica de atividade fisica relacionada ao periodo de gestacdo e seus beneficios e
contraindicac@es, enfatizando os procedimento e métodos que devem ser adotados durante a

execucao dos exercicios.

Para uma melhor e mais fidedigna compreensdo do tema, investigou nos Bancos de
dados SCIELO e LILACS. Inicialmente, para selecdo dos artigos, utilizamos os descritores:
atividade fisica e gravidez. Num primeiro momento foram achados 164 artigos, mas apds leitura
e analise destes artigos somente 06 artigos (03 da revista Saude Publica, 01 da revista Brasileira
de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio, 01 da revista Brasileira de Epidemiologia e 01 da revista
Einstein) tratavam diretamente sobre a tematica estudada. Todos os estudos selecionados estao

on-line e de lingua portuguesa.

A selecdo dos artigos utilizados foi feita dos dias 25 de fevereiro até o dia 20 de abril de
2017 e apos leitura critica e analitica dos artigos tivemos como resultados as seguintes categorias:

atividade fisica para gestantes, atividade fisica relacionada ao parto, os beneficios da atividade
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fisica para gestantes, recomendacdes para execucao de exercicios por gestantes e prescri¢do de

exercicios para gestantes.

JUSTIFICATIVA

E cada vez mais crescente o nimero de mulheres gravidas que buscam na atividade fisica
uma forma de auxiliar o processo de gestacdo como meio de manutencdo e melhora do bem-
estar fisico e mental, através de exercicios aerobios que visam uma melhora na capacidade
cardiorrespiratoria, e também com exercicios de treinamento de for¢a (musculacéo) do qual
contribuem para o fortalecimento muscular de regides importantes que irdo ajudar na hora do
parto e prevenir possiveis alteracbes no corpo que a gestantes sofre ao longo da gravidez.
(CARVALHAES M.A.B.L.etal 2013; MONTENEGRO L. P 2014; SILVEIRA L.C.e SEGRE
C.A. 2012)

Algumas dessas alteracGes vdo ocorrendo naturalmente ao longo da gestacdo, a primeira
a se destacar ¢ a mudanca a nivel hormonal. Dois hormdnios passam a apresentar taxas bem
elevadas, a progesterona e a relaxina. Tais hormonios promovem uma queda da capacidade de
tensdo ligamentar, resultando em uma frouxiddo ligamentar e consequentemente em
instabilidade articular, normalmente observada nas articulagbes que mais suportam 0 peso
corporal, como a coluna, os joelhos, os tornozelos e 0s pés. Deixando a gestante mais vulneravel
a possiveis lesdes. Por isso é de extrema importancia que a mulher gravida em condicdes
médicas favoraveis a pratica de atividade fisica execute exercicios a fim de fortalecer essas
musculaturas que envolvem as articulacdes que mais sdo afetadas em decorrer das mudancas
corporeas (PFRIMER e TEIXEIRA, 2008).

E outro fator importante para esse aumento de gravidas praticando atividade fisica € uma
forma de prevenir a obesidade durante a gravidez, manter o peso corporeo e evitar doencgas que
podem acometer a gravida nesse periodo, como por exemplo & prevencdo do Diabetes na
Gravidez e melhor controle glicémico em todos os trimestres. Recomenda-se que gestantes com

diabetes controlada realizem exercicios fisicos aerébicos e de resisténcia muscular para ajudar
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no controle glicémico. (TAVARES J.S. et al 2009; TAKITO M. Y. et al, 2005)

4. OBJETIVO

Diante do exposto, este estudo pretende investigar os beneficios e as contraindicaces

da atividade fisica praticada durante a gestacdo, tracando a frequéncia ideal que deve ser

praticada, destacando os cuidados que se deve ter com as praticantes e de que forma ela pode

contribuir com a satde da mulher durante o periodo gestacional.

APRESENTACAO E ANALISE DOS DADOS

Apresentamos neste primeiro momento, um quadro que busca expor 0s principais pontos

dos artigos selecionados, que sdo: 0s objetivos, o publico alvo, a metodologia utilizada e 0s

principais resultados.

Quadro 01: Sintese dos 06 artigos selecionados e categorizados

Autores

Objetivo

Amostra

Metodologia

Principais Resultados

Coorte

Revista Brasileira
de Epidemiologia

estratégia Salde
da Familia (ESF)
do municipio de
Campina

a partir da 16°
semana
gestacional,
durante os anos de

socioecondmicas e
obstétricas,

incluindo a
aplicacdo de um

prospectiva com | Para cada Os resultados
Monica Yuri e 152 gestantes de | gestante foram | ..
. . . . ~ | indicaram a
colaboradores Avaliar a relacdo | servigo de | realizadas trés | . A
AT . . importancia da
(2005) entre postura e | assisténcia  pré- | entrevistas ao . x X
L . . x orientacao quanto a
atividade fisica | natal de baixo longo da gestacdo, L
. . ) ; ; postura e a atividade
Revista ~ Salde | materna e o peso | risco de  um | quando foi avaliada | . - ,
S . . A fisica durante o pré-
Plblica inadequado  ao | hospital a frequéncia de ! .
o . . natal visando a
nascer. especializado, atividades fisicas ~
. ; o reducdo do  peso
Qualis Capes -B1 localizado no | diarias. .
L x inadequado ao nascer.
Municipio de S&o
Paulo.
Jousilene de S. | Avaliar o padrdo | Foi acompanhada | A cada quatro | O padrdo de atividade
Tavares e | de atividade fisica | uma coorte | semanas eram | fisica observado foi
colaboradores entre  gestantes | observacional de | aferidas as | baixodesde o primeiro
(2009) atendidas pela | gestantes (n=118) | condicBes clinicas, | trimestre gestacional,

oscilando entre o leve e
o0 sedentario, e foi
diminuindo com o
evoluir da gravidez,
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Qualis Capes —B1 | Grande/PB. 2005 a 2006 guestionario com 100% das ges-
especifico  sobre | tantes alcancando o
atividade fisica na | padrdo sedentario na
168, 24 e 328 | 328
semanas semana. Em relagédo
gestacionais. aos grupos de

atividades, observou-
se um predominio de
atividades domésticas,
seguidas pelas
atividades de lazer.
Pesquisa de
carater narrativo,

Léo de Paiva com buscador de A pratica de

Montenegro O objetivo desse | dados Google musculacao pode

(2014) presente  estudo | Académico e em trazer beneficios para

foi revisar os | livros utilizando - as gestantes devido aos
. o L . i Revisao .
Revista Brasileira | beneficios do | os descritores: biblioarafi beneficios relatados. A
o . ~ ibliogréfica s

de Prescricdo e | treinamento  de | musculacgéo, realizacdo de novos

Fisiologia do | musculagdo para | gestacéo, estudos se faz

Exercicio as gestantes. exercicio fisico e necessario para melhor

Qualis Capes —B3 qualidade de vida. entendimento.

As  informacdes

foram obtidas por | Relataram ter

entrevista, por | praticado  atividade

meio de um | fisica durante a

questionario  pré- | gestacdo 32,8% das
. codificado aplicado | méaes.

Samuel C. Anall_sar fatoreg Todos 0S |as  maes. Os | Mulheres que
. associados a . , X .
Dumith e e nascimentos desfechos de salde | praticaram  atividade
pratica de - : A v
colaboradores - . ocorridos materno  infantil | fisica  durante  a

atividade  fisica . . . ~
(2012) durante a em maternidades | analisados foram: | gestagdo ~ mostraram
estacio e sua | M© municipio de | hospitalizacdo menor  probabilidade
Revista  Saude | 26°4¢ Rio Grande, RS, | durante a gravidez, | de  realizagdo  de
- relacéo com . .
Plblica - durante o0 ano de | parto por cesdrea, | cesariana e de terem
indicadores  de idad filh
_ saide  materno- 2007 p_rematurl ade itho i
Qualis Capes -B1 infantil (N = 2.557). (idade gestacional | natimorto. Ndo houve
' menor de 37 | associacdo entre
semanas),  baixo | atividade fisica e parto
peso ao nascer prematuro,
(< 2.500 g) e morte | hospitalizagéo e baixo
fetal. peso ao nascer.
Maria Antonieta | Analisar o padrdo | Estudo transversal | As atividades | A maior parte das
de B. L. | de atividade fisica | com 256 gestantes | fisicas foram | gestantes era
Carvalhdes e | de gestantes de | adultas no | investigadas  por | insuficientemente
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colaboradores baixo segundo meio do | ativa
(2013) risco e os fatores | trimestre “pregnancy (77,7%), 12,5%
associados. gestacional, physicalactivity moderadamente ativa e
Revista ~ Salde sorteadas dentre | questionnaire”, 9,8% vigorosamente
Publica as assistidas pelas | verificando-se ativa.  Os  maiores
unidades de tempo e | gastos  diarios de
Qualis Capes -B1 atencdo primaria a | intensidade de | energia foram com
salde do | atividades atividades domésticas,
municipio de | ocupacionais, de | seguidas
Botucatu, SP, em | deslocamento, pelas atividades de
2010. domésticas e de | locomogdo; 10,2%
lazer, expressos em | atingiram a

equivalentes
metabolicos dia.

recomendagdo de 150
minutos semanais de
atividades fisicas de
lazer.

Lilian Cristina da
Silveira e
colaboradores
(2012)

Revista Einstein:

Qualis Capes —B2

Verificar se o
exercicio fisico de
média
intensidade,
realizado durante
a gestacdo, pode
influenciar na via
de  parto, e
observar a adesdo
ao exercicio entre
primigestas com
diferentes niveis
de

escolaridade.

Estudo
prospectivo
envolvendo 66
gestantes
Primiparas (Maes
de primeira
viagem).

As gestantes foram
divididas em dois
grupos, um Grupo

Exercicio, que
praticou atividade
fisica regular

durante a gravidez,
e 0 Grupo
Controle, que néo
praticou atividade

fisica regular
durante o

mesmo periodo. O
nivel de
significancia
adotado neste
trabalho foi

de 5% (p=0,05).

O grupo que praticou
exercicio regular

teve maior nimero de
partos vaginais, com
diferenca estatistica
significativa avaliada
pelo teste do 2
(p=0,031). As
gestantes

com melhor nivel de
escolaridade
apresentaram
adesdo ao
programa de
exercicios, com
diferenca
estatisticamente
significante
(p=0,01736).

maior

5.1 ATIVIDADE FISICA PARA GESTANTES

O American College of Sports Medicine recomenda a pratica de atividade fisica como

terapia para os fatores de risco associados a obesidade, que é um fator comum entre mulheres

com menor indice de escolaridade e pertencentes a localidades mais pobres. Mulheres com mais

escolaridade praticam mais atividades fisicas por serem mais conscientes da importancia que

ela propicia a saude além de terem mais acesso a informacgdes e atendimento especializado do
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que mulheres de renda mais baixa que por ndo ter acesso e/ou informagfes acabam sendo
sedentarias e entrando num quadro de obesidade que acaba sendo um fator negativo durante a
gestacdo da mesma, pois as politicas publicas de prevencdo a obesidade e estimulo de pratica
de atividade fisica por gestantes ainda ¢ minima ou até nenhuma. (DUMITH S.C. et al, 2011;
CARVALHAES M.AB.L. et al,2013; TAVARES J.S. et al,2009; TAKITO et al, 2005)

Segundo a ACOG as gravidas saudaveis devem ser encorajadas a realizar exercicios de
intensidade leve a moderada, 3 a 5 vezes por semana, durante 30 minutos ou mais. Quanto ao
tipo de atividade, todas podem ser consideradas: aerdbicas, de forca, alongamento, relaxamento
ou danca. Das atividades aerdbicas, a caminhada é mundialmente a mais realizada, seguida das
atividades aquaticas, que também se associam a melhora do edema. Entre as atividades de forca,
0 Pilates e a musculagdo sdo os mais realizados, e para atividades de relaxamento, o

alongamento e a Yoga estdo entre os mais procurados pelas gestantes.

Sobre os exercicios que a gravida pode executar, Matsudo e Matsudo (2000, p.08)
recomendam que a escolha de um programa de exercicios dependera das preferéncias da mulher
e dos recursos disponiveis, porém, para a mulher gravida, existe uma série de atividades fisicas

convenientes e benéficas, as quais podem ser classificadas em:

Atividades de baixo risco: Esse tipo de atividade pode se recomendar para a mulher gréavida,
previamente sedentaria, que deseja iniciar algum tipo de atividade fisica durante a gravidez,
sendo as atividades mais indicadas o caminhar, a natacdo, a hidroginastica, pedalar na bicicleta
ergométrica, a corrida (para as mulheres ja habituadas), alongamentos, ioga e o tai chi chuan.

Atividades de médio risco: Neste grupo estdo incluidas as atividades como a ginastica aerobica,
a musculacéo, os esportes de raquete, esquiar ou patinar. Um programa de ginastica aerobica de
baixo impacto pode ser realizado com as devidas precaucfes evitando exercicios de muita
extensdo e atividades em posicéo dorsal. Nos esportes de raquete a intensidade deve diminuir a
medida que o tempo de gestacdo aumenta. O esquiar ou patinar ndo deve é recomendado para

iniciantes;
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Atividades desfavoraveis: Sdo consideradas desfavoraveis por apresentarem grandes
possibilidades de trauma devido ao grande esfor¢co e movimentacgao brusca que essas atividades
exigem. Esportes como: voleibol, basquetebol, esqui aquético, hipismo, mergulho e ginastica

de alto impacto devem ser evitados durante toda gestacao.

5.2 Os beneficios da atividade fisica para gestantes

Um dos principais aspectos ressaltados pelo estudo de Silveira e Segre (2012) foi a
incidéncia da realizacdo de parto normal por gestantes que tinham uma rotina de préatica de
exercicios fisicos, enquanto as gestantes que ndo mantinham essa rotina tinham um maior indice

de parto cesérea.

No treinamento de gestantes o critério principal a ser considerado é a seguranca da
mesma junto ao seu filho, a gravida pode e deve praticar treinamentos resistidos (musculacéo)
e treinos aerdbicos, pois cada um deles ird contribuir de maneira especifica e significativa para
0 bem estar e salde da praticante atuando no fortalecimento da musculatura alongamento,
resisténcia, sistema cardiorrespiratério e outros aspectos psicossociais muito importantes para
prevenir patologias como, por exemplo, depressdo pds-parto. (LEITAO et al, 2000 apud
MONTENEGRO L. P, 2014)

Nas prescri¢des iniciais de exercicio aerdbio deveriam ser incluidas, no minimo, trés
sessdes semanais, com dias intercalados de exercicio, cada uma com duragédo de 30 a 45 minutos.
A intensidade de exercicios empregada deve manter uma media estavel da frequéncia cardiaca
ndo excedendo 140 batimentos por minutos. A frequéncia minima e de trés vezes na semana e
programados em diferentes atividades, duracéo e intensidade (LIMA e OLIVEIRA, 2005 apud
MONTENEGRO L. P, 2014)

Quadro 02: Sintese dos beneficios da pratica de exercicios por gestantes. (LEITAO ET AL
(2000); MARTIN E AINHAGNE (2009); AZEVEDO ET AL (2011) apud MONTENEGRO
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2014).

O aumento e/ou manutencdo da massa muscular e da forca

Melhora das capacidades de equilibrio e agilidade

Praticar exercicio fisico regularmente ao menos 30 minutos ao dia pode promover a

prevencdo de diabetes melito gestacional e hipertensao.

Combate as lombalgias, a obesidade, as cardiopatias, a osteoporose, a sarcopenia

(perda de massa e forca na musculatura esquelética)

Controle do peso da mae e da crianga

Menor duragéo da fase ativa do parto ndo cesariano

Melhoras de fatores psicoldgicos e sociais da gestante

Melhora da postura e flexibilidade

Ajudar na autoimagem e controle da ansiedade

Reducdo da gordura intra-abdominal
Controle do IMC

Controle do estresse

Apesar dos beneficios da pratica de atividades fisicas durante a gravidez, existem
situacBes em que sua contraindicagdo ainda € absoluta, por se relacionar a riscos ou porque ainda
ndo temos evidéncia de seguranca: cardiopatias, incompeténcia istmo-cervical, gestacdo
maultipla (ap6s a 30°semana), sangramento vaginal persistente, placenta prévia, trabalho de parto

prematuro, ruptura de membranas, hipertensao arterial ndo controlada e pré-eclampsia.

5.3 Recomendac0es para execuc¢ao de exercicios por gestantes

Importante ressaltar que o treinamento de gravidas ndo deve ser superior aos niveis
anteriores a gravidez, a intensidade do treino para aquelas gestantes que estdo continuando sua
atividade fisica ndo deve ir além do nivel desenvolvido no inicio da gravidez e para gestantes
sedentérias, somente iniciar um programa de atividades com avaliag&o e liberagdo médica. Para

as gestantes saudaveis que ja vivenciavam a atividade fisica, pode continuar a fazer suas
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atividades, porém tomando as devidas adequacfes no planejamento de treino, e sempre sob a
supervisdo de um professor de educacdo fisica. Exercicios que promovam desequilibrios,
paradas bruscas com mudanca de direcdo, riscos de quedas ou traumas devem ser evitados, bem
como posicoes de maiores compressdes abdominais, como posi¢des supinadas, pois a posi¢ao
supina deve ser evitada, pois pode estar relacionada com a sindrome da hipotensdo supina ou
supino hipotensiva, onde o Utero comprime a veia cava reduzindo o retorno venoso essa é uma
medida preventiva quanto a uma possivel obstrucdo venosa. Assim como evitar a realizacdo da
manobra de valsava durante o exercicio. (MONTENEGRO L. P, 2014; DUMITH S. C.et
al ,2011)

Segundo Barros (1999) apud Montenegro (2014), também é importante que a gestante
ndo faca atividades fisicas em locais demasiadamente quentes ou debaixo de sol forte, evitando
assim uma elevacdo exagerada da temperatura corporea que pode até levar a uma hipertermia
fetal, e associado a manutencdo dessa temperatura respeitar que no treino de frequéncia cardiaca
(aerdbico) a gestante deve evitar ultrapassar os 140 Bpm. Outro fator importante € a hidratacao
que a gestante deve ter cuidado extra durante a préatica de exercicio, mantendo-a adequada antes,
durante e ap0s a pratica de exercicios.

Lembrando que ao menor sinal de risco durante o exercicio, este deve ser imediatamente
interrompido. Os principais sinais de que a atividade fisica deve cessar sdo: perda de liquido
amniotico, dor no peito, sangramento vaginal, enxaqueca, dispneia, edema, dor nas costas,
nauseas, dor abdominal, contracdes uterinas, fraquezas musculares e tontura, reducdo dos

movimentos do feto.
5.4 Prescricao de exercicios para gestantes

Segundo o ACOG a prescricdo de treinamento para gestantes deve manter as
recomendacdes similares a prescricdo para populacdo de adultos saudaveis, devendo apenas
acrescentar uma atencdo maior aos sintomas, aos desconfortos e as capacidades da mulher

durante a gravidez avaliando de forma individual sua capacidade de respostas ao planejamento
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do treino em cada fase da gestacao.

Como selecdo de exercicios deve-se escolher os que trabalhem grandes grupos
musculares, com baixo impacto e evitar exercicios que necessitem de equilibrio e exercicios de
membros superiores que ultrapassem 90°, pois irdo ajudar no aumento da lordose lombar
gerando uma possivel hiperlordose e consequentemente uma lombalgia para a gravida. Vale
ressaltar que a gravida, apresenta nos ultimos meses uma grande dificuldade de retorno venoso,
perceptivel com os inchacos nos pés (LIMA e OLIVEIRA, 2005 apud MONTENEGRO L. P.
2014), por isso o trabalho de fortalecimento de panturrilhas torna-se bem interessante para

auxiliar em uma melhor circulacdo sanguinea, consequentemente, em um melhor retorno venoso.

Segue abaixo, um quadro apresentando as principais recomendacgdes de exercicios
fisicos para as gestantes.

Quadro 03: Recomendac0es para prescricao de exercicios para gestantes

Prescrever exercicios leves e de forma regular, numa frequéncia de trés e cinco vezes por

semana, de acordo com o histdrico de atividades fisicas da praticante

Realizar um aquecimento organico geral de pelo menos 10 minutos, para evitar
mudancas bruscas no estado do organismo, como elevacdo do batimento cardiaco de
forma repentina e alteracdes da presséo arterial

Evitar movimentos de balanco e que contraiam de forma exagerada o abdémen.

Evitar todo e qualquer tipo de impacto sobre as articulagdes

N&o realizar exercicios elevando o quadril e as pernas acima do nivel do peito, evitando

dessa forma a movimentacdo brusca do sangue para a cabeca

Controlar constantemente a frequéncia cardiaca, mantendo a mesma entre 50 % a 70%

da méxima, para seguranca da gestante e do bebg, evitando assim a falta de oxigénio para
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o feto

Movimentos de deitar e levantar do chdo devem ser feitos de forma suave, evitando assim

a hipotensédo (queda brusca da presséo arterial)

Mulheres sedentérias deverdo iniciar um programa com menor intensidade do que

mulheres acostumadas a realizar exercicios fisicos

Qualquer sintoma anormal (dores e desconfortos), parar imediatamente a atividade e

comunicar o obstetra

Evitar exercicios na posicao supinada

Abolir todo e qualquer tipo de exercicio que provoque apneia (prender a respiracao)

Adequar o consumo de calorias para a gestacdo e para suportar o ritmo de treinamento
sem afetar o bebé, que estd em formacdo. Para isso é aconselhado um auxilio de

nutricionista a fim garantir o consumo dos nutrientes essenciais

Evitar que a temperatura corporal da gestante ultrapasse os 38°C

Antes de iniciar um programa de atividade fisica, consultar o obstetra para que 0 mesmo
informe particularidades sobre a gestacdo e exercicios contraindicados para o caso

especifico da gestante

No treinamento resistido (musculacdo) levar em consideracdo as seguintes
recomendacges: 2 a 3 sessGes por semana, preferéncia por exercicios multiarticulares,
séries de 1 a 3, repeticdes submaximas de 12 a 15, trabalhar os grandes grupos
musculares (4 a 8 exercicios), intensidade leve a moderada e evitar contracfes

isométricas

Fonte: (LIMA e OLIVEIRA, 2005 apud MONTENEGRO L. P. 2014)

6. CONSIDERACOES FINAIS

Fica evidente a partir dos estudos analisados nesse artigo de que como o fator

socioeconémico é importante no padrédo de atividade fisica adotado por gestantes, pois é notavel

a maior participacdo de gestantes com maior grau de escolaridade e melhor poder aquisitivo em

programas de treinamento antes, durante e apds a gravidez o que é totalmente contrario com as
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gestantes de regides mais pobres e com menos escolaridade que por falta de maior intervencéo
e programas de politicas publicas voltadas a elas, acabam entrando no quadro de obesidade

gestacional, pois ganham peso durante a gravidez e ja possuem um historico de sedentarismo.

Percebeu-se também que atividades como a caminhada, natacdo, hidroginastica pilates
e o treinamento resistido sdo os mais indicados a mulher gravida, pois além de fazer bem ao
coracdo, mantem as flexibilidades do corpo auxiliam no controle de peso e fortalecem a
musculatura. Isso ndo quer dizer que todas devem ser desenvolvidas ao mesmo tempo, ao
contrério, tanto o médico que acompanha a gestante, quanto o profissional de educacéo fisica
deverdo indicar a mais apropriada para cada caso. Além disso, ao trabalhar com a mulher gravida,
esses profissionais devem proporcionar a elas uma atividade fisica agradavel e segura, que suas
individualidades devem ser preservadas e, principalmente, obedecer as regras basicas de bom
senso. E preciso ter conhecimento do processo que acontece durante a gestacéo, sabendo que
ele provoca profundas alteracdes metabdlicas e hormonais, 0 que consequentemente acarreta na

modificacdo de respostas as atividades fisicas.

Consideramos que a pratica de exercicio fisico moderado durante a gestacao
contribui para melhoras positivas na saide da mée e do feto, tanto na parte biolégica como na
psicoldgica, tomando alguns cuidados para ndo exceder os limites do corpo, com liberacdo
médica e acompanhamento de um profissional de Educacéo Fisica ou Fisioterapeuta qualificado,
tomando todos os cuidados necessarios. A pratica de exercicio fisico € uma 6tima op¢éo para
melhorar a qualidade de vida durante a gestacdo e pds-parto, oportunizando assim a gestante

uma gravidez saudavel, ativa e com certeza mais feliz.
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