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E notério a importincia da pratica de exercicios fisicos durante o periodo gestacional, onde
vérios beneficios sdo oferecidos a satde da gestante, impedindo assim muitos desconfortos durante esse
processo.O periodo gestacional dura cerca de 40 semanas, ocorrendo muitas mudangas fisiolégicas,
anatdmicas e bioquimicas no corpo da mulher. Durante esse tempo, o exercicio fisico tem sido bem
utilizado como estratégia custo-efetiva buscando melhorar a aptiddo fisica e, portanto, a satde da
mulher gestante. Por meio de uma revisio integrativa de literatura foi feito um breve estudo em diversos
periédicos dos anos de 2013 a 2023 nas seguintes bases de dados: Scielo (BVS) Biblioteca Virtual em
Sadde, PubMed para identificar estudos que comprovem a importincia do exercicio fisico no
periodo gestacional. Virios estudos relatam a importincia do exercicio na satdde da mie e do feto,
devido & diminuigio do desconforto oferecido pelas alteragdes fisiolégicas e fisicas através das alteracdes
funcionais devido ao aumento de peso das gestantes.
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The importance of practicing physical exercises during the gestational period is well
known, where several benefits are offered to the health of the pregnant woman, thus preventing many
discomforts during this process. The gestational period lasts about 4oweeks, with many physiological,
anatomical and biochemical changes occurring in thewoman's body. During this time, physical exercise
has been well used as a cost- effective strategy seeking to improve physical fitness and, therefore, the
health of pregnant women. Through an integrative literature review, a brief study was carried outin
several journals from 2013 to 2023 in the following databases: Scielo (VHL)Biblioteca Virtual emSatde,
PubMed to identify studies that prove the importance of physical exercise in the period gestational.
Several studies report the importance of exercise for the health of the mother and fetus, due to the
reduction in discomfort caused by physiological and physical changes through functional changes due
to the increase in weight of pregnant women.
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1. INTRODUCAO

O periodo gestacional dura cerca de 40 semanas (280 dias) nesse periodo ocorrem
mudancas fisiolégicas, anatdmicas e bioquimicas no corpo da mulher. O entendimento dessas
mudancas trazem uma base para que os profissionais de satide possam intervir melhorando a
rotina, o bem-estar e a qualidade de vida das gestantes, bem como facilitar o entendimento
das alteracdes hormonais e fisicas queocorrem durante o periodo gestacional.

A gravidez é um acontecimento dnico na vida de muitas mulheres ondeapenas elas
podem desfrutar da sensacdo de dar vida a um ser humano. Mas, diante desse fato hi uma
enorme responsabilidade com a sua vida e a vida de seu filho'.

A gestacdo traz diversas alteracgdes fisioldgicas no corpo materno, podendo resultar em
muitos problemas como: Hipertensio arterial crénica, diabetes gestacional, obesidade,
insuficiéncia cardiaca ou renal®.

Além das questdes fisioldgicas, hd também as mudangas estruturais, pois devido ao
crescimento do utero ocorre uma alteragio no centro de gravidade do corpo da mie,
possibilitando o aparecimento de problemas posturais como aumento da lordose lombar,
anteroversio pélvica, frouxiddo ligamentar e perdas de equilibrio durante a marchas.

As gestantes que apresentam maiores riscos de satide durante o periodo gestacional sdo
as que possuem um padrio de vida sedentario, ou seja, com baixa prética de exercicios fisicos.
E visto na literatura que a prética de exercicios fisicos écapaz de gerar varios beneficios em
vérios aspectos da vida de um individuo, seja em questdes fisicas, sociais e/ou emocionais,
viabilizando uma melhor qualidade de vida is pessoas“.

Além disso, o exercicio também pode somar com a prevencdo de diversas doencas
como hipertensio arterial, doencas cardiovasculares, dislipidemias, diabetes e obesidades,
além de estar diretamente ligada a sensacdo de bem-estar auxiliando no tratamento de
depressdes e ansiedades®.

Tais problemas podem ser enfrentados por mulheres grividas e o exercicio fisico
podera ajuda-las no processo de uma gravidez mais saudédvel e segura.Segundo as diretrizes
americanas sio recomendados no minimo 30 minutos de pratica de exercicios fisicos por dia
para mulheres gestantes como forma de

prevencio das diversas complica¢des relatadas acima’.

A maior parte dos exercicios fisicos ndo possuem contra indicagio, porém épreciso
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ter cautela com atividades que tenham maiores riscos de gerar quedas ouque possam
promover algum choque ou impacto sob a regido abdominal da mulher?.

A indicacio de repouso para uma mulher gravida é apenas em casos de alto risco e para
mulheres com gravidez normal a pratica de exercicios fisicos é mais do que recomendada®.

E notério que diversos exercicios fisicos sdo aplicados durante a gravidez, destacando
a caminhada, hidroginastica, exercicios funcionais e treinamento deforca. Tais atividades,
diminuem as mudangas ocorridas no processo gestacional do corpo da mulher, trazendo
beneficios paralelos a satide do feto e da gestante?.

Ressalta-se que independentemente da situagio de satide da mie é indicado o
acompanhamento de Profissionais de Educagio Fisica capacitados durante a pratica do
exercicio, possibilitando uma abordagem individual na escolha dos exercicios para cada
periodo gestacional e promovendo maior seguranca e bem estar para a saiide da mie e da

crianca’®,

1. OBJETIVO

O presente artigo objetiva, através de uma revisdo integrativa de literatura, mostrar a

importincia dos exercicios fisicos durante o periodo gestacional.

1. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisio integrativa de literatura, através de uma abordagem
qualitativa. Como base de dados foram utilizados Scielo (BVS) Biblioteca Virtual em Satde,
PubMed, por meio dos descritores “PhysicalExercise; Pregnant; Importance”.Apés a analise

o titulo e do resumo dos artigos encontrados, as publicacées foram escolhidas conforme os
do tituloe d d tig trados, as publicagdes f lhid f
seguintes critérios: ter como enfoque os contetidos relacionados aos descritores; estar
disponivel na integra nas plataformas; estarrelacionado aos efeitos especificamente do

P 8 p ; p

treinamento durante o periodo gestacional.

1. RESULTADOS

A busca teve um total de 38 artigos. Apds a aplicagdo dos critérios de inclusdoe exclusio

foram selecionados 15 artigos na base de dados Scielo (BVS) Biblioteca Virtual em Satde e

PubMed.
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1. Desenvolvimento

.1 Atividade Fisica e exercicio fisico

O sedentarismo trata-se de uma condicdo e problema de satde pablica. Maisou menos
31% da populagdo mundial com mais de 15 anos de idade é insuficientemente ativa, em sua
maioria mulheres, apresentando uma considerdvel perda do condicionamento fisico durante
a gestacdo? Diante disso, sabemos que a falta de exercicio fisico, regularmente, é um dos
fatores mais associados a uma maior propensio a doencas durante e apds o periodo
gestacional®*

Os hébitos sedentirios na gestagio ajudam a diminui¢io da massa muscular e aptiddo
cardiaca, propiciam o ganho excessivo de peso, o risco de desenvolvimento de diabetes
gestacional e pré-eclimpsia, bem como veias varicosas, dispneia e lombalgia, auxilia também
um pequeno ajuste psicolégico das modificacdes corporais inerentes ao periodo gestacional”:

Mulheres sedentdrias podem comecar, no periodo da gravidez, um programa de
exercicios leves ou moderados, desde que tenham o devido acompanhamento profissional™.
Ass gestantes ndo podem entrar num estado de isolamento, precisam ser motivadas a continuar
suas atividades, sendo examinadas e avaliadas com frequéncia™.

A atividade fisica é qualquer movimento produzido por nossos musculos esqueléticos,
capaz de gerar um gasto de energia superior ao consumido em repouso, em atividades como
caminhar, trabalhar, atividades de lazer, entre outros afazeres8. J4 o exercicio fisico tem
caracteristica numa subcategoria da atividade fisica, sendo realizado de forma estruturada,
estratégica e planejada, com repeticSes, que objetiva melhorar a sadde, mantendo um ou mais
componentes da aptidio fisica®.

Estudos afirmam que a pratica de atividade fisica de forma regular n3o é maisfator
estético, implicando em beneficios na nossa satide, qualidade de vida e

prevencio e controle de doencas crénico-degenerativas nio transmissiveis, como o
diabetes mellitus tipo 2, a hipertensio arterial e a obesidade™.

A Sociedade Internacional de Psicologia do Desporto lista também potenciais
beneficios para a saide mental através da pritica da atividade fisica regular para as gestantes,
como: melhor resposta de adaptacio psicolégica as alteragdes da gravidez, maior
autoconfianca, maior autoestima, promogio do bem-estar, diminui¢do do estresse emocional,
da depressdo e ansiedade, sensacio de gravidezfeliz, maior engajamento social e adogio de

mais sauddveis em sua vida, de forma permanente, desmistificando vérias teorias sobre o
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1. Exercicio fisico durante o periodo gestacional
.1 Exercicios aerdbicos

Estes sio mencionados como os grandes aliados no controle de peso e na preservagio
de um bom condicionamento fisico no periodo gestacional, além da minimizacdo dos riscos e
ocorréncias de diabetes gestacional, hipertensiogestacional, pré-eclimpsia, e diminuicdo de
cansacos, cAdimbras e inchacos™.

A ativagio dos grandes grupamentos musculares propicia uma circulagio sanguinea de
maior eficiéncia, melhor utilizacdo da glicose, aumento da sensibilidade a insulina e melhora
no perfil pressérico®.

As intensidades de acordo com o IMC da gestante, onde aconselha exerciciosde
intensidade média ou moderada para gestantes que na pré gravidez que tenham valores de
IMCa2s kg/m?, ressalta que a intensidade dos exercicios, para as gestantes que nio possuem
complicacdes obstetricias seja moderada entre 55 a 859 da FCM ou 40 a 7500 do VO2 max.
para manter sua sadde™.

Para manter a aptidio fisica, é aconselhado que a pritica seja realizada com
intensidades um pouco mais elevadas, para grividas que ji praticavam exercicios fisicos de
forma frequente antes da gravidez. Os valores estdo entre 60 e 90% da FCM ou 50 a 859% do
VOz2 miéx., com a utilizagio da escala de percepcdo de esforcopara monitoramento, visando o
balango de energia, termorregulagio e hidratacio adequada®.

mixima deve estar entre 50 a 70%, tanto para protecdo do feto, quanto no que diz
respeito ao aumento da temperatura corporal da gestante em exercicio fisico no soloB. Os
exercicios aerdbicos no periodo gestacional precisam ser leves ou moderados, ativando grupos
musculares, em ritmo continuo, sendo realizado pelo menos trés vezes por semana, de 30 a 60
minutos, em horirios de temperatura maisbaixa, com o consumo ideal de liquidos, com
roupas confortéveis, respeitando os 140 bpm para a frequéncia cardiaca materna e 382C para
a temperatura a ambiente'.

A caminhada caracterizada como aerdbio, é considerado como uma dasatividades
ideais para as gestantes, indicado para mulheres sedentirias antes do periodo gestacional.
Estudos mostram que a caminhada pode propiciar varios beneficios & saide,como: efeitos

positivos na aptidido fisica, redu¢do da composi¢io corporal, controle e reducio da pressio
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arterial, melhora do bem-estar, melhora emocional e diminui¢io do risco
cardiovascular.Diante disso, recomenda-se que mulheres com gravidez normal procurem

exercicios fisicos de forma regular para beneficios da satde materna.

1.1 TREINAMENTO RESISTIDO

Mesmo havendo uma complexidade no controle e prescri¢io do treinamento resistido,
sabe-se que este modelo propde e entrega virios efeitos positivos na satide da gestante, como
a reducio da gordura intra-abdominal e manuten¢io do peso corporal; preservacio da
flexibilidade e forca; e uma recuperacdo mais rdpida apds o parto2.Este exercicio ajuda
também na preservacio da massa muscular, diminuindo a massa gorda e fortalecendo as
articulagdes e ossos™2.

Tal estratégia de exercicio fisico pode ser usada para a melhoria e prevencio de
lombalgias, sendo realizada sob prescri¢io correta da postura da gestante em relacdo a
hiperlordose, surgindo durante a gestagio, em razdo do crescimento uterino na cavidade
abdominal e a consequentemente mudanca do centro de gravidade™ Este exercicio auxilia
também na preparagio do corpo para a hora do parto.

Os exercicios resistidos representam virios papéis durante o periodo degestacio, com 2930

caréter terapéutico, profildtico, recreativo, estético e de manutengio da aptidio fisica'.

1.1 Treinamento funcional

O treinamento funcional entrega diversas adaptacdes biomecéinicas, como a
manutengdo postural da coluna vertebral, prevencio e controle do estresse e das dores do
segmento lombar e pélvico, proporcionando melhora no equilibrio fisico e psiquico™. Estes
exercicios quando realizados no periodo gestacional trazem diversos beneficios, como a
melhora da postural, fortalecimento de toda a musculatura. O fortalecimento dos miusculos

auxilia e d4 suporte principalmente durante o trabalho de parto™.

1.1 Exercicios de alongamento

Estes sio bem recomendados na gestagio, ji4 que nessa fase a gestante mostra uma
instabilidade, devido a maior tensdo sobre ligamentos e musculos da coluna, possibilitando
diversos desconfortos e indisposi¢des musculoesqueléticas, que causam danos as gestantess.

O alongamento caracteriza-se como um movimento terapéutico usado para aumentar
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a mobilidade dos tecidos moles e articulares, gerando aumento do comprimento das estruturas
que foram encurtadas no processo de adaptacgio, sendodefinida também como técnica usada
para ampliar a extensibilidade musculotendinea e do tecido conjuntivo periarticular,

auxiliando a expansio da flexibilidade articular, fazendo crescer amplitude de movimento®.

1.1 Pilates

O Método Pilates é definido por exercicios fisicos que tém a principal caracteristica o
trabalho resistido e o alongamento dinimico, realizados em conjunto com a respiragio correta
e com respeito aos seguintes principios: controle, precisdo, centralizagio, fluidez de
movimento, concentragio e respiragao®.

Para gestantes, o fortalecimento deve ter como prioridade a musculatura do assoalho
pélvico, paravertebral lombar, a cintura escapular e, principalmente, envolver grandes grupos
musculares'4.

A prética do Pilates, com frequéncia média de duas vezes por semana,apresenta
melhora no equilibrio dinidmico, for¢a muscular e flexibilidade. Nessa

pratica é utilizada aContrologia que nos permite ter o controle consciente de todos os

movimentos musculares do corpo®s®. 2531

7. Exercicios aquaticos
7.1 Natacdo

Praticas aquéticas sio de grande eficicia para gestantes, principalmente pelaquestio
da flutuabilidade. A flutuagio proporciona grande amplitude dos movimentos, minimiza a
sensacdo do corpo pesado e diminui estresse articular’. Além disso, diminui o aparecimento
de varizes, permitindo controle da frequéncia cardiaca e da pressio arterial, melhora a

postura®,

7.1 Hidroginistica

7

E uma atividade fisica com recomendacio para todas as pessoas, especialmente para a
gestante. Esta atividade proporciona beneficios paragestantes, no condicionamento fisico, na
parte emocional, na prevencio de dores lombares e cervicais, melhora da circulagdo sanguinea

nas pernas’. E uma atividademuito procurada, com as aulas bem dinimicas™.
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8. Musculagio

Trata-se de um exercicio que também pode ser praticado por gestantes, porém, precisa ter
cautela com os pesos™.

Existem algumas contra-indicacGes na satide da gestante durante a pritica deexercicios
fisicos, durante o periodo gestacional precisa ter muito cuidado com a pratica de exercicios
fisicos para que nio tenha sérios danos a saide do feto>. Algumas contraindicacdes para o
exercicio que sio apresentadas durante esseperiodo, sio: Gravidez que induziu hipertensio;
Ruptura de membrana pré-termo; Parto a pré-termo em gravidez anterior ou atual;
Incompeténcia cervical; Sangramento persistente do segundo para o terceiro trimestre;

Retardo do crescimento intra-uterino®.

CONSIDERACOES FINAIS

A importincia e a eficicia do exercicio fisico sdo notdérias durante o periodo
gestacional, onde essas mulheres participam de exercicio fisico regularmente, com todas as
recomendagdes e avaliacdes feitas e acompanhadas por profissionais, observando que os
resultados sdo muito benéficos.

Ressalta-se que alguns exercicios sdo contra indicados na gestacdo e deve- se atentar
aos cuidados e recomendaces. Portanto, por meio deste estudo conclui- se que o exercicio
fisico é de grande importincia nesse periodo desde a concepgdo ao nascimento diminuindo os
desconfortos que a gravidez traz devido as alteragdes fisioldgicas e fisicas.

Muitos sdo os beneficios a satide da gestante no pré e no pds-parto, onde a recuperagio
se faz mais rdpida. Sendo assim, é recomendado que todas as gestantes, sendo acompanhadas

7 . . ’ . ’ . ’ . .
por seu médico, pratiquem exercicios fisicos antes e apés a gravidez, proporcionando ao feto
e a si mesma uma melhor qualidade de vida, previnindodesconfortos indesejiveis durante esse

periodo.
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