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RESUMO: A prética regular de exercicios fisicos durante a gestacdo € altamente
recomendada para gestantes saudaveis, trazendo beneficios fisicos e psicolégicos
tanto para a mae quanto para o bebé, desde que realizada com intensidade leve a
moderada. No entanto, muitas gestantes ainda tém receios e duvidas sobre a
seguranca da atividade fisica nesse periodo. Este artigo tem como obijetivo informar e
disseminar entre profissionais de Educacao Fisica no Brasil as atuais recomendacfes
baseadas nas melhores evidéncias cientificas sobre exercicios para gestantes. A
partir de uma revisao de estudos, o artigo busca esclarecer questdes relacionadas as
adaptacdes fisioldgicas durante a gravidez e os beneficios do exercicio para a méae e
0 bebé. Além disso, oferece orientacdes sobre os cuidados necessérios e 0s pontos
de alerta para garantir uma pratica segura. A pesquisa também justifica a importancia
do investimento continuo na saude da mulher, incluindo durante a gestacéo,
destacando que a prética regular e orientada de exercicios fisicos € uma das maneiras
mais eficazes de melhorar a satde materna, aliviar desconfortos durante a gravidez e
contribuir para um parto mais saudavel.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Gravidez; Personal.

ABSTRACT: Regular physical exercise during pregnancy is highly recommended for
healthy pregnant women, providing physical and psychological benefits for both the
mother and the baby, as long as it is done with light to moderate intensity. However,
many pregnant women still have concerns and doubts about the safety of physical
activity during this period. The aim of this article is to inform and spread among
Physical Education professionals in Brazil the current recommendations based on the
best scientific evidence regarding exercise for pregnant women. Through a review of
studies, the article seeks to clarify issues related to the physiological adaptations
during pregnancy and the benefits of exercise for both the mother and the baby.
Additionally, it provides guidance on necessary precautions and warning points to
ensure safe practice. The research also justifies the importance of continuous
investment in women's health, including during pregnancy, highlighting that regular,
guided physical exercise is one of the most effective ways to improve maternal health,
relieve discomfort during pregnancy, and contribute to a healthier delivery.
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1 INTRODUCAO

O Exercicio Fisico (EF) durante a gravidez carrega potencialidades e ponderacfes
sobre possiveis riscos para saude materna e do bebé. Nesse Trabalho de Concluséo
de Curso, percorremos por publicacdes académicas, governamentais e institutos de
saude com objetivo de elucidar os beneficios, critérios e contraindicacdes da pratica
de atividade fisica e exercicios para o bem-estar do desenvolvimento gestacional, em
especifico, para mulheres saudaveis.

O interesse no tema abordado surgiu através de curso realizado - Heringerfitness
“‘Semana do Personal Gravidez e Pds-Parto”, ministrado pela Prof. Me. Claudia
Heringer que defende a realizacdo de exercicios fisicos durante e apds o periodo
gestacional. Nesse curso alguns aspectos sobre receios e preconceitos acerca da
pratica de atividade e exercicios fisicos, foram sanados e, segundo a profissional, com
a metodologia e precaucdes corretas, o exercicio fisico torna-se um poderoso aliado
a saude fisica e mental da gravida, devendo ser encorajado e estimulado pelos que
estdo ao seu redor.

Outro fator relevante para o desenvolvimento do artigo, estd associado a experiéncia
pessoal como profissional da area e a auséncia do pubico mencionado nas salas de
musculacdo (academias). Segundo Motolla et al. (2018, p. 1341), “embora as
diretrizes em todo o mundo recomendem que mulheres sem contraindicacdo se
envolvam em atividade fisica pré-natal, menos de 15% das mulheres realmente
atingirdo a recomendac&do minima de 150 minutos por semana de atividade fisica de
intensidade moderada durante a gravidez’. Estes motivos estdo relacionados a
receios, contraindicacdes, ideologias, desinformacdo, entre outros (Motolla et al,
2018). Apos o interesse despertado no tema e uma autoanalise critica da relevancia
e importancia de se trabalhar a pratica da vida ativa e saudavel com mulheres
gravidas, fora buscado em plataformas online videos, paginas e perfis que tivessem
como objeto de estudo este fendmeno. Fomentando assim a necessidade de
aprofundar o conhecimento nesta vertente da area, fazendo buscas por trabalhos ja
publicados e traze-los de forma sintetizada ao conhecimento publico.

Nesse contexto, tem-se como objetivo geral: analisar os fundamentos que justificam
a prescricdo de atividades e exercicios para gestantes saudaveis em distintas
publicacdes. Sendo assim, tem intencdo de realizar revisdo desses estudos e
contribuir para produgcdo de conhecimentos sobre as recomendacdes atuais nas
principais plataformas e revistas cientificas sobre a pratica de exercicio fisico para
gestantes. Como objetivos especificos, buscou identificar o impacto fisiol6gico do
Exercicio Fisico durante a gravidez; avaliar a influéncia do Exercicio Fisico no bem-
estar materno-fetal; verificar as recomendacfes de exercicios fisicos para gestantes
e critérios relacionados, conforme orientacdes de 6rgéos de saude.

Deste modo, apresenta-se nos proximos tépicos o percurso metodologico e, em
seguida, 0os argumentos e pesquisas acerca do tema, que enfatizam os beneficios da
pratica do exercicio fisico na gestacdo de forma assistida e conclui-se a partir dos
objetivos alcancgados.

2 METODOLOGIA



Segundo Mioto e Lima (2007, p. 42), o percurso da investigacdo das solucbes nas
pesquisas bibliogréaficas
obedece aos critérios definidos inicialmente pelo pesquisador (o material
bibliografico selecionado; as fontes; o periodo; os idiomas, etc.). Desse modo,
atentando para os procedimentos metodoldgicos escolhidos, pode-se dividir
0 percurso da investigacdo em trés grandes etapas, a saber: levantamento

do material bibliografico; teste do instrumento para levantamento das
informacdes; levantamento das informacdes.

De acordo com a sequéncia proposta por Salvador (apud Mioto; Lima, 2007), no
processo para o levantamento das informacdes na pesquisa bibliografica o percurso
realizado pode ser apresentado de acordo com a classificacdo realizada para o
material bibliografico (teses e dissertagdes, livros, periddicos) e ndo deve seguir por
direcdes aleatodrias, demandando atencéo epistemoldgica e cuidados na escolha e
caminhos dos procedimentos metodoldgicos.

Ao tratar da pesquisa bibliogréfica, deve-se levar em conta que sua realizagdo tem
como foco principal fundamentar teoricamente o objeto do estudo. Fornecer
elementos para subsidiar as analises dos dados obtidos, diferenciando-se assim, da
revisdo bibliografica, de modo que esta apenas observa os dados disponiveis nas
fontes expostas e nao transpdem a eles a compreensao critica a teoria existente neles.

Sendo assim, optou-se por realizar selecao inicial de estudos dedicados ao tema no
site da OMS, em 6rgdos governamentais provenientes do curso realizado, e foram
realizadas pesquisas sistematicas no Scielo org e Scielo Brasil utilizando os
descritores exercicio fisico; gravidez; personal, além de artigos complementares,
mencionados e recomendados durante o curso “Semana do Personal Gravidez e Pds-
Parto”, ministrado pela Heringerfitness, publicados pela The American College of
Obstetrician and Gynecologists, Sociedade Brasileira de Cardiologia, Canadian
Society for Exercise Physiology, dentre outros acerca de temas especificos, com o
objetivo de enriquecer e embasar os argumentos expostos pelo estudo. Importante
ressaltar que nesse movimento os alguns estudos selecionados na primeira etapa
reapareceram na etapa seguinte. Isso confirma a representatividade das publicacdes
e tornou-se mais um critério seletivo.

Um total de 45 artigos foram identificados sobre o tema de interesse, sendo eles 26
na plataforma Scielo Org e 19 na plataforma Scielo Brasil. A partir da leitura dos titulos
e resumos foram eleitos 15 para leitura completa, devido suas relevancias e coesao
com o objeto do estudo e 10 foram selecionados para o estudo.

Para Gil (2002, p. 17) “a pesquisa € requerida quando n&o se dispde de informacao
suficiente para responder ao problema, ou entdo quando a informacéo disponivel se
encontra em tal estado de desordem que néo pode ser adequadamente relacionada
ao problema”.

No processo de selecdo dos trabalhos, elaboramos um quadro descritivo como forma
de organizacdo tematica e identificacdo dos principais trabalhos como forma de
fundamentacéo das categorias de analise.

Tema Fonte/periodico Titulo Autoria Ano




Scielo Brasil Consideracdes Shima, H. 1990
Revista da Escola de Enfermagem | sobre a atividade
da USP fisica na gestacéo
Scielo Brasil Batista et al
Indicacdes para | Revista Brasileira de Salde | Atividade fisica e 2003
pratica de exercicios | Materno Infantil gestacdo: saude da
em gestantes gestante ndo atleta
e crescimento fetal
SCIELO Gravidez e | Fernanda R. | 2005
Brasil Exercicio Lima, Natalia
Revista Brasileira de Reumatologia Oliveira
HERINGERFITNESS PARmed-X para | Société 2015
gestacdo atividade | canadienne
fisica com facilidade | de
physiologie
de I'exercice
ACOG- The American College of | Physical Activity | Meredith  I. | 2020
Obstetricians and Gynecologists and Exercise During | Birsner, md;
Clinical Pregnancy and the | and cynthia
Postpartum Period | gyamfi-
bannerman,
IndicacBes para md, msc
pratica de exercicios | SCIELO Recomendacgdes Nascimento | 2014
em gestantes Revista Brasileira de Ginecologia e | para a préatica de | etal.
Obstetricia exercicio fisico na
gravidez: uma
revisdo critica da
literatura
HERINGERFITNESS 2019 Canadian | Mottola et al | 2018
https://bjsm.bmj.com/content/52/2 | guideline for
1/1339.long physical activity
*Curso realizadoe mencionado na | throughout
introducéo pregnancy
Scielo Brasil Posicionamento Campos
Sociedade Brasileira de | sobre Exercicios | et al
Cardiologia-SBC Fisicos na 2021
Arquivos Brasileiros de Cardiologia | Gestacao e no Pés-
Parto — 2021
MINISTERIO DA SAUDE Guia de atividade | Brasil. 2021
Indicacbes para | https://acesse.one/qwe0n fisica para  a | Ministério da
pratica de exercicios populagao Saude
em gestantes brasileira (PDF) Universidade
Federal de
Pelotas
(UFPel)
Secretaria
de Atencado
Primaria a
Saude
(SAPS)
GOV BR Atividade fisica: 2022
http://surl.li/lkdbwv pratica durante a | Martins, F.

gravidez reduz



https://www.scielo.br/j/reeusp/a/nQHFC3KwRGH3Wmn9DxzWjZs/abstract/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/reeusp/a/nQHFC3KwRGH3Wmn9DxzWjZs/abstract/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/rbsmi/a/6Jd7PRYCv8cBzRbvQ77pF4d/
https://www.scielo.br/j/rbsmi/a/6Jd7PRYCv8cBzRbvQ77pF4d/
https://www.scielo.br/j/rbr/a/BpzTDhdHh5gDvf6FF3CpgTk/abstract/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/rbgo/a/6kMvyttht3c5Z334j68N7jQ
https://www.scielo.br/j/rbgo/a/6kMvyttht3c5Z334j68N7jQ
https://www.scielo.br/j/abc/a/xt6df4vkWPZ9fjtX3rNpDHy/

complicacfes e
melhora a salde
materno-infantil

Do total de trabalhos selecionados, 100% indicam a pratica de exercicios fisicos para
gestantes. Destes, 100% apontam os beneficios do EF para as gravidas, sendo que
apenas 20% fazem a separacado de cada trimestre gestacional e 40% estendem o
estudo para o pos-parto. 50% abordam indicacdo de tipos de exercicios a serem
desenvolvidos, 80% exercicios contraindicados e 90% contraindicacdes. Outras
producdes como OMS, e estudos complementares compde nossas analises, podendo
ser encontrados nas referéncias.

Os topicos subsequentes sdo resultado das interfaces estabelecidas entre os
trabalhos analisados a partir do estudo inicial de revisdo e da sistematizacéo efetiva
da pesquisa bibliografica. Nesse contexto, nos proximos topicos apresenta-se
categorias recorrentes nos trabalhos pesquisados.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

RECOMENDACOES PARA PRATICA DE ATIVIDADE E EXERCICIO FISICO PARA
GESTANTES

Segundo orienta¢des da Organizacdo Mundial da Saude (apud Martins, 2022), as
gestantes devem realizar pelo menos 150 minutos de atividades fisicas moderadas
por semana. Isso pode ser dividido em sessfes de 30 minutos, cinco vezes por
semana. O exercicio deve ser adaptado ao nivel de condicionamento fisico pré-
gravidez e as mudancas que ocorrem durante a gestacdo. E aqui se enquadram
atividades aerobicas e de fortalecimento muscular. Segundo Brasil (apud Martins,
2022) Esses fatores sdo muito importantes para a manutencdo do comportamento
saudavel. Se ela ja era ativa antes da gestacdo ou do pds-parto, pode manter as
atividades fisicas habituais. Enquanto aquelas que ndo faziam atividades fisicas
podem iniciar em qualguer momento, aumentando progressivamente a intensidade e
a duracdo, conforme a sua capacidade fisica.

Mulheres que ja eram fisicamente ativas antes da gestacdo podem e devem manter a
rotina de atividade fisica. Mulheres ndo ativas antes da gravidez podem ser
beneficiadas ao iniciar a pratica de atividade de forma gradual, com exercicios mais
leves e de menor duracéo, em qualquer momento da gestacao, segundo Brasil (apud
Martins, 2022) e Brasil (apud Galliano, 2022). De acordo o Ministério da Saude e
estudos cientificos de autores, sociedades e paises diferentes, em variados periodos
(1990 a 2022) que analisaram este fenbmeno corroboram dos mesmos principios,
ideais e conclusdes semelhantes, considerando as condi¢des cientificas disponiveis
em cada periodo.

Devemos atentarmo-nos que atividade fisica e exercicio fisico ndo sao sinénimos.
Para ressaltar a diferenca, a profissional de Educacao Fisica do Hospital Universitario
de Brasilia, Gomes (2019, p. 1) define para o Ministério da Saude

Atividade fisica € qualquer movimento corporal produzido pela contracéo
muscular que resulte num gasto energético acima do nivel de repouso. Ja o
exercicio trata-se de movimentos corporais planejados, organizados e
repetidos com o objetivo de manter ou melhorar uma ou mais componentes
da aptidao fisica.



Ambos influenciam na evolucdo gestacional e a relacdo materno-fetal, recebendo
destaque por serem fatores potencialmente modificaveis. Mas, para o inicio de
atividades ou exercicios fisicos, necessita-se uma avaliagdo. Ainda segundo Gomes
(2019, p. 1), “a pessoa deve saber junto ao seu médico se n&o possui nenhum risco
para o inicio da pratica de atividade fisica ou exercicios regulares. Em seguida, deve
procurar a orientacdo de um profissional de Educacdo Fisica sobre qual seria a
atividade” ou exercicio, “[...] mais indicado para o seu perfil. Somente depois, escolher
algo lhe proporcione prazer em realizar e que ndo se torne uma obrigagao diaria”.

Sendo a adesdo e permanéncia um fator preocupante para a literatura, como
apontado anteriormente por Motolla et al (2018) onde menos de 15% das gravidas
atingem a recomendacdo minima de atividades fisicas semanais, € de extrema
importancia correlacionar a fala acima de Gomes (2019) com a fala de Galliano (2019,
p. 1) no Ministério da Saude “Para quem deseja optar por uma atividade estruturada
[...] tanto na gestacdo quanto no pdés-parto, deve ser feita de acordo com as
preferéncias e os interesses da mulher, buscando praticas que goste, que lhe tragam
prazer e que encaixem em sua rotina.” Reforgando o prisma de tdo quao importante é
0 exercicio a ser utilizado na visdo dos profissionais da area, as preferencias das
gravidas também devem ser consideradas. Estando este fator do prazer na realizacao
fortemente ligado a adeséo, ndo tornando este fator mais um fator de afastamento.

Nos tépicos seguintes abordaremos os tipos de exercicios e atividades recomendados
com critérios encontrados na literatura com potencialidades e evidencias cientificas

EXERCICIOS RECOMENDADOS: CRITERIOS E POTENCIALIDADES

Batista et al (2003, p. 155) menciona um estudo realizado comprovando o beneficio
do exercicio fisico orientado em relacéo a atividades fisicas em gestantes que eram
sedentérias antes da gravidez

Clapp et al. em estudo experimental randomizado com gestantes nao praticantes
de atividade fisica, subdivididas em um grupo experimental (24 mulheres) com
pratica de exercicios de intensidade moderada trés a cinco vezes por semana, € um
grupo de comparacao (22 mulheres) desenvolvendo algum tipo de exercicio
recreacional, concluiram que, efetivamente, o exercicio fisico orientado durante toda
a gestacdo, ou parte da mesma, pode contribuir tanto para o aumento do peso do
feto, quanto para sua percentagem de gordura e circunferéncia craniana.
Com uma vasta gama de possibilidades, tais como exercicios de forca, atividades
aerobicas, esportes de invasdo, contato, precisdo, aventura, corridas, entre outros.
Muitas duvidas permeiam sobre qual seria 0 exercicio ideal para a gestante, neste
sentido a prof. Me. Claudia Heringer, em seu curso, diz que “0 melhor exercicio para
a gestante é aquele que ela gosta e que gera beneficios sem causar danos.”,
pensamentos semelhantes e de encontro também com ideias abordadas pelo
American College of Obstetricians and Gynecologists e Batista et al (2003, p. 156)

a atividade fisica desenvolvida durante a gestacao, tenha por caracteristicas
exercicios de intensidade regular e moderada, com o programa voltado para
o periodo gestacional em que se encontra a mulher, com as atividades
centradas nas condicdes de saude da gestante, na experiéncia em praticar
exercicios fisicos e na demonstracéo de interesse e necessidade da mesma.

Dito isto, aconselha-se o exercicio que se adeque mais a rotina e ao interesse da
gestante, para que ocorra a maior adesdo ao exercicio realizado e sua permanéncia
no mesmo. Entretanto, o trecho acima do American College of Obstetricians and
Gynecologists e Batista et al (2003), se deve adotar como um dos critérios exercicios



de intensidade regular e moderada. Sendo assim, podemos identificar aspectos
distintos nas abordagens. Se considerarmos que ha interesse em treinamentos com
cargas elevadas e intensidades maximas, podemos interpretar que o historico de
treinamento com altas cargas e intensidade nao é considerado pelo American College
of Obstetricians and Gynecologists e Batista et al (2003). Batista et al (2003, p.155)
menciona um estudo onde

Kardel e Kase analisando o desenvolvimento e o crescimento fetal de bebés
nascidos de 42 gestantes saudaveis, subdivididas em dois grupos (intensidade alta
e intensidade moderada), ndo encontraram qualquer diferenca entre 0s grupos
guanto ao peso de nascimento e a escala de Apgar. Os autores concluiram, que o
estado de saude e o bom condicionamento das gestantes podem ter desempenhado
papel fundamental para este resultado.
Significando que a intensidade devera estar relacionada ao estado de saude e preparo
fisico do individuo, podendo ser considerado como um dos critérios de prescricdo e
ndo devendo ser excluida a possibilidade da utilizacdo de exercicios em alta
intensidade para todos os casos sem excecao. Existindo casos especificos como o de
gravidas que eram atletas de alto rendimento, sendo elas profissionais ou amadoras
anteriormente a gravidez que estariam rotineiramente fazendo exercicios em
intensidade elevada, Nascimento et al (2014, p. 426) aponta “Em geral, mulheres com
essas caracteristicas conseguem manter atividades em intensidade de moderada a
intensa até o segundo trimestre e precisam diminuir no terceiro trimestre, e devem ter
monitoracdo médica mais frequente”. Nascimento et al (2014) explica o fator da
gestante naturalmente tender a diminuir a intensidade dos exercicios em funcéo do
aumento de peso corporal e outros desconfortos e limitagcbes causadas pelo avanco
da gestacdo. Algumas adaptacdes aos exercicios podem ser necessarias nesse
periodo, como por exemplo, pedalar em bicicleta ergométrica horizontal pode ser mais
confortavel para a gestante do que em bicicleta ergométrica vertical tradicional.

Em outra perspectiva, segundo Campos et al (2021, p. 166)

a aplicacdo de programas orientados para a pratica do exercicio, como regra
geral, deve contemplar a condi¢do fisiologica vigente na gestante,
incorporando obrigatoriamente 0s componentes basicos: frequéncia,
intensidade, tipo e tempo (FITT). Frequéncia significa a quantidade de dias
por semana em que o EF deve ser praticado; tempo corresponde a duragéo
da sessédo de treinamento; o tipo pode ser aerébico e/ou resistido; e a
intensidade é a graduacao do nivel de trabalho, que pode ser dividida em
leve, moderada e intensa.

E de suma importancia ter em mente que o tempo de sessdo de treinamento deve
incluir periodo de aguecimento e desaquecimento em baixa intensidade. A tabela de
componentes de prescricdo de exercicios para gestantes FITTVP (Frequency;
Intensity; Time; Type of exercise; Volume; Progression) para visualizacdo segue
abaixo uma adaptacéo feita da tabela, traduzida para o portugués: F— Frequéncia
(quantas sess0Oes de exercicio por semana?); I- Intensidade (quao dificil ou arduo € o
exercicio?); T— Tempo (quanto tempo de duracdo de cada sessdo?); T— Tipo de
exercicio (quais exercicios utilizar?); V— Volume (qual a quantidade de exercicios?);
P— Progresséo (como avancar 0s exercicios?)

Embasando-nos nos componentes “frequéncia e duragédo” em Nascimento et al (2014,
p. 427)
Mulheres ativas podem manter ou adaptar sua rotina de exercicios entre 4 e 5 vezes

na semana em sessofes de 30 minutos ou mais de exercicios. Mulheres previamente
sedentarias devem comecar com 15 minutos de exercicio aerébico 3 vezes por



semana e aumentar gradativamente o tempo de exercicios. Por exemplo,

acrescentar 5 minutos por semana até o recomendado de 150 minutos de exercicio

aerébico por semana ou 30 minutos de exercicio 5 vezes na semana
Devendo-se evitar o prolongamento do exercicio por periodos continuos superiores a
60 minutos.

Jé sobre a intensidade, Nascimento et al (2014, p. 427)

Varios estudos séo coincidentes em afirmar que exercicio realizado em intensidade
leve a moderada n&o se associa a resultados maternos e fetais adversos. A
intensidade do exercicio deve ser medida preferencialmente pela FC ou pela
sensacao subjetiva de esforco (Escala de Borg). Assim recomenda-se que 0
exercicio seja realizado de acordo com os seguintes critérios: 60 a 80% da FC
maxima, calculada pela formula FCmax=220-idade.
Porém, ainda segundo Nascimento et al (2014, p. 427), recentemente alguns autores
criticaram essas medidas, devido a serem medidas indiretas, descartando os fatores
individuais tais como as caracteristicas e nivel de treinamento das gestantes e
acrescenta
Defendem a utilizagdo da FC de reserva (FCR), que corresponde a diferenca entre
FC méaxima (medida por teste de esfor¢o) e FC basal (medida no repouso), que para
gestantes saudaveis ou previamente ativas pode variar entre 45 e 60% e para
gestantes com sobrepeso ou obesidade e as sedentarias, entre 35 e 60%

Para o melhor entendimento, serdo descritos a seguir topicos sobre os tipos de
exercicios frequentemente recomendados pelos estudos sistematizados
referenciados.

TREINAMENTO DE FORCA
Em estudos recentes, Campos et al (2021, p. 168) diz que

Os exercicios devem ser ajustados em cada fase gestacional, adaptando-se as
modificacdes anatdbmicas impostas ao corpo da mulher. EF resistidos sdo
utilizados para aumentar ténus, forca e resisténcia muscular, o que auxilia na
adaptacdo as alteracdes posturais, reducdo de dores musculoesqueléticas e
prevencéo de eventuais quedas durante a gestacdo. H4 demonstracdo que o
treinamento regular de forca proporciona aumento de até 14% da resisténcia
lombar em gestantes.

Qualguer exercicio que aumente a capacidade de producéo de for¢ca do corpo € um
exercicio de fortalecimento muscular, Campos et al (2021, p. 168) define

representados por contracdes musculares em determinados segmentos corporais,
gue se opdem aos movimentos ou contra uma resisténcia. Classificamse em
dindmicos, quando ha movimento articular associado a contragdo muscular, ou
estaticos (isométricos), quando ndo ha.
Nesta modalidade, de suma importancia, o fortalecimento e hipertrofia muscular esta
associado ao ganho e aumento de forca, dos quais sao fatores determinantes para
prevencdo de alteracdes na postura corporal com o decorrer da gestagao
(desenvolvimento e crescimento do feto), como por exemplo, dores na lombar, vindo
do desequilibrio de peso causado pelo bebé na barriga, fazendo com que a gestante
figue grande parte do tempo sentada e recurvando a coluna, projetando-a para frente
e para baixo. O fortalecimento dos musculoesqueléticos paravertebrais através do
treinamento de forga minimiza a incidéncia da dor, por ter um ganho de forga capaz a
sustentar a postura esperada. Para Lima e Oliveira (2005, p. 188), “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, complicagbes na gestacéo ou relativas ao peso do feto
ao nascer”’. Ainda em Lima e Oliveira (2005, p. 189) ressaltam a importancia de
atentarmo-nos na intensidade do exercicio pensando na saude fetal

Ha algumas evidéncias de que a participacdo em exercicios de intensidade
moderada ao longo da gravidez possa aumentar o peso do bebé ao nascer,
enquanto que exercicios mais intensos e com grande freqiéncia, mantidos por
longos periodos da gravidez, possam resultar em criancas com baixo peso

A intensidade do EF, baseado em Campos et al (2021) pode ser definida de acordo
com o percentual de uma repeticdo maxima (RPM) que o individuo consegue realizar,
refletindo no nimero de repeticdes possiveis com uma carga determinada. Sendo
recomendado por Campos et al (2021, p. 169)

Nas gestantes, recomenda-se a pratica dos EF resistidos, trés a cinco vezes por
semana, com duracdo de 15 a 20 min, em intensidade moderada, o que
corresponde a realizacdo de duas a trés séries, com 10 a 15 repeticdes.[...] Cargas
muito elevadas e isometria intensa ndo sdo recomendadas, pois a realizagédo
concomitante da manobra de Valsalva pode resultar em aumento da presséo intra-
abdominal e diminuigdo consequente do fluxo sanguineo para o feto, além de
sobrecarregar mais ainda o assoalho pélvico.

Outro fator ligado a importancia do treinamento de forca esté relacionado ao fator da
perda natural muscular e de massa O0ssea da propria gestacdo, acarretando em
possiveis problemas graves pos parto por fragilidade muscular e 6ssea na volta a
rotina. Alguns exemplos de exercicios de forca sdo musculacdo, treinamento
funcional, pilates, calistenia, dentre outros. Assim como o exercicio de for¢a, existem
outros tipos de exercicios, que serdo mencionados ao decorrer do texto, como o
exercicio aerdbico a seguir.

EXERCICIO AEROBICO

A prética regular de exercicios aerobicos auxilia na manutencéo das funcionalidades
corporais, controle de ganho de peso excessivo e na prevencao da diabetes mellitus
gestacional, podendo ocasionar a ma formacdo e em casos extremos a morte fetal
subita, a hipertensdo gestacional e pré-eclampsia, que ocorre em 10% das
gravidezes, consistindo na elevacdo da pressao arterial apés a 202 semana de
gestagdo, acarretando algumas complicacdes graves, tal como insuficiéncia renal,
cardiaca e hepatica, acidente vascular cerebral (AVC) e distarbios coagulativos
(Wannmacher, 2004)3

Atividades aerobicas sdo em sua maioria as mais adeptas por gestantes, devido a sua
praticidade e facilidade da préatica. Na gestacdo, é de consenso unanime entre os
estudos sistematizados utilizados que os exercicios aerdbicos com intensidade
moderada considerados seguros, sdo os de baixo impacto, como bicicleta indoor,
caminhadas ao ar livre, natacdo e hidroginastica. Sendo o0s aquaticos mais
recomendados durante a progressao gestacional, devido a sobrecarga articular dos

3 Texto incluido na pesquisa de forma complementar ao tema central
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membros inferiores e quadril*. As recomendac¢ées dos EF aquaticos serdo abordadas
e aprofundadas separadamente.

Ao se tratar da intensidade do EF aerdbico, encontra-se a varidvel biolégica da

praticante, devido seu histérico de atividades, Campos et al (2021, p. 167)
Para gestantes saudaveis, recomenda-se a realizacdo de EF em intensidade
moderada, mas €é importante ressaltar que a intensidade escolhida é de
responsabilidade integrada entre o médico e o educador fisico ou fisioterapeuta,
podendo ser diminuida naquelas previamente sedentarias.

Assim como no caso de gravidas previamente ativas, onde Campos et al (2021, p.168)
diz que “Mulheres previamente ativas devem manter os EF aerdbicos de forma
habitual ou adequar para o tempo de pelo menos 30 minutos, 4 a 5 vezes por semana”.

E Nascimento et al (2014, p. 426) complementa afirmando sobre a intensidade
Gestantes sem complicacdes clinicas ou obstétricas submetidas a exercicio fisico
aerébico em esteira até a fadiga ndo apresentaram alterac6es das repercussées
fetais ao estudo da dopplervelocimetria apos o exercicio. Esses resultados indicam
gue em gestantes sem complicacdes clinicas ou obstétricas o feto saudavel é capaz
de desenvolver mecanismos compensatérios e ndo entrar em sofrimento apds o
exercicio, 0 que permite a homeostase das trocas gasosas e impede efeitos
deletérios da hipdxia fetal, mesmo durante a atividade fisica moderada a intensa em
gestantes previamente sedentéarias

Porém, Campos et al (2021, p. 166) atenta ao fator
No entanto, quando realizados em alta intensidade, podem envolver metabolismo
“anaerdbico” predominante, necessitando de outros substratos energéticos para a
manutencdo do esforco, e com risco consequente de maior acumulo de acido
lactico.

EXERCICIO AQUATICO

A prética de exercicios em meio aquatico vem sendo descrita e prescrita como segura
e benéfica para popula¢cdes especiais, neste caso, gestantes, devido as propriedades
da agua proporcionarem a flutuabilidade, que além da facilitacdo da execucao dos
movimentos diminuindo a sobrecarga articular e o peso corporal, torna nula os riscos
de queda. Membros do Committee on Obstetirc Practice, Birsner et al (2020, p. 183)

mencionam
Um estudo da reducdo aparente de peso durante a imersdo em agua em uma
gestante no terceiro trimestre mediu uma média de 82,9% do peso corporal, uma
reducdo que diminui a carga osteoarticular materna devido a flutuabilidade.

A resisténcia hidrostéatica atua de forma uniforme na superficie corporal, facilitando o
profissional que as assistem trabalhar as vertentes citadas nos topicos anteriores,
manipulando instrumentos e/ou utilizando apenas o peso corporal para melhorias
cardiovasculares e de fortalecimento muscular.

Para a pratica, devem ser atentados detalhes quanto a postura, temperatura e
individualidade do aluno. Segundo Campos et al (2021) recomenda-se que 0 torax
permaneca imerso ao nivel do apéndice xifoide ou logo abaixo, que a temperatura da
agua esteja entre 28 e 30°C (nunca exceda a 33,4°C) e a duracéo da atividade em
torno de 45 min, especialmente para mulheres destreinadas, sugerindo-se o apoio dos
pés para aquelas que ndo dominam a técnica natatoria.

Utilizando da hidroginastica como exemplo de exercicio fisico recomendado para
gravidas, pode ser mencionado a atuacdo na redistribuicdo dos fluidos

4 Sugerido por Campos et al (2021) - Sociedade Brasileira de Cardiologia em seu estudo
Posicionamento sobre Exercicios Fisicos na Gestagdo e no Pds-Parto
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extravasculares para os intravasculares, aumentando assim o volume plasmatico, o
fluxo uteroplacentario e da diurese contribuindo para menor incidéncia de edemas e
menor nivel de pressao arterial pos exercicio.

Embora a natacdo ndo seja a primeira opcéo a ser escolhida pelas gestantes, pode
também ser adotada respeitando os limites individuais e variaveis prescritos

recomendados. Campos et al (2021, p. 169) menciona de forma curiosa,
Um estudo recente sugere que a natacdo em agua fria (até e acima de 20
graus, sem aquecimento artificial) pode trazer beneficios as gestantes e ao
feto, pois estaria associada a diminuicédo do estresse e dos niveis de cortisol
(aumentado ao repouso), bem como ao aumento do limiar de dor. Deve-se
observar que tal estudo foi realizado com mulheres do norte europeu, mais
habituadas a tal pratica.

Nos topicos a seguir, abordaremos sobre as ressalvas das préaticas de exercicios
fisicos a serem observadas pela ciéncia por parte dos profissionais de saude,
professores e personal trainers.

CONSIDERACOES SOBRE RISCOS NA PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS POR
GENTANTES

E evidente que a prética de exercicio no se aplica a todas as gestantes, uma vez que
essa recomendacdao devera ser feita de forma cautelosa através de avaliacdo médica,
nesse sentido observa-se que a execucdo destas atividades é prescrita para gravidas
saudaveis, sem contraindicacbes, das quais possam acarretar em prejuizo na
gestacdo. No que se refere a gestantes saudaveis, na literatura atualmente
(Guidelines, 2018; OMS, 2021; ACOG, 2020; SBC, 2021) existem apenas trés tipos
de atividades na qual sao fortemente contraindicados para saude e bem-estar do feto.
O mergulho com cilindro, a gestante ndo deve mergulhar grandes profundidades,
devido ao gés utilizado e da resposta do feto na respiracdo desse gas pela mae;
Escalada em alta atitude, acima de 6000 pés, pelo efeito do ar rarefeito; e por ultimo,
sugere que se evite esportes de contato com risco de queda onde se oferece risco de
trauma abdominal, tendo como por exemplo lutas.

Devendo atentar o leitor que nestas atividades néo se inclui a natacdo e a escalada
esportiva.

Em outra perspectiva, existem algumas condi¢cdes de agravo de saude que devem ser
consideradas como limitadoras da pratica de exercicios. Visando minimizar possiveis
complicac@es, o exercicio, segundo Martins (2022) deve ser evitado por gestantes que
possuem: Doencas respiratdrias graves (ex.: doenca pulmonar obstrutiva crénica,
doenca pulmonar restritiva e fibrose cistica); Doencas cardiacas graves com
intolerancia ao exercicio (congénitas ou adquiridas); Arritmia grave ou descontrolada;
Descolamento de placenta; Vasa prévia; Restricdo no crescimento intrauterino;
Trabalho de parto prematuro ativo; Pré-eclampsia grave; Insuficiéncia cervical.

Se considerarmos o principio do treinamento fisico da individualidade biolégica,
devemos ponderar sobre a existéncia de outras variaveis e/ou impedimentos além
destes, ressaltando que todas as indicagbes ou contraindicacdes devem ser
avaliadas, conhecidas e recomendadas pelo médico ginecologista e obstetra.

EXERCICIOS NO POS-PARTO
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Estudos de Mottola et al (2018), Birsner et al (2020), Brasil (2021) e Campos et al.
(2021) mostram a importancia da adesao continuada na vida ativa com a pratica de
exercicios fisicos por parte das mulheres recém paridas, trazendo beneficios na
qualidade de vida imediata e a longo prazo. Mesmo com a rotina conturbada com as
adaptacdes advindas da nova rotina com o bebé, os profissionais que as assistiram
no processo pré-natal, devem encoraja-las a manter a rotina de forma orientada e
segura, atentando-as aos riscos do sedentarismo contribuir para sobrepeso,
obesidade e consequentemente aparicdo de doengcas e comorbidades que
prejudiqguem a saude, como doencas cardiovasculares, sendo consideradas pelo
Ministério da Saude, Sociedade Brasileira de Cardiologia(SBC) e World Heart
Federation a causa numero um de mortes no planeta, e o diabetes mellitus. Para
Schaan e Portal (2004, p. 1), “a doenca cardiovascular (DCV) E causa de morte em
50 a 75% dos individuos com diabetes. O Diabetes Mellitus (DM) vem se tornando
mais importante como causa de DCV porque sua prevaléncia vem progressivamente
aumentando”.

No estudo realizado pela SBC, Campos et al. (2021, p. 176)

Aproximadamente 25% das mulheres permanecem com aumento do peso,
gue é considerado como ganho >4kg em 1 ano apés o parto. Os EF no
periodo pos-parto séo importantes para redugéo do peso; no entanto, terapias
adjuvantes devem ser consideradas. Algumas revisGes sisteméticas
mostraram efeito maior sobre a perda de peso em estudos que incluiram
componente dietético. Intervengbes dietéticas mais intensivas e programas
de atividades mais estruturados que incorporam monitores de FC foram
associados a maior perda de peso.

Ressaltando ainda a importancia do exercicio fisico com a pontuacéo dos beneficios
na condicao cardiorrespiratéria, maior resisténcia a fadiga, melhora na qualidade do
sono e menor risco de depressado pos parto, fato que, afeta aproximadamente 15%
das mulheres nos primeiros 12 meses posteriores ao parto. Havendo relatos de maior
sensacao de bem-estar e melhora na qualidade de vida com a pratica de exercicios.
Os exercicios resistidos séo liberados, com atencéo e cuidados em movimentos que
envolva flexdo do tronco, tais como os abdominais, devido ao risco da diastase
abdominal, sendo recomendadas modalidades que proporcionem o fortalecimento e
treinamento dos musculos profundos do abdome e assoalho pélvico (podendo ser
iniciado brevemente pos parto), como por exemplo o pilates e treinamento funcional,
de forma ao corpo voltar ao estado anterior ao da gravidez.

Exercicios e atividades aerdbicas com intensidade até moderada podem ser feitas
em puérperas que ainda estdo amamentando segundo o American College of
Obstetricians and Gynecologists (2020) e Sociedade Brasileira de Cardiologia (2021)
sem comprometer a producdo de leite, a composicdo e, consequentemente no
desenvolvimento do bebé, sendo recomendado este tipo de exercicio ap6s o momento
de amamentar, evitando o desconforto do movimento de ingurgitamento, definido pela
Sociedade Brasileira de Mastologia como “ingurgitamento mamario, popularmente
conhecido como leite empedrado, uma condi¢do caracterizada pelo acumulo de leite
nas mamas, causando dor e aumento no volume das mamas”.(p.1)

No entanto, a rotina de exercicios deve gradualmente ser retornada, de forma segura
e a depender da forma em que ocorreu o parto, no parto natural recomenda-se
retornar de dias a semanas, caso ndo tenha ocorrido complicagdes cirargicas e, em
caso de partos cesarianos é orientado o retorno apds aproximadamente 6 semanas,
nao havendo consenso entre 0s estudos feitos por Birsner et al (2020) Campos et al
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(2021). Havendo desconfortos ou fatores de saude, o médico devera ser procurado e
as atividades deverao ter sua intensidade reduzida.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Sabe-se que na gestacao a aderéncia ao exercicio pode ser mais dificil, pois ha entre
as mulheres, seus médicos e cuidadores receios e duvidas quanto a seguranca da
sua prética, necessitando de esclarecimentos objetivos e incentivos permanentes.

Com base nos levantamentos de estudos e trabalhos cientificos abordados no artigo,
justifica-se o investimento global na saude da mulher de forma continua, inclusive
durante a gravidez, pois neste contexto, Nascimento et al (2014) defende que a
realizacdo de exercicios fisicos de forma regular e orientada € uma das maneiras mais
eficazes de melhorar a saude da gestante, auxiliar no alivio de diversos desconfortos
durante a gravidez e o parto, além de ajudar no controle do aumento de peso ao longo
dos meses. Também facilita o retorno ao peso corporal pré-gestacional ap4s o parto,
proporcionando um periodo puerperal e de amamentacdo mais confortavel e
agradavel. Assim como para Birsner et al (2020) conclui que a pratica de atividade
fisica durante a gravidez, quando ndo ha complicacbes médicas ou obstétricas, é
segura e benéficas para a maioria das mulheres. Promovendo a aptidao fisica,
ajudando a prevenir ganho excessivo de peso, e reduz riscos como diabetes
gestacional, pré-eclampsia entre outros. No entanto, ajustes nas rotinas de exercicios
podem ser necessarios devido as mudancas fisioldgicas da gestacao.

O exercicio fisico impacta fisiologicamente quando, durante a gravidez dentre os
beneficios trazidos pelo EF para as gestantes, Batista et al (2003, p. 155) expde

A atividade fisica durante a gestagdo diminui as dores do parto, contribuindo para
gue as gestantes fisicamente ativas tolerem melhor o trabalho de parto,
principalmente os mais prolongados, do que aquelas ndo treinadas ou do que
aquelas que se exercitavam apenas esporadicamente
Assim como comprovado através de Batista et al (2003, p. 155) através de outro
estudo aplicado por Hatch et al, onde

observou-se que as gestantes que se exercitaram durante todos os trés trimestres
da gestacao, tenderam a ter bebés com peso maior do que aquelas que eram
sedentarias ou as que iniciaram atividade fisica jA no segundo ou no terceiro
trimestre.
Além dos impactos fisiolégicos, o bem-estar materno-fetal pode ser outro fator
justificante a prescricdo do exercicio as gravidas, sendo ressaltado por Campos et al
(2021) a importancia da realizacdo dos EF nessa fase devendo ser enfatizada pelo
obstetra, pontuando os beneficios na condicdo cardiorrespiratoria, a reducado da
fadiga, a melhora na qualidade do sono e a reducao do risco de depresséo. Apontado
pelo autor que a depressdo poOs-parto € uma condicdo prevalente que afeta
aproximadamente 10% a 15% das mulheres no primeiro ano de nascimento. Havendo
relatos de mulheres com melhora da qualidade de vida e maior sensacdo de bem-
estar apoés a pratica.

A educacéo e o suporte de profissionais de salde sdo fundamentais para garantir uma
experiéncia positiva e segura durante a gravidez. Assim como é orientado
da Organizacao Mundial da Saude (apud Martins, 2022), as gestantes devem realizar
pelo menos 150 minutos de atividades fisicas moderadas por semana. Isso pode
ser dividido em sessdes de 30 minutos, cinco vezes por semana. Orientacdes que se
assemelham com as do Ministério da Saude, recomendando 150 minutos de
atividades fisicas semanais, no Guia de Atividades Fisicas para a Populagédo
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Brasileira, publicado por Brasil (2021). Além da Sociedade Brasileira de Cardiologia
(apud Campos et al, 2021) que indica EF aerobicos e resistidos de forma habitual, ou
adequando para pelo menos 30 minutos, 4 a 5 vezes semanais. Sendo que as
gravidas sedentarias podem iniciar com quantidades reduzidas e aumentar
gradativamente o tempo até atingir as recomendacdes atuais.

Portanto, o presente artigo destaca a importancia da conscientizacao e da educacéo
continua dos profissionais de Educacéao Fisica, capacitando-os a oferecer orientacdes
precisas e baseadas em evidéncias, o que pode melhorar significativamente a
qualidade de vida das gestantes e promover resultados positivos para a saude
materno-fetal. Em virtude da escassez de dados sobre exercicio fisico na gravidez e
pos-parto e contradicbes encontradas, recomendamos que mais estudos sao
necessarios para o atendimento individualizado e preciso a essa populacao especial.
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