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RESUMO

A importancia dos exercicios pode assegurar boas condic¢des fisicas e mentais na salide da gestante por
essa razao cresce 0 numero de praticantes de exercicios fisicos neste periodo. Os exercicios fisicos sao
procurados pelas gestantes por questdes estéticas, salde e prevencdo de doencas e em busca de um
parto saudavel, e melhora na qualidade de vida. Os beneficios dos exercicios séo significativos quando
essa é praticada de forma regular, continuo e ao longo da vida. Por isso, € comum encontrar mulheres
gravidas ou com planos de engravidar que desejam se manter ativas durante a gestacdo. Porém a
gestante deve seguir orientacdes médicas, e se autorizada pelo médico procurar um profissional de
educacéo fisica que vai orienta-la a melhor maneira de praticar o exercicio fisico na gestacdo. Este artigo
revé as consideracdes e os efeitos da pratica de exercicios fisicos durante a gestagéo sobre a salde da
gestante ja atleta e ndo atleta e o feto, por isso, o objetivo do presente estudo € responder algumas
dessas questBes através de pesquisas cientificas sobre os aspectos fisiolégicos da gravidez e
adaptacdes que a mulher gravida apresenta ao exercicio fisico, além de fornecer orientacdo para as
gestantes sobre beneficios, para a gestante e para o bebé e a manutencao dos exercicios nessa fase,
cuidados necessarios e pontos de alerta para uma pratica de exercicio fisico seguro na gestacdo. Neste
estudo foram utilizados revisao de literaturas, baseado em artigos cientificos.

Palavras-Chaves: Exercicios Fisicos, Beneficios ,Riscos , Gestacao .

1.INTRODUCAO

A gestacdo € um periodo no qual o corpo da mulher sofre diversas modificacdes
desde o inicio da gestacdo até o nascimento do bebé. Este periodo € formado por trés
trimestres, apds o nascimento do bebé o corpo da mée retorna ao estado anterior da
gestacdo, com excecdo das mamas que produz leite por varios meses enquanto a
mulher amamentar seu bebé. (1)

O exercicio fisico é benéfico para a saude. Portanto praticar exercicios pode
abranger individuos com diversas patologias diabéticos, idosos e gestantes. No periodo
gestacional os exercicios sdo realizados com menor intensidade possivel, sem
sobrecarga, propiciam varios beneficios além de um parto saudavel, melhora os
desconfortos e incbmodos que surgem nesta fase. (2)

Os beneficios sdo a melhora da capacidade respiratoria da mae que envia mais
oxigénio para o futuro bebé, diminui o inchaco dos pés e pernas, aumenta a forca
muscular, flexibilidade, controle de peso, condicionamento fisico, ajuda na interagédo
social da mae, ajuda na melhora autoestima dentre os outros inUmeros beneficios que
ainda existem. (2)

As mulheres atualmente procuram se exercitar cada vez mais no periodo
gestacional, as que praticam exercicios sdo estimuladas a manter respeitando

restricdes , e as sedentarias incentivadas a praticar exercicios. No entanto a gestante



deve fazer o pré-natal e procurar um médico mensalmente para acompanhamento da
gestacdo, somente este profissional vai autorizar a pratica de exercicios fisicos que vai
apresentar a gestante os riscos e beneficios. (2)

Devido ao inchaco e volume abdominal a gestante tende a projetar o corpo para
frente isso acarreta diversos problemas posturais, que podem ser amenizados com
prescricdo de exercicios especificos orientados pelo profissional de educacéo fisica
apta a desenvolver as melhores formas de exercicios para qualquer individuo saudavel
ou enquadrado em qualquer patologia. (2)

Ao longo da gestagdo alguns exercicios sdo contra indicados, pois acarreta
alguns riscos tanto para a mae quanto para o futuro bebé, exercicios de alta
intensidade ndo devem ser realizados pelo fato de ocorrer sangramento uterino,
descolamento de placenta, até mesmo levar ao trabalho de parto pré maturo. A
gestante deve estar atenta a temperatura corporal, que pode causar ma formacédo do
feto. Interromper 0s exercicios nos casos de dores fortes, fraqueza, dificuldade para
andar, taquicardia e batimentos irregulares. Indicacbes para ndo se exercitar na
gravidez é pressao alta, gestacdo multipla, parto prematuro, embolia dentre outros. (1)

No entanto além dos diversos beneficios agregados a gestante no aspecto fisico,
0s exercicios auxiliam também na concepcdo de sua imagem corporal, auxilia
psicologicamente diminuindo a depressao poés-parto e ajudando a diminuir a duragéo
ativa do parto e algumas complicacbes obstétricas, sendo assim havendo uma
consideravel diminuicdo no tempo de hospitalizacao. (2)

Portanto o objetivo deste estudo é apresentar os beneficios e os riscos dos
exercicios fisicos na gestacédo de forma satisfatoria com a finalidade de promover saude
e bem estar a mulher no periodo gestacional e as varias praticas de exercicios

especificos para esta fase.

Foram utilizadas neste estudo diversas analises com relacdo aos estudos de LIMA,
Fernanda; OLIVEIRA, Natalia (Gravidez e Exercicio) e BOTELHO, Paulo; MIRANDA,
Eduardo (Principais recomendacdes sobre a pratica de exercicios fisicos durante a
gestacdo) que contribui de forma enriquecedora as variagdes intensidade, volume

sobrecarga os riscos e beneficios dos exercicios fisicos nos periodos gestacionais e



baseados em revisdo de literaturas artigos cientificos indexados de acordo com o tema

proposto exercicio fisico e gravidez.

2.DESENVOLVIMENTO

2.1 Conceito da gravidez

A gravidez é um processo onde o homem e a mulher inicia um ato sexual onde
da o inicio a uma fecundacdo de um embrido que passa por diversas transformacdes
até terminar no parto que geralmente é de 40 semanas depois. (2) A fase dessa
fecundacdo passa pelas etapas de fertilizacdo implantacédo, crescimento do embrido e
fetal até o nascimento. (1)

Durante toda a gestacdo da mulher o corpo dela passa por diversas mudancas
fisicas, onde pode ocorrer problemas de articulagbes, sobrepeso, desconforto
abdominal, pois o peso da gestante varia de 10 a 15 kg obtendo sobrecarga nos
joelhos e discos intervertebrais.(3)

O aumento no peso corporal ocorre devido ao aumento do Gtero que aumentar
de tamanho a cada més que a gestante completa, chegando a pesar até 1 kg, tendo
transformacdes e modificagcbes na posicdo das tubas uterinas e dos ovarios que ao
comprimir a bexiga aumenta consequentemente, por isso muitas das gestantes tem
uma vontade enorme de se urinar varias vezes durante a gestacao. (1)

Ao decorrer dos nove meses, 0 proprio peso do bebé, contribui para o aumento
corporal da gestante. Para alguns autores esse peso pode trazer alguns problemas
para a futura mée jA que o corpo é projetado totalmente para frente. As gestantes
praticantes de exercicios fisicos podem fazer os exercicios como qualquer outra que ja
praticava com algumas alteracdes e menos intensidade. (5)

A futura mae que nédo houver nenhuma restricdo medica ou contraindicagdes
devem sim realizar qualquer exercicio fisico, treinamento aerdbicos, alongamentos,
deste que respeite seus limites, sabendo escolher os exercicios corretos e adequados

gue apresente pouco risco e impactos ao feto. (3)



As primeiras semanas do periodo gestacional caracterizam se como a formacgéo
do embrido e placenta e alguns membros e 6rgéos internos que comegam a se definir,
€ considerada as semanas de risco devido o processo do embrido ainda esta em
formacdo, apos passar esse periodo a gestacdo passa por uma etapa mais amena.
Com aproximadamente 15 a 20 semanas o0 sexo do bebé ja pode ser visto. Onde seu
desenvolvimento comeca a se transformar e ossificar, o feto comecga o processo de
maturacao e se prepara para 0 nascimento, podendo ocorrer entre 36 a 42 semanas de
gravidez sendo de parto normal ou cesaria. (2)

Durante o processo gestacional a futura mae deve sempre ser orientada por
uma equipe adequada, que a oriente como se exercitar e alimentar bem durante a
gestacdo, uma equipe de profissionais qualificados e experiente como nutricionista,
pediatra, obstetra e um educador fisico, e deve se consultar para avaliar a saude e ver
quais atividades fisicas mais adequadas, além disso, fazer e manter o pré-natal sempre
em dia sobre prescricdo medica ndo usar drogas ou bebidas alcodlicas, ou
medicamentos ndo autorizados pelo médico. (5)

Pesquisas jA comprovada demonstram que exercicios fisicos para gestantes
promovem ganhos satisfatérios para a mulher e para o bebé, trazendo varios beneficios
e autoestima para a gestante e um parto seguro e saudavel para o bebé.

2.2 Os beneficios dos exercicios fisicos durante a gravidez

Os exercicios fisicos além de reduzir o inchaco, melhorar também a circulagcéo
sanguinea, amplia o equilibrio muscular, diminui caimbras dores nas pernas, fortalece a
musculatura abdominal e ajuda na recuperacao pos-parto (3) Segundo Wilmore e Costill
A execucgdo de exercicios durante a gravidez alivia e reduz o estresse cardiovascular,
prevenindo dores na coluna vertebral, melhora a autoestima da mulher sendo ela
estética e fisica, além de ajudar a prevenir a diabetes gestacional. (1)

Ao praticar regulamente os exercicios fisicos a gestante tem conduta saudavel
e estabelece melhorias ndo so fisioldgicas mais também psicolégicas. No fisioldgico o
exercicio fisico aumenta ndo s6 a poténcia aerdbica mais também melhora o perfil

lipidico, fazendo com que diminua a pressao arterial e a frequéncia cardiaca em um



repouso além de diminuir o porcentual de gordura e ajuda a aumentar a massa
muscular . Acredita se que os exercicios fisicos nos promovem varios outros beneficios
durante a gravidez. Além de controlar também as alteracbes que acontece no seu
corpo.(1)

Muitas mulheres quando engravidam interromper sua vida ativa para ndo
prejudicar o bebé, muitas delas tem medo e sdo aconselhadas a nao se esforgar e ndo
praticar qualquer exercicio fisico, até mesmo qualquer trabalho dentro de casa. De
acordo com algumas pesquisas a pratica de exercicios fisicos durante a gestacao
oferece muito beneficios para a gestante e também favorece o bebé (5).

Observa a melhora na autoestima e no humor, o exercicio pode ser
recomendado como também prevencdo ou até mesmo parte de um tratamento de
diabetes gestacional onde muita mulher sofre com isso durante sua gravidez tendo que
ser acompanhada sempre por um profissional qualificado. Alguns autores afirmam que
as gestantes que praticam de alguma forma exercicios fisicos tende a ter menor tempo
no trabalho de parto, menor incidéncia de parto cesareo, menor incidéncia de
depressdo poOs-parto, menor tempo de hospitalizacdo, dimunui dores durante toda a
gestacdo, principalmente na lombar, melhora o condicionamento fisico e menor ganho
de peso. (2, 5)

2.3 Contra indicacdes para gestantes

Nem todas as gestantes podem fazer exercicios fiscos ou qualquer outra
atividade, mesmo trazendo beneficios existem patologias especificas que sdo contra
indicadas durante o periodo da gravidez. Na maioria das vezes algumas maes sofrem
com algum problema na gravidez fazendo com que elas figuem em repouso absoluto
ate o nascimento do bebé. Alguns exercicios na gestacdo podem sim oferecer riscos
como hipertermia, hipoglicemia e lesdes musculoesqueléticas (4). A acdo hormonal
através do sistema nervoso simpatico durante o exercicio pode desvia sangramento do
Utero e dos 6rgdos viscerais que pode ser um perigo para o fluxo sanguineo na
placenta (4). Outros fatores sdo sangramento uterino, descolamento de placenta,

doenca pulmonar, gestacdo multipla com risco de parto prematuro, pressao alta, asma,



anemia severa, obesidade, arritmia cardiaca, diabetes melito mal controlada,
tabagismo, baixo peso materno, sedentarismo. (4)

Se durante a préatica de qualquer exercicio fisico a gestante passar por
sintomas desconhecidos como tontura, dor toracica, perda de liquido amniético,
sangramento vaginal, dores pelo corpo ou edema, fraqueza muscular, é necessario
interromper imediatamente o exercicio e levar a gestante para ser avaliada por um
meédico (4). Exercicios com intensidade muito leve é satisfatério para atingir qualquer
efeito de treinamento, assim os receptores de insulina aumenta a glicose das pacientes
(5). Outro beneficio que ndo descarta € a reducdo no estresse cardiovascular, que pode
interferir em menor frequéncia cardiaca ou maior volume sanguineo e diminuicdo da
pressdo arterial e circulacdo prevenindo a gestante de ter varizes, tromboses e

qualquer aumento de oxigenacéao celular (1).

2.4 Exercicios fisicos e suas recomendacdes

Existem diferentes praticas de exercicios fisicos recomendadas durante a
gestacdo, que sdo exercicios de baixos riscos e que ajuda a manter uma boa forma e
condicionamento fisico durante todo o periodo gestacional. Serdo apresentados a
seguir diferentes exercicios recomendados para as gestantes.

2.4.1 Natacao

Exercicios aquaticos ndo oferece impacto para as articulagbes, € bastante
indicado, pois a natacdo ajuda na flutuabilidade do corpo onde o principal beneficia é
para as articulacdes dos joelhos. A natacdo promove para o feto beneficios de efeito
termo regular, estabilizando a temperatura corporal junto a agua, a agua deve estar em
temperatura de aproximadamente de vinte oito graus, além de trazer fortalecimento
muscular, circulagdo sanguinea e uma atividade de baixo risco ndo oferece lesdes.
Para que a gestante possa praticar natacdo ela deve passar por uma avaliacdo de

exercicios prescritos de acordo com as recomendac¢fes médicas. (2)



2.4.2 Caminhada

A caminhada € um dos exercicios muito mais que recomendado para as
gestantes, também é de baixo risco e ajuda a ter um bom preparo fisico. As
caminhadas séo indicadas para aquelas futuras maes que nunca fizeram nenhum tipo
de atividade fisica previamente sedentaria. A caminhada pode ter duracdo de até 40
minutos, podendo ser realizada trés vezes por semana em esteiras ou até mesmo no
parque ou qualquer local aberto, usando sempre roupas leves e confortaveis, evitando
horarios com temperatura muito quente, se hidratar diariamente para manter o corpo

sempre hidratado . (2)

2.4.3 Hidroginastica

Como a natacao, a hidroginastica também é uma atividade que auxilia bem as
gestantes, onde se trabalha todos os grupos musculares, obtendo boa forma de
condicionamento fisico, na hidroginastica sdo realizados por varios movimentos que
ajuda a trabalhar a respiracao e controlar a ansiedade e o emocional da gestante. Os
exercicios trabalhados na piscina ajuda na diminuicdo do estresse articular, formacéo
de edemas, melhorar a termo regulacéo e diminui a dores musculares. A hidroginastica
pode ser praticada com duracdo de 30 a 40 minutos entre dois ou trés vezes na

semana além de ser uma aula bem relaxante para as gestantes. (2)

2.4.4 Musculacao

Uma das modalidades bastante discutida entre os especialistas, gravidas
podem fazer exercicios fisicos? Muitos acham que sao arriscados outros acham que
sim é importante a pratica de exercicios na gestacdo, deste que a gestante seja
conduzida por um bom profissional de educacéo fisica e tenha um acompanhamento
médico. O trabalho de musculagédo pode ser trabalhado de varias maneiras e ter varios
objetivos sendo ele terapéutico, recreativo, estético, ou até mesmo preparacgéo fisica no
parto . Qualquer atividade realizada numa academia com gestantes deve ser de baixa

intensidade, pouca carga (1). As gestantes que ja praticavam exercicios fisicos antes



da gravidez mesmo ja experientes tem que ser monitorada ao realizar qualquer
movimento, a gestante pode realizar 2 a 3 vezes por semana com exercicios de 3 a 5
series com no maximo 10 repeticdes com intensidade moderada. Os exercicios devem
ser de baixa intensidade e ndo deve realizar movimentos muito bruscos ou se sentir
desconfortaveis, os exercicios de alongamentos deve ser feitos em posi¢cao de decubito
dorsal ou sentados, tomar devidos cuidados para ndo causar lesdbes musculares

cuidados para nao ocorrer o risco de queda e nao utilizar sobrecargas. (2)

2.4.5 Yoga

A yoga atualmente esta ficando cada vez mais popular entre as gestantes. A
yoga pode ser praticada por gestantes saudaveis e autorizada pelo médico e
encaminhada a profissionais capacitados. A respiracdo é um fator principal a maior
parte da aula e envolvida através da respiracdo. A posicdo sentada de coécoras é
importante e a respiracao deve ser lenta e profunda. A postura auxilia na dilatacdo na
hora do parto. Contracdo do perineo deve ser incluida em todas as aulas € um
exercicio que ajuda na preservacdo da saude genital e urindria melhorando a
incontinéncia urinaria. Normalmente a aula dura 2 horas , a aula é feita a partir da
seguinte estrutura. Exercicios respiratorios com meditacdo que relaxa e traz energia
com alternancia equilibrada ,contracdo do perineo e postura de cécoras relaxamento
que ajuda a diminuir a dor na hora do parto . Portanto a yoga melhora o fortalecimento
muscular, a tranquilidade e a melhora na resisténcia fisica, a centralizagdo mente e

corpo deve ser completo tornando a gestacao fisica e mental perfeita. (7)

2.4.6 Pilates

Durante a gestacdo surgem muitos problemas posturais que dificultam o
cotidiano da gravida, visto este fato o pilates visa o beneficio em relagcdo a este
problema. Este programa de exercicios € muito eficaz e seguro durante a gestacédo. Os

principais beneficios sdo: melhora da estabilidade da musculatura postural, resisténcia



do assoalho pélvico, melhora da circulacdo sanguinea, combate a dor e o desconforto
nas costas, maior controle sobre o peso, melhora a respiracdo, maior oxigenacao do
bebé, combate o inchagco e ainda facilita o nascimento no parto normal, e todos os
movimentos sdo a partir dos musculos abdominais que se tornam benéfico para o bebé,
ajuda o desempenho fisico na saude do bem estar em geral. Os movimentos calmos e
controlados e fluidos dos exercicios promove o sistema perfeitos de exercicios para a
gravidez, e retomar o corpo apés o nascimento do bebé. Outra técnica bastante
utilizada € o RPG, onde utiliza oito posturas de alongamento diferentes, sendo corrigida
por um fisioterapeuta que corrige as posturas, que ajuda muito as gestantes que tem
dor nas lombares. (6)

2.4.7 Exercicios ndo recomendaos

Alguns exercicios ou esportes ndo pode ser praticados pelas gestantes durante
a gestacdo. Como alguns esporte como basquete, volei, futebol, futsal, handebol,
aerébicos como step, power jump entre outros a pratica dessas atividades com
certeza deve ser evitadas por oferecer grandes impactos e riscos e traumas para o feto
e para a gestante. As gestantes que ja competiam antes da gravidez, o0 médico também
lista outras praticas proibidas, como a luta, esportes radicais, ou qualquer atividade que
tenha muito impacto devem interromper a préatica de qualquer atividade competitiva
durante a gestacado, por isso devem ser prescritas e acompanhadas pelo educador

fisico e de uma equipe multidisciplinar e ser orientada também pelo seu médico. (1 ,5)

3. CONCLUSAO

No presente artigo foi verificado que em relacéo a pratica de exercicios fisicos
na gestacédo , os autores utilizaram diversas préticas de exercicios fisicos com duracdes
intensidades e frequéncias diferentes , impedindo uma comparacao do padréo ideal e
especifico de exercicios fisicos para gestantes.

Diante das discussfes dos autores foi confirmado que o exercicio fisico



promove a gestante varios beneficios e para o recém nascido também , além de ajudar
na melhora de auto estima e interagdo social . Porém antes de iniciar a préatica de
exercicios fisicos a gestante deve procurar orientacées medicas e ser orientada por um
profissional de educacéo fisica . Os riscos de praticar exercicios fisicos na gestacédo sao
Varios , no entanto as atletas de esporte de alto rendimento , por exemplo volei , que
S8o restritos as gestantes mesmo com essa negativa , permanecem treinando na
gestacao.

Sao necessarios estudos e pesquisas que abordem o tema para auxiliar as

gestantes atletas na busca da gravidez segura e saudavel .

REFERENCIA

1. Lima RF, Oliveira N. Gravidez e Exercicios. Rev Bras de reumat 2005;45(3):188-190

2. Botelho PR, Miranda EF. Principais recomendacdes sobre a pratica de exercicios
fisica durante a gestacao, Rev.Cereus n°6, dez/2011-jun/2012

3.Rodrigues VD.Silva GA. Pratica de exercicios fisica na gestacdo. Rev. digital Buenos
Aires [Periédicos na internet ].2013 [acesso em 20 mai 2017];126 Disponivel em :
http://www.efdeportes.com.br

4.Fonseca CC, Rocha LA. Gestacao e Atividade Fisica: Manutencdo do programa de
exercicios durante a gravidez. Rev Bras Ci. E Mov 2012; 20(1): 111-121

5.Chiara VL, Batista DC. Atividades Fisica e gestagdo: saude da gestante ndo atleta e
crescimento fetal. Rev Bras Saude mater infanti ,Recife,3(2):151-158,abr/jun.,2003

6.Scipiao CA, Silva JG. Os Métodos Pilates E RPG No Tratamento Da Lombalgia Na
Gravidez. Rev Inter da Saude n 2, Dez /2014; 22-23.

7.Almeida JD, Tumelero S. Prética Da Yoka Durante o Periodo de Gestagdo. Rev Dig
Buenos Aires n°® 63,Ago/2003


http://www.efdeportes.com.br/




