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“Aqui ora, a semente que mantém corpo, alma e
sonhos em movimento.”

Luciano Trindade



Apresentacao

O exercicio fisico - que é caracterizado como toda atividade fisica estruturada,
planejada e repetitiva , que proporciona melhoria na saude e aptidao fisica - deve fazer
parte da rotina da mulher durante o periodo pré-natal. Para isso, a liberacdo médica e
orientacdo de um profissional de educacéao fisica sdo indispensaveis.

Com base na diretriz canadense de 2019 para atividade fisica durante a
gravidez, da revista British Journal of Sports Medicine, apresentam-se
recomendacdes da intensidade dos exercicios para que a gestante pratique exercicio
fisico regularmente e com seguranca. As diretrizes sao direcionadas para a populacéo
gestante em geral, devendo ser ajustadas por um especialista para atender as
necessidades e o contexto individual de cada mulher, prestando atencéo,
detalhadamente, nas respostas ao exercicio, sintomas e demais relatos da praticante.
Sempre respeitando os limites e condic¢des fisicas, j& que o objetivo principal é
proporcionar bem-estar, e nédo esta ligado com alto rendimento e desempenho. O
exercicio deve ser estruturado de forma segura e prazerosa, com evolucao gradual.

A presente revisdo seguiu as normas do BMJ Open Sport & Exercise Medicine:

https.//bmjopensem. bmj.com/pages/authors/#submission guidelines



https://bmjopensem.bmj.com/pages/authors/#submission_guidelines

Resumo

Quando a mulher engravida ocorrem muitas mudancas hormonais, fisiolégicas e
anatébmicas no seu corpo. Para que ela mantenha uma qualidade de vida, evite o
surgimento de morbidades e desconfortos comuns da gestacéo, a mulher pode e deve
seguir com a pratica de exercicio fisicos, desde que a gravidez seja saudavel, a mae
ndo tenha contraindicagbes e haja liberagdo médica. Antigamente, tinha-se muitos
receios sobre os riscos que o exercicio fisico poderia causar, entretanto, os estudos
mais recentes evidenciaram que a gestacao é mais saudavel com a pratica regular do
gue sem ela. As recomendacdes visam garantir que a futura mae mantenha o contato
social, esteja saudavel fisica e mentalmente, consiga controlar o ganho de peso,
produza horménios que proporcionem bem-estar, ndo so para ela como também para
0 bebé. Entretanto, € necessario se ter o acompanhamento de um profissional para
nao errar na intensidade e na escolha dos exercicios mais propicios para a fase
gestacional.

Palavras-chave: Gestacéo, exercicio fisico, gravidez, recomendacoes.



Abstract

When a woman becomes pregnant, many hormonals, physiological and anatomical
changes occur in her body. For her to maintain the quality of life, avoid the appearance
of morbidities and discomforts common to pregnancy, the woman can and should
continue with the practice of physical exercise, if the pregnancy is healthy, the mother
has no contraindications and there is medical clearance. In the past, there were many
fears about the risks that physical exercise could cause, however, recent studies have
shown that pregnancy is healthier with regular practice than without it. The
recommendations aim to ensure that the future mother maintains social contact, is
physically and mentally healthy, manages to control weight gain, and produces
hormones that provide well-being, not only for her but also for the baby. However, it is
necessary to have the monitoring of a professional in order not to make mistakes in
the intensity and in the choice of exercises that are most suitable for the gestational
phase.

Keywords: Pregnancy, exercise, pregnancy, recommendations.



Introducao

Os beneficios do exercicio fisico e da atividade fisica sobre a saude sé&o
mundialmente reconhecidos, sendo recomendados para a populacédo em geral. Doses
diarias e regulares podem trazer beneficios tanto preventivos quanto de manutencao
da saude. Evidéncias atuais comprovam que além da saude fisica, o exercicio e
atividade fisica também apresentam efeitos positivos sobre a saude mental (Stubbs et
al., 2018).

O posicionamento do American College of Obstetricians and Gynecologists
(ACOG) anterior a 1990 ndo recomendava que mulheres gravidas praticassem
exercicios fisicos, e ainda que diminuissem suas atividades fisicas diarias para
preservar a saude fetal e materna. Em 1994, a nova publicacdo da ACOG
recomendava que gestantes sem contraindicacdes poderiam realizar sessdes de
treinamento de 30 a 45 minutos, em intensidade moderada, com frequéncia de trés
vezes por semana. A partir do ano 2003, a recomendacédo de exercicio fisico evoluiu
para a prética diéria.

Em uma perspectiva historica, os riscos que anteriormente foram associados
ao exercicio incluiam a possibilidade do feto em ser forcado a competir com 0s
musculos esqueléticos da mae por sangue oxigenado (conduzindo a hipoxia fetal) e
também com nutrientes essenciais (ocasionando restricbes no crescimento fetal).
Suspeitava-se, igualmente, que o aumento da temperatura corporal do abdémen
materno, decorrente da pratica de exercicio, pudesse conduzir a hipertermia fetal
(Melzer et al., 2010). Outras preocupacdes seria 0 possivel aumento do risco de aborto
espontaneo e trabalho de parto precoce (Melzer et al.,, 2010). Contudo, as
preocupacdes citadas ndo foram comprovadas quando relacionadas diretamente com
a pratica de atividade fisica, diferentemente dos riscos que foram enfatizados devido
a uma gestacao nao ativa ( Mottola, 2019). Novas pesquisas mostraram que mulheres
gravidas responderam muito bem ao exercicio moderado, ndo apresentando
resultados maternos ou neonatais adversos (Davies et al. 2003).

Na auséncia de contraindicacbes, a atividade fisica moderada regular
proporciona beneficios importantes para a mae e o feto. Como melhora da funcao

cardiovascular , ganho de peso controlado na gravidez , diminuicdo de desconfortos
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musculoesqueléticos, reducdo da incidéncia de caibras musculares e edema dos
membros inferiores, estabilidade do humor, reducéo dos riscos de obtencdo de
diabetes gestacional e hipertensdo gestacional , e ainda proporciona um trabalho de
parto menos complicado. Os beneficios fetais incluem diminuicdo da massa gorda,
melhora da tolerancia ao estresse e maturacdo neurocomportamental avancada
(Mottola, 2019).

E importante salientar que a escolha das atividades fisicas sejam seguras para
a gestante, ndo oferecendo riscos de quedas, fraturas, colisbes (principalmente
abdominais), alto impacto, vertigem, extremas temperaturas e alteracdo de pressao
atmosférica. O interessante € que sejam realizadas atividades j& anteriormente
vivenciadas e que a gestante sinta no minimo a satisfacdo em realizar. Conforme
Marcelo Bichels et al. (2000), a seguranca para a mée e o feto devem ser a principal
preocupacao.

Por todo o exposto, atualmente a recomendacdo de exercicio fisico para
gestantes, compreende a pratica diaria, com pelo menos 150 minutos semanais,
intercalando exercicios aerobicos, flexibilidade e resisténcia muscular. A intensidade
adequada deve ser de leve a moderada, ou seja, igual ou inferior a 50% do consumo
méximo de oxigénio (VO:zmax) ou da frequéncia cardiaca de reserva (FCr) (Mottola,
2019).

De modo geral, a pratica de exercicios fisicos é recomendada para todas as
mulheres no periodo gestacional, entretanto ha situacdes na qual a gestante é
contraindicada relativamente ou absolutamente em realizar as praticas. Sao elas:
hipertensdo gestacional ndo controlada, histérico de nascimento prematuro
espontaneo, gravidez multipla de alta ordem, anemia sintomatica, desnutricao,
desordem alimentar, distirbios cardiovasculares, respiratdrias ou sistémicas graves
gravidez gemelar apds a 282 semana, entre outras condicdes médicas significativas
(Mottola, 2019).

Considerando que ainda nos dias hoje muitas gravidas mantém uma gravidez
inativa, com receio de prejudicar a saude do feto ou sofrer aborto pré-maturo, a
submisséo deste artigo visa orientar estas mulheres, que nédo estao atualizadas, sobre

o risco ser de nao realizar exercicios durante a gestacdo. Além de orientar quais sao
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as melhores atividades fisicas e quais sdo as recomendacdes seguras para pratica-
las de modo a obter os beneficios. As informacgdes desta revisdo devem ir ao encontro
da orientacdo médica obstétrica, e sempre que possivel deve ser executada com
supervisao de um profissional de educacéo fisica.

O objetivo deste estudo de revisdo foi identificar os beneficios que a pratica de
exercicio fisico proporciona para mulheres no periodo gestacional. Conhecer as
alteracoes fisiologicas no corpo da mulher, os exercicios fisicos mais indicados e as
recomendacdes seguras, para a gestante e seu bebé, ao realizar exercicio fisico na

gestacao.

Metodologia

Este € um estudo do tipo revisao bibliografica da literatura disponivel em
bibliotecas convencionais e virtuais. A busca foi realizada em bases de dados virtuais
em saude, especificamente na Scielo, Portal de Peridédicos Capes e no Google
Académico. Foram utilizados os descritores: Gestacao e exercicio fisico, atividade
fisica na gestacdo, exercicios aquaticos na gestacdo, treinamento resistido na
gestacao e recomendacdes de exercicio na gravidez. Na busca, foram selecionados
87 estudos, dos quais 41 atenderam a proposta do trabalho. Também utilizou-se as
referéncias indicadas nos artigos selecionados.

Um dos critérios foi de artigos publicados entre 2000 e 2021, preferencialmente,
visando a relevancia dos autores, e publicacbes mais recentes, podendo ser escritos
em portugués ou inglés. Realizadas as leituras exploratorias, as informacdes mais
atuais e relevantes para a solucdo do problema de pesquisa foram fichadas e
pesquisadas profundamente para serem compreendidas, evidenciadas e entdo serem

apresentadas nesta revisao.

Alteracgdes fisiologicas no corpo da gestante e os beneficios do exercicio fisico

Apo6s a fecundacédo inicia-se diversas alteracdes fisioldgicas no corpo da
gestante, que vao exigir cuidados. Podemos citar: o crescimento do Utero, aumento

do volume, adaptacbes musculo esqueléticas, alteracbes nos sistemas
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cardiovascular, respiratério e gastrointestinal, entre outras. Contudo, o exercicio fisico

pode atenuar os desconfortos causados pelas alteracdes (Tabela 1).

Alteracao Fisioldgica

Beneficio proporcionado
pelo exercicio fisico

Sistema Crescimento uterino Fortalecimento dos
Reprodutor musculos para melhor
Aumento das mamas sustentacdo e correcao
postural.
Sistema Aumento do volume sanguineo | Aumento do débito cardiaco,

Cardiovascular

total.

melhorando a circulagéo
sanguinea.

Sistema
Respiratério

Aumento da necessidade de
captacao de oxigénio

Melhora a capacidade
aerodbia e distribuicdo de
oxigénio.

Sistema
Gastrointestinal

Deslocamento do estbmago e
intestino;

Aumento da absorcédo de agua,
diminuindo a motilidade;

Reducéo do tbnus intestinal

Aumento na motilidade da
atividade intestinal.

Sistema Aumento de peso; Controle de peso

Musculo

Esquelético Alteragéo no centro de Equilibrio e controle postural
gravidade

Sistema Aumento dos niveis de glicose | Favorece a liberacédo de

Endocrino no sangue glicose pelo figado,

11

mantendo os niveis
glicémicos.



TABELA 1: Relacéo entre os beneficios do exercicio fisico com as altera¢des fisioldégicas no

corpo da mulher gestante.

O sistema reprodutivo durante a gestacdo € caracterizado pelo aumento do
tamanho e peso das mamas devido a producao do leite. Outra alteracdo importante é
0 aumento uterino que ocorre ao longo de toda a gestacéo. O exercicio fisico colabora
com o fortalecimento da musculatura do peito e costas, oferecendo sustentacdo das
mamas e controle postural. E para a regido do Utero oferece controle e estabilidade
do assoalho pélvico (Nogueira e Santos, 2018) .

Quanto ao sistema cardiovascular, a principal alteracao é na redistribuicdo de
sangue. Além das necessidades do organismo da mulher, um grande volume é
direcionado para o feto. O exercicio deve proporcionar beneficios como o auxilio no
retorno venoso e o aumento da extracdo de oxigénio, melhoram a redistribuicéo
intrauterina e hemoconcentracdo, sendo fatores de melhoria nas condigbes da
placenta e de protecdo das malformacdes do tubo neural (Santos, 2020).

Neste periodo ocorre uma dificuldade na transferéncia de gases das células
com a atmosfera (Nogueira e Santos, 2018), porém a gestante necessita de maior
consumo de oxigénio para 0s seus musculos e para ofertar ao feto. O exercicio auxilia
na melhora da aptidao fisica a partir de um aumento na capacidade cardiorrespiratéria
(Mottola et al, 2019), reduzindo os impactos da funcéao pulmonar.

Na gestacéo as alteracbes do sistema gastrointestinal ocorrem devido a um
deslocamento do estbmago e intestino, além da diminuicdo do ténus intestinal. Ha
maior retencdo de agua no organismo feminino, causando diminui¢&o na atividade do
sistema gastrointestinal (Ferreira e Alves, 2010). Neste caso, 0 exercicio pode auxiliar
a gestante diminuindo a dor causada pela lentid&do do intestino, a constipacao e a azia.

As alteracdes também interferem no sistema musculoesquelético da mulher,
facilitando para o aumento do risco de lesBes ortopédicas nesse periodo. O centro de
gravidade sofre deslocamento causando possiveis desequilibrios. Outro risco é
causado pela frouxid&do ligamentar promovida pelo estrogénio e pela relaxina, no qual
os edemas de partes moles propiciam a ocorréncia de lesdes e dores lombares (Paes,
2007).
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As alteracfes do sistema enddcrino podem ser controladas por mulheres que
praticam exercicio fisico durante a gravidez, diminuindo o risco de desenvolver
diabetes gestacional, hipertensao, diminuicdo de LDL-C e aumento do HDL-C, além
de boa atividade fetal (Mota, 2014). Neste periodo, a grande producdo de horménios
colabora para o aumento da glicose no sangue, diminuindo a sensibilidade a insulina.
Com o exercicio o0 organismo da gestante vai aumentar a liberagdo de glicose pelo
figado, e induzir os receptores de insulina a uma maior sensibilizacdo a insulina, e
proporcionando o aumento da utilizagdo da glicose, diminuindo o risco de diabetes
mellitus (Nogueira e Santos, 2018).

Outros desconfortos comumente relatados durante a gestacao sao os inchacos,
dificuldades para dormir, dores de cabeca, fadiga, diastase do musculo reto-
abdominal e o desenvolvimento de varicosidade (Dertkigil et al. 2005).

Melzer et al. (2010) salientam que paralelamente aos efeitos fisicos observados
pela préatica do exercicio fisico regular e de intensidade moderada, também sé&o
observados efeitos positivos sobre a saude mental. Ferreira e Alves (2010),
apresentam que ha prevaléncia dos impulsos parassimpaticos sobre os simpéaticos,
influenciados pela instabilidade dos hormonios e, por esse motivo, verifica-se na
gravidez mudancas no estado de humor. Falcone (2005) reportou que prejuizos na
saude mental da gestante podem influenciar na relagdo mae-feto e futuramente no
desenvolvimento da crianga, que inicialmente pode acometer o recém-nascido na
forma de choro, irritabilidade ou apatia e posteriormente provocar disturbios afetivos
na idade adulta. Nesse contexto, o0 combate ao aumento de peso excessivo, a
estimulacdo da producao de hormonios do bem-estar, a melhora da autoestima e a
socializacdo sao efeitos positivos do exercicio fisico praticado de acordo com as

recomendacdes exercidas sobre a saude mental de gestantes.

Beneficios para o feto

Quanto aos beneficios do exercicio fisico especificamente em relacdo ao feto,
esses incluem a diminuigdo da massa adiposa, uma melhor tolerancia ao stress (2010;

Melzer et al., 2010), aumento da frequéncia cardiaca que contribui com a melhora da
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circulacdo sanguinea, preparando o sistema cardiovascular para o parto e, com isso,
oferecendo melhorias na sua adaptacdo ao ambiente externo. Adicionalmente, a
pratica do exercicio fisico regular gera efeitos positivos neurocomportamentais como
beneficios sobre a maturidade cerebral, aumento da atividade lobo temporal, funcées
de memodria, fala e linguagem, podendo esses efeitos persistirem por toda a vida (De
Lima et al. 2011).

Prescricdo de Exercicio Aerdbio para Gestantes

Entre as modalidades de exercicio, os exercicios de natureza aerdbia sédo os
mais estudados. Apesar de ndo haver um protocolo padronizado de exercicios
especificos para o periodo gestacional, conforme Velloso et al. (2015) as atividades
mais recomendadas sdo: caminhada, pedalada em bicicleta ergométrica,
hidroginastica e natacdo. Na gestacdo, devem-se priorizar 0s exercicios de menor
impacto devido as alteracdes articulares proprias desta fase. A duracao das atividades
aerobicas deve ser de no minimo 30 minutos ou mais e a frequéncia minima de trés
vezes por semana, levando-se em consideracdo o grau de aptidao fisica prévia
(Mottola, 2011). O objetivo do exercicio aerdbico durante a gestacdo € manter a
capacidade cardiorrespiratéria e o condicionamento fisico ao longo da gestacéo,
auxiliar e prevenir a diabetes e hipertenséo gestacional, bem como o ganho de peso
exacerbado da gestante. A recomendacéao inclui atividades que envolvam grandes
grupos musculares para propiciar uma melhor utilizacdo da glicose e aumentar

simultaneamente a sensibilidade a insulina (Rélla, 2014).

Caminhada

Botelho e Miranda (2012) esclarecem que a caminhada é o exercicio mais
frequente e o mais escolhido entre as gestantes. Caracterizado como um exercicio de
baixo risco o qual, mesmo com o aumento do peso corporal e da sobrecarga nas
articulacoes, ajuda a gestante a manter suas condicdes fisicas adequadas e controla
0 ganho de peso, sendo recomendado principalmente para mulheres sedentéarias que
desejem iniciar uma atividade fisica durante a gestacdo. Além do mais, pode ser

praticada durante todo o periodo gestacional, mas o exercicio deve ser mantido em
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baixa intensidade durante toda pratica (Botelho; Miranda, 2012). Uma variacao da
caminhada, ndo muito comum, mas que apresenta vantagens para a gestante, € a
caminhada noérdica. A partir do uso dos bastdes, ela oferece uma diminuicdo na
sobrecarga sobre as articulagdes dos membros inferiores, diminuindo a dor lombar,

estase venosa de céibras e edemas (Skorpupnska; Bojarskahurnik; Tyl, 2015).

Corrida

A corrida por muito tempo j& foi contraindicada para gestantes, presumindo que
podia-se aumentar o risco de parto prematuro ou baixo peso do feto ao nascer, devido
ao seu impacto e elevacgao da frequéncia cardiaca. No entanto, atualmente os estudos
tém considerado a corrida como uma atividade segura tanto para a mée quanto para
o feto, e apresenta grande aderéncia. E indicada para a mulher que esta em gestacéo
saudavel e que praticava a modalidade anteriormente. A indicacdo € para que a
intensidade da corrida seja diminuida em comparacgéao a utilizada antes da gravidez, e
gue seja periodicamente ajustada de acordo com as condic¢des fisicas da gestante,
principalmente no terceiro trimestre (Morais, 2019).

O estudo de Tenforde et al. (2015) verificou que 70% de 110 corredoras
entrevistadas mantiveram seus exercicios durante a gestacdo, sendo que
aproximadamente um terco delas praticou a corrida no terceiro trimestre. O resultado
relatou que essas mulheres reduziram a intensidade do treino pela metade, sem
alterar o volume. A minoria manteve o estimulo ao longo de todo o periodo. Essas
gestantes apresentaram IMC (indice de Massa Corporal) menor do que as que
interromperam o treinamento, e no periodo pos-parto elas puderam retomar a corrida
entre duas semanas a dois meses.

Velloso et al. 2015, apresentaram em sua revisdo que é assegurado para a
gualidade de vida do feto os valores de 110 a 160 bpm, quando a FC materna
permaneceu abaixo de 90% de sua FCmax. O risco de bradicardia fetal surge quando
a intensidade do exercicio é superior a 90% da FCmax materna. No estudo de
Bezerra et al. 2013, foi investigado os efeitos da corrida com frequéncia de 3 a 4 vezes
por semana, duracdo de 40 a 60 minutos e intensidade de 55% a 65% do VO2max.

Concluiu-se que o exercicio estimulou o crescimento placentério, trazendo beneficios
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para o feto e gestante, ja que as placentas das corredoras tinham maior volume de
vilosidades vasculares e maior indice de proliferacdo celular. Cabe salientar que no
caso de mal-estar ou percepcdo subjetiva de aumento das contracfes durante a

pratica, deve-se interromper a atividade fisica (Fonseca, 2012).

Danca

A danca esta entre as opcdes de exercicio fisico aerdbico para gestantes. E
uma alternativa ludica as sessfes de caminhada e corrida e mostra-se efetiva no
alcance e manutencao da intensidade (zona alvo) (Monte et al., 2010, Gonzalez et al.,
2014; Braga et al., 2015). Desde que seja realizada com baixo impacto, nao oferece
risco para a saude da méae e do bebé. Um programa regular tende a permitir que a
gestante socialize com outras mulheres, além de estimular cuidados estéticos consigo
mesma e consequentemente elevar a autoestima.

A recomendacdo da pratica de danca durante a gestacdo consiste em no
minimo trés sessdes de danca na semana, com duracdo de 40 a 60 minutos, sendo
importante incluir no minimo 5 minutos de aquecimento e 5 minutos de recuperagao
(Halvorsen et al., 2013). Fitriahadi (2019) sugere que a pratica de danca regular auxilia
na prevencdo da diastase retal, condigcdo de separacdo do musculo reto abdominal
gue acomete em 30% a 70% das gestantes, podendo persistir no pés-parto. O estudo
de Haakstad et al. (2011) demonstrou que gestantes participantes de um programa
de danca aerdbica supervisionada de 60 minutos, durante 12 semanas, proporcionou
melhora na aptiddo cardiorrespiratéria, controle do peso no periodo gestacional, e

baixa retencao de peso no periodo pés-parto.

Ciclismo

E uma modalidade benéfica para a gestante pois apresenta baixo impacto e a
bicicleta acomoda relativamente bem o corpo da gravida. O recomendado é que a
gestante opte pela bicicleta estacionaria, pois devido a mudanca do centro de
gravidade, fica-se vulneravel ao desequilibrio. Sendo assim, procura-se evitar que

sofra as influéncias do meio externo que oferecem riscos, com o impacto e a queda.
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Este exercicio é indicado para o primeiro e segundo trimestre para mulheres que ja
praticavam a modalidade antes da gravidez ou iniciantes.

A intensidade do exercicio deve ser prescrita preferencialmente por FC ou pela
sensacao subjetiva de esforco. Recomenda-se que o exercicio seja realizado com
intensidades entre 60 e 80% da FCmax calculada através da equacdo FCmax= 220
- idade. A Sociedade Canadense de Ginecologistas e Obstetras (SCGO) assume as
seguintes faixas de intensidade de treinamento para gestantes: idade <20 anos: 140
a 155 batimentos por minuto (bpm); 20—-29 anos: 135 a 150 bpm; 30—-39 anos: 130 a
145 bpm; >40 anos: 125 a 140 bpm (11,21,29). Outro critério utilizado é a escala de
percepcao subjetiva de esforco de Borg, que varia de 6 (sem esfor¢co) a 20 (esforco
maximo). A intensidade deve ser preferencialmente entre 12 e 14, correspondendo a
uma atividade leve a moderada” (Nascimento, 2014).

Outra opcao para o controle da intensidade € o Talk-Test, no qual a gestante &
orientada a observar a capacidade de manter uma conversa durante a pratica do
exercicio fisico, dessa forma assegura-se que o exercicio esta sendo realizado em

intensidade leve a moderada (De Lucca et al., 2012).

Atividades em meio aquatico

O treinamento fisico em meio aquatico pode proporcionar muitos beneficios
para a gestante, entre eles podemos citar a diminuiu das dores em geral, promove o
relaxamento muscular, mantém e aumenta a amplitude articular, reeduca musculos
semi-atrofiados ou atrofiados, melhora a forca, a resisténcia muscular e
cardiorrespiratéria, a circulacdo sanguinea, as condi¢cbes da pele, o controle do peso
corporal, reabilita as atividades funcionais da marcha e ainda evita tensdes e
desgastes nas articulacdes devido ao menor impacto no meio liquido (Benevides et
al. 2012).

A pratica de atividade fisica (natacdo, hidroginastica, jogging) em piscina vem
sendo recomendada e utilizada de forma cultural pelas gestantes ao longo dos ultimos

anos. Quando a atividade € realizada em meio aquatico, existe uma menor

sobrecarga nas articulagcdes, reduzindo edemas pela acdo da pressao hidrostatica,
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gue facilita e estimula a passagem do liquido do meio intersticial para o intravascular
reduzindo o inchaco nos pés e pernas e desconfortos musculoesqueléticos que séao
comuns nesse periodo (Roélla et al. 2014). Acencio et al. (2017) demonstraram que
um programa de exercicios em meio aquatico contribui para o melhor funcionamento
do sistema circulatério, deixando-o apto para receber um maior volume de sangue,
gue durante a gestacdo aumenta de 25% a 50%, auxilia na reducdo da pressao
sanguinea, pois o corpo expele, mais facilmente em meio liquido, o excesso de agua
eletrolitos que sédo causadores de retencdo hidrica que causam inchagos na gestante,
bem como, edemas e pressédo alta. Também foi relatado que exercicios em imersao
diminuem as contra¢fes uterinas e propiciam maior conforto a mulher, principalmente
no ultimo semestre, quando o volume abdominal € maior.

A hidroginéastica além de oferecer um menor estresse para as articulagdes,
promover uma melhora na termorregulacéo, nos efeitos natriuréticos e diuréticos, na
resisténcia vascular renal, também configura-se como uma excelente oportunidade de
socializacéo para a gestante. No mesmo sentido, Marques (2017) demonstrou que a
natacdo é uma otima opgdo para gestante devido a flutuacdo e a propriedade de
regulacdo da temperatura corporal reguladas pela imersdao em meio liquido. A
modalidade proporciona melhoras no sistema imune e o0s seus efeitos
neuroprotetores, além de ndo apresentar riscos aparentes para a gravida ou para o
feto.

As recomendacgdes de exercicio em meio liquido foram baseadas nas
observacbes de Benevides et al. 2012, com gestantes com bolsa integra, sob
imersao subtotal em agua, em tempos de permanéncia de 30, 45 e 60 minutos. Foi
observado um aumento do liquido amniético nos trés tempos de permanéncia. Os
autores também recomendam evitar atividades intensas, respeitando o limite de 140
bpm e temperaturas acima de 38°C. Quanto a intensidade, Larsson e Lindgvist apud
Mann et al (2009) estabeleceram que de 50 a 70% da capacidade cardiaca méaxima
oferece uma faixa segura, tanto em nivel fetal quanto em relacdo ao aumento da
temperatura corporal materna durante a atividade fisica. Os efeitos no estresse
térmico, na frequéncia cardiaca, na presséo arterial e na temperatura corporal sao

menores nas atividades fisicas realizadas no meio aquético, contudo existe um maior
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beneficio na perda de peso, pois em ambiente liquido a diminuicdo do edema é maior

devido a producao de suor e urina.

Treinamento de Resisténcia Muscular

Os exercicios de forca possuem especial importancia para o processo de
preparo do corpo para a gestacdo e o momento do parto, oferecendo inUmeros
beneficios para o periodo pré-natal e pds-natal. Alguns exemplos de treinamento de
resisténcia muscular recomendados para gestantes séo: Pilates, musculagdo com
cargas leves, treinamento funcional e treinamento em circuito (Surita;, Nascimento;
Silva, 2014).

A criacdo de um programa de exercicios regular, prescrito de forma
individualizada, incluindo treinamento aerdbico e de resisténcia muscular, tende a
proporcionar a gestante um pré-natal mais agradavel. Aumentando as chances de um
parto menos prolongado e de recuperacdo mais rapida no pés-parto ( Viana et al.,
2020).

O treinamento de forca durante muito tempo foi contraindicado para gestantes.
Com o avanco dos estudos sobre o tema, diversos beneficios foram identificados,
como a melhora da estética corporal, da autoestima, da flexibilidade, da postura, da
forca muscular, do retorno venoso e reducdo do estresse cardiovascular e da dor
(Rélla, 2014). O aumento da forca e resisténcia muscular esta associado a uma
melhora postural e a menores prejuizos posturais relacionados ao aumento de peso.
Neste contexto, destacam-se exercicios para a regido superior das costas (no intuito
de promover uma boa postura); regidao lombar (visando favorecer a boa postura e
prevenir dores nas costas); abdémen (com objetivo de favorecer a boa postura,
prevenir dores lombares e a diastase do reto abdominal, e ainda fortalecer os
musculos solicitados durante o trabalho de parto); regido do assoalho pélvico
(buscando promover melhor controle da bexiga e auxiliar na prevencdo de
incontinéncia urinaria); membros superiores (oportunizando melhor suporte muscular
para as mamas); e gluteos e membros inferiores (objetivando favorecer a sustentacdo

do corpo e prevenir varizes (Scpe, 2015; Wolfe; Davies, 2003).
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Os exercicios de forca sdo recomendados em intensidade leve a moderada,
com cargas relativamente baixas e repeticbes mdltiplas. Artal e O'Toole (2003)
demonstraram que 12 repeticbes, mesmo no terceiro trimestre de gestacdo, nao
ofereceram riscos de aumento elevado da frequéncia cardiaca do feto. Petrov et al.
(ano) afirmam que o treinamento de forca € seguro para mulheres em gestacao
saudavel, reduzindo o risco de baixo peso ao nascer do feto, levando a uma hip6tese
de que o exercicio aumenta o crescimento da unidade feto-placentaria reduzindo o
risco de parto prematuro.

Petrov et al. (2015) investigaram os efeitos do treinamento de forca de forma
supervisionada e autoavaliada de intensidade moderada a vigorosa e frequéncia de 3
a 4 vezes por semana. Os resultados sugerem que ndo ha prejuizos para a saude

materna ou fetal em gestantes saudaveis e fisicamente ativas.

E importante ressaltar que durante o periodo gestacional, o treinamento de
forca deve ser realizado com o objetivo de diminuir os desconfortos
musculoesqueléticos e a manutencdo da saude e qualidade de vida da gestante e do
feto. Nao devem ser priorizadas questdes estéticas e de alto desempenho. Motola
(2011) alerta para a importancia da utilizacdo de cargas baixas quando da utilizagéo

de repeticoes mais elevadas (12 a 15 repeticdes).

A outra modalidade indicada para gestantes é o método Pilates. Ele tem se
popularizado nos ultimos anos, e consequentemente diversos estudos tém sido
realizados com gestantes. O método tem por objetivo melhorar a postura, flexibilidade,
respiracdo, controle muscular e ganho de forca. Kroetz e Santos (2015) avaliaram a
relevancia do método Pilates no periodo gestacional e verificaram que o mesmo
contribui com a reducéo das disfuncdes do assoalho pélvico, das dores lombares e
na estética da silhueta no pos-parto. De Souza et al. (2019) analisaram alguns
beneficios que a pratica do método Pilates, podendo ser citado a reorganizacao do
centro de gravidade, favorece a melhora da postura e reduz as compensacoes
musculares tipicas desse periodo, que muito altera o organismo da mulher e passa a
prevenir e/ou amenizar as dores na coluna vertebral. Além disso, alonga e relaxa os
musculos, fortalece a musculatura perineal, possibilitando um melhor preparo para o

parto e pds-parto, estimula a circula¢do, desenvolve a consciéncia corporal, melhora

20



a respiracdo, aumenta a percepcao de bem-estar e melhora a autoestima. Por estes

motivos, promovem uma gravidez com mais consciéncia corporal e qualidade de vida.

Flexibilidade

Os exercicios de flexibilidade sdo indicados durante a gestagao para equilibrar
a musculatura dorso-lombar, abdominal e de assoalho pélvico, que estdo em geral
contraidos pela postura gravidica (Marcelo Bichels et al., 2000) . O alongamento &
fundamental pois auxilia na adaptacdo postural, na prevencdo e alivio dos
desconfortos musculoesqueléticos. Conforme Lira (2014), sessbes de alongamento
devem complementar os treinos aerdbicos e de resisténcia muscular. Contudo,
devido ao aumento nos niveis de progesterona e relaxina, deve-se evitar
alongamentos extremos para prevenir lesdes ligamentares e articulacées. No segundo
e terceiro trimestres deve-se reduzir a quantidade de exercicios realizados em pé ou
em posicao supina, pois essas posi¢cdes proporcionam a compressao da veia cava,
causando hipotensdo materna e baixo fluxo sanguineo placentario. Logo, as melhores
posicOes para os exercicios de alongamento durante a gestacdo sdo as em quatro

apoios, em decubito lateral esquerdo e sentada (Moczygemba, 2017).

Consideragbes Finais
O investimento na salude materna durante o periodo gestacional €
indispensavel e de enorme valor, ndo somente para a salude da gestante e seu bebé,
mas também para a manutencdo da saude a longo-prazo, considerando que
complicacbes ocorridas na gestacdo podem levar a morbidades futuras, como
hipertensao arterial crénica, diabetes e obesidade. A pratica de exercicio fisico € uma
forma efetiva de cuidar da saude materna, ajudando a controlar os desconfortos
gestacionais e do parto, assim como no controle de peso, facilitando o
recondicionamento fisico pos-parto e propiciando um periodo puerperal e de
amamentacao mais confortavel e prazeroso.
Conclui-se que a pratica de exercicios ndo estd associada ao aumento do risco
de aborto ou de anomalias congénitas. Pelo contrario, sugere-se que a pratica de
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exercicios é segura e pode evitar complicacdes na gravidez. Além disso, a pratica
regular de exercicios fisicos ou esporte apresenta fatores protetores sobre a salude
mental e emocional da mulher durante e ap6s da gravidez. Sendo assim, todas as
mulheres que ndo apresentam contraindicacdes devem ser incentivadas a realizar

atividades aerdbicas de resisténcia muscular e alongamento.
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