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Introducado

A gravidez € um dos periodos da vida da
mulher que apresenta importantes adaptacoes
anatémicas,\metabc’)licas e cardiorrespiratorias.

Existem diversos beneficios do
treiname de forca na gravidez e a gestante
deve s re ser submetida a uma avaliacao
fisica antes de inicia-lo.

Este teve como objetivo verificar a
frequéncia rdiaca fetal (FCF) durante a
execucao de exercicios de forca para membros
superiores Inferiores, em dois volumes de
treinamento distintos.

Materiais e métodos

A amostra fol composta por 10 gravidas
saudaveis, com idade gestacional entre 22 e 24
semanas, selecionadas no local onde
realizaram o pré-natal.

Foram realizados 4 dias de teste, com 48
horas de intervalo entre eles.

No primeiro encontro era estimado o valor
de 50% de 1-RM, sendo este o valor utilizado
para a realizacao das repeticoes.

Os protocolos de testes eram seguidos de
um repouso pre-exercicio de 30 minutos e eram
randomizados no 1° encontro.

1 serie de 15 repeticoes
3 series de 15 repeticoes
1 serie de 15 repeticbes —> Extensor de

3 séries de 15 repeticbes > Joelhos bilateral

2 Voador peitoral
9

durante o repouso e na /2 e 102 repet
durante o exercicio.

Apoio: Capes e Cnhpg

Roberta Bgeginski, Luiz Fernando Martins Kruel

K‘) UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL
ESCOLA DE EDUCACAO FISICA
LABORATORIO DE PESQUISA DO EXERCICIO
GRUPO DE PESQUISA EM ATIVIDADES AQUATICAS

FCF (bpm)

FCF (bpm)

& -
: .—é:;.?

Resultados
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Conclusao

O comportamento da FCF nao fol
fluenciado pelos exercicios de forca materno

Jara membros inferiores e superiores e nem
pelo volume no qual é realizado , assim como
nao houve indicios de sofrimento fetal nas
situacoes experimentais analisadas.
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