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RESUMO: O objetivo do estudo é analisar os efeitos da pratica de atividade fisica durante a gestacdo e o pds-
parto, verificar quais exercicios sdo seguros e compreender os fatores que podem influenciar sua pratica.
Esta pesquisa seguiu as diretrizes PRISMA para revisOes sistematicas e meta-analises. A busca on-line foi
realizada nas bases de dados: PubMed, Embase e Web of Science, entre outubro e dezembro de 2022. Ao
final, 28 artigos foram considerados elegiveis. Conclui-se que a pratica de atividade fisica reduziu a ansiedade
e a dor, melhorou o equilibrio, aumentou a atividade muscular do tronco, diminuiu a limitagdo em gestantes
com lombalgia e reduziu a rigidez arterial. As intervencGes presentes consideradas seguras de serem
realizadas em gestacbes de baixo risco. Fatores que afetam a pratica de atividade fisica incluem
vulnerabilidade social, aspectos sociodemograficos e obstétricos, comportamento e falta de incentivo.
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ABSTRACT: The aim of the study is to analyze the effects of physical activity during pregnancy and the
postpartum period, determine which exercises are safe, and understand the factors that may influence their
practice. This research followed the PRISMA guidelines for systematic reviews and meta-analyses. The online
search was conducted in the databases: PubMed, Embase, and Web of Science, between October and
December 2022. Ultimately, 28 articles were deemed eligible. It was concluded that physical activity reduced
anxiety and pain, improved balance, increased trunk muscle activity, decreased limitation in pregnant women
with low back pain, and reduced arterial stiffness. The interventions included were considered safe to
perform in low-risk pregnancies. Factors affecting physical activity include social wvulnerability,
sociodemographic and obstetric aspects, behavior, and lack of encouragement.

Keywords: Physical activity, Pregnant women, Postpartum women.

INTRODUCAO

A gravidez é um periodo no qual a mulher passa por transformagdes fisioldgicas, fisicas e psicoldgicas
(Alves, 2020). Ao longo da gestagdo, as mulheres passam por mudancas anatémicas e fisioldgicas em seus
sistemas cardiovascular, respiratdrio, hematolégico, renal, gastrointestinal e endécrino (Tan; Tan, 2013).
Apds o nascimento do bebé, algumas dessas condi¢Ges podem persistir. (Santos-Rocha, 2022). Tais condi¢bes
podem influenciar tanto na evolugao da gestacdo como nos desfechos materno-fetais, e merecem destaque
por serem potencialmente modificaveis a partir de um estilo de vida ativo (Dipietro et al., 2019; Nascimento
et al., 2014).
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Sabe-se que a atividade fisica € um elemento essencial para a promogao da saude fisica e mental,
devendo ser estimulada pelos prestadores de cuidados durante a gravidez, recomendando e reforcando um
estilo de vida mais ativo (ACOG, 2020; Campos et al., 2021; Freitas et al., 2022; Mottola et al., 2018). Ao
manter-se fisicamente ativa, uma série de complicacdes podem ser prevenidas, como o ganho de peso,
desenvolvimento de diabetes, disturbios hipertensivos, reducdo da ansiedade e depressdo pds-parto
(Dipietro et al., 2019; Ozkan et al., 2020; Schmidt et al., 2021).

Ainda que os beneficios da atividade fisica sejam comprovados na gestacao, puerpério e a longo
prazo, segundo a Pesquisa Nacional de Saude realizada pelo IBGE (2019), no Brasil apenas 37,2% das
gestantes declararam realizar atividade fisica (Campos et al., 2021). Além disso, gestantes muitas vezes
recebem informagdes e conselhos errados dos profissionais de salde sobre a realizacao de atividade fisica
(Coll et al., 2017; Okafor; Goon, 2020; Mckeough; Blanchard; Piccinini-Vallis, 2022). Outrossim, mulheres no
pds-parto necessitam de programas de exercicios especificos e apropriados para a realizacdo de atividade
fisica, sendo necessarias mudangas comportamentais e sociais (Saligheh; Mcnamara; Rooney, 2016).

Diante do exposto, e havendo uma caréncia de dados no Brasil, este estudo tem como objetivo geral
analisar os efeitos da pratica de AF durante a gestagdo e o pds-parto, além de verificar quais exercicios sdo
seguros e compreender os fatores que podem influenciar sua pratica.

METODO

Trata-se de um estudo de revisdo integrativa de literatura. Esta pesquisa seguiu as diretrizes PRISMA
para revisoes sistematicas e meta-analises. A busca eletronica dos artigos ocorreu entre 0s meses de outubro
e dezembro do ano de 2022 nas bases de dados: PubMed, Embase e Web of Science.

Para a localizacdo dos artigos nas bases de dados, os descritores foram estruturados de acordo com
a estratégia PICO. Sendo “Pregnancy, pregnant Woman, postpartum period, pregnancy care, puerperium,
gestation” AND “Brazilian, Brazil” AND “Physical activity, Exercise”. Foram utilizados os filtros: humanos,
inglés e portugués.

A figura 1 ilustra o processo de identificacdo, triagem e selecdo dos estudos, até chegar aos 28
registros incluidos. Duas investigadoras independentes, com cegamento, realizaram a triagem dos artigos,
tendo como critérios de exclusdo: 1) Revisdes de literatura; 2) Estudos de modelo animal; 3) Estudos com
menores de idade; 4) Guidelines; 5) Estudos com populacdo masculina. E critérios de inclusdo: 1) Artigos
entre os anos de 2018 e 2022; 2) Idioma inglés ou portugués; 3) Populacdo brasileira.
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Figura 1 — Identificacdo dos estudos via bases de dados e registros
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RESULTADOS E DISCUSSAO

O levantamento inicial identificou 554 referéncias. Apds a triagem e aplicacdo dos critérios de
exclusdo, foram analisadas 28 publicacGes. As amostras dos estudos incluidos variaram de 11 a 4219
participantes. A maioria dos estudos (n=15) possuem delineamento transversal.

Com relagdo aos instrumentos utilizados, o Pregnancy Physical Activity Questionnaire (PPAQ) foi um
dos mais presentes (n=10), sendo aplicado para verificar os niveis de atividade fisica nas gestantes através
de perguntas estruturadas em um questionario. Ja os estudos com mulheres no pds-parto, a maioria (n=3)
utilizou questionarios elaborados pelos pesquisadores responsaveis. No que se refere ao tipo de intervengao,
foram relatados em sua maioria, exercicios fisioterapéuticos, aquaticos e caminhada.

Para o detalhamento dos dados, optou-se por separar os 28 estudos incluidos em duas categorias:
estudos com a realizacdo de intervengdo e estudos sem intervencdo. Os estudos de intervencdo foram
apresentados detalhadamente na Tabela 1. Foram destacados: os autores; ano de publicagdo; design do
estudo; populagao; instrumento utilizado; intervengao; e o principal achado. Dos estudos sem intervengao
(Tabela 2) foram extraidos: os autores; ano de publicacdo; design do estudo; a populagdo; instrumento
utilizado; e o principal achado.

Com base nos artigos encontrados, pode-se observar uma série de efeitos causados na saude da
mulher durante a gesta¢do e o pdés-parto. Protocolos fisioterapéuticos demonstraram redugdo clinica de
ansiedade e de dor, melhora do equilibrio e aumento da atividade muscular do tronco e menor limitacdo de
atividades em gestantes com lombalgia (Bertagnolli et al., 2018; Caputo et al., 2019; Carvalho et al., 2020). A
hipertensdao arterial crénica é uma das doengas mais comuns encontradas em gestantes, mas o seu
tratamento ideal ainda permanece sem resposta (Battarbee et al., 2020). Porém, o estudo feito por Linhares
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et al. (2020) demonstrou que uma sessao de hidroterapia é capaz de reduzir agudamente a rigidez arterial
da gestante, podendo ser uma estratégia ndo farmacoldgica para a prevencdo de complicacGes materno-
fetais.

A DMG é associada a resultados adversos na gestacao, complicagdes maternas a longo prazo e risco
de anomalias congénitas (Moon; Jang, 2022). No entanto, Camargo et al. (2021) mostraram que atividade
fisica intensa protege essa populacao contra perdas materno-fetais. Por outro lado, a auséncia de exercicio
no terceiro trimestre aumenta o risco de baixo peso ao nascer e cesarianas (Schmidt et al., 2021).

Bertagnolli et al. (2018) encontraram reducdo da ansiedade com atividade fisica, enquanto Coll et al.
(2019) ndo observaram melhora significativa na depressao pés-parto devido a baixa adesdo ao protocolo. No
entanto, Fotso et al. (2023) mostraram que a atividade fisica reduz sintomas depressivos no pds-parto
guando realizada conforme as recomendacdes do ACOG de 150 minutos semanais de atividade moderada a
vigorosa.

Freitas et al. (2022) associaram sintomas de ansiedade e estresse a atividade fisica moderada a
vigorosa, e Paulino et al. (2020) ligaram o estresse ao ganho excessivo de peso gestacional. Harmel e
Hofelmann (2022) destacam a importancia da saude mental na gestacdo, especialmente em contextos de
vulnerabilidade social e problemas de saude.

Estudos com intervencdo identificaram exercicios seguros para gestantes. Alberton et al. (2019) e
Linhares et al. (2020) realizaram intervengdes aquaticas e destacaram que a pratica é segura e benéfica
durante a gestacdo. Exercicios na agua reduzem o peso corporal devido a imersao, diminuem o impacto e
sdo de baixo risco para lesGes musculoesqueléticas, além de reduzir a rigidez arterial.

A revisdo incluiu intervencdes com caminhada, como treinos na esteira por Melo et al. (2019) e
caminhadas no tempo livre recomendadas por Malta et al. (2021). Melo et al. (2019) confirmaram a
seguranca da caminhada em gestacGes de baixo risco, enquanto Malta et al. (2021) notaram impacto positivo
apenas nas familias com acompanhamento.
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Tabela 1 — Estudos com Intervencao

DESIGN DO ~ ~ PRINCIPAL
AUTOR -STUDO POPULACAO [INSTRUMENTO |INTERVENCAO ACHADO
O protocolo
O grupo rapéutico oferecido as
rvencao realizou  fantes diagnosticadas
cicios terapéuticos  ré-eclampsia foi viavel
24 mulheres entre . x
. Inventério de quanto o grupo guro, tanto para mée
Bertagnolliet | Controlado g 38 semanas de iedade de Becke [le recebeu cuidados janto para o feto, e
al., 2018 ndomizado Ao, tendo um grupo P ’

controle.

A Numérica de Dor.

ptina e instrucbes

0 posicionamento

rreto durante o
repouso.

cionou reducdo clinica
siedade em ambos 0s
s e reducdo clinica de
as gestantes do grupo
intervencao.

Carvalho et al.,
2020

Randomizado

20 gestantes com
P3+3 semanas
cionais, tendo um
b controle, de 18 a
anos de idade.

Questionéario com
lificacdo Pessoal e
storico Pessoal e
stétrico, Mapa de
ficacdo de pontos de
r, Escala Visual
nalégica de Dor,
astionario de Dor

Il e Questionario de
pacidade Roland-
Morris.

As gestantes do
1 realizaram todo o
olo de forma ativa,
nto as gestantes do
0 2 receberam de
passiva. Ambos os
Lpos receberam
ndimento de um
erapeuta treinado.

Ambas as
lidades (estabilizagéo
bar e alongamento)
eficientes na reducéo
dor, melhorando o
ibrio e aumentando a
ide muscular do tronco
po6s 6 semanas de
vengdo em gestantes
com lombalgia.

36 gestantes, entre

As gestantes dos
is grupos foram
netidas as sessdes

Demonstramos que

sessdo de hidroterapia
agudamente a rigidez
I, podendo representar

Linhares et al., Estudode f e 34 semanas Questionario feito . encial estratégia ndo
x S adronizadas de . -
2020 tervencao cionais, de 18 a 40 pelos autores. brania com duracio icoldgica acessoria na
nos de idade. P! ¢ n¢édo de complicagdes
0 minutos, sendo .
no-fetais de gestantes
da em quatro fases. |, . . .
hipertensao arterial
cronica.
As gestantes no
terceiro trimestre
Trés exercicios podem se beneficiar
aquaticos (corrida dos exercicios
Coleta de dados qestaciorsaria aquaticos pela
11 gestantes no de caracterizacao ’ qu P
3° trimestre da amostra. Massa chute frontal e reducdo aparente do
Alberton et al., Estudo de - o chute atras) foram | peso corporal durante
. N gestacional, de 18 corporal pré- . « .
2019 intervencao . : executados em a imersao na agua.
a 35 anos de gravidez e idade N L
; . uma cadéncia pré- Os exercicios
idade. gestacional foram . ,
. selecionada, com realizados foram
autorreferidas. . .
um intervalo de 5 considerados de
minutos. baixo risco para
lesbes
musculoesqueléticas.
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Em gestaces de
baixo risco e fetos

Eram feitos e
: saudaveis com
treinos de X
Ensaio 88 gestantes com caminhada na capacidade de
Melo et al., . . 13,20e 28 PPAQ e Escala de . readaptar-se a
clinico ndo esteira de . ~
2019 . semanas de Borg. situacdes em que 0
randomizado x moderada T
gestacao. . . fluxo sanguineo é
intensidade 3 reduzido, o exercicio
vezes por semana. g
supervisionado
MOstrou-se seguro.
As participantes
Questionario foram orientadas .
. . Apesar de muitas
adaptado Risk and a caminhar S
362 gestantes, no . limitagdes
lad o Protective Factors | durante 30 a 40 q I
Malta et al Contr~o ado 1 ”'”?es”e Surveillance minutos, 5 ou encontradas ao fongo
B néao gestacional, . ’ do estudo, o impacto
2021 randomizado maiores de 18 System for Mals VEzes por foi positivo naquelas
Chronic Non- semana, ajustando PO A
anos. Comunicable a intensidade familias que tiveram
Diseases e PPAQ. conforme sua 0 acompanhamento.
aptidao fisica.

O grupo O programa de
intervengdo exercicios de
seguiu um intensidade

protocolo de moderada durante o
Escala de exercicios de segundo e terceiro
Ensaio 639 gestantes, Depressdo Pos- intensidade trimestres de
Coll et al clinico com 16 a 20 parrto de moderada por 60 | gravidez ndo levou a
2019 N randomizado semanas de Edimburgo, minutos, 3 vezes niveis
aleatorizado gestacdo, maiores Escala de por semana, significativamente
de 18 anos percepcao de enguanto o grupo mais baixos de
esforco de Borg. controle foi depressao pds-parto.
orientado a Mas, a adesdo ao
manter suas protocolo de
atividades diérias intervengdo foi
habituais. baixa.
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Tabela 2 — Estudos sem Intervencao

AUTOR DESIGN DO POPULACAO INSTRUMENTO PRINCIPAL ACHADO
ESTUDO
Caputo et Estudo transversal | 3827 mulheres. Escala numérica de dor e Atender a quantidade
al., 2019 — parte de um questionario elaborado pelos recomendada de atividade
estudo coorte préprios autores (2004). fisica durante a gravidez
parece estar associado a uma
menor limitacdo de atividades
em gestantes com lombalgia.
Sousa et al., | Estudo transversal | 267 gestantes no Formulario elaborado pelos Gravidas sedentarias tém 30%
2019 2° ou 3° trimestre. | pesquisadores responsaveis. mais chances de ter maior
intensifica¢do da dor quando
comparado a mulheres ativas.
Camargo et | Estudo de caso 68 gestantes com | Brazilian food frequency Atividade fisica intensa
al., 2021 controle diabetes mellitus | questionnaire, PPAQ e durante a gravidez pode
gestacional Longitudinal Aging Study proteger contra perdas
(DMG). Amsterdam Sedentary Behavior | materno-fetais em mulheres
Questionnaire (LASA-SBQ). com DMG, destacando a
importancia de manter um
estilo de vida ativo durante a
gestacéo.
Schmidt et Estudo transversal | 3580 puérperas, Caracteristicas Puérperas que ndo praticaram
al., 2021 entre 18 e 35 anos | sociodemograficas e atividade fisica no terceiro
de idade. informagdes sobre o parto foram | trimestre de gestagdo eram
autorreferidas. A pratica de mais propensas a ter cesariana
atividade fisica foi avaliada com | e recém-nascidos com baixo
perguntas de sim ou ndo. peso ao nhascer.
Freitas et al., | Estudo 1279 gestantes. Questionério de Atividade Sintomas de ansiedade e
2022 epidemioldgico Fisica para Gestantes (QAFG), estresse foram associados a
observacional Instrumento APGAR Familiar, pratica de atividade fisica
Escala de Apoio, Escala de moderada a vigorosa.
Apego Materno-Fetal, Brazilian | Mulheres que trabalham fora
State-Trait Anxiety Inventory de casa frequentemente
(STAI), Perceveide Stress Scale | valorizam mais a satde e
(PSS-14), Escala de Autoestima | reconhecem a importancia do
de Rosenberg (EAR) e Body exercicio para o bem-estar do
Attitudes Questionnaire (BAQ). | bebé, além de melhorar sua
condicdo fisica e emocional
durante a gestacdo e na
recuperacdo pos-parto.
Paulino et Estudo transversal | 386 mulheres no EPDS, Escala de Estresse Entre mulheres com sobrepeso
al., 2020 puerpério Percebido (PSS) e Teste de e obesidade, o estresse foi a
imediato, maiores | Orientacdo a principal variavel associada ao
de 19 anos. Vida-Revisado (LOT-R). ganho de peso gestacional
eXcessivo.
Harmel; Estudo transversal | 605 gestantes. PPAQ, Self-Reporting Cuidados de salide mental
Hofelmann., Questionnaire (SRQ-20), durante a gravidez sdo
2022 guestionarios relacionados a necessarios, especialmente
questdes obstétricas e condicdo | para mulheres em situacao de
de salde. vulnerabilidade social, no final
da gestacdo e com pior sadde.
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Galliano et Estudo transversal | 2706 gestantes, Questionario Internacional de Entre mulheres brasileiras
al., 2019 entre 18 a 40 anos | Atividade Fisica (IPAQ). com DMG, os niveis de
de idade. atividade fisica foram baixos,
com a maioria relatando uma
diminuigdo durante a gravidez.
Um baixo nivel
socioeconémico foi associado
a menores niveis de atividade
fisica.
Rinaldi et Estudo de 3730 gestantes. As variaveis disponiveis nos A prevaléncia da pratica de
al., 2022 tendéncia bancos de dados do Vigitel atividade fisica no tempo de
temporal com referem-se a realizagdo de lazer e sua realizagdo por >
desenho atividade fisica em quatro 150minutos/semana aumentou
transversal dominios: ocupacional, no periodo analisado, e ambas
doméstica, deslocamento e se associaram diretamente a
lazer. maior escolaridade.
Soares et al., | Estudo transversal | 261 gestantes. Questionario socioeconémico, Fatores sociodemograficos,
2021 obstétrico e comportamental, e 0 | obstétricos e comportamentais
indice de Qualidade de Vida de | afetam a qualidade de vida das
Ferrans & Powers adaptado. gestantes e devem ser
priorizados no atendimento
pré-natal.
Nascimento | Estudo transversal | 554 gestantes, PPAQ. A inatividade fisica no inicio
etal., 2019 entre 18 e 45 da gravidez esta associada a
anos, com mais de um maior risco de DMG entre
20 semanas mulheres de baixa renda. O
gestacionais. sobrepeso/obesidade também
sdo fatores de risco para
DMG.
Silvaetal., Estudo transversal | 798 gestantes PPAQ e Compendium of Ao comparar gestantes
2022 maiores de 20 Physical Activities. normoglicémicas com aquelas
anos de idade. com DMG, hé diferenca
apenas no dominio
ocupacional, sendo a maioria
sedentaria.
Santini et Estudo transversal | 264 gestantes, Entrevistas presenciais com as O fator tempo,
al., 2019 maiores de 18 gestantes para coleta de dados especificamente no pés-parto,
anos e com mais autorreferidos para determinou maiores niveis de
de 32 semanas caracterizacdo da amostra. atividade fisica quando
gestacionais. Questionarios Critério de comparado a pré-concepgdo e
Classificacdo Econdmica a gravidez tanto em mulheres
Brasileira e PPAQ. com gravidez de baixo risco
guanto em mulheres com
diagndstico de DMG.
Miranda et Estudo transversal | 109 gestantes com | PPAQ e STAI. Os dados A maioria das gestantes de
al., 2022 até 38 semanas sociodemograficos, alto risco desenvolveram um
gestacionais, entre | antropométricos e médicos padrdo sedentario, com baixa
18 e 40 anos. maternais foram investigados prevaléncia da préatica de
usando um formulério exercicio fisico.
especifico.
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Godoy- Estudo transversal | 61 gestantes Questionarios de dados Embora reconhecam a
Miranda et maiores de 18 sociodemograficos, historia importancia de habitos
al., 2019 anos. obstétrica, conhecimento de saudaveis durante a gravidez, as
atividade fisica e pratica de mulheres ainda precisam de
exercicio fisico antes e durante a | incentivo para praticar
gestacdo. exercicios fisicos e de mais
informacdes sobre 0 ganho de
peso gestacional.
Zanlourensi | Estudo transversal | 3580 puérperas Questionarios foram aplicados O ganho de peso gestacional
etal., 2022 maiores de 18 no hospital, até 48 horas pds- inadequado esta associado a um
anos. parto, para coletar dados alto indice de massa corporal
sociodemograficos e ganho de pré-gestacional, a coeséo social
peso gestacional. no ambiente de moradia e ao
baixo nivel de escolaridade da
gestante, exigindo politicas
publicas que vao além dos
cuidados pré-natais.
Almeida et Estudo de coorte 172 mulheres, Questionario Quantitativo de Baixos niveis de atividade fisica
al., 2021 prospectivo maiores de 18 Frequéncia Alimentar (QFA), podem contribuir para o ganho
descritivo anos, com indice de qualidade da dieta, de peso insuficiente. Habitos
gravidez Unica e revisado e validado para a alimentares inadequados, baixos
diagndstico de populagdo brasileira (DQI-R), niveis de atividade fisica e
DMG. PPAQ. obesidade pré-gestacional
contribuem para o ganho de
peso excessivo.
Mielke et Estudo de coorte 4219 mées. A AF foi medida durante as Ap0s 24 meses pbs-parto, 0s
al., 2021 entrevistas, que seguiram um niveis de atividade fisica no
questiondrio estruturado. tempo de lazer retornaram ou
excederam os niveis da
gravidez.
Malta et al., | Estudo de coorte | 500 mulheres com | PPAQ. A atividade fisica no tempo de
2022 prospectivo Unica gravidez. lazer durante a gravidez é
benéfica para a prevencado do
ganho de peso excessivo da
prole.
Silvaetal., Estudo de base 2317 gestantes. Foram aplicados trés O presente estudo indicou
2018 populacional guestionarios de acordo com a baixos niveis de atividade fisica,
idade gestacional. mas foram encontradas
limitagBes para uma captura
adequada.
Silvaetal., Estudo transversal | 2082 gestantes no | Os testes ANOVA e Kruskal- Para capturar de forma
2019 2° trimestre. Wallis. confiavel a atividade fisica geral

em mulheres gravidas, é
necessario monitorar por pelo
menos trés dias, e para atividade
fisica moderada a vigorosa, por
sete dias.

A aderéncia das mulheres a atividade fisica é influenciada por fatores sociodemograficos, obstétricos,
comportamentais, nivel socioeconémico e escolaridade (Galliano et al., 2019; Rinaldi et al., 2022; Soares et
al., 2021). Nascimento et al. (2019) mostraram que a inatividade no inicio da gravidez aumenta o risco de
DMG em mulheres de baixa renda, enquanto Galliano et al. (2019) associaram baixo nivel de atividade fisica
em mulheres com DMG a menor nivel socioeconémico.
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Silva et al. (2022) encontraram diferenca apenas no dominio ocupacional entre gestantes
normoglicémicas e com DMG. Santini et al. (2019) notaram que, no pds-parto, mulheres com gravidez de
baixo risco e com DMG tinham niveis de atividade fisica mais altos do que na pré-concepgao.

Um estudo com 109 gestantes mostrou que a maioria com gravidez de alto risco adotou um padrao
sedentario (Miranda et al., 2022). Embora existam diretrizes sobre atividade fisica durante a gestacdo e o
pos-parto, Godoy-Miranda et al. (2019) indicam que as mulheres ainda precisam de mais incentivos e
informacdes sobre ganho de peso gestacional.

Zanlourensi et al. (2022) destacaram a necessidade de politicas publicas para informar gestantes
sobre o ganho de peso inadequado, associado a coesdo do ambiente, baixo nivel educacional e alto IMC pré-
gestacional. Almeida et al. (2021) ligaram baixo nivel de atividade fisica, obesidade pré-gestacional e habitos
alimentares inadequados ao ganho excessivo de peso. Mielke et al. (2021) mostraram que 150-300 minutos
semanais de atividade fisica moderada reduzem esse risco.

A atividade fisica no lazer é benéfica para prevenir o ganho de peso excessivo na prole e aumentou
durante o periodo analisado por Rinaldi et al. (2022), sendo associada a maior escolaridade (Malta et al.,
2022).

Alguns estudos enfrentaram dificuldades ao medir niveis de atividade fisica, especialmente em
modalidades como ciclismo e natagdo com aceler6metros. A atividade aos domingos era mais baixa, exigindo
monitoramento de pelo menos 3 dias para capturar a atividade fisica e 7 dias para atividade moderada a
vigorosa (Silva et al., 2018; Silva et al., 2019).

CONSIDERACOES FINAIS

Foram avaliados 28 artigos na presente revisdo. Pesquisas concluiram que a atividade fisica durante
a gestacdo possui efeitos de reducdo da ansiedade e de dor, melhora do equilibrio, menor limitacdo de
atividades em gestantes com lombalgia, aumento da atividade muscular do tronco e reducdo da rigidez
arterial. Enquanto a falta da atividade pode intensificar dores e gerar riscos de recém-nascidos com baixo
peso.

Foi constatado que exercicios aquaticos, caminhada e protocolos fisioterapéuticos sdo seguros de
serem realizados durante gestagdes de baixo risco. Também foram avaliados fatores que alteram a pratica
de atividade fisica durante a gestacdo e o pods-parto, sendo eles: vulnerabilidade social, fatores
sociodemograficos, obstétricos e comportamentais, nivel socioecondmico, nivel de escolaridade, tempo e
falta de incentivo.

O numero de estudos com mulheres no pds-parto (n=4) foi extremamente baixo quando comparado
ao numero de estudos com gestantes (n=24). Portanto, mais pesquisas devem ser realizadas com essa
populagdo que necessita de atengao.
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