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RESUMO

A musculacdo € um tipo de treinamento fisico e ndo uma modalidade esportiva, sendo um
exercicio caracterizado pela resisténcia, variando as cargas, a amplitude, o tempo levado para
contracdo e a velocidade dos movimentos. Este estudo visa investigar as metodologias
utilizadas no treinamento resistido em mulheres gestantes na musculagdo existente na
literatura. A pesquisa € de carater descritivo, bibliografica de abordagem qualitativa. O
levantamento bibliografico foi realizado pela Internet, no banco de dados do Google
Académico. Para o levantamento dos artigos, foi realizada uma busca inicial utilizando os
seguintes descritores “musculagao + atividade fisica”; “musculacéo + gestante”; “atividade fisica
+ gestante”. Os artigos selecionados foram aqueles que pontuaram as trés palavras-chave, ou
seja, “musculacao”, “atividade fisica” e “gestante”. Os critérios utilizados para a selegcdo da
amostra foram: artigos publicados em portugués, que abordassem a tematica em questao, no
periodo de 2016 a 2018. Constatou-se em que a pratica de exercicio fisico moderado durante a
gestacado contribui para melhoras positivas na saude da mée e do feto, tanto na parte biolégica
como na psicologica, tomando alguns cuidados para ndo exceder os limites do corpo, com a
liberacdo de um médico e acompanhamento de um profissional qualificado. Tomando todos os
cuidados necessérios, a pratica de exercicio fisico € uma 6tima opgdo para melhorar a
gualidade de vida durante a gestacéo e pos-parto.

Palavras-chave: Musculacao. Atividade Fisica. Gestantes.
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ABSTRACT

This study aims to investigate the methodologies used in resistance training in pregnant women
in bodybuilding in the literature. Based on the study by Artal et al. (1999), the importance of
promoting physical exercise in the gestational period is given the greater possibility of
modification to a physically active lifestyle which implies in better health conditions of the female
population, since it would avoid discomforts generated during this process. The research is
descriptive, bibliographical character of a qualitative approach. The bibliographical survey was
conducted through the Internet, in the Google Scholar database. For the survey of the articles,
an initial search was made using the following descriptors: "bodybuilding + physical activity";
"Bodybuilding + pregnant”; "Physical activity + pregnant”. The selected articles were those that
scored the three keywords, that is, "bodybuilding", "physical activity" and "pregnant”. The criteria
used for the selection of the sample were: articles published in Portuguese that addressed the
theme in question, from 2016 to 2018. It is concluded that the practice of moderate physical
exercise during pregnhancy contributes to positive improvements in the health of the mother and
the fetus, both biologically and psychologically, taking care not to exceed the limits of the body,
with the release of a physician and accompanying a qualified professional. Taking all the
necessary care, the practice of physical exercise is a great option to improve the quality of life
during pregnancy and postpartum.

Keywords: Bodybuilding. Physical activity. Pregnant women.
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INTRODUCAO

A musculacédo é um tipo de treinamento fisico e ndo uma modalidade esportiva. Os exercicios
que sao realizados com peso constituem a base do culturismo (musculagdo de carater
competitivo) e os de levantamentos de peso (basico e olimpico). O treinamento de forca
também é a base de uma diversidade ampla de modalidades de esportes, ja que oferecem o
fortalecimento muscular (CHIESA, 2002).

Nos dias atuais a busca por essa modalidade direciona ndo s6 aos jovens, mas em idosos,
cardiopatas e até mesmo em criancas, desde que respeitando as adaptacdes fisioslogicas e 0s
cuidados necessarios com 0s mesmos. Porém, ainda se nota um despreparo de grande parte
dos profissionais da area, apresentando conhecimentos insuficientes e pouca base cientifica
nos conceitos utilizados no que diz respeitos aos aspectos metodologicos e fisiologicos
relacionados a modalidade muscular.

Os beneficios trazidos pela musculacdo dependem da dedicacdo do praticante na execucéo
dos exercicios, ou seja, depende do periodo, intensidade, do volume e velocidade nos
movimentos, dos tipos de séries e intervalos, e dos periodos para recuperagdo entre cada
treino, respeitando a estrutura morfolégica dos ossos e os tipos de distribuicdo das fibras
musculares de cada pessoa (GERODETTI, 2013).

Para Chiesa (2002) a musculacdo, que classicamente é conceituada como um exercicio de
contra resisténcia, busca na verdade aprimorar a qualidade da forca fisica através das
caracteristicas musculares. Predominantemente os exercicios analiticos trabalham a atividade
muscular, que utilizam a tenacidade de forma crescente através de materiais, tais como:
barras, aparelhos especificos, anilhas, halteres e até mesmo o proprio peso do corpo do
individuo, outros materiais ainda podem ser utilizados.

A musculacdo é um exercicio caracterizado pela resisténcia, variando as cargas, a amplitude o
tempo levado para contragdo e a velocidade dos movimentos. Esses exercicios podem ser
feitos de maneira isométrica (onde a contragdo do musculo é mantida), isocinética (com
movimentos onde a velocidade do angulo permanece em constante) ou isotdnicas (onde as
contracdes sdo alternadas de forma concéntrica ou excéntrica), continua ou com intervalos,
moderada, leve ou com intensidade, utilizando recursos aerobios ou anaerobios. (VIEIRA et al.,
2002).

O controle das variaveis faz da musculacdo uma atividade com caracteristicas versateis e que
pode ser adaptada para individuos em qualquer faixa etaria e com diferentes tipos de objetivos.

Com relacdo aos objetivos buscados na musculacdo, o praticante pode desejar aumento da
forca e da massa muscular, perda de peso e da porcentagem de gordura corporal, melhora do
condicionamento fisico e desempenho nos esportes, aumento da massa magra, resisténcia
muscular, entre outros. Outro beneficio da pratica de musculacdo € a correcdo da postura
fisica. Apos identificar o problema de desvio da postura (através da analise de um profissional
capacitado), pode ser estabelecido um plano de exercicios e alongamentos adequados para a
correcdo do problema (SILVA, MORAIS NETO, RODRIGUES; 2012).
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Em virtude de suas qualidades, a musculacdo ganhou destaque nas academias. A modalidade
permite ao praticante obter melhoria consideravel na composi¢cao corporal, pois proporciona
aumento da massa muscular e 0s exercicios realizados com peso também permitem a reducao
de gordura corporal e até mesmo o aumento da massa Ossea. Além disso, traz novas
expectavas de vida para o ser humano por proporcionar maior qualidade de vida
(MALDONADO, 2006).

Destaca-se 0s beneficios e as qualidades dos exercicios praticados com pesos, pois podem
ser facilmente adaptados a qualquer tipo de pessoa, incluindo idosos e pessoas debilitadas.
Sdo0 os exercicios mais completos, podem ser realizados de maneira desacelerada,
apresentando, assim, pouco risco de lesdes traumaticas, desde que sejam assistidos por
profissionais da area. Vale destacar que possibilitam grandes avangos no processo de
reabilitacdo para idosos e deficientes fisicos (NIEMAN, 2009).

A musculacdo se adequa em um conceito que vai além do bem estar fisico, pois abrange
aspectos como forca fisica, flexibilidade, coordenacdo motora, velocidade, poténcia,
resisténcia, configura-se numa ferramenta muito importante para recuperar lesées além de ser
um escudo contra diversas doencas. Ela pode tanto ser uma ferramenta Util para um atleta em
sua modalidade de esporte, como fator crucial na preparacéo fisica, como se tornar parte de
uma rotina de exercicios disciplinados para garantir habitos de vida mais saudaveis, inclusive
durante a gestacéo (SIMON, 2007).

A gestacao € um fenbmeno fisiolégico e, por isso mesmo, sua evolu¢do dar-se-a na maior
parte dos casos sem intercorréncias. Apesar desse fato, ha uma parcela pequena de gestantes
gue, por serem portadoras de alguma doenca, sofrerem algum agravo ou desenvolverem
problemas, apresentam maiores probabilidades de evolucdo desfavoravel, tanto para o feto
como para a mae (BRASIL, 2010).

Durante o processo gestacional a mulher vivencia niveis elevados de ansiedade relacionados
com preocupacdes sobre o bem-estar do feto e com o do seu proprio bem-estar (ALDERDICE,
MACNEILL; LYNN, 2013).

Os desconfortos associados as adaptacdes fisioldgicas da gravidez comportam problemas de
saude a nivel do bem-estar fisico e psicolégico da mulher. As mudancas ocorridas no corpo da
gestante podem resultar em desconforto ou dor, causando certas limitacbes durante a
realizacdo das atividades da vida diaria e profissional, prejudicando tanto a salde quanto a
gualidade de vida dela ou do feto. Fato que pode ser evitado praticando exercicio fisico
regularmente (MANN et al. 2009).

N&o havia tantas ocorréncias de patologias induzidas pela gestacdo como na atualidade, pois 0
estilo de vida e os habitos alimentares eram diferentes do que sentem atualmente. Devido a
esses fatores houve um aumento acelerado na incidéncia de doencas cardiovasculares
principalmente no periodo gestacional (JARAMILLOA et al., 2007).

Para que a gravidez transcorra de forma segura e saudavel, sdo necessarios cuidados da
prépria gestante, do parceiro, da familia e, especialmente, dos profissionais de saude (BRASIL,
2000).
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Quando a mulher consegue esclarecer todas as duvidas sobre o periodo gestacional, sana
suas maiores preocupacdes, controla os picos de ansiedade emedo que acompanham a
gestacdo, e adquirem habitos mais saudaveis. Com isso, a gestante esta favorecendo tanto a
ela quanto ao bebé, tendo como resultado uma gestacao mais tranquila (RIBEIRO, 2012).

Com a crescente insercdo de mulheres praticando exercicio fisico € de fundamental
importancia na formacdo do feto, proporcionando uma boa gravidez e evitando com que
algumas alteragdes fisiologicas ndo impliquem de maneira negativa na saude, e promova o
bem-estar durante esse processo (LIMA; OLIVEIRA, 2005).

A préatica de exercicios fisicos em gestantes vem sendo recomendado e incentivado por
diversos organismos nacionais e internacionais visando a promoc¢do da saude, minimizando
assim efeitos adversos de desconforto durante esse processo. No entanto ndo existe ainda um
consenso da influéncia e da intensidade étima do nivel de exercicio fisico durante a gestacéo
(TAKITO, NERI; BENICIO, 2008).

A importancia da promocdo do exercicio fisico no periodo gestacional € dada a maior
possibilidade de modificacdo para um estilo de vida ativo fisicamente o que implica em
melhores condicdes de saude da populacdo feminina, visto que evitaria desconfortos gerados
durante esse processo (ARTAL et al., 1999).

S&o muitos os fatores que estimulam a gestante a se manter fisicamente ativa durante a
gestacdo; entre elas, evitar dores lombares, as quais sdo muito frequentes durante esse
periodo da mulher, e oferecer, tanto para a mae quanto para o bebé, uma gravidez segura e
saudavel. Além de garantir os beneficios, podendo ser citados: sensacdo de bem-estar e
melhora do cansaco, da qualidade do sono e das dores nas costas, melhor controle de peso e
melhor controle glicémico em gestantes, inclusive diabéticas (MANN et al., 2009; RIBEIRO,
2012).

O exercicio fisico ajuda a reduzir o inchaco, melhorar a circulacdo sanguinea, amplia o
equilibrio muscular, alivio nos desconfortos intestinais (incluindo a obstipacdo), diminui
caimbras nas pernas, fortalece a musculatura abdominal e facilita na recuperacdo pdés-parto
(YMCA; HANLON, 1999).

Segundo Wilmore e Costill (2001) a execucdo de exercicios durante a gravidez reduz o
estresse cardiovascular, previne algias nas regides da coluna vertebral, melhora a imagem
corporal, além de ajudar a prevenir a diabetes gestacional.

Talvez a criagcdo de uma equipe multiprofissional, estratégias educacionais, grupos de apoios
as gestantes, se faca muito importante para conscientizar a melhora da qualidade de
orientacdo para que as taxas de gestantes fisicamente ativas sejam maiores futuramente
(VALLIM, 2005; RIBEIRO, 2011; NASCIMENTO et al., 2014).

O presente estudo se justifica pelo fato de que o mesmo contribuira para levantar elementos
necessarios que auxiliem na compreensdo da musculagcdo, como pratica, especialmente no
gue tange ao beneficio da musculacdo para gestantes (VALLIM, 2005; RIBEIRO, 2011,
NASCIMENTO et al., 2014).
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Estudos comprovam que o exercicio fisico € considerado um tratamento ndo medicamentoso e
que se for praticado regularmente, influencia na prevengdo e no controle de doengas e
agravos. As gestantes, em especial, € um grupo que merece uma atencdo redobrada,
principalmente por se tratar de dois seres humanos presentes em um sO corpo. Isso significa
gue sdo dois coracbes batendo precisando de um maior fluxo sanguineo para dar conta de
fornecer uma quantidade suficiente de oxigénio e nutrientes (AFONSO, 2017).

A presenca de profissionais qualificados nas academias é de suma importancia para orientacao
dos alunos, porém, o mercado sofre encontra-se ainda distante de um padrédo que poderia ser
dito ideal para esse tipo de demanda.

E imprescindivel que os exercicios sejam passados por um profissional com as habilidades
necessarias ao cargo, iSso por que € preciso respeitar as particularidades e os objetivos de
cada aluno, ao procurar uma academia. Ressaltam-se ainda alguns aspectos que devem ser
levados em conta antes de prescrever um treinamento de musculacéo, tais como: avaliacdo do
médico e a realizacdo de uma avaliacao fisica, entre outros.

Diante disto, a pratica de musculacdo por gestante, se torna um assunto muito importante e
precisa receber bastante atencdo por parte dos profissionais de Educacao Fisica, além de
contribuir para a sociedade em geral parte do principio de que podera auxiliar na capacitacéo
os profissionais da saude para que estes possam orientar e passar seguranca para as
gestantes, esclarecendo suas duvidas ja que muitas ndo praticam qualquer exercicio pelo fato
de ter medo que alguma coisa possa prejudicar o seu bebé.

Sendo assim este artigo tem o objetivo principal de investigar as metodologias utilizadas no
treinamento resistido em mulheres gestantes na musculacdo existente na literatura.

METODOLOGIA

O tratamento dos dados coletadas durante pesquisa ao acervo bibliografico relacionado ao
tema foi feito por meio de abordagem qualitativa, buscando analisar e descrever o fendbmeno
em sua forma complexa. A analise e interpretacdo de dados foi feita de forma aberta, ou seja,
as categorias de andlise e interpretacdo foram definidas a partir da amostra do material
coletado para o estudo emergindo do texto produzido na coleta de dados. A pesquisa também
classifica-se como descritiva, o qual se considera mais apropriado para o tipo de analise que se
pretende fazer.

Desta forma, para realizacdo da pesquisa, o levantamento bibliografico foi realizado pela
Internet, no banco de dados do Google Académico. Para o levantamento dos artigos, foi
realizada uma busca inicial utilizando os seguintes descritores “musculacdo + atividade fisica”;
‘musculacdo + gestante”; “atividade fisica + gestante”. Os artigos selecionados foram aqueles
gue pontuaram as trés palavras-chave, ou seja, “muscula¢ao”, “atividade fisica” e “gestante”..
Os critérios utilizados para a selecédo da amostra foram: artigos publicados em portugués, que

abordassem a temética em questéo, no periodo de 2016 a 2018.
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ApoOs leitura e analise minuciosa de todos os artigos, optou-se por selecionar aqueles que
tivessem como assunto principal as palavras-chave “musculagdo”, “atividade fisica” e
‘gestante”. A amostra inicial dos artigos encontrados foi composta por 99 publicagbes, no
entanto, optou-se por selecionar uma amostra final composta por 10 artigos cientificos, sendo
estes selecionados de acordo com a classificacdo por relevancia em relacdo aos descritores

utilizados.

Os estudos incluidos na revisao foram desenvolvidos no Brasil, publicados no periodo de 2014
a 2018 nas bases do Google Académico, em portugués.

Os resultados obtidos sdo observados no Quadro 1 que se segue, na qual séo identificados os
autores dos artigos, ano de publicacdo, metodologia, resultados e recomendacdes/conclusdes.

Quadro 1 — Artigos Selecionados

AUTOR METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSAO
Afonso Foi realizada uma | Foi analisado que as | Vérios estudos
(2017) metodologia mulheres gravidas estdo | mostram qgue o
descritiva do tipo | praticando cada vez | exercicio fisico se
guantitativa onde | mais exercicio fisico | realizado sob a
foi aplicado um |durante a gestacdo e |orientacdo de um
guestionario com o | tomando consciéncia da | profissional
objetivo de | sua importancia durante | qualificado, pode
identificar 0s | esse periodo. Além | favorecer uma
principais disso, mostra 0s | gravidez tranquila,
beneficios e a | principais motivos que | proporcionando bem-
importancia do | levam a nao praticar | star e autoestima
exercicio fisico | nenhum tipo de | elevada. Além de
durante a | exercicio durante esta | prevenir a diabetes
gestacao na | fase. No entanto, esse | gestacional, o parto
concepcao das | tema precisa ser mais | cesareo, a ansiedade
gestantes. discutido para que mais e a depressao. O
gravidas possam se | profissional de
beneficiar. educacéo fisica que
ird trabalhar com
esse publico, deve
conhecer muito bem
todas as mudancas e
particularidades  do
periodo gestacional
para realizar um
trabalho consciente e
seguro.

Coll (2017) | Foi realizada uma | As diretrizes atuais | As barreiras mais
revisao sistematica | recomendam gue | reportadas pelas
da literatura | mulheres gravidas | mulheres foram os
guantitativa e | pratiguem atividade | sintomas e limitacdes
gualitativa, e a|fisica de intensidade | do periodo
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partir dai foram
elaborados 3
artigos para a tese
de doutorado.

moderada com duracao
de 30 minutos, na maior
parte, se ndo todos os
dias da semana,
visando inUmeros
beneficios para a saude
materna e  infantil.
Entretanto, o periodo
gestacional tem sido
identificado como
contribuinte para o
declinio da pratica de
atividade fisica entre as
mulheres em idade
reprodutiva e a literatura
tem demonstrado que a

inatividade  fisica é
frequente entre
gestantes. Embora o

acumulo de evidéncias
que suportam 0s
beneficios da pratica de
atividade fisica durante
a gestacao seja
crescente, seu efeito
sobre alguns desfechos

de saude ainda
necessita de uma
compreensao mais
ampla.

gestacional. Além
disso, a incerteza
guanto aos riscos da
pratica de atividade
fisica na gestacao, a

falta de
recomendacao

médica e de suporte
social foram
frequentemente

mencionadas. No
segundo artigo,
avaliou-se as
tendéncias temporais
da pratica de
atividade fisica na

gestacdo nos ultimos
onze anos
comparando-se

dados das Coortes
de Nascimento de
2004 e 2015 da
cidade de Pelotas-
RS, Brasil. Os
resultados desse
artigo mostram que a
pratica de atividade
fisica na gestacdo
declinou ao longo do
periodo estudado. No
terceiro artigo
avaliou-se os efeitos
de uma intervencao
com exercicio fisico
na gestacao
(PAMELA Trial) sobre
a incidéncia  de
sintomas depressivos
no periodo pés parto.

Esse estudo foi
conduzido de
maneira aninhada a
Coorte de
Nascimentos de

2015. Os resultados
do estudo mostraram
gue a incidéncia de
sintomas depressivos
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no periodo pds-parto
(= 12 pontos no teste
de Edimburgo) foi
significativamente
menor  entre  as
participantes do
grupo intervencgéo
guando comparadas
ao grupo controle
(Qque n&o praticou
atividade fisica).
Freitas Trata-se de um | Os resultados da | Acreditava-se que as
(2017) estudo qualitativo- | pesquisa revelaram-se | gestantes nao
descritivo tendo | extremamente positivos | poderiam fazer
como a populagdo | o que sublinhou ainda | exercicios fisicos
em estudo | mais a necessidade de | para evitar possiveis
gestantes entre os | se promover esta | complicagdes na
20 aos 35 anos | pratica e de capacitar o | gravidez, crencas
gue frequentam as | pessoal da enfermagem | estas baseados no
sessfes de | para incentivar e prestar | conceito de que a
fisioterapia no | este tipo de cuidado | gravidez era um
Centro de Saude | junto a gestante por |estado de extrema
da Bela Vista.|forma a melhor a | fragilidade. Porém
Para instrumento | vivéncia da sua | muitos autores,
de colheita das | gravidez. guebraram estas
informacdes, possiveis crencas e
realizou-se reconheceram 0Ss
entrevistas importantes
estruturadas beneficios que a
recorrendo a uma pratica regular de
guido de entrevista exercicios pode
previamente proporcionar a
corrigido gestante, além de
nao haver evidéncias
de efeitos adversos
para o feto e/ou
recém-nascido. No
entanto poucas
gestantes aderem a
mesma pratica
devido a receios e
duvidas quanto a
seguranca da
realizacao dos
mesmos, e € neste
sentido que o]
enfermeiro no ambito
da saude materna
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deve fazer uso de
medidas
educacionais para
esclarecer estas
davidas e auxiliar a
gestante a vivenciar a
sua gravidez da
forma mais tranquila
e saudavel possivel.
Klein Realizou-se uma | Parece consenso que a | Através dessa
(2017) revisdo sistematica | pratica de atividades | pesquisa foi possivel
da literatura com o | fisicas de intensidade | identificar alguns
objetivo de | leve ou moderada ndo | beneficios da prética
verificar quais os | consiste em fator de | orientada e regular
exercicios fisicos | risco para alguns | do exercicio fisico
sdo recomendados | desfechos e  pode | durante a gestacao,
para as gestantes, | representar fator de | como por exemplo,
bem como | protecao. menor ganho de
identificar seus peso, menor indices
beneficios e seus de cesareas,
riscos. A Dbusca diminuicdo de dor
contemplou artigos lombar, reducdo da
publicados em pressdo sanguinea,
Portugués entre os reducdo dos indices
anos de 2007 e de gestantes que
2017 nas bases de desenvolveram
dados SCIELO, diabetes gestacional,
MEDLINE e entre outros.
LILACS utilizando- Entretanto, as
se as palavras- atividades
chave: atividade recomendadas para
fisica; exercicio as gestantes sao de
fisico e gestacao. baixo-risco, sendo
aerodbias e
anaerobias,
intensidade leve e
moderada,
controlando sempre
0s batimentos
cardiacos e a
pressao arterial para
que nao haja
nenhuma
complicagdo com a
gestante e com o
feto.
Santos Realizou-se uma | As atividades mais | Pode-se concluir que
Raovicka
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(2017) revisao de | recomendadas para as | 0s beneficios
literatura.  Foram | gestantes form as que | fisioldgicos,
utilizados 0s | ndo  necessitam  de | biomecanicos, fisicos
termos gestacéo, | adaptacdes nos | e psicolégicos da
exercicio, materiais, espaco fisico, | pratica de atividade
atividade fisica e |tipo de  movimento | fisica para gestante
prescricao nas | executado como as | sdo diversos. Dentre
principais  bases | caminhadas, corridas, | eles, destacam-se
de dados Pubmed, | natacao, bicicletas | diminuicéo da
Medline e Google | estacionarias, remos e | pressdo arterial (pré-
Académico. esteiras ergométricas, | eclampsia), reducao

yoga e pilates. O fator | do rsco de
mais relevante | depressdo poés-parto
observado foi que | e desconforto fisico
poucas condicGes | que pode aparecer
clinicas impedem a | na gestacdo, reducao
pratica de atividade | no tempo total do
fisica na mulher | trabalho de parto e a
gestante. Entretanto, | necessidade de
dentre as situacdes que | cesariana e
podem desencadear | complicacbes
problemas e | neonatais.
possivelmente

interromper o programa

de treinamento

destacam-se 0S

sangramentos vaginais,

dispneia de repouso,

fortes dores de cabeca,

fraqgueza muscular e

mau-subitos que afetam

o equilibrio.

Silva et al. | Este artigo foi | Diante da pesquisa, | Com base na

(2017) delineado  como | p6de fundamentar sobre | pesquisa realizada,
bibliografica, que |a importancia da | pode-se concluir que
foram utilizados | musculacdo durante a|a musculacdo para
artigos cientificos | gestacéo e 0S | gestantes €é uma
para 0 estudo | beneficios da pratica. atividade possivel
sobre 0s desde que a gestante
beneficios da tenha uma orientacéo
musculagcdo para médica e a
gestantes. Com supervisdo de um
relacéo ao profissional de
manuscrito, o] educacéo fisica para
critério de incluséo a realizacdo dos
se deu da seguinte exercicios. Os
maneira: foram resultados da
selecionados pesquisa podem
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alguns artigos contribuir para que o
publicados a partir profissional que
do ano 2000 que esteja interessado
se mostrou em trabalhar com
indispensavel para gestantes possa
referenciar 0 refletir sobre a
presente estudo. prescricao de
exercicios nesse
periodo.
Soares et | Este estudo | Atividades Fisicas | A AF regular durante
al. (2017) | consiste de uma | promovem  beneficios |a gravidez € uma
revisao integrativa, | no ambito social, mental | estratégia de cuidado
construindo uma | e fisico, de modo que | pré-natal
sintese geral a|tera como resultados | recomendada com
respeito da | positivos a saude. Por | beneficios de curto e
tematica isso, esta pratica € |longo prazo para a
abordada. muito importante nos | saude da méae e do
diferentes estagios da | bebé. Infelizmente,
vida, inclusive na muitas gestantes sao
gravidez. Sabe-se que a | insuficientemente
adocao de um estilo de | ativas para obter os
vida ativo e a | beneficios
manutencao dele | proporcionados pela
durante a gestacdo | AF. Entre os diversos
pode trazer beneficios | beneficios que
ndo somente para a |podem ser gozados
mae, mas também para | pela gestante ativa
0 bebé em | destacam-se:
desenvolvimento. controle do aumento
do peso corporal,
facilidade em voltar
ao peso normal apos
o dar a luz, controle
do nivel glicémico,
diminuicdo do risco
de obter diabetes
gestacional,
diminuicdo da dor
lombar e articular,
diminuicéo da
necessidade de
cesariana e melhora
na sensacao de bem-
estar.
Amaral Trata-se de uma | Os resultados | Verificou-se que no
(2018) pesquisa de | demonstraram que 60% | inicio da acdo a
campo, de carater | das gestantes estavam | maioria das
descritivo e | com idade entre 20 a 30 | gestantes estava
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exploratorio, de
abordagem
guantitativa,
realizado num
Centro de Saude
localizado em Séao

anos, 56,7% eram de
raca parda, 60%
possuiam somente 0
ensino médio, 36,7%
tinham unido estavel e
76,7% vivam com 1 a 3

acima do peso, com
uma prevaléncia de
atividade fisica
reduzida durante o
periodo gestacional.
Apls o0s trés meses

Luis — MA. salarios minimos; 40% | de intervencao,
das gestantes estavam | verificou-se que as
no 3° trimestre, 56,7% | gestantes ficaram
ja era a 2° gestagdo ou | mais ativas e o0
mais, 53,3% tinham | resultado e a
mais de 6 consultas de | diminuicdo de peso e
pré-natal e 100% n&o | uma gestacdo mais
eram tabagista e elitista. | saudavel, visto que a
Observou-se que a | maioria saiu de um
maioria das gestantes | nivel de atividade
estavam com sobrepeso | leve sedentaria, para
(50%), seguido de | moderada e vigorosa.
gestantes com
obesidade (26,7%),
apesar que 53,3% das
gestantes  receberam
orientacbes sobre a
importancia da pratica
de atividade fisica.

Quanto aos resultados

QFAG, observou-se que

50%, esta classificada

como atividade “leve’,

mostrando que ha uma

prevaléncia de pouca

atividade fisica durante

o periodo gestacional.
Bernardo Este artigo de | A pratica de exercicio | Diante da pesquisa
et al. | revisdo literaria se | fisico quando bem | realizada em
(2018) enquadra na linha | orientada pode | publicagbes

de pesquisa das | incrementar o limiar de | cientificas

Ciéncias do | tolerancia tanto | encontramos autores

Esporte e da | fisioldgica como | que respondem de

Salde, pois seu | psicolégica do individuo | forma  sucinta a

objeto de estudo é | que decisivamente | questéo levantada

a pratica de | contribuiria ao | inicialmente,

exercicios fisicos e | decréscimo da | informando quais sao

os beneficios que | velocidade e progressao | os beneficios que a

0 mesmo pode | de determinada | pratica orientada de

causar as | condicdo. No entanto, € | exercicio fisico pode

gestantes e aos | necessario ter em | proporcionar as
seus lactentes. mente a diferenca entre | gestantes e seus
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exercicio fisico e
atividade fisica, pois
muitas séo as
confusdes e duvidas por
parte dos individuos,
que confundem esses
dois conceitos e o
tratam como iguais.

lactentes. Conclui-se

que a hipotese
apresentada na
introducdo  coincide

com a resposta dos
autores, pois varios
sao os beneficios que
a pratica de exercicio

fisico pode
proporcionar, basta
que se tenha
conhecimento sobre
as alteracdes
fisiologicas que a

pratica do exercicio
fisico proporciona ao
organismo da
gestante e ao proprio
feto. Portanto, faz-se
necessario que 0s

profissionais de
educacao. fisica
tenham

conhecimento sobre
0s efeitos do
exercicio fisico na

gestacdo, bem como
as restricbes para
esta pratica e a
indicagdo para este

grupo.
Carmo Foi realizada uma | Foi identificado que |A atividade fisica
(2018) revisao de | apesar de ndo haver | durante a gestacao
literatura, estudos decisivos em | traz inUmeros
utilizando uma | relacdo ao padrao 6timo | beneficios para a
busca na base de | de atividade fisica e | mde e para o feto,
dados Scielo, com | exercicios durantes o | desde que sejam
publicacbes entre | periodo da gestacdo ha | tomados os devidos
2007 até 2018. um consenso na | cuidados quanto ao
literatura de que a| tipo, duracao e
atividade fisica regular e | intensidade dos
continua, realizada com | exercicios,
intensidade de leve a | respeitando as
moderada proporciona | contraindicacdes e
varios beneficios e, | patologias
consequentemente, associadas com
diminuicdo de riscos e | acompanhamento
complicacbes durante a | profissional e
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gestacéao.

indicagdo meédica de
maneira
individualizada.
Embora ja se
conheca 0S
beneficios da pratica
de exercicio fisico
regular e com
orientacdo durante o
periodo da gestacao,
ainda nao foi
encontrado um
consenso no
estabelecimento da
conduta ideal para
essa pratica.
Contudo, tendo por
base a revisao,
concluiu-se que
guando indicada, a
pratica de atividade
fisica regular,
moderada, controlada
e orientada pode
produzir efeitos
benéficos sobre a
saude da gestante e
do feto.

Queiroga | Foram As participantes em | Concluiu-se que a
et al. | participantes 30 | geral ndo apresentaram | atividade fisica
(2018) gestantes, em uma | nivel de atividade maior | acompanhada por
UBS localizada | no periodo de 3-6 | profissionais da
num municipio do | meses, sendo que nos | saude durante a
Alto Tieté. As |primeiro e terceiro | gestacdo € muito
participantes trimestres as atividades | importante, para a
deveriam foram minimas. Talvez | prevencao de
responder um | isso se deva a natureza | doencas durante e
guestionario do programa onde|apés o0  periodo
referente ao seu | foram abordadas as | gestacional ajudando
nivel de atividades | voluntarias, pois no pré- | no crescimento do
fisicas. Para a | natal ha orientacdo para | bebe e na
coleta de dados | atividade fisica. recuperagao mais
sera utilizado um rapida da gestante.
Questionéario Mas como foi
adaptado de apontado nessa
Atividade  Fisica pesquisa muitas
para Gestantes — gestantes ainda nao
QAFG elaborado praticam atividade
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por Silva (2007) fisica regularmente.
contendo 33
perguntas.

Mulheres que cultivam habitos sedentarios podem obter certo declinio durante o periodo
gestacional, nesse aspecto é necessario aumentar a pratica de exercicio fisico no intuito de
melhorar a qualidade de vida (AFONSO, 2017; COLL, 2017; FREITAS, 2017).

Dessa forma, a literatura chega a um consenso bastante importante que o aumento da pratica
de exercicio fisico durante o periodo gestacional trds inumeros beneficios na saude da mée e
do feto (KLEIN, 2017; SANTOS, 2017; SILVA et al., 2017). Exercicios de baixa a moderada
intensidade com caracteristicas aerdbicas combinadas com musculacdo e trabalhos de
alongamento séo cruciais resultando em um bom trabalho gestacional (SOARES et al., 2017,
AMARAL, 2018; BERNARDO et al., 2018).

Os estudos cientificos também indicam que os beneficios dos exercicios fisicos proporcionam
as gestantes melhora psicologica e emocional, garantido também efeitos positivos mesmo
depois do trabalho de parto (CARMO, 2018; QUEIROGA, 2018).

Ressalta-se que mulheres que ndo apresentam contra indicacdo devem praticar exercicios
fisicos regulares, buscando melhorar a satude e qualidade de vida, e entre as recomendacdes
destacam-se a freqUiéncia cardiaca ndo pode ser muito elevada, a temperatura interna também
nao pode subir de forma exagerada, a hidratacdo deve ser mantida entre outros cuidados na
prescricao do treinamento (AFONSO, 2017; FREITAS, 2017; CARMO, 2018).

CONSIDERACOES FINAIS

Atividades Fisicas promovem beneficios no ambito social, mental e fisico, obtendo resultados
positivos a saude. Por isso, esta pratica € muito importante nos diferentes estagios da vida,
inclusive no periodo gestacional. Sabe-se que a adocdo de um estilo de vida ativo e a
manutencao dele durante a gestacdo pode trazer beneficios ndo somente para a mae, mas
também para o bebé em desenvolvimento.

A partir do estudo pode-se constatar que a pratica de exercicio fisico moderado durante a
gestacdo contribui para melhoras positivas na saude da mée e do feto, tanto na parte biolégica
como na psicoldgica. Faz-se necessario alguns cuidados para ndo exceder os limites
corpoéreos necessitando a liberacdo médica, além do acompanhamento de um profissional
Educacao Fisica qualificado e do préprio médico.

A literatura aponta que a pratica da atividade fisica acompanhada por profissionais da saude
durante a gestacdo é muito importante, para a prevencao de doencas durante e ap0s o periodo
gestacional ajudando no crescimento do bebe e na recuperacdo mais rapida da gestante.

Apesar da pratica do exercicio fisico ser uma 6tima pcao para a melhora da qualidade de vida
durante o periodo gestacional e o pos-parto, pode-se constatar que muitas gestantes ainda nao
praticam atividade fisica regularmente.
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Embora ja se conheca os beneficios da pratica de exercicio fisico regular e com orientacéo
durante a gestacdo, ainda ndo foi encontrado um quanto a conduta especifica para essa
pratica.

Contudo, tendo por base a revisdo utilizada no estudo, constatou-se que quando indicada, a
pratica de atividade fisica regular, moderada, controlada e orientada pode produzir efeitos
benéficos sobre a saude da gestante e do feto.

Recomenda-se que sejam feitas mais pesquisas como essa, mas com gestantes, a fim de que
se possa discutir ainda mais sobre o quéo importante que seja mudado esse cenario de ainda
de sedentarismo de muitas gestantes, uma vez que a pratica das atividades regulares podem
trazer mais beneficios do que riscos para as mesmas.
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