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A pratica de exercicios fisicos durante gestagao

Tatiaine Borges Martins'
Amanda Cardoso Ferreira®
Fernanda Jorge de Souza?

RESUMO

Durante o periodo gestacional, a mulher passa por diversas alteragbes
fisiologicas e psicoldgicas, e ao longo da gestagao sofre com desconforto,
frequentemente a gestante tenha duvidas a respeito de sua saude de uma
forma geral e, particularmente, sobre o que ocorrem durante a gravidez. Ao
procurar informagdes sobre programas de exercicios fisicos, as mulheres se
deparam com um universo de contradigbes e, nem sempre, conseguem ter
suas necessidades atendidas dentro dos programas. O objetivo dessa
pesquisa foi investigar se as propostas de exercicios tém se direcionado a
suprir as necessidades da gestante enquanto mulher. Constatamos que h3,
atualmente, um consenso de que a exercicios fisicos na gestagdo é uma boa
pratica a ser prescrita. A preocupagado com o bebé é uma constante, tanto nos
ajustes agudos que os exercicios fisicos proporcionam quanto nos efeitos em
longo prazo como o peso ao nascer. Ha indicios de que o humor, as
percepcdes do corpo e das mudangas que ocorrem também sdo mais bem
percebidas pela gestante ativa.

PALAVRAS-CHAVE: gestagao. Exercicio fisico.

The practice of exercise physical during pregnancy

ABSTRACT

During pregnancy, the woman undergoes many physiological and psychological
changes, and throughout gestation suffers from discomfort, often pregnant
women have questions about their health in general and, particularly, about
what occurs during pregnancy. While looking for information on physical
exercise programs, the women are faced with a world of contradictions and, not
always, they manage to have their needs met within the programs. The
objective of this study was to investigate if the proposed exercises have been
targeted to meet the needs of the pregnant woman. We note that there is
currently a consensus that the exercise in pregnancy is a good practice to be
prescribed. The concern with the baby is a constant, both in acute settings
provide physical exercises and in the long term effects as the birth weight.
There are indications that the mood, the perceptions of the body and the
changes that occur are also more accentuated by active pregnant women.

PALAVRAS-CHAVE: gestation, physical exercise.

Académico do Curso de Educagdo Fisica da Faculdade Unido de Goyazes
Orientador: Prof. Me. Fernanda Jorge de Souza Faculdade Unido de Goyazes;



INTRODUGAO

A gravidez € um periodo de crescimento e desenvolvimento de um ou mais
embrides no interior do utero e que promove uma transformacado na vida da
mulher. Estas alteragdes sido necessidades funcionais e metabdlicas do
organismo determinadas pelo periodo de aproximadamente 38 a 42 semanas.
Durante esse periodo intensas alteragcbes fisicas emocionais e musculos

esqueléticos acontecem.

Assim, existem muitos mitos que permeiam o periodo gestacional e a pratica
de exercicios € um deles. Estudos comprovam que em uma gravidez saudavel
a gestante pode e deve praticar algum tipo de exercicio, para isso buscando

sempre um profissional formado e fazendo o acompanhamento médico.

Por esta razao, é extremamente importante analisar como os exercicios fisicos
atuam para auxiliar a mae no periodo de gestacdo a até mesmo apds o

nascimento do bebé.

Desse modo, o objetivo do presente artigo foi pontuar as alteragdes ocorridas
durante a gravidez, tanto em questdes fisioldgicas, morfoldgicas e demonstrar
os beneficios da pratica de exercicio fisico durante esse periodo bem como

apresentar os exercicios mais recomendados a gestante.



2- Gravidez

Abrantes e Miranda (2003) abordam que, desde que existem homens
e mulheres sobre a Terra, sdo geradas criangas e o0 parto existe. Também
conhecida como gravidez, a gestagao consiste no estado em que se encontra
uma mulher, correspondendo ao desenvolvimento do embrido, desde a
fecundacao até o parto, envolvendo diversas manifestacées e modificagdes no
organismo materno. Dentre essas pode-se mencionar alteragées de humor,
aumento da frequéncia cardiaca e do consumo de oxigénio, aumento do peso
corporal, aumento uterino e da secregdo hormonal e modificagbes posturais da

coluna, entre outras.

Fonte: http://www.tempodemulher.com.br/

A gestagdo é a sequencia de eventos que normalmente inclui
fertilizagdo, implantagdo e crescimento embrionario e fetal, que termina no
nascimento, cerca de 40 semanas mais tarde. (TORTORA, 2004, p. 552.)

A gravidez altera as fungbes e a estrutura do organismo materno e

segundo Novaes e Vianna (1998), modificagcdes significativas ocorrem no



aparelho locomotor e, em consequéncia, aparecem 0s problemas circulatorios,
posturais e musculoligamentares. Ha o crescimento do utero e, com isso ocorre
a transformacao progressiva da forma, da posi¢cao e da fungdo dos 6rgaos da

cavidade abdomicopélvica.

Bee (1997) divide as semanas gestacionais em subperiodos: estagio
germinal, o qual compreende a concepg¢ao, ou seja, a unido do ovulo e
espermatozoide, até implantacdo do embrido no utero; estagio embrionario,
que tem inicio quando a implantacdo esta concluida, continuando até que as
estruturas de apoio estejam totalmente formadas e os principais sistemas de
orgaos estejam em formacéao; o estagio fetal tem duracdo de sete meses e
envolve um processo de aprimoramento de todos os sistemas de orgaos

primitivos ja existentes.

Conforme Bobak, Lowdermilk e Perry (2002), a gestagao divide-se em
trés segmentos de trés meses cada. E desejavel que a mulher inicie o cuidado
pré-natal nas primeiras doze semanas, o primeiro trimestre. Isso permite o
aconselhamento gestacional precoce, especialmente para a mulher que nao

tiveram cuidado pré-concepgao.
2.1- Aspectos fisiolégicos

A fisiologia materna fica alterada, durante a gravidez, por varios modos.
Primeiramente, modificagbes acessorias ocorrem em seus 6rgaos reprodutivos
€ em suas mamas para assegurar o desenvolvimento do feto e a nutricado da
crianga apos o nascimento. Segundo, todas as fungdes metabdlicas ficam
aumentadas para suprir a nutricdo do feto em crescimento. Terceiro, a grande
producdo de hormonios pela placenta produz efeitos colaterais, né&o
diretamente relacionados com a reproducao (GUYTON, 1998).

As mudancgas da gravidez sao, principalmente, o resultado da interagao
de quatro fatores: as mudancas hormonalmente mediadas no colageno e no
musculo involuntario; o aumento do volume total de sangue com fluxo
aumentado de sangue para utero e rins; o crescimento do feto que leva a
ampliacdo e deslocamento do utero; e por ultimo o aumento do peso corporal e
mudangas adaptaveis no centro de gravidade e postura (POLDEN; MANTLE,
2000).

Mudancgas significativas no perfil endocrino também ocorrem durante a
gestagcdo, destacando-se quatro hormdnios que desempenham um papel
fundamental para a mae e para o feto. Dois desses sdo os horménios sexuais



femininos estrogénio e progesterona, os quais sdo secretados pelo ovario
durante o ciclo menstrual normal, passando a ser secretados em grandes
quantidades pela placenta durante a gestacdo. Outros dois importantissimos
sdo: a gonadotrofina coribnica e a somatomamotropina coribnica humana
(FISCHER, 2004).

O estrogénio leva ao aumento no crescimento do utero e ductos
mamarios, aumento da retengcdo de agua, dilatagdo dos 6rgaos sexuais
externos e do orificio vaginal, aumenta nivel de prolactina e ajuda no
metabolismo do célcio (POLDEN; MANTLE, 2000; GUYTON, 1998). Ou seja, o
estrogénio é responsavel por desenvolver as caracteristicas sexuais femininas
(FISCHER, 2004).

Entre os principais efeitos da progesterona estdo a redugao do ténus do
musculo liso, aumento da temperatura, redugcédo na tensao alveolar e arterial,
estimulo do centro respiratério com aumento da frequéncia e amplitude
respiratoria, desenvolvimento das células alveolar e glandular produtoras de
leite, depdsito de gordura aumentado (POLDEN; MANTLE, 2000; SOUZA,
1999).

Ja a gonadotrofina coriénica tem como fungdo manter ativo o corpo luteo
durante o primeiro trimestre. Sem o corpo luteo em atividade a secrecédo de
progesterona e estrogénio seria afetada e assim o feto cessaria seu
desenvolvimento e seria eliminado dentro de poucos dias. O hormdnio
somatomamotropina coribnica humana € responsavel principalmente pela
nutricdo adequada do feto, pois diminui a utilizagdo da glicose pela mae e
torna-a disponivel em maior quantidade para o feto; além de aumentar a
mobilizagcdo de acidos graxos do tecido adiposo materno, elevando a utilizagao
dos mesmos como fonte de energia em lugar da glicose, por fim este horménio
tem efeito semelhante ao do horménio do crescimento, porém mais fraco
(FISCHER, 2004; GUYTON, 1998).

No sistema reprodutor nota-se aumento da vagina, desenvolvimento
dos grandes e pequenos labios, crescimento de pelos pubianos e alargamento
pélvico. As mamas logo comegam a crescer, ha aumento no fornecimento de
sangue, pigmentacdo dos mamilos e aréolas (FISCHER, 2004; POLDEN;
MANTLE, 2000).

O coragao aumenta de tamanho, o volume sanguineo aumenta em 40%,
mas ha um aumento maior no plasma do que nas células vermelhas, e o débito
cardiaco também aumenta em 30%. A diminuicdo da resisténcia periférica
devido a agdo dos horménios repercute na diminuicdo da pressao arterial
diastélica, mas 0 mesmo nao ocorre com a pressao sistolica. E ainda ha uma
predisposi¢cao a varizes, devido a dificuldade do retorno venoso ao coragao
(POLDEN; MANTLE, 2000; SOUZA, 1999).

Quanto ao sistema respiratério ha um pequeno aumento na média
respiratoria de repouso e uma diminuicado de 25% da tensdo de dioxido de
carbono do sangue, que leva a falta de félego durante a atividade. O volume
corrente e a ventilacdo alveolar aumentam, a capacidade vital parece
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permanecer a mesma, e a reserva expiratoria esta reduzida. A pressao do feto
para cima também afeta as costelas, fazendo-as dilatar. A cintura costal inferior
materna é aumentada de 10 a 15 centimetros, assim como o angulo subcostal.
Por isso, a excursao respiratéria esta limitada nas bases do pulmao e o maior
movimento € observado nas regides apical e mesocostal (POLDEN; MANTLE,
2000).

No sistema gastrointestinal notam-se as nauseas e vémitos, um maior
tempo de esvaziamento gastrico, demora no intestino grosso que resulta em
maior absorgdo de agua e predisposicdo a constipagdo. As gengivas ficam
hiperemiadas e amolecidas, e a salivacdo se torna excessiva (POLDEN;
MANTLE, 2000; SOUZA, 1999).

Um aumento no tamanho e peso dos rins € uma das alteracbes
relacionadas ao sistema urinario. A taxa de filtracdo glomerular e o fluxo
plasmatico renal sdo aumentados durante a gravidez e esses aumentos sao
relacionados ao aumento do débito cardiaco. A musculatura dos canais
urinarios é levemente hipoténica, além disso, os canais parecem se alongar,
resultando em maior armazenamento e estagnacdo da urina, e uma
predisposi¢cao a infecgbes do trato urinario. A bexiga muda de posigéo, sendo
pressionada pelo utero, torna-se um orgao intra-abdominal, o angulo
uretrovesicular pode ser alterado e a pressao intra-abdominal elevada. Como a
funcdo renal € muito sensivel a postura durante a gravidez, geralmente
aumentando a funcdo na posicdo supina e diminuindo na posicao vertical, a
mulher gravida pode sentir necessidade frequente de urinar quando tenta
dormir (FISCHER, 2004; POLDEN; MANTLE, 2000).

No sistema musculoesquelético ha um aumento generalizado na
flexibilidade e extensdo das articulagdes, hormonalmente mediado. Os
estrogenos, progesterona e principalmente a relaxina parecem os responsaveis
por isso. A relaxina € um horménio peptidico produzido pelo corpo luteo
gravidico, que esta relacionada a substituigdo gradual de colageno em tecidos
alvo, com uma forma remodelada e modificada, que tem maior extensibilidade
e flexibilidade; além de participar da distencdo do utero. A gestante também
altera sua postura para se adaptar a mudanga do centro de gravidade
(POLDEN; MANTLE, 2000; SOUZA, 1999).

No segundo trimestre (semana 13 a 28) observa-se retardamento e
menor numero de evacuagdes; os seios podem formigar e ficar doloridos;
aumento da pigmentagdao da pele, principalmente em areas ja pigmentadas
como sardas, pintas, mamilos; as gengivas podem se tornar esponjosas devido
a acao aumentada dos horménios; o refluxo do esd6fago pode provocar azia; o
coragao trabalha duas vezes mais do que uma mulher ndo gravida e faz
circular 6 litros de sangue por minuto; o utero precisa de 50% a mais de sangue
que o habitual, os rins precisam de 25% a mais de sangue do que o habitual. E
durante o terceiro trimestre (semana 29 em diante) a taxa de ventilagdo
aumenta cerca de 40%, passando de 7 litros de ar por minuto da mulher para
10 litros, as costelas sdo empurradas para fora devido ao crescimento fetal; os
ligamentos inclusive os da pelve ficam distendidos, podendo causar
desconforto ao andar; desconforto causado pelas maos e pés inchados; podem
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ocorrer dores nas costas devido a mudangas do centro de gravidade e por um
ligeiro relaxamento das articulagbes pélvicas; os mamilos podem secretar
colostro, aumenta a necessidade de repousar e dormir (FISCHER, 2004).

2.2- Aspectos psicologicos

O ser humano cresce psicologicamente durante toda a vida, sofrendo
modificacdes e reestruturacdées. A mulher apresenta trés fases criticas no
decorrer de sua vida: a adolescéncia, a gravidez e o climatério. Essas fases se
caracterizam por alteragbes fisicas e psicolégicas que envolvem alteragdes
sociais e na identidade da mulher (MALDONADO, 1984).

A intensidade dos ajustes emocionais depende de cada mulher, da sua
personalidade, estrutura emocional e suporte que recebe. Essas alteracgoes,
porém, estdo sempre presentes, mesmo que em graus diferentes (COLMAN e
COLMAN, 1971).

No primeiro trimestre é frequente a ambivaléncias querer e ndo querer a
gravidez, o medo de abortar, as oscilagdes do humor aumento da irritabilidade,
as primeiras modificagbes corporais e alguns desconfortos nauseas,
sonoléncia, alteragdes nas manas e cansago e 0s desejos e aversdes por
determinados alimentos. No segundo trimestre a ansiedade € de carater quanto
a introversao e passividade, a alteragado do desejo e do desempenho sexual e a
alteracdo do esquema corporal, e a percep¢ao dos movimentos fetais e seu
impacto. E o terceiro trimestre é caracterizado pelas ansiedades que se
intensificam com a proximidade do parto, os temores do parto medo da dor e

da morte e consequentemente ha um aumento das queixas fisicas.

Assim, neste momento e importante evitar o excesso de tecnicismo,
estando atento também para essas caracteristicas comuns das diferentes
etapas da gravidez, criando condigcdes para uma escuta acolhedora,
continente, na qual os sentimentos bons e ruins possam aparecer.

Matsudo e matsudo (2000) descrevem a importancia que vem sendo dada aos
beneficios psicoldgicos e sociais, que sdo equiparadas ou até mais importantes
que as vantagens bioldgicas, a melhora da autoestima e autoimagem gerando
sensacao de bem estar e diminuindo a sensacao de isolamento social a

ansiedade e o stress, diminuindo assim o risco de depressao. Estar fisicamente
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ativa e junto com os beneficios do exercicio, pode afetar diretamente a
experiéncia da gravidez na mulher e sua autoimagem, durante esse periodo o
exercicio fisico oferece uma variedade de beneficios como o encorajamento a

cooperacgao tdo como experiéncias de diversao e satisfagao.

3. - Exercicios fisicos e beneficios

Exercicio € um tipo de atividade fisica mais estruturada, que envolve
intensidade, frequéncia, duragédo, tendo como objetivo melhora da aptidao
fisica e, por conseguinte da saude. Assim, quando a mulher caminhar, for ao
mercado ou a qualquer outro lugar, com um determinado numero de
passadas/min., para percorrer a referida distancia em um determinado intervalo
de tempo ela estara fazendo um exercicio. (MATSUDO; MATSUDO, 2004).

Atividade fisica é qualquer movimento corporal que podemos realizar,
em fungdo de contragdo muscular e com gasto energético acima do basal. E
considerada a melhor relagdo entre movimento humano e saude. (MATSUDO;

MATSUDO, 2004).

Montti (2005) define a exercicio fisico como sendo um conjunto de agdes
que um individuo ou grupo de pessoas pratica envolvendo gasto de energia e
alteragbes do organismo, por meio de exercicios que envolvam movimentos
corporais, com aplicacdo de uma ou mais aptiddes fisicas, além de atividades
mental e social, de modo que a pessoa tera como resultados os beneficios a

saulde.

Pode, também, exercicio fisico ser definido como todo movimento
corporal voluntario humano, sendo caracterizada por atividades cotidianas e
exercicios fisicos, os quais sdo planejados, estruturados e realizados
repetitivamente. Eles trazem beneficios aos praticantes e tém seus riscos
minimizados através de orientagdo e controle adequados, aumentando a
longevidade, melhorando a disposi¢cédo e a saude de um modo geral. A pratica
de exercicios fisicos pode afetar diretamente a experiéncias da gravidez

trazendo muitos beneficios.

3.1- Exercicios fisicos e a gravidez



13

Robert e Robergs (2002) afirmam que durante a gestacédo o exercicio
oferece para a mae beneficios como: melhor sensibilidade a insulina, melhor
controle da gordura corporal, interagdes psicossociais, diminuicdo da
probabilidade de riscos durante o parto e eventual facilitagdo do trabalho de
parto. O habito de praticar atividades fisicas possibilita uma gestacdo mais
saudavel, com menos problemas como caimbras e dores lombares, assim
como favorece o parto via vaginal (MAUAD FILHO et al, 1999).

De acordo com Gorgatti e Costa (2005), recomenda-se que a gestante
realize exercicios leves, regularmente de trés a cinco vezes por semana,
evitando movimentos de balanco, fazendo sempre exercicios sobre uma
superficie macia que nao oferegca impacto ou choque aos pés e articulagoes.
Deve-se realizar um aquecimento de pelo menos dez minutos antes de iniciar

as atividades.

Assim, exercicio fisico durante a gravidez ajuda a reduzir o inchaco,
melhorar a circulagdo sanguinea, amplia o equilibrio muscular, alivio nos
desconfortos intestinais (incluindo a obstipagao), diminui cadimbras nas pernas,
fortalece a musculatura abdominal e facilita na recuperagdo pds-parto
(HOLETEIN apud YMCA e HANLON, 1999). Segundo Wilmore e Costill (2001)
a execucao 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.

Além disso, o exercicio fisico torna possivel manter um bom controle
corporal, ajudando positivamente o estado de humor e prevencado de certas
desordens fisiolégicas ocorridas na gestagcdo (MAUAD FILHO et al, 1999).
McArdle, Katch e Katch (2003) afirmam que o exercicio fisico é importante na
gestacdo como forma de manter a aptiddo cardiorrespiratoria, a massa

muscular e o aumento de peso recomendado pelo médico.

Matsudo e Matsudo (2000) também levam em consideragcdo os
beneficios psicoldgicos e sociais que antes ndo recebiam destaque, mas que
sdo de suma importancia para o desenvolvimento da gestagdo, como, por

exemplo, a melhora da autoestima da gestante, melhora da sensacéo de bem-
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estar, diminuicdo da ansiedade e do stress, diminuigdo da sensacdo de

isolamento social bem como a diminui¢ao do risco de depresséo.

4. — Exercicios fisicos e recomendag¢oes durante a gravidez

Para a realizagdo de exercicios com gestante é importante atender as
necessidades e respeitar as limitagdes fisicas da mulher. De acordo com
Melem (1997), todo o trabalho fisico com gestante é baseado no senso comum
das alteragdes fisicas que a mulher sofre nesse periodo. A maioria dos
exercicios existentes sdo os que ja sdo do conhecimento geral acrescidos de
mais seguranca e cuidados. A falta de pesquisas concretas na area pode
representar riscos para a gestante. Segundo Gork (apud MELEM, 1997), é
importante ter conhecimento de todas as alteragdes que a mulher sofre nesse

periodo para garantir bons resultados.

Alguns tipos de exercicios fisicos moderados como exercicios na agua,
caminhada e bicicleta, vém se destacando como pratica de atividade fisica
durante a gravidez. (BATISTA et al, 2003). Segundo Hanlon (1999) os
exercicios que estdo na lista dos mais seguros para a mulher gravida sao:
caminhada, natacdo, ciclismo, corrida, aulas de aerdbica, esportes com
raquetes e musculagdo. Existem também os que sédo seguros, mas que podem
causar problemas de equilibrio principalmente no final da gestagdo, que
sdo: softball, voleibol, esqui cross-country, exercicios de step, golfe e boliche.
Segundo o autor, as mais indicadas sao a caminhada e a natagéo. Katz (1996,
apud, BATISTA 2003) complementa a ideia de Halon ao afirmar que a natagao
€ a mais recomendada, diante da flutuabilidade do corpo na agua. E mais, o
exercicio fisico na agua beneficia os joelhos, sendo em geral mais relaxante
que demais exercicios, principalmente os de forgca. Reduz a frequéncia de
edema, que € muito presente durante a gestagdo. A consequéncia da agua fria
sobre o corpo serve ainda como termorregulador, oferecendo ao feto a
probabilidade de maior equilibrio diante ao aumento da temperatura e a
diminuicao do fornecimento sanguineo, devendo ser mantida a temperatura da
agua entre 28°C e 30°C.



15

Periodo Indicado para o Inicio das Atividades

0 1° Trereatre 20%

W Treresre 20%
B 3" Trimestre 20%

Grafico I: Periodo em que os médicos indicam para o inicio das atividades.

4.1- Exercicios mais indicados no periodo gestacional

No periodo da gravidez recomendam-se varios exercicios e
atividades. De acordo com Costa e Gorgatti (2005), as atividades e exercicios

mais indicados para as gestantes sao:

Alongamento

Ajuda a manter a musculatura relaxada e o controle da respiracéo; Os
exercicios de alongamento sdo recomendados por todas as publicagbes
estudadas, durante toda a gestagcdo, mas com énfase maior no ultimo més de
gestacdo, com a diminuicdo dos exercicios na preparagédo para o parto. No
entanto, podem ser utilizados durante toda a gestacdo para a melhoria de
dores musculares geradas pelo aumento do peso e por alteragbes posturais
(BATISTA et al. 2003).

Os alongamentos devem ser de baixa intensidade e nao devem
provocar movimentos bruscos e desconfortaveis. E importante que os
exercicios sejam realizados em posigao de decubito dorsal ou sentados, para
nao ocorrer riscos de queda também podem ser de forma dindmica ou estatica
(VERDERI, 2006).

Essa atividade pode ser praticada todos os dias da semana, mas nao
deve ser confundida com exercicios de flexibilidade, porque podem causar

lesdes musculares e articulares. O exercicio deve utilizar a amplitude maxima
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do movimento e nao utilizar sobrecarga, principalmente nas costas (VERDERI,
2006).

Caminhada

Costuma ser o mais indicado, ja que € muito boa para a preparagao ao
parto, melhora a capacidade cardiorrespiratéria e favorece o encaixe do bebé
na bacia da mae. O ideal é caminhar trés vezes por semana, cerca de 30
minutos. Caminhar, como parte da rotina diaria, se as atividades mais
vigorosas nao puderem ser realizadas, sao recomendadas para a maioria as
mulheres. (BOBAK; LOWDERMILK; PERRY, 2002, p. 67). A caminhada ¢é a
exercicio fisico mais recomendado durante a gestagdo, tendo sido apontado
em todos os trabalhos estudados. E um exercicio de baixo risco e ajuda a
manter a condi¢ao fisica da gestante, mas devido a gravidez, ha um aumento
progressivo do seu peso corporal, e assim, também aumenta a sobrecarrega

nas articulagdes, principalmente as dos joelhos.

A caminhada é recomendada para mulheres previamente sedentarias e
que querem iniciar uma atividade fisica durante a gestacdo (REINEHR e
SIQUEIRA, 2009). O exercicio deve ser realizado com 50 a 70% do VO2 max.,
com duracado aproximada de 40 minutos e frequéncia cardiaca de ho maximo
140 batimentos por minuto (bpm) (VERDERI, 2006). Considerando que durante
a gestacao a frequéncia cardiaca em repouso aumenta de 10 a 15bpm, a
frequéncia cardiaca durante o exercicio pode variar de acordo com a
individualidade bioldgica da mulher.

A caminhada pode ser realizada com uma frequéncia de trés vezes
semanais, podendo ser em locais abertos ou esteira, porém devem-se evitar
horarios muito quentes. A temperatura corporal deve ficar em média 38,5°C,
por isso sempre utilizar roupas leves e adequadas para atividade fisica e
manter a hidratacao durante todo o tempo de exercicio (VERDERI, 2006).

Essa atividade pode ser praticada durante os nove meses de gravidez,
tendo como principais beneficios a manutengédo do condicionamento fisico e a
diminuicdo no ganho de peso durante esse periodo, mas o exercicio deve ser
mantido com intensidade baixa durante toda pratica (ALMEIDA e ALVES,
2009).
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Fonte: http://www.tempodemulher.com.br/

Hidroginastica

E a mais indicada para as gestantes, pois favorece o relaxamento
corporal, reduze as dores nas pernas e o inchago dos pés e maos. Deve-se ter
cuidado com a temperatura da agua, a qual deve estar entre 28° e 30° C.
Exercicios fisicos que podem ser praticados pelas gestantes, um merece
destaque, a hidroginastica. Essa pratica proporciona maior conforto a mulher ja
gue na agua o estresse articular € menor (MATSUDO e MATSUDO, 2000).

Como a natagéo, a hidroginastica € uma atividade aquatica e esta entre
as mais praticadas pelas gestantes, foi recomendada em todos os trabalhos
estudados. E uma modalidade que inclui exercicios aerébios e de
alongamentos trabalhando com todos os grupos musculares, e também sé&o
realizados exercicios de respiracdo para proporcionar a diminuicdo da
ansiedade (VERDERI, 2006).

A hidroginastica proporciona varios beneficios para a gravida e para o
feto, como dizem Simbes et al. (2008), os exercicios de alongamentos

aquaticos reduzem a formacdo de edemas, muito comum em gestantes,
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diminuem o estresse articular, diminuem os desconfortos musculares e
melhoram a termorregulagdo, possibilitando ao feto uma estabilidade maior

quanto a elevagao de temperatura.

Essa atividade pode ser praticada de duas a trés vezes por semana,
com duracido de 40 minutos a uma hora; proporciona relaxamento e pode ser
divertida e, por ser realizada em grupo, socializa a mulher com outras
gestantes, diminuindo os riscos de depressdo gestacional (BATISTA et al.
2003).

Natacao

Trabalha bastante a musculatura, porém somente algumas modalidades
sdo liberadas durante a gestacédo. De acordo com Abrantes e Miranda (2003), o
inchago ndo ocorre quando a natagdo € praticada com regularidade. As
atividades aquaticas sdo bastante recomendadas, todos os trabalhos indicam
esse tipo de atividade por ndo oferecer impacto para as articulacdes. A natacao
€ recomendada devido a flutuabilidade do corpo na agua e o principal beneficio

€ para a articulacao do joelho.

Essa atividade também promove beneficios para o feto por causa do
efeito termorregulador da agua sobre o corpo, estabilizando a elevagao da
temperatura corporal. A agua deve estar com uma temperatura
aproximadamente entre 28°C e 30°C e esse tipo de atividade é mais relaxante
que outros exercicios (BATISTA et al. 2003).

A natagao traz melhorias para a circulagdo sanguinea e fortalecimento
muscular, € uma atividade de baixo risco por oferecer pouca chance de lesao,
por isso € um esporte perfeito para ser praticado durante a gestagdo. A
intensidade e o volume dos exercicios devem ser prescritos de acordo com as
recomendagdes médicas (VERDERI, 2006).

Durante qualquer pratica de atividade fisica €& importante o
acompanhamento de um professor de educacdo fisica. Na natacdo para
gestantes a importéncia € ainda maior, por se tratar de um grupo especial.

Dessa forma, o volume e a intensidade dos exercicios devem ser estipulados
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pelo professor, de acordo com a liberagcdo médica e as condic¢des fisicas da

gestante.

Treinamento Resistido

Treinamento resistido, também conhecido como musculagdo, € uma
modalidade bastante discutida quanto a sua pratica durante a gestagao. Batista
et al. (2003) ndo recomendam a pratica de musculagao durante a gravidez, por
outro lado, Simbes et al. (2008) recomendam a musculagdo, mas classificam
essa atividade como uma modalidade de risco moderado.

O trabalho de treinamento resistido pode ter varios objetivos, podendo
ter carater competitivo, profilatico, terapéutico, recreativo, estético e de
preparacgao fisica. Na gravidez, os exercicios resistidos devem representar uma
forma de lazer e descartar a atuagao no ambiente competitivo e de preparacao
fisica, pois a atividade tem que ser realizada com baixa intensidade, ou seja,
pouca sobrecarga (COSTA, 2004).

Segundo Matsudo e Matsudo, (2004), a musculagédo durante a gestacao
deve ser praticada duas vezes por semana, com a estimulagdo de 10 a 15
grupos musculares. Os exercicios devem ter de 3 a 5 séries com no maximo 10
repeticdes e a intensidade das cargas devem ser moderadas, de 30 a 40% da
carga maxima, com recuperagao energética total entre os exercicios.

Existem algumas contra indicagbes na pratica de musculagdo por
gestantes, o American College of Obstetricians and Gynecology, citado por
Costa (2004), define alguns sintomas que devem interromper o programa de
exercicios resistido ou de qualquer outra atividade fisica, como, a perda de
liguido amnidtico, contragdes uterinas, hemorragia vaginal, fraqueza muscular

e reducao dos movimentos do feto.

5. - Resultados e discussao

De acordo com Matsudo Matsudo (2004), a escolha de um programa
de exercicios dependera das preferéncias da mulher e dos recursos
disponiveis. Mas, para a mulher gravida, existe uma série de atividades fisicas

convenientes e benéficas, as quais podem ser classificadas em:



20

Atividades de baixo risco: esse tipo de atividade pode ser recomendado para a
mulher gravida, previamente sedentaria, que deseja iniciar algum tipo de
atividade fisica durante a gravidez, sendo as atividades mais indicadas o
caminhar, a natagcdo, a hidroginastica, pedalar na bicicleta ergométrica, a

corrida (para as mulheres ja habituadas), a ioga e o tai chi chuan;

Atividades de médio risco: neste grupo estdo incluidas as atividades como a
ginastica aerdbica, a musculagdo, os esportes de raquete, esquiar ou patinar.
Um programa de ginastica aerdbica de baixo impacto pode ser realizado com
as devidas precaucdes evitando exercicios de muita extensio e atividades em
posicao dorsal. Nos esportes de raquete a intensidade deve diminuir a medida
que o tempo de gestacdo aumenta. O esquiar ou patinar ndo deve é

recomendado para iniciantes;

Atividades desfavoraveis: sao consideradas desfavoraveis por apresentarem
grandes possibilidades de trauma. Esportes como voleibol, basquetebol, esqui
aquatico, hipismo, mergulho e ginastica de alto impacto devem ser evitados

durante toda gestacao.

Quadro 1. Atividades fisicas e sua classificagcado para as gestantes.

Recomendadas Risco moderado Risco Alto
Caminhadas leves Musculacao Atividades de competigao
Bicicleta ergométrica Ginastica aerobica Levantamento de peso
Hidroginastica Ténis Basquetebol
Natagcao Lutas em geral
Alongamento Hipismo
Yoga Mergulho
Tai-chi-chuan

Fonte: ARTAL, O'TOOLE, WHITE, 2003; BATISTA et al, 2003; MATSUDO, MATSUDO, 2000

Foram encontrados resultados significativos, tem sido observada uma
relacdo aos exercicios fisicos e o periodo gestacional. Vallim (2005) constatou
que em um dos seus estudos, por exemplo, que mulheres que cinco vezes por
semana se exercitavam, em séries de 30 minutos, tinham bebés mais
saudaveis. Observou-se também que gestantes que gastavam a média de
1000 calorias por semana com um programa de exercicios fisicos, davam a luz
a bebés com peso 5% maior do que os dos bebés que nasciam de maes
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sedentarias. Falta de tempo e sentir-se cansada e desconfortavel foram
referidos pelas gestantes como os principais motivos para a nao realizagéo dos
exercicios fisicos. Caminhada, hidroginastica, alongamento e ioga foram
considerados pela maioria como exercicios adequados. Os principais motivos
referidos pelas mulheres para a pratica de exercicios fisicos foram preparar-se
para o parto, sentir-se bem e fortalecer a musculatura perineal. A maioria
referiu sentir-se bem ou muito bem ao realizar exercicios.

Gazaneo e Oliveira (1998), (1997) comentam estudos que identificaram
os efeitos de exercicios fisicos na redugdo da lombalgia em gestantes,
confirmando o efeito benéfico das atividades, enquanto testes musculares
demonstram que o exercicio isométrico aprimora a funcionalidade dos
musculos afetados na gravidez, auxiliam também na obtencdo de uma postura

normal apos o parto.

Os exercicios realizados na agua vém se destacando como ideais para o
periodo gestacional. A natacdo é a mais recomendada para esse periodo
devido a propriedade da flutuabilidade. Sendo a atividade feita na agua, os
joelhos recebem menor sobrecarga, ha reducdo de edema pela agdo da
pressdo hidrostatica, que facilita e estimula a passagem de liquido do meio
intersticial para o intravascular; ocorre também maior gasto energético,
aumento da capacidade cardiovascular e o relaxamento corporal, reduzindo
assim, desconfortos musculo-esquelético, comum nesse periodo. Além desses,
foram relatados também que exercicios sob imersdo diminuem as contragdes
uterinas e propiciam maior conforto a mulher, principalmente no ultimo
semestre, devido ao grande volume abdominal. BATISTA et al., 2003.

Lima e Oliveira (2005) afirmam que um programa de exercicios
executado trés vezes por semana durante a segunda metade da gravidez
parece reduzir a intensidade das dores lombares, aumentando também a

flexibilidade da coluna.

CONCLUSAO

De fato é indiscutivel que exercicios fisicos proporcionam qualidade de

vida e manutengdo da saude, Porém, ainda sdo poucos os estudos sobre
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exercicio fisico na gravidez, pois essa € uma area na qual as pesquisas ainda
estdo se desenvolvendo, ndo se encontra na literatura nenhuma padronizacao
de atividades para esse grupo em particular, na maioria dos estudos se
encontram as precaugdes, contra indicagdes e atividades recomendadas para
esse periodo. Mas atualmente os exercicios fisicos tém sido bastante comuns
entre mulheres proporcionam a praticante gestante uma melhor qualidade de
vida, condicionamento fisico, além de promover uma melhor recuperagéo

pos-parto.

Os beneficios dos exercicios durante a gestacdo claramente se
sobrepdem aos riscos potenciais. O condicionamento muscular melhora a
postura da gravida, as dores nas costas, a diastese do musculo reto abdominal
e o desenvolvimento de varicosidades, além de controlar o ganho ponderal e
melhorar a estatica pélvica pelo fortalecimento desta musculatura. No entanto
ao ser praticado de forma intensa e desacompanhado de um profissional
capacitado, acarreta em risco para a gestante e o bebé. Levando em
consideragcdo os casos de sedentarismo antes da gestagdo os exercicios
fisicos nesse periodo devem ser de forma cautelosa, incluindo-os

gradativamente na vida diaria da gestante.

Enfim, devido a todo conteudo estudado pode afirmar que o exercicios
fisicos tem papel fundamental para a gestante contribuindo para uma gravidez

tranquila, saudavel, segura e, principalmente com sensacgdes e bem estar.
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