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Resumo

O Exercicio Fisico (EF) ¢ caracterizado como toda atividade fisica organizada, planejada e repetitiva, cujo objetivo ¢
melhorar a satude e a capacidade do ser humano em realizar atividades cotidianas. Atualmente muitos médicos indicam o
EF por poder contribuir positivamente para as gestantes, havendo um nimero reduzido de casos em que os profissionais
impedem gestantes saudaveis, ja praticantes, de seguir com os exercicios. Muitas gestantes sdo contraindicadas a pratica
quando apresentam alguma patologia associada podendo oferecer riscos a gestagao. Assim, este artigo apresentou como
objetivo descrever os impactos da pratica do EF submaximo para as mulheres em periodo gestacional. Foi realizada uma
pesquisa de artigos publicados entre os anos de 2003 e 2022 acerca da tematica mencionada pontuando os principais as-
pectos fisiologicos alterados pela inclusdo de uma rotina mais ativa fisicamente durante o periodo gestacional. Com essa
revisao foi observado os beneficios advindos de exercicios submaximos controlados para a rotina gestacional e o periodo
pos-parto com eficacias cientificamente comprovadas. As evidéncias corroboram positivamente com os impactos de se
praticar exercicio fisico durante o periodo gestacional com a supervisdo de um profissional capacitado e orientagdo médica.
Palavras-chave: Exercicio fisico; Periodo gestacional; Gestantes; Satde.

Abstract

Physical Exercise (PE) is characterized as all organized, planned, and repetitive physical activity, whose objective is to
improve the health and capacity of the human being to perform daily activities. Currently, many doctors recommend PE
because it can contribute positively to pregnant women, with a small number of cases in which professionals prevent
healthy pregnant women, who are already practicing, from continuing with the exercises. Many pregnant women are
contraindicated to the practice when they have some associated pathology that may pose risks to pregnancy. Thus, this
article aimed to describe the impacts of submaximal PE practice for women in the gestational period. A survey of articles
published between the years 2003 to 2022 was carried out on the mentioned theme, punctuating the main physiological
aspects altered by the inclusion of a more physically active routine during the gestational period. With this review, the
benefits arising from controlled submaximal exercises for the gestational routine and the postpartum period with scienti-
fically proven efficacies were observed. The evidence positively corroborated the impacts of practicing physical exercise
during the gestational period with the supervision of a trained professional and medical guidance.

eywords: Physical Exercise; Gestational Period; Health in Pregnancy.

1 INTRODUCAO

A gravidez ¢ definida como estado da mulher e das fémeas em geral, durante o tempo em que se desenvolve o feto.
Segundo Papalia ¢ Feldman (2013) a gravidez ¢ uma fase importante na vida de muitas mulheres, se caracteriza como o
momento que ocorre a fecundagio entre os gametas feminino e masculino, que unido criam uma célula, formando o zi-

goto, ela condiz com o periodo posterior a fecundagao e anterior ao parto, com duragdo de aproximadamente 40 semanas.
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Durante a gravidez a vida da mulher passa por diversas alteracdes, sejam elas anatdmicas, psicologicas ou
fisiologicas. As mudancas hormonais podem acarretar transtornos psicologicos, que podem ser atenuados com a pratica
de exercicios fisicos (EF), todavia antes de iniciar a pratica é importante o contato e auxilio de profissionais credenciados
para o acompanhamento pré-natal (ROCHA, ROCHA e COSTA, 2019).

Em uma perspectiva historica, muitos profissionais tinham receios em indicar a pratica de EF em periodos ges-
tacionais, pois acreditava-se que qualquer esfor¢o aumentaria o risco de parto prematuro, devido a estimulagdo uterina
(BATISTA et al., 2003). Atualmente, esse cenario esta se alterando, segundo Chiarello ¢ Dias (2020) muitos médicos
indicam o EF por poder contribuir positivamente para as gestantes, havendo um numero reduzido de casos em que os
profissionais impedem gestantes saudaveis, ja praticantes, de seguir com os exercicios.

De acordo com Mottola et al. (2018), o EF ndo esta associado a parto prematuro e a outras intercorréncias que
serdo apresentadas por essa revisdo, entretanto, ¢ consideravel que antes de iniciar qualquer pratica seja feito um acom-

panhamento médico, pois sera o ginecologista e obstetra (GO) quem determinara a possibilidade da execucdo de EF
nesse periodo, caso apresente qualquer contraindicagdo o exercicio ndo devera ser realizado. Birsner e Bannerman (2020)
relatam que os profissionais como ginecologista, obstetras e demais prestadores de cuidados relacionados a gravidez,
devem analisar as mulheres que apresentam qualquer complicagdo médica antes de recomendar a participagdo no EF. O
estudo do Physical Activity Guidelines for Americans (2018) corrobora com o estudo anterior, afirmando que as mulheres

que ja praticavam EF antes do periodo gestacional podem continuar de forma ativa com a pratica durante a gestacao, no
caso de mulheres que desejam iniciar, devem ser orientadas a aumentar gradativamente o tipo, duragao e a intensidade

do exercicio, desde que sejam autorizadas pelo GO.

Se a gestante for autorizada pelo médico a praticar EF, ¢ aconselhavel que ela procure por um profissional de
Educacao Fisica, credenciado para planejar e elaborar o plano de trabalho, determinando a intensidade dos EF, bem como
as demais variaveis correlacionadas ao treinamento, seguindo a individualidade de cada gestante (MIRANDA et al., 2021).

Segundo Silva et al. (2020) o EF traz beneficios na vida de todos os individuos independente do género, incluindo
prevengao de lesdes, fortalecimento das musculaturas, melhoria na satide mental, redug@o de doengas cronicas € morta-

lidade. Diante disso, o presente estudo objetivou a realizacdo de uma revisao de literatura quanto aos impactos que essa
pratica pode gerar na vida de uma mulher gestante pontuando sobre os principais aspectos fisiologicos alterados pela

inclusdo de uma rotina mais ativa fisicamente durante esse periodo e os beneficios advindos de exercicios submaximos
controlados para a rotina gestacional e o periodo pds-parto. Nao obstante, emerge como anseio dos pesquisadores au-

mentarem o rol de publicacdes que versam sobre o presente tema no intuito de corroborar intervencdes com eficacia ja
cientificamente comprovadas e, eventualmente, estimular trabalhos de campo com amostras representativas direcionadas

ao publico objeto da presente revisao.

2 MATERIAL E METODO

Trata-se de uma investigagdo de carater observacional e descritivo sobre os impactos da pratica do EF subma-
ximo para as mulheres em periodo gestacional. Para a composicdo da presente revisdo foi realizado um levantamento
bibliografico entre os meses de margo a setembro de 2022 nas bases de dados American College Of Obstetricians And
Gynecologists (ACOG), Biblioteca Virtual em Saude (BVS), World Health Organization (WHO), Medline e a busca de
dados no Google Académico de artigos cientificos publicados entre os anos de 2003 até 2022 utilizando como descritores

isolados ou em combinagdo nos idiomas inglé€s, espanhol e portugués: Exercicio fisico; Periodo gestacional; Gestantes;
aude.

Para a seleg@o do material efetuaram-se trés etapas conforme descrito por Martelli et al. (2014). A primeira
foi caracterizada pela pesquisa do material com a selegdo de 49 trabalhos. A segunda compreendeu a leitura dos titu-
los e resumos dos trabalhos, visando uma maior aproximagao e conhecimento, sendo excluidos os que nao tivessem

relagdo e relevancia com o tema. Apds essa selecao, buscaram-se os textos que se encontravam disponiveis na integra,
totalizando 33 trabalhos, sendo estes, incluidos na revisao.

Os critérios de inclusdo e exclusao de artigos se baseiam na qualidade das publicacdes obtidas a partir da busca

por artigos, a data de publica¢do ndo sendo utilizados artigos e publicagdes com mais de cinco anos, exceto quando
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se tratar de dados historicos ou informagdes conceituais e a relevancia dos artigos e pesquisas para a tematica em
questdo. Na leitura e avaliacao, os artigos que apresentaram os critérios de elegibilidade foram selecionados e incluidos

na pesquisa por consenso.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 Gestaciao

Muitas mulheres suspeitam estar gravidas através de um atraso na menstruagdo. No primeiro més provavelmente
a mulher ainda ndo identifica sua gestacdo, podendo afirma-la ao completar dois meses, ou seja, de quatro semanas e

meia a nove semanas (PAPALIA; FELDMAN, 2013). Corroborando com esse estudo Sedicias (2020) diz que o periodo
gestacional comega a ser declarada apds o primeiro dia da Gltima menstruagdo da mulher, a consideracdo desse dia por

profissionais da satide deve-se a dificuldade em saber quando exatamente houve a ovulacdo e a concepcdo de uma nova
vida. O inicio do primeiro trimestre de gestagdo ¢ marcado pela fase em que o 6vulo é fecundado e implantado no ttero,
fazendo com que o corpo da mulher produza o horménio beta HCG para que o feto consiga se desenvolver.

No inicio do segundo trimestre esta presente o liquido amniotico dentro da placenta, com a fungdo de proteger o
bebé de impactos externos. No terceiro trimestre, o beb€ ja se encontra, na maioria das vezes, encaixado na pelve materna
tornando o ttero proeminente (URBANETZ, 2021). Segundo Sedicias (2020) no primeiro trimestre, mais precisamente
entre o segundo més e o final do terceiro més, iniciam-se as mudangas hormonais, que podem alterar significativamente
a dinamica de vida da gestante, inclusive no tocante a pratica de EF. Além do hormonio as mudangas fisiologicas e psi-
cologicas comecam a aparecer, essas alteragdes sugerem cuidados especiais por parte da gestante, dos profissionais da
area da saude e dos familiares proximos (ROCHA et al., 2019). Pereira (2020) relata que as alteragdes fisiologicas que
estao presentes nos trés trimestres do periodo gestacional, estdo relacionadas a fatores hormonais que sdo fundamentais
para as adaptacdes do organismo e do feto diante da sua nova condicao.

Cruz et al. (2021) descrevem que a gestagdo, na maioria das vezes, ndo apresenta intercorréncias, fazendo com
que o periodo gestacional seja bem-sucedido. Entretanto, algumas gestantes podem apresentar agravos, por complicagdes
durante o periodo ou doengas preexistentes. Alguns possiveis riscos estdo relacionados a obesidade, infecc¢ao do trato uri-
nario, diabetes gestacional e hipertensdo arterial, podendo desenvolver pré-eclampsia ou eclampsia (COSTA et al. 2019).

De acordo com Bisner e Bannerman (2020) a gravidez resulta em mudangas anatomicas e fisioldgicas, entre
elas € possivel citar o ganho de peso, o qual provoca uma mudancga da linha de gravidade do corpo que pode resultar em
uma hiperlordose, apresentando as gestantes desconfortos posturais. Corroborando com este estudo, Silva et al. (2020),

completam dizendo que a gravidez € o periodo em que o corpo da mulher se adapta para servir de abrigo e oferecer desen-
volvimento a uma nova vida. Passa por mudancgas, como altera¢des no equilibrio, coordenagdo e controle de movimentos.

Independentemente de estar ou ndo em uma gravidez de risco, todas as gestantes precisam ter uma maior as-
sisténcia pré-natal, como forma de preven¢ao de possiveis intercorréncias (DUTRA et al., 2018). Segundo American
College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG, 2021), atualmente, com novos estudos, os médicos estdo indicando

EF para as gestantes, a fim de proporcionar possiveis beneficios.

3.2 Impactos dos exercicios fisicos durante a gestacao

De acordo com as diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2021) o EF ¢ caracterizado como toda
tividade fisica organizada, planejada e repetitiva, cujo objetivo ¢ melhorar a satde e a capacidade do ser humano

m realizar atividades cotidianas. Para incrementar o bem-estar fisico, mental e social, Souza et al. (2021) afirmam

que todas as gestantes deveriam ser incentivadas a praticar EF durante a gestacdo quando ndo apresentarem razdes
clinicas que contraindiquem tal pratica. Segundo Birsner ¢ Bannerman (2020), o EF deve ser recomendado por pelo
menos 30 minutos por dia com intensidade leve, ou no maximo moderada, sendo ideal ndo passar mais do que dois dias
sem realiza-lo. Santos e Borges (2021) relatam que o EF esta relacionado as alteragcdes hormonais, no qual ocorrem altos

niveis de glicose no sangue.
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A pratica do EF auxilia na diminuicao da resisténcia insulinica, reforcando que muitas mulheres, que nao
costumam praticar, acabam desenvolvendo diabetes mellitus durante o periodo gestacional. Os resultados corroboram
com Rocha et al. (2019), que afirmam que as gestantes que apresentam diabetes mellitus durante a gestagdo, junto a uma
alimentacdo balanceada e EF, ficam menos expostas a complicacdes e manifestagdes de risco dessa doenca durante esse
periodo e até mesmo apresentam condigdes de conviver com uma versao mais abrandada de tal condig@o clinica.
Observa-se um aumento no niumero de gestantes que procuram pela pratica do EF, em busca de manterem-se
saudaveis durante a gravidez. Algumas dessas mulheres iniciam a pratica através de recomendagdes médicas, por estarem
acima do peso corporal e sedentarias, entretanto ainda ha dividas e receios por parte dos médicos e de algumas maes
(BERNARDO et al., 2018). Em uma pesquisa conduzida por Coser e Fonseca (2021), realizaram uma entrevista com
gestantes em atendimento pré-natal, em busca de analisar se ha pratica de EF antes e durante o periodo gestacional e
afirmam que 18,5% das gestantes que praticavam com ou sem supervisao interromperam a pratica quando engravidaram,
por terem receios dos impactos que os EF poderiam ocasionar na vida dela ou do feto, como mostra na figura 1, ao final
da pesquisa, as autoras afirmaram que metade das participantes iniciaram o periodo gestacional com um peso adequado,
porém, com o passar dos meses a maioria se encontrou com peso inadequado, como mostra a figura 2, apresentando

sinais de obesidade e sedentarismo.
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Figura 1: Pratica de EF orientados ou ndo (antes e durante a gestagao).
Fonte: Coser e Fonseca (2021)
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Figura 2. Comparativo entre a classificagdo do IMC pré-gestacional e gestacional entre mulheres que ndo praticavam e as que pra-
ticavam exercicios fisicos antes e durante a gestagao:

IMC: Indice de Massa Corporal. N: ntimero.

Fonte: Coser e Fonseca (2021)

O comportamento sedentario ¢ determinado pela OMS como o tempo em que ha um baixo gasto energético. A

gestante deve limitar esse tempo e substituir por EF de intensidade leve ou moderado (OMS, 2020). Porém, segundo

Mottola et al. (2018), mulheres sedentarias, que nao praticavam EF antes da gestacdo, s6 devem iniciar apos a liberacao

dos profissionais, comec¢ando gradualmente e aumentando a intensidade a medida que o periodo gestacional transcorre;

por outro lado mulheres ativas, que nao apresentam complicagdes, devem permanecer a pratica e acompanhadas pelo GO.

A partir da pesquisa de Silva et al. (2020), a pratica ao EF, tem como finalidade a preveng¢ao e melhoria dos sin-

tomas gravidicos. Em contraponto Rocha et al. (2019) afirmam que hé contraindicac@o de exercicios em caso de doencas

mais fisiologicamente comprometedoras, como pressao alta, obesidade acompanhada de fatores de risco, sangramento

uterino, insuficiéncia cardiaca, trombose, entre outras, afinal podem oferecer risco a gestagdo. Mottola et al. (2018)

contraindica a pratica de forma absoluta, quando a gestante apresenta membrana rompida, pré-eclampsia, disturbios

cardiovasculares, respiratorios ou sistémicos graves, gravidez multipla de alta ordem, entre outros aspectos, em alguns

casos as gestantes que apresentam esses sintomas € mesmo assim continuam praticando EF, podem agravar a gestagao.

Para as mulheres que ndo apresentam contraindicagdes, o American College of Obstetricians and Gynecologists

sugere a participagdo em exercicios fisicos de baixo impacto, risco de quedas e que exigem pouca habilidade de equilibrio

como os que serdo relatados abaixo (ACOG, 2021).

3.3 Exercicios indicados durante uma gestacido sem contraindicacdes

A pratica do EF deve ser recomendada para diversos publicos, no qual diferentes resultados sdo obtidos, refle-

tindo na satide e qualidade de vida, e com isso a busca pelas academias vem aumentando cada vez mais (BRITO et al.,

2021).

Segundo Lopes e Gongalves (2019), o EF oferece beneficios no fisico, social e mental do praticante, ele deve

ser incluido em diferentes momentos da vida, até mesmo durante a gestacao. Entretanto, antes de praticar qualquer EF,

vale ressaltar que € necessario que a gestante seja avaliada pelo GO. Sdo eles os responsaveis por encorajar a paciente a
continuar, iniciar ou parar com a pratica segura, figura 3 (BIRSNER E BANNERMAN, 2020).

¢ Caminhada

e  Spinning

» Exercicios aerobios

¢ Danca

e Alongamento

e Hidroginastica

e Exercicio de resisténcia sem impacto.

Figura 3. Exemplos de exercicios considerados seguros e benéficos.
onte: Birsner e Bannerman (2020) Modificado pelos autores.

Apbs a aprovacao dos médicos, o profissional de Educagao Fisica deve optar pela pratica mais adequada e

que atenda o perfil individual da gestante, sendo necessario que, conhega as diretrizes da prescricdo para as recomen-

dagoes e tenha um ponto de partida na elaboragdo do EF (BALDO et al., 2020). Segundo Tarevnic et al (2019), em uma

pesquisa de campo, apontam que atividades aquaticas durante a gestagao, representam uma pratica em busca da melhora

da saude, contribuindo para o bem-estar da gestante e do feto. Entre os beneficios, Resende et al. (2019), afirmam que

os EF em meio aquatico permitem melhorias na qualidade do sono, nas alteragdes fisicas ou mentais do individuo que
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resisténcia endurance, diminui¢do de sintomas depressivos na gestante, prevencao de hipertensao, controle de um parto

podem afetar a rotina. Em alinhamento com o estudo acima, Azevedo e Soares (2022) mencionam o aumento de

prematuro e de peso, tanto para a gestante quanto no feto.

Rosa et al. (2019) em sua pesquisa mostram uma gestante hipertensa e uma normotensa, ambas no terceiro tri-
mestre da gestacdo e descrevem nos resultados que a pratica do EF em meio aquatico trouxe para a gestante hipertensa
uma diminui¢ao nos valores quanto frequéncia cardiaca e pressao arterial e promoveu uma melhora cardiorrespiratoria.
Segundo Pereira et al. (2020), um outro exercicio indicado para gestantes € o treinamento de forga, que também ¢ seguro,
desde que a gestante ndo apresenta nenhuma contraindicacao e seja acompanhada por profissionais da area devidamente
credenciados. A prescri¢do deve atender a individualidade de cada gestante, permitindo um minimo de desconfortos
relacionados a esse periodo, promovendo um menor risco de hipertensdo, diabete e pré-eclampsia, redugao de sintomas
depressivos e dores relacionadas a gestacdo. A musculagdo pode ser uma excelente escolha no fortalecimento da regidao
lombar, onde ha um aumento significativo dos sintomas surgidos da lordose, ajudando também contra dores nos joelhos,
quadril e do surgimento de hérnia de disco (ROCHA et al., 2019).

Segundo Oki (2022), o Método Pilates (MP) ¢ considerado uma pratica que pode proporcionar excelentes re-
sultados para mulheres que se encontram no periodo gestacional, pois é capaz de ajudar nas alteragdes psicoldgicas e
fisicas. Dentre os beneficios ¢ valido citar: prevencao ou redugdo de dores e desconfortos; fortalecimento de muscula-
tura, para melhora postural, e do assoalho pélvico; promogao de consciéncia corporal, bem como flexibilidade, controle
de equilibrio, entre outros. Mendo e Jorge (2021), afirmam que o MP pode contribuir para controlar a progressao da
diastase abdominal, consequentemente fortalecendo sua musculatura, diminuir a sensagdo de fadiga, melhorar postura,
flexibilidade, capacidade funcional desse grupo.

Mas afinal qual seria o melhor exercicio para a gestante? Segundo Silva et al. (2020), ndo existe o melhor exer-
cicio, ele s6 ¢ bom quando faz a gestante se sentir confortavel, feliz, determinada, e é capaz de melhorar sua autoestima e
sua saude. Com isso, prevenindo alteracdes causadas durante esse periodo. Destaca-se a importancia da continuidade da
pratica e protocolo escolhidos, uma vez que, os exercicios serdo benéficos a partir do ponto em que se tornam estimulos
frequentemente realizados. Segundo Birsner e Bannerman (2020), os exercicios devem ser interrompidos em alguns

casos, como mostra na figura 4, com esses sintomas o médico deve ser acionado imediatamente.

¢ Dor abdominal

¢ Sangramento vaginal

e Contracdes fortes

e Vazamentodeliquido amnidtico

¢ Tontura ou dores de cabeca e no peito.

Figura 4. Sinais de alerta para que o exercicio seja interrompido.

Fonte: Birsner e Bannerman (2020) Modificado pelos autores.

CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os dados apresentados, a busca por exercicios fisicos durante o periodo gestacional aumentou,
ma vez que muitas mulheres buscam maneiras de diminuir e prevenir os sintomas provenientes das intercorréncias
durante o periodo gestacional. Durante o periodo gestacional a mulher pode praticar EF, desde que seja liberado
pelo GO, apo6s ser comprovado que ndo apresenta contraindicagdo. Essa pratica pode contribuir positivamente para

as gestantes, evitando agravos e pré-disposi¢des de doencas que podem aparecer.
Independente da modalidade escolhida, a gestante deve ser orientada por um profissional de Educacéo Fisica,
esse elaborara o treino de acordo com o trimestre que a gestante se encontra e a intensidade do exercicio para que seja
individualizado, buscando beneficios para a gestante. Os estudos contraindicam exercicios que apresentam grandes

impactos, que exigem equilibrio e maior altitude, ou qualquer outro que manifeste riscos.
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Esse estudo propds investigar o impacto que o exercicio fisico causa na vida da gestante, uma vez que os arti-
gos estudados apresentaram informagdes em que ha melhora nos quadros posturais, dores lombares, doengas cronicas
e patologicas, alteragdes psicoldgicas, fortalecimento muscular, entre outros beneficios. As gestantes que apresentam
intercorréncias como: pré-eclampsia, eclampsia, gravidez gemelar, doencgas cardiovasculares ou respiratorias, entre outras
ja mencionadas, devem evitar a pratica de EF, uma vez que podem ocorrer riscos a saude dela e do bebé.

Essas informagdes abordadas sdo de extrema importancia, pois contribui com os conhecimentos de mulheres
que se encontram nessas condi¢des ou desejam aumentar o rol de dominio sobre esse tema e as pessoas que trabalham na
area da saude. Para que possam comprovar a eficacia de diferentes modalidades de exercicios fisicos durante a gestacao,

recomenda-se a realizagdo de novos estudos que amplificam profundamente e que abordam esse tema.
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