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RESUMO

Nos ultimos anos muitos questionamentos sdo levantados sobre os beneficios do
exercicio fisico para gestante, que possui como caracteristicas uma atividade fisica
estruturada. Lembrando que a atividade € recomendada na auséncia de qualquer
anormalidade mediante a avaliagdo médica especializada. Diante da recomendacgéao
da OMS (Organizagdo mundial de saude) todo individuo deve realizar ao menos 30
minutos de atividade fisica ao dia. As pesquisas de artigos que abordam o tema
afirmam que a pratica regular de atividade fisica leve ou moderada trazem benefi-
cios significativos para alunas gestantes. Maiores pesquisas deverdo ser realizadas
para obterem informagbes a fim de esclarecer esse grupo a pratica da musculagéo.
Concluimos que o exercicio fisico € fundamental e o papel do educador se torna es-
pecial nesse momento para alunas gestantes, tendo a responsabilidade de orientar a
promocéao de um estilo de vida mais saudavel explicando os beneficios do exercicio
fisico para gestante como para seu bebé.

Palavras — chave: Beneficio do Exercicio. Beneficio da Atividade. Gestagao.

' [Clécio Alves Avlino da Skilyv'a]r
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Abstract

In recent years, many questions are raised about the benefits of exercise for preg-
nant women, which has features such as a structured physical activity. Recalling that
the activity is recommended in the absence of any abnormality by specialized medi-
cal evaluation. Given the recommendation of WHO (World Health Organization) eve-
ry individual should take at least 30 minutes of physical activity a day. The research
articles that address the claim that regular practice of mild or moderate physical activ-
ity bring significant benefits to pregnant students. Further research should be con-
ducted to obtain information to clarify this group the practice of bodybuilding. We
conclude that physical exercise is essential and the role of the teacher becomes that
special moment for women students, taking the responsibility to guide the promotion
of a healthier lifestyle by explaining the benefits of exercise for pregnant women and

for your baby.

Keywords: Benefit of Exercise. Benefit of activity. Pregnancy.

[Clécio Alves Avlino da Silva]
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INTRODUCAO

Um dos temas mais discutidos se tratando de atividade fisica e saude, é a
pratica de exercicios durante a gestagdo. A mulher gravida necessita de cuidados
especiais no transcorrer de sua gravidez e isto se aplica, também, aos exercicios
fisicos. O maior problema na realidade ocorre quando gestantes que nunca prati-
caram qualquer atividade fisica resolvem fazé-lo justamente no periodo da gravi-
dez. Apesar de poucos estudos os exercicios resistidos podem de intensidade le-
ve e moderada proporciona uma melhoria na resisténcia e flexibilidade muscular,
em aumento de lesdes. A atividade fisica na gestagdo é recomendada na total au-
séncia de qualquer anormalidade, mediante avaliagdo médica especializada e
prescri¢cdo realizada por um profissional de educagéao fisica. Na gestagdo a mu-
danc¢a na estrutura da gestante € acompanhada por alteragdes no metabolismo e
na fungéo enddcrino e cardiovascular. Matsudo e Matsudo (2012)

O quadro de obesidade em mulheres na fase reprodutiva, dietas hipercaléri-
cas e sedentarismo aumentam a morbidade tanto para mae como para o feto.
Indmeras situagdes estdo associadas ao quadro de gestantes na obesidade tais
como diabetes gestacional, hipertensdo gestacional, pré-eclampsia, dentre outras
complicagbes observadas em gestantes obesas como: Depresséo, infecgdo da
ferida cirargica, hemorragia, anemia, incontinéncia urinaria de esforgo, infec-
¢ao urinaria, endometrite, dificuldades na amamentacao. Atividade fisica é definida
como qualquer movimento corporal voluntario que resulta em gasto energético
maior que o gasto em repouso. Ja o exercicio fisico é caracterizado como toda
atividade fisica estruturada, planejada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria
da saude e manutengdo de um ou mais componentes da aptidao fisica. O esporte
€ um tipo de atividade fisica onde seus conceitos envolvem o desempenho e a
competicdo. Matsudo e Matsudo (2012)



O objetivo do presente estudo € analisar a partir de uma reviséo literaria os
possiveis beneficios dos exercicios fisicos em atletas gestantes.
No estudo, o termo exercicio, a atividade e o esporte possuem caracteristicas dis-

tintas.

MATERIAL e METODOS

Para o desenvolvimento do estudo foram realizadas pesquisas de artigos com
revisao literaria bibliografica SCIELO, ACMS. Com base de dados pesquisando arti-
gos em lingua portuguesa, livros e contatos profissionais visando obter o maximo de
informagbes e conhecimento tedrico atual sobre os beneficios do exercicio fisico na
gestagdo no periodo de 2005 a 2012.

RESULTADOS

Importante ressaltar que a OMS (organizagdo mundial de saude), 6rgéo inter-
nacional recomenda que todo cidad&o realize pelo menos 30 minutos de atividade
fisica por dia, na maior parte dos dias da semana, de intensidade moderada, de for-
ma continua e acumulada.

Recomendacgao em relagdo a mulher gravida: Matsudo e Matsudo (2012)

Que as gravidas deveriam acumular pelo menos 30 minutos ao dia, o que

significa que aquelas que quiserem, puderem ou estdo acostumadas a fazer estao
incluidas. Que esta recomendada atividade fisica e ndo esporte. Atividades como ir
ao banco, escola, mercado, ao trabalho, dangar contam.
Que as caracteristicas das atividades mencionadas n&o exigem roupas ou sapatos
especiais, locais incrementados ou monitores ao seu redor; o que barateia o custo,
mas que principalmente facilita o acesso. Que por estarmos querendo desenvolver
um estilo de vida que um acanhado programa de exercicios, se considera cinco o
numero de dias na semana e se possivel todos.

[Clécio Alves Avlino da Silva]k
[Beneficios do exercicio fisico na gestagdo, 2012.]
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Que a intensidade sugerida é a moderada (que permite conversar enquanto a
realize; e 4 a 7 METS), mas com o progredir da gestagdo ou nos casos de duvidas

passe a fazer atividades leves.

As gestantes dentro de suas limitagdes, condi¢ao fisica e tempo poderéo realizar as
atividades de forma continuada. Mas se n&o for o caso e principalmente nas gravi-
das ou nas fases tardias da gestagdo, lembre-se desse novo conceito: vocé pode
acumular salide em sessdes, ou seja, tanto faz a gravida realizar uma sesséao de 30

minutos de uma s6 vez ou acumular trés sessdes de 10 minutos cada.
Atividade Fisica sobre indicadores de fisiolégicos da gravida

Nesse momento passaremos a analisar os impactos fisiolégicos que ocorrem
nas gravidas que se envolvem em atividades.
O comportamento nos niveis de glicose sem duvidas & a maior preocupacéo dentre
as alteragdes hormonais que acontecem com o exercicio na gravida.
A intensidade, duragdo como também a condigao fisica do individuo interfere direta-
mente aos niveis de glicose que se mantém estaveis na gravidez quando o exercicio
realizado de forma leve ou moderada. No entanto o exercicio prolongado pode indu-
zir a hipoglicemia rapidamente durante gestacéo. A principal resposta hemodinémica
do exercicio é a redistribuicdo seletiva de sangue aos musculos em atividades, com
redugcao aos 6rgaos esplancnicos e potencialmente ao utero e ao feto. Essas afirma-
¢oes sao reforgadas por estudo de Clapp e cols (1999) que mostrou que o exercicio
fisico regular reduz a necessidade de redistribuirdo do fluxo durante o esforgo das
visceras maternas em diregdo ao cérebro fetal.

Em relagdo a gravidez a mulher que se exercita antes da gestacdo e durante
de forma continuada tendem a pesar menos e ter filhos menores, em caso maes que
realizaram atividades extenuantes, porém outros estudos de autores baseados em
experiéncias pessoais relatam que o peso ndo é afetado dos fetos de maes bem nu-
tridas que realizam atividades leves ou moderada.

[Clécio Alves Avlino da Silva]
[Beneficios do exercicio fisico na gestagdo, 2012.]
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Efeitos dos Beneficios dos Exercicios Fisicos na gravidez Matsudo e Matsudo
(2012)

A partir da relagdo do exercicio fisico com a gravidez podemos citar os principais:

- Menor ganho de peso e adiposidade materna

- Diminuicdo do risco de diabetes

- Diminuigdo de complicagdes obstétricas

- Auséncia de diferencas significativas em idade gestacional, duragao do parto, peso
ao nascimento, tipo de parto, valores de APGAR e complica¢gdes maternas e fetais.
- Menor risco de parto prematuro

- Menor duragao da fase ativa do parto

- Menor hospitalizagéo

- Diminuigdo na incidéncia de cesarea

- Altos valores de APGAR

- Melhora na capacidade fisica

APGAR (escala que verifica: FC, Respiragdo, Ténus muscular, Cor, Imitabilidade re-
flexa) criada pela Dr?. Virginia Apgar

Cada vez mais estd dando énfase aos beneficios psicolégicos e sociais que so
igual ou mais importante que as vantagens bioldgicas.

Melhora auto-imagem
Melhora da auto-estima

Melhora da sensagao de bem estar

Diminuicdo da sensacao de isolamento social

Diminuigdo da ansiedade e do stress

Diminuig&o do risco de depressao

[Clécio Alves Avlino da Silva]
[Beneficios do exercicio fisico na gestagéo, 2012.]
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Tipos de Atividades Fisicas

Para a gestante existem varios tipos de exercicios fisicos que, no entanto de-
pendera das preferéncias e dos recursos disponiveis. Diversas atividades poderdo
ser realizadas por mulheres gravidas desde que sejam de baixo e médio risco, po-
rém havera determinadas precaugdes. Atividades de alto risco estdo completamente

contra indicadas.

Atividade de Baixo Risco

Essas atividades sdo recomendadas para mulheres gravidas que sejam se-
dentarias e desejam iniciar algum tipo de atividade fisica durante a gravidez. Ativida-
des indicadas para essa mulher: a caminhada, a hidroginastica e a natagdo ambas
leves e pedalar na bicicleta ergométrica. Algumas preucag¢des devem ser tomadas
com a temperatura ambiente, a hidratagdo, o terreno e evitar fa-
ses anaerobicas (periodos de curta duragao e aita intensidade).

A natagdo possui um componente aerébico que ndo suporta 0 seu peso cor-
poral, entdo se torna uma alternativa de atividade durante a gravidez, entretanto a
hidroginastica com caracteristicas parecidas tem se mostrado a atividade benéfica
no periodo gestacional, exercicio com menos estresse articular. As pesquisas mos-
tram que atividades realizadas em meio aquatico resultam que o estresse térmico, a
frequéncia cardiaca, pressdo arterial, temperatura corporal e estoque
de calor s#o0 menores na agua.

Lembrando que a temperatura da agua deve estar em torno de 28° a 30°, ja
que as temperaturas maiores podem levar a vasodilatacdo e as menores a vaso-
constricdo. O yoga e o thai-chi-chuan s&o atividades indicadas para manter o tdnus

muscular.

[Clécio Alves Avlino da Silva]
[Beneficios do exercicio fisico na gestagdo, 2012.]



Atividades de Médio Risco
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Essas atividades s&o atividades como ginastica aerébica, musculagéo e mo-
dalidades esportivas. Essas atividades podem ser realizadas diante de algumas pre-
caucgbes evitando exercicios onde ocorre a super extensao e atividade que a aluno
fiqgue em posicéo de costas. A musculagdo tem trazido alguns questionamentos ja

que existem poucos estudos a essa pratica com alunas gestantes.

Atividades de Alto Risco

Todas as atividades ou esportes nos quais ocorre o contato fisico com alguma

possibilidade de trauma deverao ser desconsiderados para gestantes.

CONTRA-INDICAGOES Matsudo e Matsudo (2012)

Contra-indicagdes absolutas:

Doencgas miocardicas

Insuficiéncia cardiaca congestiva
Enfermidade cardiaca reumatica
Tromboflebite

Embolismo pulmonar recente
Enfermidade infeciosa aguda.

Risco de parto prematuro

Colo uterino incompetente
Gestagdo multipla

Saneamento uterino, rotura da bolsa
Retardo de crescimento intra-uterino
Macrossomia

Enfermidade hipertensiva grave
Suspeita de estresse fetal

[Clécio Alves Avlino da Silva]
[Beneficios do exercicio fisico na gestagfo, 2012.]



Contra-indicagoes relativas: Matsudo e Matsudo (2012)

Hipertensao arterial essencial
Falta de controle pré-natal

Anemia e outras altera¢des sanglineas
Enfermidade tiroideia

Diabetes mellitus

Obesidade excessiva ou baixo peso extremo

Existe uma série de sintomas ou sinais que indicam o momento da suspensao
da atividade fisica, nos quais estado: dor, contragdes uterinas, desmaio, sangramento
vaginal, palpitacdes, edema generalizados, nausea, vémito, e diminuigdo da ativida-
de fetal.

[Clécio Alves Avlino da Silva]
[Beneficios do exercicio fisico na gestagéo, 2012.]
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DISCUSSAO

O presente estudo dos beneficios do exercicio fisico ou atividade fisica vem
para rever determinados mitos impostos pela sociedade, onde gestante ndo pode
realizar atividades no seu dia-dia sejam elas comuns ou exercicios programado. Em
comparacgéo, as pesquisas realizadas mostram que a partir do momento que a aluna
gestante pratica atividades, a mesma obtém beneficios para sua salde para todo o
periodo gestacional. As inimeras situagées sdo de grande relevancia para o bem
estar do feto e gestante a partir do inicio de uma atividade fisica. Os dados obtidos
nessa pesquisa foram baseados em artigos e publicagdes de temas que abordam o
questionamento sobre os beneficios dos exercicios fisicos na gestagdo. Diante de
novas pesquisas melhores resultados poderédo ser encontrados a fim de aumentar o
nivel de conhecimento para profissionais na area de educacgao fisica. Nesta pesqui-
sa os métodos utilizados, através dos meios de comunicag@o foram de grande im-
portancia para a coleta do material adequado. “Visto que maiores pesquisas pode-
réo ser realizadas em volta da musculagéo para obter maiores informagdes dos seus
beneficios”.

Segundo Piccinini (2012) a gestagao esta associada a mudangas nao sé bio-
l6gicas e somaticas, mas também psicolégicas e sociais, que influenciam a di-
namica psiquica individual e relacional da gestante.

[Clécio Alves Avlino da Silva]
[Beneficios do exercicio fisico na gestagdo, 2012.]
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CONCLUSAO

Concluimos que os exercicios fisicos sdo fundamentais, e o papel dos profis-
sionais da saude, os de educacéo fisica em especial, tem com o publico de alunas
gestantes, a responsabilidade de orientar a promo¢ao de um estilo de vida cada vez
mais saudavel explicando os beneficios em que o exercicio fisico tem para gestante
como para seu bebé. No entanto durante a gravidez € uma area onde ainda existe
falta de pesquisas cientificas para dar maior suporte as recomendagbes que podem
ser feitas durante este periodo gestacional. Concluimos que estar gravida nao deve
ser a razao para comegar a pratica de exercicios fisicos, porém a gestante que esta
sedentaria deve ser bem orientada no inicio das suas atividades de forma leve, con-
fortavel e prazerosa.

Em geral o exercicio fisico ndo interfere no feto de forma negativa. Nesse
sentido se ressalta a progressiva necessidade de monitorar os beneficios biolégicos
mas também e cada vez mais os psicolégicos e sociais que obtém a gravida ativa.

[Clécio Alves Avlino da Silva]
[Beneficios do exercicio fisico na gestagéo, 2012.]
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