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Resumo: Durante a gestacdo o corpo da mulher passa por diversas mudangas fisiologicas,
fisicas e emocionais que alteram o funcionamento do seu organismo. A prética de exercicios
fisicos no decorrer dessa fase apresenta-se como uma estratégia possivel para minimizar tais
efeitos, auxiliando na qualidade de vida da gestante. O proposito deste estudo estd em
identificar as contribuicdes oriundas da pratica do exercicio fisico para a saude de mulheres
em periodo gestacional. Foram selecionados estudos publicados em portugués entre 0s anos
2006 a 2016 nos periodicos indexados nas bases de dados: SciELO, PubMed e BIREME.
Utilizou-se como critérios de inclusdo: artigos originais, com intervencdo envolvendo pratica
supervisionada e/ou orientacdes sobre exercicio fisico realizados com mulheres gestantes. Os
estudos apontaram que os exercicios realizados na agua séo os mais recomendados por serem
considerados seguros e eficientes. Os praticados no solo também contribuem para a satde da
gestante desde que sejam realizados de acordo com suas necessidades e sempre acompanhado
de um profissional de Educacéo Fisica. A contribuicdo da pratica do exercicio fisico mostrou-
se significativa em relacdo a qualidade de vida e saude de gestantes. Dessa maneira,
considera-se importante a pratica de exercicio fisico durante o periodo gestacional uma vez
acompanhados de forma correta por profissionais qualificados.
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CONTRIBUTIONS OF THE PHYSICAL EXERCISE TO THE PREGNANT
WOMAN'S HEALTH: ASYSTEMATIC REVIEW

Abstract: During gestation the woman's body undergoes various physiological, physical and
emotional changes that alter the functioning of her body. The practice of physical exercises
during this phase presents itself as a possible strategy to minimize these effects, helping in the
quality of life of the pregnant woman. The purpose of this study is to identify the
contributions from the practice of physical exercise to the health of women in the gestational
period. Were selected studies published in Portuguese from 2006 to 2016 in journals indexed
in the databases: SCiELO, PubMed and BIREME. The following inclusion criteria were used:
original articles; with intervention involving supervised practice and / or guidelines on
physical exercise performed with pregnant women. The studies pointed out that exercises
performed in water are the most recommended because they are considered safe and efficient,
the practiced in the soil also contribute to the health of the pregnant woman provided they are
performed according to their needs and always accompanied by a Physical Education
professional. The contribution of physical exercise practice was significant in relation to the
quality of life and health of pregnant women. In this way, it is considered important to
practice physical exercise during the gestational period once properly followed by qualified
professionals.
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1 Introducéao

A atividade fisica € definida pela Organizacdo Mundial de Salde (1998) como
qualquer movimento corporal que seja capaz de produzir um gasto energético. Refere-se a
todo o movimento do corpo humano que é produzido pela contracdo dos musculos
esqueléticos e que aumenta o dispéndio energético (CHODZKO-ZAJKO et al., 2009). Ja o
exercicio fisico, pode ser definido como um tipo de atividade fisica programada, estruturada e
repetitiva, com o objetivo de melhorar ou manter a aptiddo e o condicionamento fisico
(STUMM, 2013; CHODZKO-ZAJKO et al., 2009).

Durante a gravidez o organismo materno sofre diversas alteracdes fisiologicas a fim de
se adaptar ao crescimento e desenvolvimento do feto. A prética de exercicio fisico pode trazer
alguns riscos para a gestante como: hipertermia, hipoglicemia e lesées no musculo esquelético
(RODRIGUES et al., 2008).

Contudo, na gravidez, inatividade fisica e ganho de peso excessivo tém sido
reconhecidos como fatores de risco para a obesidade e complicagdes relacionadas a gestacao,
incluindo o diabetes mellitus gestacional - DMG (ACOG, 2013; ARTAL, 2015). Nesse
sentido o Departamento de Salude e Servicos Humanos dos Estados Unidos através de suas
diretrizes (2008) recomenda que mulheres gravidas e puérperas saudaveis, pratiquem pelo
menos 150 minutos por semana de atividade aerdbica de intensidade moderada, espalhada ao
longo da semana e ajustadas conforme indicacdo médica.

Corroborando com o estudo de Velloso, (2015) que aponta a pratica de exercicios
fisicos em intensidade moderada (até 140 bpm de FC materna) como benéfica para mae e
feto, em gestacbes ndo complicadas. O programa de exercicio fisico para gestantes deve
conter exercicios que desenvolvam a resisténcia e a flexibilidade musculoesquelética que
objetive o equilibrio da musculatura dorso lombar, abdominal e a do assoalho pélvico que
geralmente séo encurtados pela postura gravidica e melhore o seu estado cardiorrespiratorio.
Em relagdo a resposta fetal aos efeitos dos exercicios de intensidade moderada, mostra que 0s
fetos das gestantes ativas toleram melhor o trabalho de parto do que os de gestantes
sedentérias (VELLOSO et al., 2015).

As diretrizes do Departamento de Salde e Servicos Humanos dos Estados Unidos,
(DHHS, 2008) recomendam ainda que as mulheres gravidas, que habitualmente se dedicam a
atividade aerdbica de intensidade vigorosa, ou que sdo altamente ativas podem continuar a
praticar exercicio fisico durante a gravidez e o periodo pos-parto, desde que permanecam

saudaveis, discutindo com os profissionais de salide como e quando a exercicio fisico deve


http://www.acog.org/Resources-And-Publications/Committee-Opinions/Committee-on-Obstetric-Practice/Physical-Activity-and-Exercise-During-Pregnancy-and-the-Postpartum-Period#5

ser ajustada ao longo do tempo (DHHS, 2008). Ressalta-se que a escolha da atividade fisica
deve ser de acordo com as caracteristicas e interesse da gestante, para que melhor se adapte
com o proposito de aumentar a aderéncia ao exercicio fisico escolhido (NASCIMENTO et al,
2014).

Entretanto, a0 mesmo tempo em que existe a preocupacdo com uma gravidez saudavel
e ativa também ¢é fato que ainda existem muitas ddvidas a respeito sobre quais as
contribuicbes da prética do exercicio fisico para a mulher durante o periodo de gestacgdo.
Dessa forma, esse estudo tem como objetivo identificar as contribui¢cdes oriundas da prética

do exercicio fisico para a saude de mulheres em periodo gestacional.

2 Metodologia

Foi realizada uma revisdo sistematica segundo Gomes e Caminha (2014), que consiste
em um movimento com base em critérios pré-determinados e evidéncias cientificas
consistentes, a fim de colaborar com a escolha de estudos para o desenvolvimento do artigo
com informagdes originais.

Foram pesquisados estudos sobre as alteracfes fisioldgicas e exercicios fisicos
durante a gravidez incluindo artigos, teses e dissertacbes em portugués em periddicos
indexados nas bases de dados SciELO e PubMed. A busca dos estudos foi realizada durante o
periodo de Abril a Agosto de 2016 em periddicos publicados entre os anos de 2006 a 2016.
Utilizou-se os descritores em Ciéncia da Saude (DeCS): gravidez, exercicio fisico e atividade
fisica, isolados ou combinados entre si.

As andlises de critérios de inclusdo dos artigos foram escolhidos os que realizaram
pesquisas com humanos, do tipo ensaio clinico e que envolvesse a pratica supervisionada e/ou
orientacOes sobre exercicio fisico que contivessem como suas amostras gestantes. Todos 0S
artigos depois de identificados passaram por uma triagem ao longo das leituras dos referentes
titulos e resumos e organizadas através do fichamento. Os artigos de revisdo, 0s nao originais
e 0s que ndo relatavam resultados originais de intervengdes (exercicio fisico) com gestantes
foram eliminados.

O estudo seguiu todos os principios éticos e de confidencialidade de informacdes que
se recomendam, por se tratar de uma analise de resultados ja publicados em artigos, néo foi

necessaria a aprovagdo formal de um comité de ética em pesquisa.



3 Resultados e discussao

Inicialmente foram identificados 704 estudos entre artigos, teses e dissertacoes

utilizando o descritor “gesta¢do”, 9 estudos com “gestacédo e atividade fisica”, 6 estudos com

gestacdo e exercicio fisico”. Em seguida foram excluidos os estudos que ndo atendiam aos

critérios de inclusdo estabelecidos restando 7 artigos, 1 tese e 1 dissertacdo para serem

analisados. Os estudos estdo apresentados na tabela 1 por ordem crescente do ano de

publicacéo.

Tabela 1: Estudos selecionados que descrevem as contribui¢fes do exercicio fisico para a gestante.

AUTOR E ANO OBJETIVO POPULA(;AO RESULTADOS TIPO DE
EXERCICIO
SILVEIRA; Verificar se exercicios 37 gestantes Grupo Gestantes do GE 1° semana: 5° de
SEGRE, 2012 de fortalecimento de Exercicio e 29 Grupo tiveram maior ndmero alongamento, 30’
média intensidade  Controle. de parto normal e no GC de fortalecimento,
durante a gestacdo predominou o0 parto 5’ de alongamento.
influi na via de parto. cesareo. A partir da 2°
semana: 40’ de
fortalecimento.
DUMITH, et al, Associar a pratica de - Maes com periodo Mulheres ativas durante As préaticas de A.F.
2012 E.F. durante a gestacdo de até24 horas ap6s a gestacdo: redugcdo de foram obtidas a
e a relagdo com a parto; partos cesareos e partir do relato
salde da mée e bebé - Recém-nascidos  natimortalidade. materno de
em maternidades do com peso igual ou N&o h& relacdo entre exercicios
municipio do Rio superior a 500 g; A.F. e parto prematuro, realizados, excecéo
Grande, RS. - 20 semanas ou mais hospitalizacdo e baixo de trabalho e tarefas
domeésticas.

de idade gestacional.

[peso ao nascer.

BARBIERI, et al.,
2013

Avaliar utilizagdo do
banho  quente de
aspersdo e exercicios
perineais  realizados
com bola suica durante
o trabalho de parto e
percepcao da dor.

15 gestantes de baixo
risco obstétrico. Idade
gestacional entre 37 e
42 semanas completa.

Reducéo da dor
significativa entre 0s
momentos antes e apos a
terapia (p-value=0,0150)
associando a utilizacdo
das duas intervengdes.

Banho de aspersdo
com agua quente e
exercicios perineal
com bola suica.

MEREY, et al,
2013

Avaliar os efeitos de
exercicios de
alongamento, aerdbico
e relaxamento nas
variaveis
cardiorrespiratorias e
indice glicémico nas
gestantes diabéticas.

9 gestantes com DG,
entre 24 e 32 semanas
gestacional.

Diminuigdo do indice
glicémico poés exercicio;
aumento da FC
(frequéncia cardiaca) e
FCR (frequéncia
cardiaca de repouso) pés
exercicio.

10° de
alongamento, 30’
de exercicios

aerdbicos e 10’ de
relaxamento.

PEREIRA, 2013

Investigar as relagdes
entre A.F., avaliada
pelo questionério
PPAQ, e a ocorréncia
de sobrepeso,
obesidade e DMG em
gestantes.

250
saudaveis,
acompanhamento
pré-natal, idade
gestacional entre 20 e
28 semanas.

gestantes
em

Houve a ocorréncia de

252% de DMG e
classificou 78,0% das
gestantes como

sobrepeso e obesidade.

Realizado o PPAQ,
questiondrio  que
mensura a duragdo,
frequéncia e
intensidade de
todas as A.F. e E.F.
realizados durante a

DIAS, et al., 2014

Avaliar a atuacdo da
FC de gestantes antes

15 gestantes - 2°
trimestre gestacional

A FC no 2° trimestre
gestacional foi reduzida,

gravidez.
Hidroginastica, 10’
aquecimento, 30’




e apds 15 gestantes — 3° comparada antes (89,46) de trabalho

a pratica de trimestre gestacional e ap6s o exercicio na aer6bico

e

hidroginastica. agua (85,08). 3° localizado e 10’ de

trimestre a FCR (86,92) alongamento
e ap0s o exercicio na relaxamento.
agua (81,33) ndo houve

diferengas significativas

(p=0,08).

e

Os estudos de Barbieri et al., 2013 e Dias et al., 2014 utilizaram a agua como meio da
intervencdo ou complementacdo da intervencédo do exercicio fisico, & hidroginastica e o banho
quente de aspersdo associado a préatica do exercicio. Os exercicios da hidroginastica foram
realizados em uma piscina com profundidade de imersdo variando entre o processo xiféide e
axila, e temperatura entre 31° e 32 °C. Com duracdo de 50 minutos, sendo dividido em:
aquecimento; trabalho aerdbico e localizado; e alongamento e relaxamento (BARBIERI et al.,
2013; DIAS et al., 2014).

Como intervencdo Barbieri et al., 2013 utilizou o banho quente de aspersao, e dividiu
as parturientes em trés grupos no qual o grupo 1 recebeu o banho de aspersdo com agua
quente, (temperatura de 37° C) direcionado na regido lombo-sacral. O grupo 2 realizou
exercicio perineal com bola suica durante 30 minutos e o grupo 3 realizou ambas as
intervencdes, o0 banho quente de aspersdo direcionado a regido lombo-sacral, sentada sobre a
bola suica durante o mesmo periodo. Os resultados apontaram que apenas 0 grupo 3
apresentou reducdo significativa do score dor entre 0s momentos antes e apds a terapia. O
estudo também indicou que as mulheres com estacdo entre 19°, 29° e 39° semanas e pos-parto
apresentaram frequéncia cardiaca (FC) menor dentro da agua em comparacdo FC fora da
agua.

Os exercicios no meio liquido sdo os mais recomendados, por serem considerados
mais seguros e confortaveis (AZEVEDO et al., 2011) pois, ha uma menor diminui¢do na FC e
na pressdo arterial (PA) em imersdo aquatica comparado ao ambiente terrestre, 0 peso
hidrostatico é reduzido e influencia na reducdo da carga mecénica imposta nas articulacdes
resultando em menor impacto ao realizar os exercicios, reduzindo possiveis lesbes e
desconfortos, reduz o estresse sobre musculos e articulacbes, apresenta um efeito refrescante
gue no processo de gravidez se torna benéfica ja que a temperatura da parturiente aumenta
mais do que o normal (RIBEIRO, PORFIRIO, 2012). Nos casos em que as gestantes sentem
dores lombares, o0 exercicio na agua é uma excelente alternativa para a prevencdo e

diminuicdo da dor (ACOG, 2015). Isso evidencia maiores beneficios dos exercicios em meio

liquido para as gestantes adequando a pratica do exercicio fisico nesse ambiente (AZEVEDO

etal., 2011; RIBEIRO e PORFIRIO, 2012).



Dias et al., 2014 verificou que a FC média das gestantes ap0s 0 exercicio na agua
mostrou uma reducéo significativa no segundo trimestre da gestacdo em comparacéo a terra,
apesar da gestacdo ser responsavel pelo aumento progressivo da FC, o exercicio na &gua
indicou ser capaz de prevenir a elevacdo apds a pratica do exercicio aquéatico (DIAS et al.,
2014). Finkelstein et al., 2006 observou que a FC e PA apds as aulas de hidroginastica
apresentou comportamento constante no decorrer dos trés trimestres gestacionais.

De acordo com Merey et al., 2013 ap06s a pratica do exercicio fisico no solo ndo houve
diferenca estatistica significativa da FC e PA entre os momentos de avaliacdo realizados
antes, em 5 minutos e 60 minutos ap0os o exercicio. Em relacdo as varidveis pressao arterial
sistolica, pressdo arterial diastdlica e saturacdo de O, ocorreu uma diferenga entre 0s
momentos para a variavel saturagdo de O». J& o indice glicémico das gestantes, analisado
antes e ap6s 60 minutos de exercicio, foi reduzido devido a seu efeito agudo, observou-se
também que houve uma reducdo na taxa glicémica com apenas uma sessdo semanal da préatica
de exercicio fisico associado a dieta (MEREY et al., 2013).

Outros estudos adotaram o exercicio fisico de intensidade moderada, alongamentos,
aerobicos ou de relaxamento (SILVEIRA; SIGRE, 2012; PEREIRA, 2013; MARTINS;
SILVA, 2014) em suas intervencdes. Tais estudos apontaram que a pratica de exercicio
moderado provoca aumento da sensibilidade a insulina, a glicemia foi diminuida pelo efeito
agudo do exercicio fisico, a influéncia sobre a via de parto se mostrou positiva em relacdo ao
parto vaginal, houve reducéo de sobrepeso e obesidade nas gestantes prevenindo a ocorréncia
de diabetes mellitus gestacional —- DMG.

Silveira e Sigre (2012) ao verificar a eficadcia da pratica do exercicio fisico na
influéncia da via de parto (vaginal e cesarea), observaram um maior nimero de partos
vaginais nas primiparas que participaram do Grupo Exercicio. Nogueira (2009) afirma que
devido a todas as alteracOes funcionais e fisiologicas a gestante necessita realizar exercicios
para todas as regibes do corpo, devendo ter uma atencdo especial a regido pélvica, que
proporciona aos musculos um bom tdnus muscular, proporcionando um relaxamento da
regido pélvica facilitando a passagem do feto na via de parto vaginal.

Dumith et al., 2012 verificou a relagé@o da pratica de exercicio fisico e a saude do bebé
e da mée o qual se deu por meio de perguntas e gquestionamentos em maternidades com
mulheres que realizaram o parto em até 24 horas, o resultado apresentou uma redugdo de
partos cesareos e de natimortalidade. O estudo de Pereira (2013) utilizou o questionario
especifico para gestantes o PPAQ (Pregnancy Physical Activity Questionnaire) para

investigar e avaliar a ocorréncia de sobrepeso, obesidade e DMG em gestantes e de



mensuracdo da duracdo, frequéncia e intensidade das A.F. e E.F. realizados no dia a dia das
gestantes e relatou que o IMC pre-gestacional, a idade materna e a pratica de atividade fisica
influenciaram a ocorréncia de 25,2% de DMG e a inadequacédo do IMC na gestagéo que, entre
24 e 28 semanas, classificou 78,0% das gestantes como sobrepeso e obesidade.

Multiplos beneficios sédo proporcionados as gestantes quando ha uma pratica regular,
sistematica e orientada de um programa de exercicios fisicos. A diminuicdo dos desconfortos
do processo de mudanga fisioldgica da gravidez, prevencdo e reducdo de lombalgias, menor
ganho de peso e tecido adiposo, diminui¢do de parto prematuro, maior dominio dos muasculos
da pelve, menor tempo e facilitacdo na hora do parto, risco menor de inchacos e de varizes
nos membros inferiores, o bebé nascerd com seu peso ideal, além de melhorar o
condicionamento fisico, psiquico e social da mae, evitando assim possiveis depressdes e
estresse bastante frequentes na gravidez (LIMA, 2011; RIBEIRO; PORFIRIO, 2012;
STUMM, 2013).

Conforme Botelho e Miranda (2012) o exercicio fisico praticado durante o periodo
gestacional traz inameros beneficios para a saude da mée e a do bebé, antes e apds o parto.
Cada vez mais as mulheres procuram praticar exercicios fisicos durante a gestacdo, a pratica
de exercicios auxilia a mulher no controle de algumas alteracbes que ocorre no seu corpo e
melhora a sua imagem corporal. Cada vez mais as mulheres procuram praticar exercicios
fisicos durante a gestacdo (BOTELHO e MIRANDA, 2012).

Na gravidez, os exercicios resistidos devem ser apresentados como uma forma de lazer
e desestimular o desempenho competitivo e de preparacdo fisica, uma vez que a pratica tem
que ser executada com baixa intensidade e pouca sobrecarga (BOTELHO e MIRANDA,
2012). Os alongamentos devem ser realizados com baixa intensidade e ndo realizar
movimentos bruscos e desconfortaveis. Os exercicios devem ser realizados em posicdo de
decubito dorsal ou sentados, para ndo ocorrer riscos de queda, de forma dinamica ou estatica.
Utilizar a amplitude maxima do movimento e ndo usar sobrecarga, principalmente nas costas
(BOTELHO e MIRANDA, 2012).

O exercicio fisico é recomendado durante a gestacdo na privacdo de qualquer
anormalidade, com a liberacéo e avaliacdo médica especializada. Algumas das restri¢cdes para
a pratica de exercicios sdo 0s sangramentos uterinos, ruptura da membrana pré-termo, retardo
do crescimento intra-uterino, sangramento duradouro do segundo para o terceiro trimestre e
placenta baixa (LIMA, 2011; MARTINS, 2012).

Segundo CASTRO et al.,, 2009 o0s exercicios realizados na agua Sdo 0S mais

recomendados, as propriedades fisicas da agua a tornam em um meio terapéutico seguro para



as gestantes. Os exercicios de resisténcia com intensidade moderada, aerdbicos e de
alongamento também podem ser realizados mantendo a FC Maxima em média de 140 bpm e
uma frequéncia de aproximadamente 3 a 4 vezes por semana, durante 30 minutos ou mais,
mas deve-se tomar algumas precaucfes como evitar exercicios na posicdo supina por muito
tempo, contragdes isomeétricas maximas, perda hidrica, piscinas muito aquecidas ou ambientes
muito quentes (CASTRO et al., 2009)

A prética de exercicios de alta intensidade é contra indicado por colocar em risco a
salide do bebé e da mée. O aerdbico na gestacdo melhora o sistema respiratorio, ajuda no
retorno venoso, exige um menor esforco para as mdes devido a melhora da capacidade
aerobica, auxilia também no controle do peso, condicionamento fisico e diminuicdo do risco
de diabetes gestacional pela melhor utilizacdo da glicose sanguinea e sensibilidade a insulina
(CASTRO et al., 2009).

O exercicio ideal é aguele em que a gestante ira se sentir bem e confortavel ao pratica-
lo. Por isso, a escolha da modalidade deve partir da gestante, mas respeitando as condicdes
oriundas da gravidez e qualquer mudanca ou sintoma que poderd causar algum tipo de
doenca. O profissional de educacdo fisica tem que estar bem informado e conhecer todas as
alteracOes e sintomas dessa fase, para que a préatica dos exercicios seja sempre benéfica para a

mée e para 0 bebé que vira.

5 Concluséao

Os estudos aqui encontrados apontam que os exercicios mais indicados para gestantes
sdo 0s do meio aquatico (hidroginastica), aerdbicos, de resisténcia, alongamentos e
relaxamento. A contribuicdo da pratica de exercicio fisico mostrou-se significativa em relagdo
ao controle no ganho de peso da mae e do bebé, controle da frequéncia cardiaca materna,
reducdo do indice glicémico materno ap6s a pratica do exercicio, diminuicdo de dores
lombares e pélvicas,assim como um aumento na incidéncia de partos vaginais, reducdo de
nascimentos prematuros e natimortalidade, melhor condicionamento fisico, psiquico e social
da mée.

A gravidez é um periodo em que ha mudancas e modificacdes fisicas e sociais, e uma
pratica de exercicio fisico de forma segura promove salde, conforto e bem estar as gestantes.
Portanto um estilo de vida ativo deve ser estimulado durante o periodo de gestacdo para
mulheres sedentarias sem complica¢fes. J& as mulheres ativas devem ser estimuladas a

continuarem sua pratica de exercicios. Sendo assim, toda e qualquer forma de exercicio



ofertard alguma melhora na salde e qualidade de vida da gestante e do bebé quando realizada
de forma correta e com os devidos cuidados especificos que esse periodo requer, e sempre

acompanhada do profissional de Educacéo Fisica.
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