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RESUMO

Introducio: a atividade fisica esta cada vez mais sendo uma pratica durante a gestagao,
pois proporciona benéficios maternos e neonatais. Objetivo: avaliar na literatura quais os
efeitos da atividade fisica durante a gestagdo. Metodologia: trata-se de uma revisdo
integrativa da literatura, no qual foi utilizado as bases de dados eletronicos de satde, como
a MEDLINE/PubMed, PEDro e a LILACS.Foi utilizado o operador booleano “AND”
para associar os termos. Resultados: Foram encontrados no total quinhentos e dezesseis
artigos contidos na lista gerada pelas bases de dados da Medline/Pubmed, PEDro e
Lilacs,sendo que quinhentos e um foram descartados pelo tipo de estudos e oito artigos
excluidos pelos critérios de elegibilidade.Ao final, foram incluidos quatro artigos para o
presente revisdo .Conclusao: os exercicios fisicos durante a gestacdo embora ja se
reconhega a contribui¢do da sua pratica regular e orientada durante a gestagdo, ainda nao

existe consenso no estabelecimento da conduta ideal para essa pratica.

Palavras-chaves: : Gestacdo; exercicios fisicos;gestantes; atividade fisica.



ABSTRACT

Introduction: Physical activity is increasingly being a practice during gestation, as it
provides maternal and neonatal benefits. Objective: to evaluate in the literature the effects
of physical activity during pregnancy. Methodology: this is an integrative review of the
literature, in which electronic health databases such as MEDLINE / PubMed, PEDro and
LILACS were used. The Boolean operator "AND" was used to associate the terms.
RESULTS: A total of five hundred and sixteen articles were included in the list generated
by the Medline / Pubmed, PEDro and Lilacs databases, and five hundred and one were
discarded by the type of studies and eight articles excluded by the eligibility criteria. four
articles for the present review. Conclusion: physical exercises during gestation although
the contribution of their regular and gestational practice is already recognized, there is

still no consensus in establishing the ideal conduct for this practice.

Keywords: Pregnancy, physical exercises, pregnant women, physical activity.
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INTRODUCAO

A atividade fisica ¢ definida como qualquer movimento corporal decorrente de
contracdo muscular, com dispéndio energético acima do repouso que, em ultima
analise, permite o aumento da forga fisica, flexibilidade do corpo e maior resisténcia
com mudangcas, seja no campo da composicao corporal ou de performance desportiva.
(RAMOS et al., 1999).

Evidéncias baseadas em estudos epidemioldgicos confirmaram o papel decisivo
da pratica da atividade fisica na promogdo da saude, na qualidade de vida e na
prevencdo e/ou controle de diversas doengas (HELMRICH et al., 1994). Em décadas
passadas, as gestantes eram aconselhadas a reduzirem suas atividades e interromperem
at¢ mesmo o trabalho ocupacional, especialmente durante os estagios finais da
gestacdo, acreditando-se que o exercicio aumentaria o risco de trabalho de parto
prematuro por meio de estimulagdo da atividade uterina, (ARTAL; GARDIN, 1999).

Entretanto na década de 90, o American College of Obstetricians and
Gynecologists (ACOG,1994), reconheceu que a pratica da atividade fisica regular no
periodo gestacional, deveria ser desenvolvida desde que a gestante apresentasse
condi¢des apropriadas. Segundo Artal e Gardin (2012) durante a gestacdo surgem
varias dividas em relagdo a sua qualidade de vida. Muitas gestantes reclamam de dores
e desconforto durante a gestacao.

As vantagens da atividade fisica durante a gestacdo se estendem ainda aos
aspectos emocionais, contribuindo para que a gestante se torne mais autoconfiante e
satisfeita com a aparéncia, eleve a autoestima e apresente maior satisfacdo na pratica
dos exercicios (HARTMANN; BUNG, 1999).

As mulheres sedentarias e de baixa renda apresentam um declinio de
condicionamento fisico durante a gestacao e estdo mais susceptiveis a doengas durante
e apos a gestacdo, através do aumento de peso materno e fetal sobrecarrega a coluna,
assim exigindo uma adaptacao musculo esquelético (HAAS et al., 2005).

Uma das queixas mais comuns na gestante ¢ a chamada dor lombar e da cintura
pélvica relacionada a gestag@o, no qual a atividade fisica melhora a postura materna e
contribui na reducgdo dessas queixas o que vai melhorar a funcionalidade e qualidade
de vida durante a gestacao (MARTINS; SILVA, 2005).

Diante do exposto, o objetivo da revisao foi avaliar na literatura quais os efeitos

da atividade fisica durante a gestagdo.



METODO

DESENHO DO ESTUDO.

Trata-se de um estudo de revisao integrativa da literatura.

PERIODO DE COLETA.
A coleta dos artigos foi realizada no periodo compreendido entre os meses de

junho a setembro de 2017.

CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE.
e Critérios de Incluséo:
Artigos do tipo observacional relacionados a atividades fisicas durante a gestacao.
Sem restri¢do de data.
N&o havera restricdo linguistica.
e Critérios de Excluséo:
Artigos sem relevancia para o tema.
Teses e dissertacoes.

Resumos

COLETA DE DADOS
O estudo foi realizado em uma pesquisa por meio da busca de material sobre o
tema abordado nas principais bases de dados eletronicos de saude:
MEDLINE/PubMed, PEDRO e LILACS. O operador booleano “AND” foi utilizado
para associar os descritores de assuntos. A tabela 1 explica a estratégia de busca nas

bases de dados.

Tabelal. Estratégia de busca dos artigos nas bases de dados:

BASE DE ESTRATEGIA DE BUSCA
DADOS

MEDLINE  Physiotherapy, physical activity AND gestation, physicalactivity,
(PUBMED) pregnantwomen, pregnancy AND exercise, physical activity AND

pregnancy.




LILACS physical activity AND gestation, physical activity AND pregnancy
PEDRO Physical activity AND physiotherapy, physical activity and
gestation
RESULTADOS

Foram encontrados no total quinhentos e dezesseis artigos contidos na lista

gerada pelas bases de dados da Medline/Pubmed, PEDro e Lilacs,sendo que

quinhentos e um foram descartados pelo tipo de estudos e oito artigos excluidos pelos

critérios de elegibilidade.Ao final, foram incluidos quatro artigos para o presente

revisdo,conforme demostrado na Figura 1.
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Figura 1: Fluxograma dos artigos indexados pesquisados.




Os artigos selecionados para presente pesquisa estdo apresentados na tabela 2 e

identificados por autor, ano, pais, populacao, tipo de exercicio e resultados.

Tabela 2. Caracteristica dos estudos incluidos na revisao.

AUTOR/ANO AMOSTRA POPULACAO TIPODE RESULTADOS
(PAIS) EXERCICIO
LIHUA/2017 849 gestantes Mulheres Exercicio Exercicio materno
(China) gravidas moderados durante a gravidez
reduz o risco de parto
prematuro.
NOBLES/2017 241 gestantes Gréavidas com Atividade Reducdo significativo
(EUA) alto risco de moderada ou de 0,63kg no ganho
diabetes vigorosa excessivo de  peso
gestacional gestacional e 20% nas
chances de exceder as
diretrizes do ganho de
peso gestacional.
SANTOS/2016 248 gestantes Gestantes de Exercicio Gestantes de baixo
(Brasil) baixo risco com aerdbicos risco submetidas a teste
feto Gnico e de esforgco submaximo
aptas a apresentam  alteragdes
realizarem hemodinamicas
atividade fisica minimas sem
comprometimento dos
parametros fetais.
SIVERA/2002 97 gestantes 18 a 30 anos Exercicio de Melhor adesdo dos
(Brasil) Nuliparas média exercicios, aumento de
Baixo risco intensidade, chance de parto

alongamentos,
exercicio de

fortalecimento

vaginal.
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DISCUSSAO

O objetivo desse estudo foi avaliar na literatura quais os efeitos da atividade fisica
durante a gestacdo sobre a saude da gestante. Portanto, no decorrer desse estudo foi
evidenciado que a pratica de atividade fisica moderada em gestantes de baixo e alto risco

proporciona beneficios maternos e festais.

O exercicio fisico ajuda a reduzir o edema, melhorar a circulagao sanguinea, amplia
o equilibrio muscular, alivio nos desconfortos intestinais (incluindo a obstipacao),
diminui cdimbras nas pernas, fortalece a musculatura abdominal e facilita na recuperagado

pos-parto (HOLETEIN; YMCA e HANLON, 1999).

Segundo Wilmore e Costill (2001) a execucgdo 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. Sabe-se que a
atividade cardiovascular durante a gestagdo se eleva comparada ao periodo nao
gestacional. No entanto, com a pratica regular de exercicios fisicos, reduz-se esse estresse
cardiovascular, o que se reflete, especialmente, em frequéncias cardiacas mais baixas,
maior volume sanguineo em circulagdo, maior capacidade de oxigenacdo, menor pressao
arterial, prevencdo de tromboses e varizes e reducao do risco de diabetes gestacional

(HARTMANN; BUNG, 1999).

Ainda ndo existem recomendacdes padronizadas de atividade fisica durante a
gestacdo. No entanto, frente a auséncia de complicacdes obstétricas, 0 American
College of Obstetricians and Gynecologists (2002), recomendou que a atividade fisica
desenvolvida durante a gestacdo, tenha por caracteristicas exercicios de intensidade
regular e moderada, com o programa voltado para o periodo gestacional em que se
encontra a mulher, com as atividades centradas nas condi¢des de salde da gestante, na
experiéncia em praticar exercicios fisicos e na demonstracdo de interesse e necessidade
da mesma.

Uma pesquisa realizada nos Estados Unidos por Nobles et al. (2017), foi
observado que as gravidas com alto risco de diabetes gestacional podem realizar
atividade moderada ou vigorosa, sendo que as mulheres gravidas que participaram de
um exercicio individualmente combinado durante a gravidez apresentou uma média

baixa estatisticamente ndo siguinificante.
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Os exercicios aerdbicos sdo citados como os grandes aliados no controle de peso
e na manutenc¢do do condicionamento fisico pré-gravidico, além da reducdo dos riscos
de Diabetes Gestacional, hipertensdo gestacional, pré-eclampsia, e diminuicdo de
fadigas, caimbras e edemas. A ativacdo dos grandes grupos musculares propicia uma
melhor circulago sanguinea, melhor utilizagéo da glicose, aumento da sensibilidade a
insulina e melhora no perfil pressérico (GIACOPINI; COLS, 2015, NETO; GAMA,
2014, VELLOSO; COLS, 2014, SANTOS; SILVA, 2009).

Giacopini e cols (2015) explicam que exercicios de moderada a alta intensidade,
ou seja, acima de 80% da frequéncia cardiaca materna, podem acarretar hipoxia fetal,
e incrementar em 20 a 30% no risco de parto prematuro, diminuicdo do crescimento e
baixo peso do feto. De acordo com os estudos Fonseca e Rocha, (2012), Batista,
(2003), Velloso e cols (2014), ACOG (2002), Santos (2015) a caminhada é o exercicio
aerdbico mais escolhido e de fécil iniciacdo e execugdo, porém outros exercicios que
incluem grandes grupos musculares devem ser incluidos, tais como corrida leve,
bicicleta estaciondria, hidroginastica, natacdo, danca ou ginastica aerdbica de baixo
impacto, considerando a relacdo exercicio/peso. Com isso a gestante deve escolher
uma atividade que melhor se adapte as suas caracteristicas e interesses para, com isso,
aumentar a aderéncia ao exercicio escolhido em longo prazo.

Em uma pesquisa realizada no Brasil por Silveira et al. (2012), na populacao
estudaram um total de 66 gestantes, primiparas e de baixo risco, o programa de
exercicio durante a gestacdo teve influéncia sobre a via de parto, que se mostrou
positiva em relacdo ao parto vaginal. Verificou-se, também, maior adesao a pratica de
exercicios pelas gravidas com melhor nivel de escolaridade. Corraborando os achados
Santos et al. (2016) gestantes de baixo risco submetidas a teste de esfor¢co submaximo
apresentam alteracdes hemodindmicas minimas sem comprometimento dos

parametros fetais.
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CONCLUSAO

Conclui-se que a pratica de atividade fisica regular demonstra a opgdo por um
estilo de vida mais ativo, relacionado ao comportamento humano voluntario, no qual
se integram componentes e determinantes de ordem bioldgica e psico-sociocultural.

Os exercicios fisicos durante a gestacdo embora ja se reconhega a contribuicao
da sua pratica regular e orientada durante a gestacdo, ainda ndo existe consenso no
estabelecimento da conduta ideal para essa pratica. No entanto, a prescricdo e
orientagdo de atividade fisica em gestantes ainda ¢ algo que gera muitas davidas aos
profissionais que fazem o acompanhamento no pré-natal.

Assim, o estudo abre um leque de observacdes diante da realidade das gestantes
que praticam atividades fisicas e seus beneficios durante a gestagdo assim como base
para outros estudos mais detalhados principalmente com relagdo aos tipos de

atividades fisicas utilizadas na gestacao.
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ANEXOS

ANEXO A-NORMAS DA REVISTA

Salutem - Revista Cientifica de Salide FACOL

INSTRUCOES PARA OS AUTORES

O trabalho a ser considerado para publicacdo deve obedecer as seguintes regras: Deve ser
redigido utilizando editor de texto Microsoft Word™ (extenséo de arquivo .doc), em
portugués ou inglés, fonte Arial ou Times New Roman tamanho 12pt de cor
preta,espacamento 1,5 com margens laterais de 3 cm e margens superior e inferior com
2,5cm.

Os manuscritos poderdo ser submetidos dentro das categoriais de comunicacao cientifica
designadas abaixo:

1. Artigos Originais: trabalhos nos quais sdo informados os resultados obtidos em
pesquisas de natureza experimental, cujos resultados possam ser replicados e/ou
generalizados. O texto ndo devera exceder 20 paginas;

2. Artigos de Reviséo: Trabalhos com avaliagdes criticas e sistematizadas da literatura
sobre um determinado assunto que devera dar ao leitor uma cobertura geral acerca do
tema apresentado. O texto ndo devera exceder 20 paginas;

3. Artigo de atualizagéo: trabalhos descritivos e interpretativos com base em literatura
recente sobre o estado atual de determinado assunto. O texto ndo deverd exceder 20
paginas;

4. Relato de Caso: trabalhos com descricdo detalhada e analise critica de casos clinico-
laboratoriais atipicos que, pela sua raridade na literatura ou apresentacdo ndo usual,

merecem uma divulgacéo e discussao cientifica. O texto ndo devera exceder 20 paginas.

Os manuscritos a serem submetidos independente da categoria de comunicacgdo, devem
apresentarcomo base 0s seguintes tépicos:

1. Titulo: Deve dar uma ideia precisa do contetdo e ser 0 mais curto possivel. Estes
deverdo estar escritos em caixa baixa, negritados e centralizados;

2.Nomes dos autores: Os nomes dos autores devem vir abaixo do titulo, também

centralizados, com uma linha de espaco em relacdo ao titulo. O nome completo dos
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autores deve aparecer na ordem correta de autoria, sem inversées. No caso de varios
autores, seus nomes deverdo ser separados por virgulas;

3.Filiacdo dos autores: Apds o nome de cada autor devera constar um namero Arabico
sobrescrito (Exemplo: 1), que indica sua institui¢do de procedéncia e devera aparecer logo
abaixo da nominata dos autores, também centralizado e com enderecos completos,
inclusive o CEP da cidade. Deve-se assinalar o nome do autor para correspondéncia com
um asterisco sobrescrito (Exemplo: *), para o qual toda correspondéncia devera ser
enviada;

4. Resumo/Abstract (separadamente): Todos os trabalhos deveréo ter resumos em inglés
(Abstract) e portugués. O Abstract e 0 Resumo devem conter as mesmas informagoes e
sempre sumariar a introducdo, o objetivo, a metodologia, os resultados/discussdo e
conclus6es (maximo de 200 palavras);

5.Palavras — chave (logo apds o final do Resumo)/Keywords (logo apds o final do
Abstract): Namero maximo de seis e minimo de trés separados por virgula. As palavras
selecionadas ndo devem estar contidas no titulo;

6. Introducdo:Breve introducao ao tema, incluindo definicdo dos conceitos gerais, uma
pequena revisdo sobre a temética na qual o trabalho estd inserido, apresentacdo e
contextualizacdo do problema abordado. Devera estabelecer com clareza o objetivo do
trabalho (apresentd-lo no Gltimo paragrafo da introducdo) e sua relagdo com outros
trabalhos na mesma area;

7. Material e Métodos: A descricdo dos materiais e dos métodos usados devera ser breve,
porém suficientemente clara para possibilitar a perfeita compreenséo e a reproducgdo do
trabalho. Processos e técnicas ja publicados, a menos que tenham sido extensamente
modificados, deverdo ser referenciados por citacdo. Figuras, graficos, tabelas e quadro
podem ser inseridos;

8. Resultados e Discussdo: Apresentar os resultados obtidos no respectivo trabalho e
discuti-los em relagé@o ao conhecimento previamente disponivel. Figuras, graficos, tabelas
e quadro podem ser inseridos;

9. ConsideracGes Finais: Indicar de forma corrida, sucinta e objetiva as principais
conclusdes obtidas no trabalho;

10.Agradecimentos: Este item é opcional e devera vir antes das Referéncias
Bibliograficas;

11.Referéncias Bibliograficas: O nimero recomendado é de no maximo 30 referéncias,

exceto para estudos de reviséo da literatura.No texto, sera usado o sistema autor-ano para
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citagdes bibliogréficas, utilizando-se ampersand (&) no caso de 2 autores. A formatacéo
das referéncias deve ser padronizada em conformidade rigorosa com as orientacdes da
ultima edicdo da ABNT — ASSOCIACAO BRASILEIRA DE NORMAS TECNICAS.

As figuras, gréficos, tabelas e quadros inseridas no manuscrito deverdo também estar
inseridosno texto, juntamente com suas legendase titulos. Em caso de tabelas, figuras e
anexos ja publicados, os autores deverdo apresentar documento de permissao assinado
pelo autor ou editores no momento da submissdo. As tabelas devem incluir apenas 0s
dados imprescindiveis, evitando-se tabelas muito longas. Devem ser numeradas,
consecutivamente, com algarismos arabicos e apresentadas no final do texto. N&o se
recomendam tabelas pequenas que possam ser descritas no texto. Alguns resultados
simples sdo mais bem apresentados em uma frase e ndo em uma tabela;

As Figuras devem ser citadas e numeradas, consecutivamente, em algarismos arabicos na
ordem em que aparecem no texto. O titulo e a(s) legenda(s) devem tornar as tabelas e
figuras compreensiveis, sem necessidade de consulta ao texto. Todas as legendas devem
ser digitadas em espaco duplo, e todos os simbolos e abreviacdes devem ser explicados.
Coloque as figuras em formato .TIFF ou .jpg com no minimo 300 dpi de resolucéo.
Figuras de baixa qualidade ndo serdo publicadas.



