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OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA NA SAUDE MATERNO INFANTIL

1 Evandro Dos Santos Ferreira
2 Ana Raquel Mendes Dos Santos

RESUMO

Os exercicios fisicos sdo reconhecidos como um dos principais fatores para a promocéao da
salde e qualidade de vida, sendo considerado um poderoso coadjuvante nao farmacoldgico
para varias patologias, dentre elas as lombalgias tdo freqlientes no periodo gestacional. A
atividade fisica realizada neste contexto, com uma duracdo de pelo menos trinta minutos e
com uma intensidade leve a moderada pode proporcionar vantagens significativas na gestacao
e puerpério, como também para o feto ou recém nascido. O objetivo desta revisao
bibliografica foi pontuar alguns dos beneficios que a atividade fisica realizada diariamente
promove no ciclo gravidico, podendo ser evidenciados antes da gravidez, durante a mesma e
ap6s o parto. Entretanto, a adesdo das gravidas a um programa de exercicios fisicos no
periodo da gestacdo é baixa pois culturalmente as mesmas tem receios ou duvidas, que
realizando as atividades, possam causar algum mal para ela ou para feto. Cabe ao profissional
de Educagdo Fisica fazer uma reflexdo acerca do tema em questdo de forma a melhorar a
compreensdo sobre 0 assunto supracitado, acompanhando a evolugdo e mudancgas ocorrido ao
longo do tempo a respeito das condi¢des e praticas associadas aos exercicios fisicos para que
nos profissionais de salude sejamos capazes de oferecer os beneficios necessarios para esse
grupo téo especial, ndo deixando de respeitar seus desejos, sua autonomia, suas fragilidades e
anceios. Devemos salientar que a pratica desses exercicios podem e devem ser recomendadas
para todas as gestantes saudaveis mediante parecer médico, porem caso haja alguma
intercorréncia ou relato de queixa por parte da gestante durante a pratica do exercicio fisico,
deve-se parar a atividade e orienta-la a procurar seu médico/obstetra imediatamente. Ademais
estdo incluso nesta revisdo sinais e sintomas de alerta, para interromper a pratica desses
exercicios como também a contra indicacdo absoluta e relativas. O presente estudo consiste
em uma revisdo bibliografica tendo com o objetivo a busca de informagdes sobre os
beneficios que os exercicios fisicos proporcionam as gestantes em todo periodo gravidico,
este levantamento sera realizado utilizando as bases de dados de busca periddicos,

Pubmed/Medline, Scielo, Google académico e internet.

Palavras-Chaves: Atividade fisica, Beneficios e Gestantes.



ABSTRACT

Physical exercises are recognized as one of the main factors for the promotion of health and
quality of life, being considered a powerful non-pharmacological support for several
pathologies, among them the lumbargias so frequent in the gestational period. Physical
activity performed in this context, lasting at least thirty minutes and having a mild to
moderate intensity may provide significant advantages in pregnancy and puerperium, as well
as in the fetus or newborn. The objective of this bibliographic review was to highlight some
of the benefits that daily physical activity promotes in the pregnancy cycle, and can be
evidenced before pregnancy, during pregnancy and after delivery. However, the adherence of
pregnant women to a program of physical exercises during the gestation period is low because
culturally they have fears or doubts, that carrying out the activities may cause harm to her or
to the fetus. It is up to the Physical Education professional to reflect on the subject in question
in order to improve the understanding of the aforementioned subject, following the evolution
and changes that have taken place over time regarding the conditions and practices associated
with physical exercises so that we professionals health, we are able to offer the necessary
benefits to this very special group, while respecting their desires, their autonomy, their
frailties and their ancestors. It should be emphasized that the practice of these exercises can
and should be recommended for all healthy pregnant women through medical advice, but if
there is any intercurrence or report of complaint by the pregnant woman during the practice of
physical exercise, you should contact your doctor / obstetrician immediately. Also included in
this review are warning signs and symptoms, to interrupt the practice of these exercises as
well as absolute and relative contraindication. The present study consists of a bibliographical
review aiming to search for information about the benefits that physical exercises provide to
pregnant women throughout the pregnancy period. This survey will be carried out using the
periodical search databases, Pubmed / Medline, Scielo, Google academic and internet.

Keywords: Physical activity, benefits and pregnant women.
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INTRODUCAO

Os exercicios fisicos sdo reconhecidos como um dos principais fatores para a
promocdo da saude e qualidade de vida, sendo considerado um poderoso coadjuvante ndo
farmacoldgico para varias patologias, dentre elas as lombalgias tdo frequentes no periodo
gestacional. A atividade fisica realizada neste contexto, com uma duracdo de pelo menos
trinta minutos e com uma intensidade leve a moderada pode proporcionar vantagens
significativas na gestacdo e puerpério, como também para o feto ou recém nascido
(MATSUDO; MATSUDO, 2000; NASCIMENTO et al., 2014; BGEGINSKI, 2015).

Dados estatisticos revelam o quanto é alarmante o nimero de cesariana no Brasil,
motivado na maioria das vezes por falta de informacao /orientacdo no pré-natal a respeito dos
beneficios do parto natural. Rotineiramente nos deparamos com profissionais que s6 visam 0s
lucros e negligenciam o parto natural por este demandar um acompanhamento mais extensivo
e criterioso. Contudo, estudos demonstram que na cesariana € muito maior o ndmero de
complicacdes maternas devido a intercorréncias cirurgicas e infeccGes hospitalares, como
também, intercorréncias neonatais como a sindrome do desconforto respiratorio no recém-
nascido, acarretando maior morbimortalidade materna e neonatal (SILVEIRA; SEGRE,
2012).

Segundo o Ministério da Saude em 2010, as taxas de cesarianas foram de 52,34%
abrangendo as instituicGes pubicas e privadas, chegando a 80% em 2007 apenas no setor
privado. Apesar da redugdo do indice, este ainda encontra-se superior aos 10 a 15%
recomendados pela Organizacdo Mundial da Salude (OMS). No entanto, alguns estudos
revelam que este nimero permanece aumentando em lugares mais abastadas, muitas vezes
relacionadas a um maior nivel cultural e de consultas ao pré-natal particular (SILVEIRA,
SEGRE, 2012).

O profissional de salde preocupado com este cenario vem paulatinamente tentando
mudar este quadro, onde uma das propostas € inserir e conscientizar que a gestante adote
alguma atividade fisica em todo o periodo da gestacdo, favorecendo o parto natural. Alguns
estudos apontam uma menor associacdo de cesariana em gestantes que praticam atividade
fisica regular. O Colégio Americano de Ginecologia e Obstetricia (ACOG) traz como
recomendacOes a pratica de exercicios fisicos (EF) de 150 minutos semanais, podendo ser
dividido por 30 minutos de exercicios diarios ou alternando esses 30 minutos em trés series de

10 minutos com uma intensidade leve a moderada, para gestantes sem ter apresentado



nenhuma complicacdo clinica ou obstétrica (SILVEIRA; SEGRE, 2012; MATSUDO;
MATSUDO, 2000).
Portanto o objetivo deste trabalho foi realizar uma revisdo bibliografica sobre a

atividade fisica na gestacéo e seus beneficios.



1 FUNDAMENTACAO TEORICA

1.1 Conceitos Basicos

Atividade fisica é todo e qualquer movimento que o corpo realiza simultaneamente
com contragdes musculares havendo um gasto energético acima do basal. Podemos afirmar
que quando varremos a casa, lavamos os pratos ou caminhamos para resolver algum
compromisso estamos realizando atividade fisica (MATSUDO; MATSUDO, 2000). Segundo
Nascimento et al., (2014), A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal
voluntario produzido pelos musculos esqueléticos que resulta em gasto energético maior do
gue o gasto em repouso, incluindo diversas atividades, como trabalho, locomocéo, afazeres
domeésticos, atividades recreativas e 0 exercicio.

Exercicios fisicos ndo deixam de ser uma atividade fisica, porém o que diferencia séo
0S componentes; sistematizacdo, controle, duracéo, intensidade e frequéncia, com o intuito de
melhorar pelo menos um atributo fisico treinavel. Entdo quando caminhamos e verificamos
quantos passos foram dados, quanto tempo foi gasto e se foi rapido ou devagar, estamos
realizando exercicios fisicos (MATSUDO; MATSUDO, 2000). Segundo Nascimento et al.,
(2014), O exercicio fisico, por sua vez, é caracterizado como toda atividade fisica estruturada,
planejada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria da satde e a manutencdo de um ou
mais componentes da aptiddo fisica, sendo uma subcategoria da atividade fisica.

Esporte é também uma atividade fisica que esta ligado diretamente para quem o
pratica, tendo como principal objetivo a performance e a busca constante de melhores
resultados por parte dos seus participantes, principalmente nas competicOes, seja elas
amadores ou profissionais (MATSUDO; MATSUDO, 2000).

Neste contexto, fica evidenciado que podemos trocar um termo com o outro, contudo
0 mais importante e que saibamos as diferentes dimensdes dos movimentos corporais onde 0S

termos serédo aplicados.

1.2 Beneficios da atividade fisica na gestacao

Falar da importancia que a atividade fisica traz para as pessoas, e facil, dificuldades

encontramos quando formos trabalhar com grupos especiais, neste contexto estdo incluidos as
gravidas (SILVEIRA; SEGRE, 2012). Segundo Argemi (2011), com o aumento das pessoas



preocupadas com a melhora da salde e da qualidade de vida, fez crescer o nimero de
praticantes aos exercicios fisicos em todas as faixas etarias. Estudos mostraram que gestantes
ativas ou sedentarias que realizavam uma rotina de exercicios, tiveram seu peso controlado, se
sentem melhor fisicamente e psicologicamente, além de proporcionar ganho de peso para 0
feto.

Estudos de revisdo, mostraram inimeros beneficios da préatica da atividade fisica no
periodo gestacional, dentre esses beneficios pode-se citar a prevencdo e reducdo de
lombalgias, de dores das m&os e pés e de estresse cardiovascular; fortalecimento da
musculatura pélvica; reducdo de partos prematuros e cesareas e das dores no parto; maior
flexibilidade e tolerancia & dor; controle do ganho ponderal e elevagdo da autoestima da
gestante, ja no feto pode-se observar aumento do peso ao nascer e melhoria da condicdo
nutricional (CASTRO et al., 2009).

Fazer com que a futura mae tenha a confianca de procurar um profissional de
Educacdo Fisica para realizar alguns exercicios fisicos no periodo da gestagdo, se faz
necessario uma maior divulgacdo e esclarecimento por parte dos diversos profissionais de
salde, esclarecendo os beneficios que a atividade ira lhe proporcionar durante e ap6s o
periodo gestacional (SILVEIRA; SEGRE, 2012).

E muito importante que os termos utilizados por estes profissionais, como atividade
fisica, exercicio fisico e esporte, por terem semelhancas, se confundam na pratica, contudo
sdo realizadas de formas diferentes (FISCHER, 2003).

Varios estudos cientificos comprovam que a pratica regular de atividade fisica é muito
eficaz na qualidade de vida, na promoc¢do da salde e na prevencdo e controle de varias
patologias (BATISTA et al., 2003).

Os beneficios da atividade fisica durante o periodo gestacional é bastante amplo, pois
ird ajudar diversas areas do corpo da gestante, pois 0s mesmo tendem a reduzir e prevenir as
lombalgias que esta ligada diretamente na orientacdo da postura por um fator preponderante
que é a hiperlordose, que na maioria das vezes aparece no periodo gestacional por conta do
aumento do Utero e da cavidade abdominal, como também o desvio do centro gravitacional.
Aqui aos exercicios fisicos irdo ajudar para adaptar-se a essa nova postura (BATISTA et al.,
2003).

Nas dores nas méos e membros inferiores, por conta da diminui¢do da flexibilidade
nas juntas, a atividade fisica de forma regular e orientada, neste periodo, terd um efeito
minimizador das dores provavelmente por ter uma menor retencdo de liquido no tecido
conectivo (BATISTA et al., 2003).



Segundo Matsudo e Matsudo (2000), alguns estudos relacionando a atividade fisica e
gravidez, cita outros beneficios: Menor ganho de peso e adiposidade materna, diminui¢do do
risco de diabetes, diminuicdo de complicacbes obstétricas, auséncia de diferencas
significativas em idade gestacional, duragdo do parto, peso ao nascimento, tipo de parto,
valores de APGAR (tabela utilizada apds no nascimento neonato para avaliacdo de sua
vitalidade ao nascer) e complicagbes maternas e fetais, menor risco de parto prematuro, menor
duracdo da fase ativa do parto, menor hospitalizacdo, diminuicdo na incidéncia de cesarea,
altos valores de APGAR e melhora na capacidade fisica.

A atividade fisica regular proporciona o fortalecimento do assoalho pélvico, sendo
este 0 mais importante para o parto normal, outro beneficio esta ligada a fun¢do enddcrina,
que ocorre na gestacdo onde refletem nas articulacdes e ligamentos pélvicos, que contribui
para uma melhor flexibilidade (CONTTI, 2003).

1.3 Contraindicacéo dos exercicios fisicos na gestacéo

A gestante que desejar aderir a um programa de exercicios devera ter autorizacao
médica e obstétrica. Contudo o profissional deve fazer uma anamnese fisico desportivo antes
de comecar o programa. Segue algumas contra indicagfes: Doengas miocardicas,
insuficiéncia cardiaca congestiva, enfermidade cardiaca reumatica, trombo flebite, embolismo
pulmonar recente, enfermidade infecciosa aguda, risco de parto prematuro, colo uterino
incompetente, gestacdo mdaltipla, saneamento uterino, rotura da bolsa, retardo de crescimento
intrauterino, microssomia, enfermidade hipertensiva grave e suspeita de estresse fetal
(RAQUEL et al., 2003).

1.4 Contraindicac6es absolutas

Né&o existindo contraindicacdes clinicas ou obstétricas para praticar exercicio fisicos,
as gestantes devem ser estimuladas sempre que possivel a ter um estilo de vida ativo durante o
periodo gestacional (NASCIMENTO et al., 2014). Diante deste contexto caso a gestante relate
algum desconforto ou queixa no periodo gestacional, a pratica devera ser interrompida de
imediato e solicitar que a mesma procure seu médico. Segue as restricbes consideradas

absolutas:



Doenca cardiaca

Doenca pulmonar restritiva
Incompeténcia istimo-cervical
Gestacao multipla (apds 30 semanas)
Sangramento durante a gestacdo
Placenta prévia

Trabalho de parto prematuro

Ruptura prematuro de membrana

AN N N N N N

Pré-eclampsia ou qualquer hipertenséo arterial ndo controlada

1.5 Contraindicac0es relativas

Segundo, (NASCIMENTO et al., 2014), também existe para a préatica da atividade fisica
na gestacdo, as contraindicacdes relativas, caso seja relatado pela gestante deverd ao
profissional de Educacéo Fisica ter maior atencdo e acompanhar de perto toda a dindmica que
a gestante ird desempenhar realizando as atividades, observando se vai ter a necessidade de
interromper em algum momento a pratica dos exercicios fisicos. Segue as restricGes

consideradas contraindicagdes relativas:

Anemia (hemoglobina menor que 10 mg/dl)

Arritmia cardiaca

Bronquite

Diabetes nédo controlado

Hipertensdo arterial cronica, epilepsia ou doenca da tiredide
Obesidade extrema, desnutrigdo ou desordem alimentar
Restrigdo de crescimento fetal

Fumantes em excesso

AN N NN Y U N NN

Estilo de vida sedentario



1.6 Sinais e sintomas de alerta para interromper a pratica dos exercicios fisicos

O profissional de Educacdo Fisica, devera orientar a gestante em eventuais Sinais e
sintomas de alerta para interrupcdo da pratica dos exercicios fisicos, No caso da apresentacdo
desses, a gestante deve ser orientada a procurar um servico de salde e retornar somente apds
consulta médica (NASCIMENTO et al., 2014).

Sangramento vaginal

Dor no abdome ou no peito

Perda de liquido pela vagina

Inchago repentino nas méos, face ou pés
Dor de cabeca forte e persistente
Palpitacdes

Tontura

Redugdo dos movimentos fetais

Dor ou sensacgéo de ardéncia ao urinar
Febre

Nauseas ou vOmitos persistentes
Contragdes uterinas frequentes

Sensacéo de falta de ar

A N NN Y N N U N N W N NN

Torpor ou sensacédo de luzes piscando



2 METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisao bibliografica tendo com o objetivo a busca
de informaces sobre os beneficios que as atividades fisica proporcionam para a mée e o feto.
Este levantamento foi realizado utilizando as bases de dados de busca periddicos,
Pubmed/Medline, Scielo, Google académico, e em meios impressos como Revistas e Livros

Didaticos entre os anos 2000 a 2015. Palavras chaves: atividade fisica, beneficios e gestantes.



3 RESULTADOS

Os exercicios fisicos (EF) realizados no periodo gestacional, aléem de auxiliar na
dindmica do trabalho de parto: reduzindo o tempo do mesmo e auxiliando no parto, também
oferecem outros beneficios, como: aumento do liquido amni6tico, reducdo de edemas,
reducdo do diabetes gestacional, menor ganho ponderal, reducdo da dor lombos sacra. J& nos
musculos do assoalho pélvico, diminui a incidéncia de incontinéncia urinaria, durante a
gestacdo e apos o parto (LIMA, 2005).

Deve-se enfatizar que EF de alta intensidade devem ser evitados nesse periodo pelo
risco de aborto espontaneo ou de um parto prematuro, como também, ocasionar a bradicardia
fetal transitdria, restricdo do crescimento fetal e uma maior chance de baixo peso ao nascer
(NASCIMENTO et al., 2014).

Diante do exposto, a atividade fisica de intensidade leve a moderada, parece ser segura
para a gravida e o feto, podendo ser praticada de forma segura, obedecendo ao que preconiza
o Colégio Americano de Obstetras e Ginecologistas (ACOG), podendo ser incentivada e

estimulada para reducao de partos cirdrgicos e melhores desfechos obstétricos.



4 CONSIDERACOES FINAIS

Com este estudo de revisao bibliografica, fica evidenciado varios beneficios da pratica
da atividade fisica durante o periodo gravidico como: a diminuicdo de dores nas articulac@es;
a melhora do condicionamento fisico; prevencdo e reducdo de lombalgias, de dores das méos
e pes e de estresse cardiovascular; fortalecimento da musculatura pélvica; redugdo de partos
prematuros e cesareas e das dores no parto; maior flexibilidade e tolerancia a dor; controle do
ganho ponderal e elevagdo da autoestima da gestante. Ja no feto, foram observados aumento

do peso ao nascer e melhoria da condigdo nutricional.
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