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RESUMO

Resumo: A pratica de exercicios fisicos para gestantes é recomendada pois pesquisas demonstram os
beneficios e vantagens da musculacdo e esclarecem duvidas frequentes. Durante a gestacdo, ocorrem
varias alteracgGes fisiolégicas no organismo da mulher, mas a pratica regular de exercicios fisicos pode
amenizar tais altera¢des. E de fundamental importancia o acompanhamento de um médico e de um
profissional de educacdo fisica para a pratica de qualquer exercicio fisico, para que diante de qualquer
alteracdo adversa, os mesmos possam garantir a salde da gestante e do feto. O presente trabalho teve
como objetivo realizar um estudo bibliografico sobre as principais recomendacées de diferentes
exercicios fisicos para mulheres durante a gestagdo e de como é importante a pratica delas durante
esse periodo. Para o estudo sera realizada uma andlise de conteldo através de uma revisdo da
literatura cientifica publicada em lingua portuguesa busca realizadas em and, or, not... na utilizacdo do
cruzamento dos descritores, além deles serd pesquisado adi¢cdo por bases de artigos, livros e trabalhos
que foram consultados para clarear e complementar as referéncias bibliograficas. Os exercicios fisicos
no periodo de gestagao trazem varios beneficios tanto fisicos como psicoldgicos, trazendo também
beneficio ao feto e/ ou recém-nascido ciente que s6 apds a primeira consulta de pré-natal respeitando
sua condi¢do atual com a liberagao médica.

Palavras-chave: Treinamento resistido, Gravidez, Aptid3o Fisica.



RESUMO EM LINGUA ESTRANGEIRA

Abstract: The practive of physical exercise for pregnant women is recommended, as research
demonstrates the benefits and advantages of weight training and clears up frequent doubts. During
pregnancy, several physiological changes take place in a woman’s body, but regular exercise can
alleviate these changes. It is essential to monitor a doctor and a physical education professional for of
any physical exercise, so that, in the face of any adverse change, They can ensure the health of the
pregnant woman and the fetus. The present work aimed to carry out a bibliographical study on the
main recommendations of diferente physical exercises for women during pregnancy and the
importance of its practice during this period. For the study, a contente analysis will be performed
through a review of the scientific literature published in Portuguese. Searches carried out in and, or,
not... in the use of crossing descriptors, in addition to these, databa ses ofarticles books and
works that were consulted to clarify and complement the bibliographic references will also be
searched. The practice of physical exercise during pregnancy brings several benefits, both physical and
psychological, also bringing benefits to the fetus and / or newborn aware that only after the first
prenatal consultation, respecting their current condition with medical approval.
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AS CONTRIBUICOES DO TREINAMENTO RESISTIDO NA APTIDAO FISICA
DURANTE A GESTACAO

Amanda Mirella Marques de Lira
Larissa Rafaella Da Silva Santos
Likutan Aduni Pessoa Dias
Edilson Laurentino dos Santos!

Resumo: A prética de exercicios fisicos para gestantes é recomendada pois pesquisas
demonstram os beneficios e vantagens da musculacdo e esclarecem duavidas
frequentes. Durante a gestacao, ocorrem varias alteracdes fisioldégicas no organismo da
mulher, mas a pratica regular de exercicios fisicos pode amenizar tais alteragdes. E de
fundamental importancia o acompanhamento de um médico e de um profissional de
educacao fisica para a pratica de qualquer exercicio fisico, para que diante de qualquer
alteracdo adversa, 0s mesmos possam garantir a salde da gestante e do feto. O
presente trabalho teve como objetivo realizar um estudo bibliografico sobre as principais
recomendacdes de diferentes exercicios fisicos para mulheres durante a gestacdo e de
como é importante a pratica delas durante esse periodo. Para o estudo sera realizada
uma andlise de conteudo através de uma revisdo da literatura cientifica publicada em
lingua portuguesa busca realizadas em and, or, not... na utilizagdo do cruzamento dos
descritores, além deles sera pesquisado adi¢cdo por bases de artigos, livros e trabalhos
que foram consultados para clarear e complementar as referéncias bibliograficas. Os
exercicios fisicos no periodo de gestagéo trazem varios beneficios tanto fisicos como
psicoldgicos, trazendo também beneficio ao feto e/ ou recém-nascido ciente que sé
apoés a primeira consulta de pré-natal respeitando sua condicdo atual com a liberagéo
médica.

Palavras-chave: Treinamento resistido, Gravidez, Aptidao Fisica.

1 INTRODUCAO

Durante a gravidez as mulheres apresentam desconfortos
musculoesqueléticos, aumenta o risco devido a mudanca do centro de gravidade
(LIMA; OLIVIA, 2005).

Além de problemas posturais, diminui o equilibrio corporal devido as

mudancas estaticas e dinamicas esqueléticas, a gestante pode conviver com
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dores nas costas de diferentes intensidades, pois, para equilibrar o peso uterino
dilatado, a coluna vertebral se curva, dificultando atividades da vida diaria,
profissional e também durante exercicios por mudancas na mobilidade do tronco
e controle do movimento por aumentar a massa e dimensdes do corpo. Durante
a gestacao o fluxo de sangue de acordo com o crescimento do feto, o batimento
cardiaco de repouso aumenta.

A pratica do treinamento resistido tem varios beneficios ao corpo humano,
inclusive para gestantes. Melhora a resisténcia e a flexibilidade com treinos de
intensidade adequada sem aumentar o risco de lesdo para mulher gravida ou
complicacBes para o feto, aumento na forca muscular global que ajudaria na
prevencao de quedas e melhora na postura (MANN et al.,2010).

Visto que alguns problemas posturais sdo causados por desequilibrio
muscular, que através dos exercicios resistidos conseguem equilibrar essa
musculatura é automaticamente corrigindo os desvios posturais. Também a
melhora na circulacdo sanguinea, reduzindo o inchaco nas pernas que sao
comuns nesse periodo e fortalecem as articulagdes para aguentar o peso extra
com a pratica de exercicios para o fortalecimento, dos muasculos da pelve,
diafragma e abdémen, traz beneficios na hora do parto, pois, eles séo eles sédo
muito requisitados nesse momento (MANN et al.,2010).

Durante a gravidez a mulher tem algumas alteracdes biomecéanicas e
posturais pois o centro de gravidade que fica mais a frente, quando a barriga
comeca a crescer comeca a mudar o centro de gravidade do corpo e a rotacao
anterior da pelve causa um aumento da lordose lombar e da elasticidade
ligamentar, tudo isso vai causar um grande desconforto na regido lombar (LIMA;
OLIVIA, 2005).

Uma mulher gravida diminui o seu nivel de atividade fisica por estar mais
pesada, entdo comeca a se movimentar menos, nessas condi¢cdes entdo a
mulher comeca a entre atrofiar. Entdo, a musculacdo para essa regido é
fantastica. Outros beneficios do exercicio fisico durante a gravidez é ajudar a

minimizar os sintomas e desconfortos da gravidez (LIMA; OLIVIA, 2005).

A gravida que se exercita ganha menos peso e consegue recuperar o
peso anterior a gravidez de forma mais rapida e facil. O fato de ganhar menos

peso também ajuda a prevenir estrias, por exemplo e principalmente se exercitar



durante a gravidez faz com que diminua a chance de aparecimento de algumas
doencas como por exemplo a hipertensdo ou diabetes gestacional (LIMA;
OLIVIA, 2005).

Para refletrmos e aprofundarmos nosso tema, definimos como
problematizacdo a seguinte questdo: Diante das mudancas que uma mulher
passa durante a gravidez, qual a importancia do treino resistido para que
ela passe o periodo gestacional com menos dificuldades e mais qualidade
de vida? Para isso, definimos como objetivo geral, analisar e enfatizar a
importancia e beneficios do treino resistido durante a gestacdo devido a
incébmodos adquiridos pelas mudancas do corpo da gravida baseado em
artigos e revistas. E para dar suporte ao objetivo geral, os especificos séo: 1.
Absorver a relacao entre o treinamento resistido para o beneficio da gestante.
2.0s principais beneficios do exercicio para a mamae e para o bebé. 3. Em quais
circunstancias a gestante ndo é recomendada a pratica do treinamento resistido

Durante o treino resistido acontecem varias alteracdes positivas no
corpo de uma gestante e podem ser negativas se nao for bem orientada
por um profissional adequado (SILVA, P. E. C et al. 2017).

E notdrio mudancas na postura, fortalecimento do musculoesquelético,
estabilizacao das articulacdes, e isso ajuda significativamente na seguranca do
treinamento na gravida, melhorando também as atividades rotineiras comuns,
atribuindo forca, equilibrio, melhoras psicolégicas, pois ela se sentira
independente e segura (SANTOS; GALLO 2010).

O treinamento resistido vem ganhando importancia durante a gestacéao.
controla o ganho de massa corporal da gravida e o bebé, controle de hiperplasia
de adipdcitos do bebe e melhora adaptacédo ao longo do processo néo sentindo
tantas dores nas articulagbes comparado a uma gravida que ndo pratica
atividade fisica (CARMO, A. P. 2018).

O Treinamento resistido durante a gestacao € essencial para evitar dores
na lombar provocadas pelas mudancas fisiologicas, conhecida também como
lombalgia, além de ajudar no controle de ganho de massa corporal da gravida e
também do bebé, controle de hiperplasia de adipdcitos do bebé, ajuda para que
a gravida tenha menos dores e melhor trabalho de parto (SANTOS; GALLO
2010).
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Gravidez

A gravidez é um processo que tem inicio na fecundacdo do embrido e
termina no parto, aproximadamente 40 semanas depois (LIMA;
OLIVEIRA,2005), passando pelas etapas de fertilizagdo, implantacdo e
crescimento embrionario e fetal (REINEHR; SIQUEIRA, 2009).

O Primeiro trimestre (13-132 semana) corresponde a embriogénese. As
principais alteracdes deste periodo englobam o aumento da tensdo mamaria e
das secrecfes vaginais, polaquilria, nduseas, mal-estar e anemia fisiolégica,
gue se manifestam por fadiga e sono (POLDEN; MANTLE, 2000).

O Segundo trimestre (142-262 semana) corresponde ao periodo do
desenvolvimento fetal. E marcado pela regressdo parcial dos sintomas
anteriormente referidos, diminuicdo da pressao arterial, aumento das glandulas
sudoriparas e sebaceas, podendo ocorrer hiperpigmentacéo na face — cloasma
gravidico; estrias no abdémen, nddegas e pernas, e agravamento da obstipacao.
Durante este periodo, a mulher pode sentir os movimentos fetais,
percepcionando as primigestas, em média, 0s movimentos por volta das 20-21
semanas e as multigestas por volta das 19 semanas (POLDEN & MANTLE,
2000). Sudoriparas e sebaceas, podendo ocorrer hiperpigmentacédo na face —
cloasma gravidico; estrias no abdémen, nadegas e pernas, e agravamento da
obstipacéao. Durante este periodo, a mulher pode sentir os movimentos fetais,
percepcionando as primigestas, em média, 0s movimentos por volta das 20-21
semanas e as multigestas por volta das 19 semanas (POLDEN & MANTLE,
2000).

O Terceiro trimestre (272-40% semana) corresponde ao periodo do
desenvolvimento e crescimento fetal. Este periodo € marcado, essencialmente,
pelo aumento do volume uterino e do peso materno. Este ultimo tem o contributo

da componente materna (aumento do volume mamario, uterino, e sanguineo,
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reserva de gordura e fluido extracelular) e da componente fetal (feto, placenta e
liquido amnidtico). A ocupacao da cavidade abdominal faz com que as visceras
se desloquem no sentido ascendente, empurrando o diafragma superiormente,
acarretando dificuldades respiratérias (TROIANO & DORMAN, 1992). Pelo
aumento da pressao do utero sobre a bexiga pode existir polaquilria (SANTOS
et al.,2006). A formacédo de edema nos membros inferiores e 0 agravamento das
varicosidades sé@o devidas a dificuldades do retorno venoso, pela retencéo
hidroelétrica e diminuicdo da resisténcia periférica (Polden & Mantle, 2000). A
sindrome de hipotenséo supina ocorre por compressao da veia cava inferior na
posicdo de decubito dorsal (LUMBERS, 2002; POLDEN & MANTLE, 2000).

No periodo da gestagcdo da mulher acontecem véarias mudancas fisicas
gue podem causar problemas articulares, pois o0 peso pode causar problemas
articulares, pois o peso da mulher aumenta entre 10 a 15 kg e, como
consequéncia, sobrecarrega as articulacdes, principalmente as dos joelhos e os
discos intervertebrais (ALMEIDA; ALVES, 2009). Esse aumento no peso
corporal ocorre devido o Utero aumentar de tamanho e forma, chegando a pesar
1 kg, provocando modificacdes na posicdo das tubas uterinas e dos ovarios que
comprimem a bexiga, aumenta, consequentemente, a frequéncia em urinar
(VERDERI, 2006). Além disso, o peso do proprio feto, que aumenta ao decorrer
dos nove meses de gestacao, contribui na elevacdo do volume e no peso
corporal da gestante.

Se exercitar ao longo da vida traz beneficios importantes a saude,
incluindo melhorias na aptiddo fisica e saude mental, bem como reduz o
aparecimento de doencas cronicas e mortalidade. Ao engravidar a mulher passa
por mudancas constantes. A pratica de exercicio fisico, pode afetar
significativamente a sua saude, bem como a do seu feto de forma positiva
(MOTTOLA, 2018).

A OMS, recomenda que adultos entre dezoito e sessenta e quatro anos,
pratiguem cento e cinquenta minutos de atividade fisica moderada ou setenta e
cinco minutos de atividade intensa por semana, pois quem pratica diminui o
aparecimento de doencas significativas e controla o peso corporal. No periodo
gestacional é importante a mulher ter a liberagédo médica para praticar algum tipo
de exercicio fisico (BRASIL, 2017).
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Ha um consenso geral na literatura cientifica de que a manutencao de
exercicios de intensidade moderada durante uma gravidez ndo-complicada
proporciona inumeros beneficios para a satude da mulher, mulheres sedentarias
tém mais risco de adquirir doencas com a falta de atividade fisica regular como
mostram os estudos exercicios resistidos de intensidade leve a moderada
podem promover melhoria na resisténcia e flexibilidade muscular sem o
aumento no risco de lesdes ,melhorando a postura e o peso corporal decorrentes
da gestacéo (BRASIL, 2017).

2.1 Alteragcdes no corpo durante o periodo gestacional.

Durante a gestacdo acontecem varias mudancas fisioldégicas no corpo da
mulher, no organismo da mulher acontecem alteragbes Na biomecanica da
gestante também se destacam varias mudanc¢as no corpo durante o periodo da
gravidez, na fase final de extensdo de quadril e flexdo de joelho estdo
diretamente ligados ao aumento do musculo extensor do joelho, no final da
marcha acontece um aumento Também da dorsiflexdo do tornozelo, aumento
na extensao, aducdo, e rotacdo interna do quadril jA acontece na fase final da
gestacdo. E essas mudancas foram percebidas que permaneceram pds-parto
(MANN, L. 2010).

O estrogénio e progesterona aumenta duas vezes mais causando a
diminuicdo na parte racional e aumenta o lado emocional. Os
neurotransmissores quando passam por essas alteracdes provocam na mulher
sensacdes ndo agradaveis como: mudancas na rotina de sono, irritabilidade,
desanimo, mudanca no apetite, sensibilidade agucada. E importante também
citar que existe a individualidade, ou seja, cada pessoa ter a alguma alteracao
diferente, algo a mais ou algo menos, raramente alguém sera 100% igual
(AMORIM, J .2021).

Se a mulher no periodo gestacional levar uma vida sedentaria ela também
aumenta os riscos de hipertenséo, diabetes gestacional e ganho de peso,
podendo trazer complicagGes na hora do parto e futuras (CARMO, A. P. 2018).

A constante dor lombar e pélvica na gravidez, ja foram destacadas em
estudos anteriores (MANN et al.,2008%; WU et al; 2008). A pratica de terapias e
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exercicios fisicos é apontada como fator de reducdo e prevencao das dores
(MANN et al.,2008).

As articulacdes sofrem pressdo, o musculo enfraquece e assusta por
causa da expansédo do utero que desloca o centro de gravidade da mulher, os
musculos abdominais ficam fracos, a postura altera e faz pressdo sobre as
costas, tudo isso piora as dores na lombar. A estabilidade do Core aumenta o
risco de lesdo, as dores na regido pélvica sdo causadas pelas mudancas
hormonais que flexibilizam as articulagdes e os ligamentos que unem 0S 0SS0S
pélvicos a coluna vertebral, que também causa a sensacéo e estabilidade ao
andar, ficar em pé, ficar sentada por muito tempo, movimentar-se na cama se
curvar e levanta coisas (MANN et al.,2008).

Além de muitas alterac6es fisicas que a mulher passa no periodo da
gestacado, as mudancas psicologicas e emocionais chegam com tudo. (AMORIM,
J .2021).

2.2. Treinamento resistido e suas contribuicbes na gestagéo.

A prética de exercicios fisicos durante a gestacdo vem sendo muito
recomendada, e uma dessas praticas € a musculacdo por trazer grandes
beneficios ao processo que traz grandes desconfortos para a mulher, tanto fisico
quanto psicologico. A modificacdo do estilo de vida é importante também para o
feto, pois, essas mudancas fard a mulher ter uma gestacdo mais tranquila.
(CARLOS; ELIANE, 2019).

Existem muitos pontos benéficos para que a gestante se mantenha ativa
na pratica de musculacdo durante o processo. Evita dores lombares que
segundo estudos de (SANTAS; GALHO, 2010) a dor lombar é uma das queixas
mais frequentes e traz varias limitagdes pois interfere no dia a dia. Em 73% em
mulheres que apresentam lombalgia prévia e mulheres gravidas pela primeira
vez, aprevaléncia de dor lombar é frequente (SILVA et al.,2017, p. 187), melhor
controle do corpo, devido a reorganizagéo postural correta da futura méae frente
a hiperlordose que normalmente acontece durante o periodo gestacional devido

ao crescimento do Utero e consequentemente o afastamento da gravidade,
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ajuda a reduzir o inchaco, circulagdo sanguinea, alivio dos desconfortos
intestinais e outros.(CARLOS ELIANE , 2019)

Além dos beneficios fisicos, que o treino resistido durante a gestagéo traz
também beneficios emocionais durante esse periodo, as gestantes ficam mais
felizes e autoconfiantes com a mudanca do seu corpo. As deixa com mais
autoestima, consequentemente deixando as gestantes mais satisfeitas e
aproveitando melhor o processo. (SILVA et al., 2017, p. 190).

No entanto, a gestante deve estar com um bom e qualificado profissional
Ihe orientando para que ndo nem o bebe nem a méae corra riscos. Por isso, as
prescricdes de exercicios devem ser diferentes quem ja era praticante e quem
esta comecando durante o processo de gestacdo. O profissional deve estar
atento a elaboracao e na execucao do treinamento, avaliar as condic¢des fisicas
atuais e histérica para saber as limitacdes para realizar o exercicio e contra
indicacdes absoluta que seguindo as recomendacdes da American College off
Obstetricians and Gynecologists (ACOG), ndo € indicado fazer exercicios
aerdbio com doenca cardiaca hemodinamicamente significativa; doenca
pulmonar obstrutiva; colo do Utero incompetente; gestacdo multipla com risco de
trabalho de parto prematuro; sangramento persistente no segundo e terceiro
trimestres; placenta prévia depois de 26 semanas de gestacéo; trabalho de parto
prematuro durante a gestacdo atual, ruptura de membranas e hipertenséo
induzida por gravidez (CARMO, 2018).

As mulheres devem ficar atentas para que a prioridade nao seja de ganho
de aptiddes e sim para minimizar as perdas e as condicbes de salde, a
experiéncia do treino resistido e das necessidades fisicas. Deve-se variar as
intensidades e ndo provocar dor, falta de ar ou fadiga excessiva. Segundo a
American College of Sports Medicine (ACSM) a duracédo dos exercicios deve ser
de 30 minutos de atividades fisicas moderadas que é defina como atividade com
dispéndio de energia de 3 a 5 MET, que € igual a uma caminhada 4 a 5 Km/h de
um adulto saudavel, preferencialmente durante toda a semana (DENISE et
al.,2016, p. 312). A caminhada pode oferecer melhorias na frequéncia cardiaca
de repouso indice corporal e pressado arterial, mas algumas medidas de
seguranca devem ser seguida para o feto e para méae, por exemplo praticar em
uma temperatura agradavel, um terreno que seja plano, a gestante bem

alimentada e se hidratando (CARMO, 2018).Entre os musculos que participam
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do parto, podem dar prioridade para os adutores, abdutores, gluteos, isquiotibiais
e quadriceps, além dos musculos do assoalho pélvico, eles sdo importantes

durante a gestacéo, o parto e recuperacao (CARMO, 2018).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Este estudo segundo Gil (2008) € caracterizado como uma revisao
bibliogréfica que é desenvolvida com base em material ja elaborado, constituido
principalmente de livros e artigos cientificos. Ndo se recomenda trabalhos
oriundos da internet.

Foi realizado uma Busca nas bases de dados como: Scielo, Bireme Lilacs
e revistas eletrbnicas da prépria instituicdo serdo descritos em Portugués e em
Inglés como: Musculacdo mais atividade fisica, Gestation, Resistance training,
etc.

Foi utilizado pelos operadores booleanos AND, OR e NOT na utilizac&o
do cruzamento dos descritos. Além deles, foi pesquisado adicdo por bases de
artigos, livros e trabalhos que foram consultados para clarear e complementar
as referéncias bibliogréficas.

Foi analisado varios materiais bibliograficos e foram selecionados os
artigos com mais importancia para treinamento resistido para gestantes que
atendem os critérios de inclusdo publicados entre 2017 e 2021, artigos em
portugués, artigos sobre mudangas no corpo das gestantes e artigos que pelo
menos analisem um os desfechos associados a treino resistido durante a
gestacao.

Em relacéo aos critérios de exclusao foram excluidos artigos indisponiveis,
artigos de revisdo, base de dados e estudos que trabalharam com os trés

primeiros meses.

4 RESULTADOS.
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4.1 Absorver a relacao entre o treinamento resistido para o beneficio da

gestante.

E notorio a diferenca entre uma gestante sedentaria e uma que pratica
exercicios. A reducédo de dores nas articulacdes e tem mais disposicdo durante
o dia. E importante fazer exercicios abdominais porque o abdémen fraco
sobrecarregue a lombar e também € importante para prevenir e tratar a diastase.
As dores na lombar sdo as mais frequentes como foi dito anteriormente e
atrapalha nas atividades diarias, o treino resistido ajuda a ter mais mobilidade e
forca muscular para realizar movimentos que véo de agachar até movimentos
basicos como andar pela casa (EMILIA, M. 2016). Tonifica os musculos das
pernas e nas costas para ajudar a carregar o peso da barriga sem aumentar o
esforco da lombar e melhora na postura. (MANN et al.,2008).

Devido a mudancgas fisiolégicas que ocorrem no corpo da mulher, a
alteracdes importantes no sistema circulatorio e do metabolismo nutricional e
com a devida orientacéo o risco de o corpo nao ser nutrido por ndo ter uma boa
distribuicdo sanguinea e também ocorra uma boa distribuicéo para os rins e para
o Utero para que o feto receba nutrientes e vitaminas para que cresca da forma
correta. Também ocorre uma melhora significativa na parte cardiovascular e
também em relacdo a caimbra pois a falta de oxigénio no masculo ou 0 excesso
de acido latico, o que € comum durante a atividade fisica faz com que ocorra
caimbra. Diminui o risco de ter a longo prazo alguma morbidade como diabetes
e hipertenséo. A recuperacao apés o parto e a volta ao peso normal mais rapido
por ter o aumento de peso controlado pelo exercicio fisico. Além disso,
caminhadas ajuda a melhorar a frequéncia cardiaca o que vai fazer com que
melhore a respiracdo durante o dia (ACENCIO, F. D. et al. 2017).

Mas é preciso enfatizar que é necessario profissionais capacitados para
gue as oriente a fazer da forma correta, a intensidade ideal para ndo exceder o
limite determinado pelo médico, pois o foco ndo deve ser o ganho de massa
muscular para preservar o bebé e a mae para que nao tenha risco para ambos
e que as motivem a nao para por conta das dores e limitagcdes que sdo normais
no terceiro trimestre (ACENCIO, F. D. et al. 2017).
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O treino resistido também faz com que o corpo libere horménios, o que
vai fazer com que o corpo da gravida consiga regular a temperatura corporal,
diminuir os sintomas de enjoo e pressao baixa, sem falar da melhora da
autoestima e aceitagdo com o novo corpo. Durante o periodo gestacional os
horménios ficam mais intensos e a chance de depressdo pdés-parto diminui.
Treino do assoalho pélvico, adutores, gluteos, isquiotibiais e quadriceps que vai
ajudar nas dores do parto e também na hora do parto. (ACENCIO, F. D. et al.
2017).

Quadro L Relagio de estudos e principais efeitos segundo os estudos

ESTUDOS EFEITOS
. Redugio do estresse cardiovascular

Montenegro (2014);
Chistofalo et al. (2005);

Rodrigues et al. (2008); 3. Aumento da flexibilidade
Batista et al. (2003)

[ 5]

. Aumento da forga muscular

4. Melhora do retorno venoso

5. Reducio de complicagoes e dores

6. Ampliagdo do equilibrio muscular

7. Melhor controle da gordura corporal

8. Alivio nos desconfortos intestinais

9. Diminuigio de cdimbras nas pernas

10. Fortalecimento da musculatura abdominal
11. Facilidade na recuperagiao pos-parto
12. Suportar melhor o aumento de peso
13. Melhor utilizagio de glicose

14. Aumento da sensibilidade da insulina
15. Proteciio contra a depressio puerperal

16. Prevencio em continéncia urinaria

17. Prevengio de lombalgia

Revista Valore,Volta Redonda, 2 (1): 186-194., Junho/2017 188

Revista Valore, Volta redonda, 2(1): 186-194., Junho/2017

4.2 Os principais beneficios do exercicio para mae e para o bebé

O exercicio fisico para as gravidas traz beneficios ao funcionamento dos
pulmdes e do coracao, reduz as dores e incomodos, sdo preparadas para o

momento do parto e pos-parto. O importante € manter o tipo de atividade habitual
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gue a gestante ja realizava anteriormente da gravidez, apenas nao realizando
exercicios de impacto, no primeiro trimestre. (CORREA,2019).

O exercicio fisico durante a gravidez traz resultados eficientes
fortalecendo a regido pélvica, que ajuda na evolucao do trabalho de parto e
diversos estudos sdo encontrados menores incidéncias de periodos expulsivos
prolongados da pratica de episiotomia. Como por exemplo (As principais
complicagbes agudas da episiotomia sdo hemorragias, infec¢des e laceragdes
de 3° e 4° grau e as crdnicas incluem dor perineal, dispaneuria e incontinéncia
urinaria ou anal. As indicacdes da episiotomia A Organizacdo Mundial de Saude
(OMS), em manual de assisténcia ao parto publicado em 1996, aconselha a
realizacdo da episiotomia em situagcbes como por exemplo sofrimento fetal,
progresso insuficiente do parto e lesdo iminente de 3° grau do perineo 4
(REBESCO, D. B et al. 2006).

As gravidas nesse periodo que tem liberacdo médica para praticar
exercicios fisicos tem beneficios que melhoram a capacidade aerébica(cardio
respiratéria) prevenindo o aumento do peso em excesso, melhora o intestino,
reduz cédibras musculares, dores lombares, inchaco, ajuda a parte psicolégica,
tensao, estresse, ansiedade com tudo o controle da Diabetes tipo 2 gestacional,
reducdo do risco do perineo no parto normal ,[facilita o trabalho do parto, a
melhora na recuperacédo do pdés parto, fica mais disposta, principalmente no 3
trimestre (REBESCO, D. B et al. 2006)..

No bebé, a um aumento na circulacdo sanguinea, através do aumento da
frequéncia cardiaca (FC). E benéfico por preparar melhor o sistema
cardiovascular da crianga para parto e, com isso melhora sua adaptacao no
ambiente externo menos desconforto respiratorio, melhora condicdo cardiaca,
melhora o oxigénio corporal, incluindo o cérebro, a condicéo fisica também tende

a aumentar o estimulo para o desenvolvimento neurolégico (BEDIN,2015)

4.3. Em quais circunstancias a gestante ndo é recomendada a pratica do

treinamento resistido
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Uma mulher gravida que nunca praticou exercicio fisico antes da
gravidez, ela pode ter facilidade para ter um aborto espontaneo se comecar a
praticar o treinamento resistido durante o primeiro trimestre (MANN et al.,2008).

Durante a gravidez os exercicios fisicos podem acarretar varias
complicacBes isso ocorre quando a gestante que nunca fizeram nenhuma pratica
de exercicio resolvem justamente fazer no periodo de gravidez os fatores de
risco do exercicio ndo pelo fato delas estarem gestantes, mas sim por iniciarem
sem estarem adaptadas a realizar a pratica regular do exercicio fisico.
(SANTOS, 2014;SILVA. et al.,2015).

Aproximadamente até o inicio do anjo de 2000 a maioria dos estudos
relatados a pratica de educacao fisica para gestante tinha preocupacédo maior
com 0Ss provaveis riscos que acometem a pratica de atividade fisica para a mae
e feto atualmente novas posturas foram sendo percebidas nos estudos clinicos
publicados, notou-se preocupacdo mais direcionada para beneficios que a
atividade fisica poderia resultar (MATSUDO; MATSUDO,2000)

Consideradas desfavoraveis todas aquelas atividades ou esportes de
contato fisico e de grande possibilidade de trauma especialidade voleibol,
basquete, esqui aguatico e atividade como a ginastica de alto impacto, o hipismo
e mergulho, devem ser totalmente evitados durante a gestacdo em relacdo ao
mergulho, existem riscos potenciais de enfermidade por descompresséao,
hiperoxia, hipoxia, hipercapnia (aumento do co2) e asfixia. Mas esta descrito que
para a mulher gravida que precise mergulhar as tabelas de mergulho pode ser
modificada se devem ser tomadas precaucdes extras determinar assim o tipo
atividade favoraveis e desfavoraveis durante a gravidez. Existem tanto para
gravida como sedentéria e apara atleta gravida uma série de recomendacdes
gue devem ser seguidas no desenvolvimento de qualquer atividade fisica
(MATSUDO;MATSUDO,2000).

Doengas cardiacas, amnésia, risco aumentado de trombose, diabetes,
embolia pulmonar recente, hipertensdo, doencas infecciosas agudas, suspeita
de estresse fetal, risco de parto prematuro, pacientes sem acompanhamento
pré-natal, sangramento uterino, Isoimunizacao grave
(MATSUDO;MATSUDO,2000)..

Durante a gravidez, o0s exercicios fisicos podem acarretar varias

complicagdes, isso ocorre quando as gestantes que nunca fizeram qualquer tipo
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de exercicio fisico resolvem fazé-lo justamente no periodo da gravidez, os
fatores de risco do exercicio fisicos na gestacdo ocorrem, nédo pelo fato delas
estarem gestantes, mas sim pelo fato de se iniciarem sem estarem adaptadas a
pratica regular de exercicio fisico (SANTOS, 2014; SILVA et al., 2015).

Aproximadamente até o inicio do ano 2000, a maioria dos estudos
correlatos a pratica de atividade fisica para gestantes tinha uma preocupacao
maior com 0S provaveis riscos que acarretariam a pratica da atividade fisica para
mae e o feto. Atualmente, novas posturas foram sendo percebidas nos estudos
clinicos publicados, notou-se uma preocupacdo mais direcionada para 0s
beneficios que a atividade fisica poderia resultar (MATSUDO; MATSUDO, 2000).

Sao consideradas desfavoraveis todas aquelas atividades ou esportes de
contato fisico e de grande possibilidade de trauma. Esportes como o voleibol,
basquetebol, esqui aquatico e atividades como a ginastica de alto impacto, o
hipismo e o mergulho, devem ser totalmente evitados durante a gestacdo. Em
relacdo ao mergulho, existem riscos potenciais de enfermidade por
descompresséao, hiperéxia, hipoxia, hipercapnia (aumento do CO2) e asfixia.
Mas esta descrito que para mulher gravida que precise mergulhar as tabelas de
mergulho podem ser modificadas e devem ser tomadas precaucdes extras (3).
Determine assim o tipo de atividades favoraveis e desfavoraveis durante a
gravidez. Existem tanto para a gravida previamente sedentaria e para a atleta
gravida uma série de recomendacdes que devem ser seguidas no
desenvolvimento de qualquer atividade fisica. (MATSUDO; MATSUDO, 2000).
Artigo de MATSUDO:

A prescricdo do treinamento de forgca por ser um exercicio fisico
direcionado, com niveis de variaveis possiveis de um melhor controle, que parte
de principios fisioldgicos respeitando a individualidade bioldgica, cronoldgica e
funcional do individuo, assim como perpetua o0s principios cientificos do
treinamento do desportivo, tornar-se uma opcao segura e eficaz para a gestante
saudaveis e gestantes sedentarias, desde que estas nao estejam no quadro de
contraindicagdes absolutas (DANTAS, 2003).

Durante muitos anos a pratica de exercicios fisicos para gestantes foi
contraindicado devido a relacdo medo e tensdo (SOUZA; RAIOL, 2015).

Atualmente a pratica de exercicios fisicos é recomendada de acordo com 0s
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beneficios que traz para as gestantes (SOUZA; RAIOL, 2015). A préatica somente
pode ser realizada caso ndo exista nenhuma anormalidade e sob liberacédo de

médico especializado.

Algumas recomendacbes devem ser seguidas para prescricdo de um
treino seguro para gestantes, tais como manter uma frequéncia semanal de 3 a
4 vezes, evitar climas demasiadamente quente e estar sempre preocupado com
a hidratacdo da gestante , evitar exercicios de muito risco ou que exijam muito
esforco ou que possam gerar algum trauma, evitar a posicdo supina a fim de
evitar a sindrome supino hipotensiva que faz com que o Gtero comprima a veia
cava diminuindo o retorno venoso essa é uma medida preventiva quanto a uma
possivel obstrucdo venosa, e também recomenda-se evitar exercicios que
possam afetar o equilibrio.(DE PAIVA MONTENEGRO, 2014; FONSECA,;
ROCHA, 2012).

De acordo com De Paiva Montenegro(2014) e Fonseca e Rocha (2012),
h& alguns sintomas que sdo um tipo de sinal de alerta para a préatica segura de
atividade fisica e se durante ou apds o exercicio, qualquer um desses sintomas
ocorrerem é necessario interrupcao imediata e encaminhamento para avaliagao
médica, sdo eles: > Sangramento vaginal; > Dispneia; > Tontura; > Cefaleia;

> Dor toracica; > Fragqueza muscular; > Dor ou edema de panturrilhas

(possibilidade de tromboflebite); > Diminuicdo da movimentacéao fetal; > Perda

de liquido amniético;

A intensidade é uma variavel que precisa de um cuidado maior, isso se
deve devido ao fato do exercicio fisico com alta intensidade possa vir a acarretar
potenciais riscos, onde se pode gerar um estado de hipoxia para o feto. Além
disso, é preciso atentar-se a situacdes que possam causar risco de trauma
abdominal e hipertermia na gestante (ACOG, 2015; REBESCO et al. 2016;
MCGEE et al., 2018; SAVVAKI et al, 2018).

Comumente a mulher nos ultimos momentos da gravidez apresenta uma
queda na disposi¢cdo para a realizacdo dos exercicios fisicos, dessa forma é de
extrema relevancia a efetivacdo de avaliagbes que permitam o conhecimento

mais claro das condicdes fisicas em que as gestantes se encontram. Vale
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salientar ainda o importante papel da mulher em informar possiveis dores para
gue assim o profissional ofereca o devido apoio e direcionamento. Desidratacao,
hipoglicemia e hipertermia é motivo de preocupac¢éo especial para o feto; todo o
exercicio deve ser realizado em um estado em que a gestante esteja bem
alimentada e bem hidratada. Quando a temperatura ambiente e a umidade sao
elevadas, uma atencdo especial na hidratacdo e menor duracdo de cada
conjunto sao prudentes. Em geral, os sinais de alerta para encerrar exercicio
incluem imediatamente sangramento vaginal (REBESCO et al., 2016; NEWTON
et al., 2017).

Tabela 1: Contraindicacdes absolutas e relativas e 0s sintomas para

interrupcao do exercicio fisico durante a gravidez.

Quadro 1 - Contraindicagdes absolutas e relativas e os sintomas para interrup¢do do

exercicio fisico durante a gravidez.

Contraindicacoes
Absolutas

Contraindicacoes
Relativas

Sinais de Alerta
Para Interrupcao do
Exercicio

Doenga Cardiaca
Hemodinamicamente
Significativa

Anemia Grave

Sangramento Vaginal

Doenca Pulmonar Restritiva

Arritmia Cardiaca
Grave

Dispneia Antes do
Esforco

Trimestre

Insuficiéncia Cervical Bronquite Cronica Tonturas
Gestagao Multipla com

) Diabetes Tipo 1 Nao -
Risco de Trabalho de Parto P Dor de Cabeca

Controlada

Prematuro
Hemorragia Persistente
no Segundo e Terceiro Obesidade Moérbida Dores no Peito

Placenta Prévia Durante 26
Semanas de Gestagdo

Baixo Peso (Indice de
Massa Corporal Abaixo
de 12)

Fraqueza Muscular

Trabalho de Parto
Prematuro Durante o Correr
da Gravidez

Restricdo do
Crescimento
Intrauterino Durante a
Gravidez

Dor ou Inchago

na Panturrilha
(Necessidade de se
Pronunciar a Trombo
flebite)

Ruptura de Membranas

Hipertensiao Mal
Controlada/ Pré-
eclampsia

Trabalho de Parto
Prematuro

Hipertensao Induzida pela
Gravidez

Limitagoes
Ortopédicas

Diminuicdo da
Circulacio Fetal

Fonte: Azevedo e col (2011, p

58)
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4.CONSIDERACOES FINAIS

Apesar de poucos dados apresentados sobre o assunto, 0 mesmo vem
sendo bastante falado, por isso foi um tema que nos chamou atencao por alguns
motivos em questdo, um deles sdo 0s mitos sobre gestacdo que corre risco ao
praticar o treinamento resistido, E percebemos que existem varias insegurancas
gue estao ao redor desse tema.

A fim de trazer resultados especificos sobre assuntos que abordam
gestacdo em ambiente de musculacao, fizemos pesquisas durante um periodo
em livros sites artigos revistas, profissionais da Saude. Para provar a eficacia do
exercicio fisico em mulheres em periodo gestacional, provar os beneficios que o
treinamento resistido proporcionam e as melhoras significativas no corpo e
mente da mulher, também alertar sobre cuidados basicos que devem ter para

comecar a praticar o treinamento resistido.
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ajudado com maestria mesmo em meio a tantas dificuldades nos entenderam e
nos aconselharam e nos orientaram com toda boa vontade, que Deus possa
abencoar vocés.

Aos nossos queridos professores que desde o inicio do curso nos
ajudaram e nos incentivaram a sermos 0s melhores em nossa area e nos

ensinaram a exercer nossa profissdo com Maestria.
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