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Resumo: Durante o periodo gestacional € comum que mulheres gravidas se
deparem com criticas relacionadas a “proibicdo” de exercicios fisicos e os riscos
envolvendo o feto. O aumento de sintomas pré-existentes como a lombalgia, dores
nas articulagdes e descontrole do peso corporal € comum entre gestantes que nao
sao praticantes de exercicios fisicos. Estudos comprovam a eficacia dos exercicios
guando sao planejados e bem estruturados de acordo com a necessidade de cada
gestante saudavel. Além da reducdo dos sintomas comuns durante a gestagéo, 0s
estudos indicam que a pratica regular de exercicios facilta a hora do parto
possibilitando um maior encaixe para o parto natural. O ganho de peso gestacional
pode e deve ser controlado por uma equipe multidisciplinar visto que o aumento
demasiado do mesmo esta relacionado a resultados gestacionais desfavoraveis
como complicacBes no parto, hipertenséo, diabetes gestacional e microssomia fetal.
O treinamento de forca no periodo gestacional deve ser utilizado como forma de
fortalecimento de regidbes como a lombar, cintura escapular e assoalho pélvico de
modo que venha a prevenir lesdes e aumento da forgca muscular global. Com o
objetivo de analisar os beneficios do treinamento durante a gestacdo visamos uma
melhora em sua flexibilidade que promove o relaxamento ajudando a controlar a
ansiedade, aumenta a resisténcia fisica e félego. Sendo assim, os exercicios de
forca devem ser prescritos de acordo com cada trimestre e respeitando as limitagdes
da gestante evitando exercicios com alto impacto, cargas elevadas e altas
intensidades. De forma correta, 0os exercicios tendem a trazer beneficios e agir
como forma de prevencédo e auxilio para uma gestacdo saudavel e segura para mae
e feto desde o primeiro trimestre até o puerpério materno.

Palavras-chave: Exercicios, gravidez, treinamento de for¢a, lombalgia, qualidade de
vida.



Abstract: During the gestational period it is common for pregnant women to face
criticism related to the "prohibition” of physical exercises and the risks involving the
fetus. The increase in pre-existing symptoms such as low back pain, joint pain, and
uncontrolled body weight is common among pregnant women who do not exercise.
Studies prove the effectiveness of exercises when they are planned and well
structured according to the needs of each healthy pregnant woman. Besides the
reduction of common symptoms during pregnancy, studies indicate that the regular
practice of exercises facilitates the time of delivery, allowing a better fit for natural
childbirth. Gestational weight gain can and should be controlled by a multidisciplinary
team since too much of it is related to unfavorable gestational outcomes such as
delivery complications, hypertension, gestational diabetes, and fetal microsomia.
Strength training during pregnancy should be used as a way to strengthen regions
such as the lumbar spine, shoulder girdle, and pelvic floor in order to prevent injuries
and increase overall muscle strength. In order to analyze the benefits of training
during pregnancy, we aim to improve flexibility, promote relaxation, help control
anxiety, and increase physical endurance and breath. Therefore, strength exercises
must be prescribed according to each trimester and respecting the limitations of the
pregnant woman, avoiding high-impact, high-load, and high-intensity exercises. In
the right way, exercises tend to bring benefits and act as a form of prevention and
help for a healthy and safe pregnancy for mother and fetus from the first trimester

until the maternal puerperium.

Keywords: Exercises, pregnancy, strength training, low back pain, quality of life.
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1 INTRODUCAO

Durante a gestagdo, o corpo da mulher sofre alteragBes fisiologicas,
bioguimicas e anatbmicas, com o objetivo de adequar-se para ajudar no
desenvolvimento do feto. Devido a essas modificacbes corporais nesse periodo,
muitas mulheres se queixam de desconfortos musculoesqueléticos, sejam eles
temporarios ou ndo. Estudos mostram que a partir do 2° trimestre de gestacdo a
pratica de exercicios traz muitos beneficios como: reducéo da intensidade das dores
na lombar, aumento da flexibilidade da coluna, melhora do controle metabdlico, etc.
E necessario um acompanhamento multidisciplinar, pois a pratica inadequada pode
trazer consigo riscos a saude do feto e da mae. (BALDO et al., 2020)

Segundo Alves (2014), a lombalgia € dor que irradia para a extremidade
inferior e é causada por compresséao e/ou inflamacdo de uma raiz do nervo espinhal,
podendo ser por diversos motivos, como espondilose, espondilolistese,
espondiloses, estenose espinhal, radiculopatia, ciatica, sindrome da cauda equina,
cifose, lordose e escoliose. Em uma gravidez normal, a gestante pode chegar a ter
por volta de nove a doze quilos, e isso sera suficiente para que ela possa ser
prejudicada com dores lombares nesse periodo gestacional por conta de uma maior
compresséo na coluna vertebral decorrentes do peso do bebé.

Embora a lombalgia seja um sintoma com alta predominancia e tema de
estudo em muitos paises, esse problema tem sido abandonado, considerado por
muitos profissionais da area da saude como um incbmodo comum na gestacado, que
ndo necessita de medidas de prevencdo ou diminuicdo. Dessa forma, é necesséria
desfazer desse pensamento, entre os profissionais de saude que utilizam com
gestante, e a busca de tratamentos efetivos (SANTOS et al., 2018). No periodo da
gestagdo quase que sempre as gestantes passam por dores lombares decorrentes
do processo gestacional, comecando a ocorrer com mais frequéncia no segundo
semestre, pois nesse periodo o peso do bebé tende a aumentar e assim acentuar as
dores lombares e pélvicas da gravida.

Os exercicios de fortalecimento e alongamento facilitardo no alivio das dores
gue com periodicidade se associam as mudancas que estdo acontecendo no corpo
durante a gestacdo. O método aumenta a circulacdo, todos os movimentos sdo

iniciados a partir dos muasculos abdominais, sendo essa melhora da circulagdo no
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abdbémen, favorece para o bebé. Dessa maneira esse método ira estimular uma
melhora na postura, desempenho fisico, salde e bem estar geral, tanto para a
mulher, como para o feto. Os movimentos calmos, controlados e fluidos dos
exercicios viabilizam um sistema padrdo de exercicios para a gravidez e para
recuperar as formas apés o parto (GUIMARAES; CERVAENS, 2012). Por isso, é
indispensavel que se possa ser deixada de lado a importancia de programa de
exercicios fisicos que tenha como foco a diminuicdo das dores lombares e pélvicas e
fortalecimento de toda a coluna vertebral para se adaptar com melhor qualidade ao
processo da gravidez.

O treinamento de for¢ca tem como objetivo melhorar forgca e com isso melhorar
condicionamento fisico, aumentando assim a resisténcia muscular, a forca maxima,
poténcia, melhoria na massa Gssea, hipertrofia muscular e perda de peso. Possui
diversos métodos que podem variar para diferentes objetivos. Métodos esses que
envolvem intensidade, nimeros de series e repeticdes, intervalo entre as sessoes,
etc., e que com auxilio de equipamentos ajudam no desenvolvimento dos exercicios.
Os equipamentos podem ser: maquinas, pesos livres, elasticos ou até mesmo o
proprio peso corporal. (AZEVEDO et al., 2012).

Durante muitos anos o TF foi contra indicado para gestantes devido ao medo
e tensdo e sobre os mitos. Atualmente é recomendada devido aos seus beneficios
gue tras para as gestantes. Todo treinamento e realizado sobre orientacédo, e
prescricdo médica, e so realizada sem nenhuma anormalidade de saude que possa
comprometer a saude do feto (MONTENEGRO, 2014).

Na vida de uma gravida, o treinamento de forca vai atuar na qualidade, para
gue ela se sinta bem durante a gestacdo e no pés-parto. As gravidas devem realizar
treinamentos leves a moderada de 3 a 5 vezes por semana, durante 30 minutos ou
mais. Quanto ao tipo de treinamento ou atividade, pode ser: alongamento, forca e
aerdbio (SURITA et al., 2014).

O treinamento de forca esta diretamente ligada na manutencdo da massa
muscular, 6sseo e fortalece as articulacdes. A selecdo de exercicios para gestantes
requer uma atencdo maior para o educador que deve trabalhar com grupos
musculares multiarticulares, trabalhar com grandes grupos musculares, atividade de
baixo impacto e evitar exercicios que requer equilibrio. A indicagdo para treinos de
intensidade moderada é para as mulheres que ja praticavam musculacdo antes da
gestacdo. (MONTENEGRO, 2014).
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O primeiro trimestre pode ser uma fase bastante delicada para a pratica de
exercicio, pois as modificagcdes hormonais definem com relativa regularidade mal-
estar, como vOmitos nauseas, além de sonoléncia e indisposi¢cdo, 0 que pode
impedir a aderéncia e a disposicao para os exercicios (MARTINS, 2014). A gestante
s6 podera dar iniciar ou retornar as rotinas de seus exercicios a partir de uma
prescricdo médica informando que a mesma esta apta para realizar tais atividades a
partir do pré-natal. Apds a avaliacdo médica ter sido realizada, a mesma podera dar
inicio aos treinamentos com exercicios que tenham a intensidade variando de leve a
moderada, para que nao possa haver futuros danos a ela, nem tao pouco para o
bebé. O cuidado deve ser de forma redobrada uma vez que nesse periodo é onde

se comeca a dar inicio a formacéo do feto.

Normalmente neste trimestre os sintomas de inicio da gestacdo (nauseas,
vomitos e tonteiras) diminuiram isso faz com que a mulher ativa, tenha mais
disposicdo para se exercitar. No entanto, alongamentos intensos devem ser
supervisionados, pois nesse trimestre o horménio da relaxina age com maior
desempenho ocorrendo assim aumento da flexibilidade e articulagdo da gestante; os
exercicios perineais, aerébico e o relaxamento devem proceder normalmente
(ROSA, 2018). Como consequéncia da diminuicdo das nauseas e tonteiras, torna-se
o periodo de melhor aplicagdo do treinamento de forca, pois a gestante tende a se
sentir mais animada e disposta para a pratica dos exercicios. Entretanto, deve-se
tomar cuidado quando a gestante estiver realizando movimentos supinados para que
nao venha a ser prejudicada pela hipotensdo supina. Os alongamentos também
devem ser realizados de maneira segura para que nao ocorram lesdes. Os treinos
aerébicos continuam sendo usados e outros treinos continuam seguindo 0s

parametros do primeiro trimestre.

No terceiro trimestre, E ideal que mulheres gravidas tenham conscientiza¢&o
sobre o relaxamento e o aumento da flexibilidade durante a realizacdo do
treinamento da musculatura do assoalho pélvico (BOYLE et al., 2012). A gestante
comeca a diminuir a intensidade nesse trimestre por conta de limitacdes, restricoes.
Contando também com as adaptacdes dos exercicios para que eles ndo venham a
oferecer nenhum tipo de risco ao bebé. Nesse periodo, € recomendada a natacao,
hidrogindstica, caminhadas, para manter a capacidade aerGbica e o
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condicionamento fisico, assim como o0s exercicios de respiracdo, mobilizacdes e

relaxamento envolvidos na preparacdo para o parto (PUDWELL et al., 2014).

O presente estudo possui como fator primordial a busca por meios de
melhorar a qualidade de vida da gestante através da utilizacdo do treinamento de
forca no periodo gestacional. Muitas dessas gravidas tém receio de participar de
atividades voltadas a ao ambito da musculagcédo por conta do medo de que possa vir
a acontecer algo que possa vir a prejudicar e acometer o seu processo de gestacao.

Torna-se necessario esclarecer varios fatos sobre esse treinamento, pois se
for utilizado da forma errada pode trazer sérios riscos e comprometer totalmente a
gestante e consequentemente o bebé. Por isso também trataremos a respeito de
todos os cuidados que devem ser tomados no momento de execugcdo do
treinamento de for¢a na gestante.

Dessa forma, essa pesquisa apresenta como problema "Como a pratica de
treinamento de forca durante a gestacdo pode influenciar na diminuicdo da
lombalgia?" Diante disso o objetivo do estudo foi analisar os beneficios do exercicio
fisico a partir do 2° trimestre gestacional. E como especificos: delinear principais e
possiveis beneficios do treinamento de for¢ca durante a gestacédo; identificar os
efeitos e indicagbes na musculacdo para gestante, e trazer uma orientacao

adequada para qualidade de vida da mée e do feto.



14

2 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O estudo realizado trata-se de uma pesquisa bibliografica basica de cunho
gualitativo que consiste em uma busca sistemética de artigos a fim de retratar a
importancia do treinamento de forgca durante a gestacdo. Foram encontrados cerca
de 878 artigos sobre treinamento de for¢ca na gestacdo onde 866 foram excluidos
por ndo relatarem os efeitos do treinamento durante a gravidez. A busca foi
realizada pelas seguintes bases de dados: SciELO, BIREME, PERIODICOS CAPES,
PUBMED e GOOGLE ACADEMICO. Utilizando os idiomas portugués e inglés, com
restricio de datas e com as seguintes palavras chave: treinamento, gestacéo,

exercicios, lombalgia, qualidade de vida.

Foram selecionados 12 artigos com data de publicacdo entre 2016 e 2021
gue atendem a todos os critérios da pesquisa e formulacéo do presente estudo. Nas
pesquisas realizadas o0s seguintes descritores, em lingua portuguesa, foram
considerados: exercicios, gravidez e treinamento de forca, lombalgia e qualidade de
vida. N&o deixando de lado também outras formas de acrescentamento de outras
literaturas encontradas no processo da formacgao do projeto. Posteriormente, foram
somados artigos, entre outras fontes bibliograficas, com os seguintes critérios de
inclus&o: publicados entre os anos de 2016 a 2021, em lingua portuguesa, e artigos
gue analisassem pelo menos um dos desfechos associados a influéncia do exercicio
fisico no processo de gestacao.

Os artigos foram selecionados nas seguintes etapas: na primeira fase foram
realizadas as leituras dos titulos; durante a segunda fase os resumos de artigos
relevantes com o objeto pesquisado. Subsequentemente, uma copia completa dos
artigos que reuniram os iniciais critérios de inclusao foi obtida.

Para a coleta de dados foi realizada uma leitura exploratéria de todo o
material selecionado, uma leitura seletiva das partes que realmente interessam e o
registro das informacdes extraidas das fontes em instrumento especifico, por fim foi
efetuada uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e resumir as informacdes
contidas nas fontes, de forma que estas possibilitassem a obtencéo de respostas ao

problema de pesquisa.
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3 RESULTADOS

O presente estudo de revisdo de literatura, intitulado “Contribuicdes do
método de treinamento de for¢a na diminui¢cdo da lombalgia no periodo gestacional”,
encontrou 878 estudos sobre a referida tematica. Destes, apenas 12 contemplaram
os critérios de inclusdo previamente estabelecidos. Dados referentes aos estudos

vinculados estéo apresentados no quadro 1.

ARTIGOS LOCALIZADOS:
BIREME: 41
SCIELO: 03

GOOGLE ACADEMICO: 785

PERIODICOS CAPES: 17 -
696 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO TER

RELACAO COM O TEMA

v

v

RESTARAM 187 ARTIGOS ELEGIVEIS

14 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO ESTAREM
NA MARGEM TEMPORAL ESTABELECIDA

\ 4

v

RESTARAM 173 ARTIGOS ELEGIVEIS

106 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA NAO
SER DE ACORDO COM O QUE USAMOS PARA
CRITERIOS DE INCLUSAO

v

RESTARAM 67 ARTIGOS ELEGIVEIS

55 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO NECESSARIO

v

A4

12 ARTIGOS INCLUIDOS NOS RESULTADOS E
DISCUSSOES




Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
INVESTIGADA
Santos Identificar os Ensaio 817 O treino O exercicio
parametros controlado gestantes. aerébio, o fisico permite
etal do exercicio | randomizado fortaleciment reduzir a
(2020) na reducao 0 muscular e lombalgia
da lombalgia o] durante a
e da relaxamento gestacao,
incapacidade foram os evidenciando
funcional da tipos de beneficios no
gestante, sem exercicio tipo de treino
complicacbes mais comuns. aerébio e
obstétricas. Os fortalecimento
parametros | combinado com
do exercicio exercicios de
variaram, relaxamento.
entre
estudos, na
periodicidade
(a4
vezes/seman
a), duracao
da sessao
(30 a 60

minutos/sess
ao), tempo de
intervencao
4a1z
semanas),
com/sem
supervisao e
em grupo/
individual.
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Perales Entender Reviséo Gravidas. 61 RCTs Durante a
quais sistematica foram gestacao a
etal evidéncias analisados. A | modalidade de
(2016) existem com evidénciade | exercicio que
relacdo aos um beneficio | parece induzir
beneficios do de intervencd efeito mais
treinamento es de favoravel na
aerobio e / ou exercicios saude materna
de resisténcia combinados | € a combinagéo
para a mae e [aerébio +re | de exercicios
filhos durante sisténcia aerobicos e
a gravidez. (forca resistidos.
muscular)]
na aptidao ca
rdiorrespiraté
ria materna e
prevengao
da incontinén
cia
urinaria foi
forte.
Carvalho Avaliar a Estudo de 97 A frequéncia | A lombalgia é
frequéncia da corte gestantes | de dor lombar comum em
etal lombalgia na transversal foi de 68%. A gestantes,
(2017) gestacao e média de apresenta
suas idade foi de caracteristicas
caracteristica 26,2 anos e a | especificas e €
S. mediana da | mais frequente
idade no segundo
gestacional trimestre.
de 30
semanas.
Cinquenta e
oito
gestantes se
autodeclarara
m pardas
(58%).
Aldo Revisar o que Ensaios 1635 No estudo Resultado
Antonio ha de novo clinicos mulheres optou-se em positivo na
(2018) na literatura | randomizado gravidas agrupar as reducao de
cientifica a S gravidas com incidéncia de



https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/cardiorespiratory
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/cardiorespiratory
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/cardiorespiratory
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/urine-incontinence
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/urine-incontinence
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/urine-incontinence
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respeito de
ensaios

clinicos com

programas
baseados em
exercicios e
sua potencial
contribuigcéo

suas
caracteristica
)
predominante
S, exercicios
de
estabilizagao,
exercicios de

dor e resultados
promissores na
melhoria da
gualidade de
vida.

na prevencgao flexibilidade,
e tratamento equilibrio e
da dor lombo- alongamento,
pélvica em fisioterapia,
gestantes. treinamento
aerobico e
resistido,
exercicios de
relaxamento
muscular
progressivo,
exercicios
aquaticos e
yoga.
Chiarello Investigar as Descritivo 23 As Observou-se
possiveis diagnéstico puérperas voluntérias gue as
etal relacbes foram primiparas
(2016) entre a contatadas apresentaram
pratica de via telefone e melhor
exercicio convidadas a gualidade de
fisico durante responder os vida no
a gestacao e guestionarios | puerpério, no
a qualidade na sua UBS dominio da
de vida no de referéncia. | autoavaliacéo
puerpério. Algumas da saude.
puérperas
foram
visitadas em
suas
residéncias e
outras

participaram

do estudo no

momento em
que vieram
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realizar a
consulta pos-
parto,
preconizada
pelo
Ministério da
Saude até 42
dias ap6s o
nascimento
do bebé.
Sanabria- Avaliar as Ensaios 3.044 Foram Exercicios
Martinez | influéncia das clinicos mulheres selecionados | fisicos durante
intervencdes | controlados Gravidas ECRs que a gravidez
etal de exercicios incluiram um parecem ser
(2016) fisicos programa de | seguros para o
durante a exercicios recém-nascido,
gravidez em para favorecendo
alguns gestantes principalmente
resultados saudaveis, um menor peso
neonatais. sedentarias ao nascer
ou com baixo dentro da
nivel de normalidade.
atividade
fisica.
Carvalho Comparar os | Ensaio clinico 30 As mulheres f Ambas as
efeitos dos controlado gestantes oram modalidades
etal exercicios de (entre 19-29 | randomizada | (estabilizacao
(2020) estabilizacao semanas de s em dois lombar e
lombar e gestacdo). | grupos por 6 | alongamento)
alongamento semanas de | foram eficientes
no tratamento intervencao na reducéo da
da lombalgia duas vezes | dor, melhorando
gestacional. por semana o equilibrio e
para aumentando a
um tratament | atividade de um
o de 50 musculo do
minutos de tronco apos 6
exercicio semanas de
de estabiliza¢ | intervenc&o em
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ao lombar gestantes com
protocolo e lombalgia .
protocolo
de exercicios
de
alongamento.
O'Connor Testar se a | Ensaio clinico | Gestantes | Um ensaio de Mudancas
et al. adocéo de controlado (Mulheres grupo adversas nos
treinamento no segundo | paralelo foi sintomas de
(2018) de resisténcia trimestre). conduzido. energia e fadiga
de Mulheres no durante a
intensidade segundo gravidez séo
baixa a trimestre (N = | atenuadas pela
moderada 134) foram adocao do
duas vezes aleatoriament | treinamento de
por semana e designadas | resisténcia de
durante as para 12 intensidade
semanas 22 a semanas de baixa a
34 de lista de moderada.
gravidez pode espera, aulas
melhorar a bimestrais
qualidade de de educacéo
vidae o para
humor. a gravidez ou
duas vezes
por
semana trein
amento de
resisténcia
de baixa a
moderada

intensidade.
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Kokic Investigar o Ensaio 45 mulheres | Um total de | O programa de
efeito de um controlado gravidas 45 mulheres | exercicios teve
etal programa de | randomizado gravidas um efeito
(2017) exercicios foram benéfico na
supervisionad aleatoriament | severidade da
oe e designadas dor lombo-
estruturado a 2 grupos: pélvica na
na ocorréncia um grupo gravidez,
e severidade experimental reduzindo a
da dor lombo- (n = 20; idade | intensidade da
pélvica média de dor e o nivel de
relacionada a 32,8 (desvio incapacidade
gravidez. padrdo (DP) | experimentado
3,6) anos) e | como resultado.
um grupo de
controle (n =
22; idade
média de
32,2 anos (
SD 4.9)).
Santos Avaliar a Estudo de 50 Participaram O grau de
classificacéo prevaléncia gestantes | 50 gestantes incapacidade
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da lombalgia estacao, primiparas, e
em gestantes na faixa nas multiparas
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multiparas.
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Oswestry de
Desabilidade
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Lombar. Para
a analise
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Programa

o desconforto
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limitacGes para
a realizacéo das
atividades de
vida diaria.
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Ferreira
et al.
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, Sobre o programa de inducéo do
modo de exercicios (n trabalho de
parto, a = 156). Os parto.
duracdo e o dados foram
inicio do coletados em
trabalho de duas etapas:
parto. durante o 1°
trimestre de
triagem
bioguimica
(antes do
inicio do
programa),
por meio de
guestionario
escrito, e
apos o parto,
a partir do
prontuério
das
pacientes.

No estudo coordenado por Santos et al., (2020), Identificou que exercicio
durante a gestacdo tem uma reducdo de dores lombar pélvica e uma melhoria na
capacidade funcional das gestantes. Entretanto visualizou que fortalecimentos
beneficiam também nas causas de prevencdo da lombalgia. O grupo controle que
teve por objetivo a acdo educativa e o exercicio fisico enquanto que o0 grupo
experimental se atentou para compararam cuidados pré-natais/acées de educacao.
O estudo teve por conclusdo através de analises realizadas que a escassez de
estudos ndo permitiu descobrir os parametros do exercicio na reducao total da
lombalgia nem na incapacidade funcional da gravida. Todavia, é importante salientar
gue o exercicio fisico permite reduzir a lombalgia durante o processo da gestacao,
trazendo a tona beneficios no tipo de treino aerébio e fortalecimento combinado com
exercicios de relaxamento e de mobilidade. Quando se trata do periodo gestacional,
as dificuldades na compreensao das transformagdes no corpo, a preocupacao de
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suficiéncia em frente a si propria ou até pelo meio social inserido, podem impactar a
aceitacdo de si mesma. Além de todas as mudancas fisicas, a funcdo do seu papel
diante do feto da lugar a duvidas, insegurancas e certas limitagdes transformando a
vida e a autoestima da méde. Para manter a estabilidade dessa autoestima que
oportuniza o individuo a socializar, a manter um ritmo de eficiéncia na execuc¢éo das
tarefas do cotidiano; isso também aperfeicoa a forma pela qual o individuo tem a

capacitacdo de superar as complicacdes e obstaculos. (SEIBEL et al., 2016).

Outro estudo observado foi o de Perales et al., (2016), que avaliou que a
modalidade de exercicio que induz o efeito mais favoravel na salde materna é a
combinacéo de exercicios aerobicos e resistidos durante a gestacdo. No critério do
método realizado no estudo foram selecionadas gravidas saudaveis e com foco nos
beneficios das intervencdes de exercicios na saude materna ou nos resultados
perinatais, baseado em uma revisdo sistematica de ECRs. O resultado foi analisado
com 61 RCTs, a comprovacdo de um beneficio foram exercicios combinados
[aerébio + resisténcia (forca muscular)] na aptidao cardiorrespiratéria materna. Entre
as modalidades de exercicio, os aerdbicos sdo os mais estudados. A caminhada é o
exercicio mais frequente e o mais escolhido entre as gestantes. (NASCIMENTO et
al., 2014).

Segundo Carvalho et al. (2017), realizaram um estudo que buscou avaliar a
frequéncia da lombalgia na gestacdo e suas caracteristicas. Realizado estudo de
corte transversal com gestantes de baixo risco, maiores de 18 anos sem casos de
dores lombares ou patologias lombares. Com 97 gestantes entrevistadas no estudo
a frequéncia de dor lombar foi 68%. A média de idade foi 26,2 anos e a mediana da
idade gestacional de 30 semanas; 58 consideraram-se pardas (58%). A maioria
(88,6%) era casada ou vivia em unido estavel, 56 (57,7%) trabalhavam fora e 71
(73,2%) tinham o ensino médio completo. A lombalgia foi mais frequente durante o
segundo trimestre gestacional (43,9%), referida como “em queimagao” por 37,8%
das pacientes e com frequéncia intermitente em 96,9%. Os sintomas pioravam no
periodo noturno (71,2%). O repouso reduzia a dor lombar em 43,9%, enquanto a
posicdo ortostética por longo tempo agravava em 27,2%. Constatou que a lombalgia
e comum em gestantes mais frequentemente no segundo trimestre, nisso informa
sobre estratégias para prevencdo e uma melhoria na qualidade de vida. Com o

crescimento gradativo da barriga e peso corporal, a gestante apresenta maior
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desconforto, devido as ac¢bes posturais e hormonais que irdo provocar frouxidao
ligamentar das articulacdes ocasionando dores nas costas mais referidas em regiao
lombar, entre eles também as variacfes geradas no centro de gravidade provocando

o desequilibrio e compensac¢tes (MIRANDA, 2016).

O TF é uma forma como as gestantes se preparam para o0 parto, estas
mulheres possuem diversas praticas e crencas sobre os exercicios fisico pré-natal,
influenciadas por seu contexto cultural, e ddo ao exercicio um significado proéprio.
Elas tém formas diferentes de praticar e interpretar o exercicio fisico, por isso, é
necessario que os profissionais de saude envolvidos tragam informacfes e ajude a
desmistificar alguns assuntos (LEAL; RODRIGUEZ, 2008). No estudo realizado por
Antonio (2018), as modalidades de exercicios apresentadas foram diversas e optou-
se por agrupa-las de acordo com as caracteristicas predominantes, exercicios de
estabilizacdo, exercicios de flexibilidade, equilibrio e alongamento, fisioterapia,
treinamento aerdbico e resistido, exercicios de relaxamento muscular progressivo,
exercicios aquaticos e yoga. Concluiu-se que apesar de a maior parte dos estudos
apresentarem resultados positivos na reducédo e prevencdo da incidéncia de dor
lombar pélvica. O estudo teve como conclusdo que nao existe um resultado concreto
acerca evidéncias existentes sobre o possivel papel do exercicio fisico na prevencgao

e também auxiliando no tratamento da dor lombo-pélvica em gestantes.

No estudo conduzido por (CHIARELLO; GHIDINI, 2016), investigaram as
possiveis relacfes entre a pratica de exercicio fisico durante a gestacdo e a
gualidade de vida no puerpério, e foi possivel observar que as primiparas
apresentaram melhor qualidade de vida no puerpério, no dominio da auto avaliagdo
da saude. Referente ao resultado do estudo, embora tenha sido pequena a relacao
encontrada entre exercicio fisico na gestacdo e a melhora no dominio social apds o
parto (Rho=-0,43) mostra-se assim uma possiblidade de que a pratica de exercicios
durante a gravidez ndo s6é melhora a qualidade de vida e no bem estar, fisico e
mental do pré-natal, como também pode oferecer efeitos benéficos em longo prazo
na saude das gestantes. O exercicio fisico € uma das praticas recomendadas para
garantir a promocdo da saude, a prevencdo de enfermidades, a recuperacdo e
manutencdo da saude da gestante e de seu filho (LEAL; RODRIGUEZ, 2008).



26

No estudo organizado por Sanabria-Martinez et al. (2016), avaliou a
influéncia de intervencdes de exercicios fisicos durante a gravidez. No método de
estudo feito por ela foram selecionados ECRs que possuiam uma serie de
exercicios para gestantes saudaveis, sedentarias ou com baixo nivel de atividade
fisica. Constatou que um programa de exercicios melhora na qualidade de vida do
bebé, no parto e reducdo no peso dentro da normalidade. Dentre os beneficios é
importante citar: a diminuicdo de complicacdes obstetricias, menor ganho de peso e
adiposidade materna e facilidade em retornar ao peso pré-gestacional, diminuicdo
do risco de desenvolver diabetes gestacional e hipertensao arterial, menor incidéncia
de dor lombar, dor nos pés, e inchacos, menor risco de parto prematuro, menor
duracdo da fase ativa do parto, melhora da capacidade fisica e do bem-estar da

mae, menor incidéncia de insénia e depressao pos-parto (POLLOCK, 2013).

No estudo de FONTANA et al. (2020), foi realizada uma comparacdo dos
efeitos dos exercicios de estabilizacdo lombar e alongamento no tratamento da
lombalgia gestacional, e obteve como resultado que ambas as modalidades
(estabilizacdo lombar e alongamento) foram eficientes na reducdo da dor,
melhorando o equilibrio e aumentando a atividade de um musculo do tronco apds 6
semanas de intervencdo em gestantes com lombalgia. Obteve como resultados uma
reducao significativa (P = 0,03) na dor (1,68 na VAS e 4,81 no questionario McGill)
para ambas as intervencdes, as duas modalidades (estabilizacdo lombar e
alongamento) foram bem eficientes na diminuigcdo da dor, melhorando o equilibrio e
aumentando a atividade de um musculo do tronco e abdémen ap6s 6 semanas de

intervencdo em gestantes com lombalgia.

Complementando o trabalho aerdbio, o programa de atividade fisica para
gestantes deve incluir exercicios que promovam forca e flexibilidade objetivando o
equilibrio da coluna lombar, do abdémen e dos musculos do assoalho pélvico que,
em geral, ficam encurtados com a postura de gravida (ZAVORSKY, 2011). No
estudo realizado por O'Connor, et al., (2018), buscou testar a adog¢éo de treinamento
de resisténcia de intensidade baixa a moderada duas vezes por semana durante as
semanas 22 a 34 de gravidez pode melhorar a qualidade de vida e o humor, e assim
0 estudo mostrou mudancgas adversas nos sintomas de energia e fadiga durante a
gravidez sdo atenuadas pela ado¢cao do treinamento de resisténcia de intensidade

baixa a moderada. O treinamento de resisténcia envolveu um abdominal exercicio
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sem carga externa e cinco exercicios (perna de extensdo, perna imprensa, braco
puxar lateral, perna onda, e extensdo lombar) com uma carga externa que,
gradualmente, progrediu, e o total ativo exercicio tempo durante cada sessao de
exercicios foi de aproximadamente 17 minutos. Mudangas sao realizadas por conta
do treinamento de resisténcia envolvendo energia e a fadiga com intensidade das

atividades baixas e moderadas.

No estudo feito por Kokic et al., (2017), Investigou-se o efeito de um
programa de exercicios supervisionado e estruturado na ocorréncia e severidade da
dor lombo-pélvica relacionada a gravidez, foi possivel inferir que a programa de
exercicios teve um efeito benéfico na severidade da dor lombo-pélvica na gravidez,
reduzindo a intensidade da dor e o nivel de incapacidade experimentado como
resultado. A intervengcd@o de exercicio para o grupo experimental se deu através de
exercicios aerébicos e resistidos realizados duas vezes semanalmente a partir da
data de inclusdo no estudo até o fim da gravidez, juntamente com no minimo 30
minutos de caminhadas diarias. O programa de exercicios teve um efeito positivo em
relacdo a dor lombo-pélvica na gestacdo, uma vez que os exercicios sdo de grande
ajuda para quem busca melhor qualidade de vida, reduzindo a intensidade da dor e
o nivel de incapacidade experimentado como resultado. De acordo com (PIGATTO
et al., 2014), os fetos de mées que realizam exercicios toleram melhor o trabalho de
parto do que aqueles cujas méaes ndo fazem exercicios, sdo mais alertas e menos
irritdveis no periodo pés-parto imediato e com neurodesenvolvimento potencialmente

melhor e menor percentual de gordura corporal.

Segundo Santos et al., (2018), nesse estudo, avaliaram a classificagao do
nivel de incapacidade da lombalgia em gestantes primigestas e multiparas, realizado
através de um estudo de prevaléncia e percebeu-se que o grau de incapacidade
chegou a ser intenso nas primiparas, e nas multiparas o desconforto provocou na
maioria limitacdes para a realizacdo das atividades de vida diaria. A prevaléncia de
lombalgia gestacional foi de 82%, sendo a frequéncia maior nas multiparas (96%)
guando comparadas as primiparas (68%), em relacdo a dor as primiparas ficaram
com o percentual de (82,4%), e as multiparas apresentavam dor ao ponto da
incapacidade ser considerada aleijada (45,8%). Tendo como conclusdo do estudo
gue o grau de incapacidade chegou a ser mais acentuado nas primiparas, e nas

multiparas o desconforto ocasionou na maioria limitacbes para a realizacdo das
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atividades fisicas no seu dia-a-dia. O reforco dos musculos da caixa de forca ira
também diminuir as dores de regido lombar, que auxiliardo na reducdo de
contraturas da regido posterior, favorecendo ao alinhamento postural que foram

alterados durante o periodo gestacional (SCIPIAO et al., 2014).

No estudo de Wang et al., (2021), nesse estudo se realizou uma avaliacéo
sobre os efeitos de um programa de reabilitagcdo para dor lombo-pélvica pos- parto
através de um ensaio clinico controlado, e assim foi possivel observar que o
programa de pos-parto para mulheres com dor lombo-pélvica é viavel e melhora o
dominio fisico da qualidade de vida. Os exercicios funcionais quando aplicados na
fase gestacional trazem diversos beneficios, como a melhora da postura,
fortalecendo toda a musculatura, ndo apenas em membros inferiores para melhor
sustentacdo do peso adquirido na gestacdo, mas também por fortalecer os musculos
do abdémen, assoalho pélvico e dorsal, que quando fortalecidos auxiliam a gestante
a manter a postura alinhada, reduzindo as lombalgias, e a acentuacdo da cifose
toracica. A pontuacdo NPRS foi significativamente melhor ao grupo de intervencéo
em doze semanas em comparagdo com o grupo de controle e o MODQ foi
significativamente melhor a seis e doze semanas em comparagdo com O grupo
controle. O valor médio do Resumo dos componentes fisicos do SF-36 foi
significativamente melhor no grupo de intervencdo de seis e doze semanas, mas
ndo obteve resultados visiveis no grupo controle. Logo, um programa de pos-parto
para mulheres com dor lombo-pélvica é de grande interesse quando voltado a
melhora do dominio fisico da qualidade de vida. O fortalecimento desses musculos

participa e da suporte inclusive durante o trabalho de parto (NOGUEIRA, 2012).

No estudo realizado por Ferreira et al., (2018), buscou-se acessar o0s
beneficios ou maleficios de um programa de exercicios, com base nas diretrizes
atuais do American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG), sobre o
modo de parto, a duracdo e o inicio do trabalho de parto, e se analisou que a
implementacdo de um programa de exercicios controlado e supervisionado na
gravidez foi associada a uma probabilidade significativamente menor de inducéao do
trabalho de parto. O grupo controle apresentou maior chance de parto induzido e
assim confirmando que uma implementacdo de um programa de exercicios
controlados e supervisionados na gravidez foi associada a possibilidades

significativamente menores no que se refere aos partos induzidos. Treinamento
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funcional promove adaptacdes biomecéanicas, como a manutencdo da postura da
coluna vertebral e o controle e prevencdo do estresse e das dores do segmento
lombar e pélvico, melhorando assim o equilibrio fisico e psiquico, promovendo bem-
estar e qualidade de vida (DALVI et al., 2010).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Neste estudo, abordamos e analisamos os beneficios e a aplicacdo do
treinamento de forca para mulheres gravidas a partir do 2° trimestre. Buscamos e
relatamos artigos que abordam e atendem nosso questionamento e nos esclarece
duvidas a respeito da correta aplicacdo de atividades e seus beneficios mutuos para
gestante e bebé.

Através de uma vasta pesquisa, foi possivel realizar uma mediacdo de
artigos interessantes que nos mostram a eficiéncia de exercicios e a correta
elaboracdo dos mesmos. Ao chegarmos ao final do trabalho observamos a notoria
necessidade da préatica de exercicios fisicos no periodo gestacional visto que, as
vantagens para a gestantes sdo indmeras. Podemos mencionar a melhora do
condicionamento fisico, melhor qualidade de vida no puerpério, reducédo de dores,
melhora no equilibrio, entre outros.

Ndo deixando de citar também a eficiéncia dos exercicios em relacdo a
lombalgia gestacional visto que é um problema comum entre as gestantes e que
causa diversas complicacdes nas atividades diarias da mde como andar, sentar e
até mesmo ficar em pé. Revisamos a indicacédo de ao menos 20 a 30 minutos diarios
de exercicios fisicos para que surja o efeito de protecdo ou reducdo das dores
lombo-pélvicas. Fica vaga, neste estudo, uma lacuna que nos convida a realizar uma
pesquisa mais pratica e abrangente sobre o funcionamento do corpo materno
durante a execucdo dos exercicios em seu periodo gestacional.

Em suma, consideramos que o presente estudo auxilia o entendimento de
determinados exercicios no periodo gestacional e nos auxilia em futuras prescricées

de treino para o grupo especifico aumentando a qualidade de vida das mesmas.
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