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A PRATICA DO EXERCICIO FiSICO NO PERIODO GESTACIONAL E POS-
PARTO

Camila Cavalcanti Aradjo
Yasmin Silva de Oliveira
Edilson Laurentino dos Santos?

Resumo: Esta revisdo de literatura tem por objetivo analisar a pratica do exercicio fisico
durante a gestacdo e no puerpério da mulher. Utilizando-se de uma metodologia de
pesquisa bibliografica de publicacdes nacionais e internacionais e busca de informacdes na
Biblioteca da faculdade- UNIBRA. Na analise sobre o tema mostrou-se como corpo reage
diante a pratica de exercicios fisicos na prevencdo da didstase, através da prescricdo e
periodizacdo de treinamento, realizados por um profissional de Educacéo Fisica, juntamente
com um acompanhamento médico, respeitando as fases da gestagdo. As evidéncias
sumarizadas suportam que a pratica de atividade fisica durante a gestacdo e no periodo
puerpério é segura, traz beneficios a saude da mée e do bebé. Gestantes devem ser
incentivadas a realizar pelo menos 150 minutos por semana de exercicios fisicos de
intensidade moderada. Em alguns casos, a pratica de exercicios fisicos durante a gestagéo
ndo é recomendada. Este documento servira como ferramenta para nortear profissionais de
Educacdo Fisica que atuam com gestantes e mulheres no puerpério e ira orientar a
populacao-alvo quanto a préatica do exercicio fisico.

Palavras-chave: Exercicio fisico; gestagao; pratica.
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A gestacdo caracteriza-se por um periodo de inUmeras adaptacées metabdlicas,
circulatorias e musculoesqueléticas (LANDGRAF, 2017 apud DE CONTI et al. 2006).
De acordo com PICCINI et. al (2008) o periodo gestacional € um preparatério para a
construcao psicoldgica e fisica da mulher onde ela passa pela condi¢do de deixar de
ser filha e também se torna mae.

Durante a gestacdo, o corpo da gravida passa por uma série de adaptacoes,
envolvendo diversos aparelhos e sistemas, dentre eles, o respiratério, o cardiaco, 0
0sseo e 0 muscular. (AZEVEDO et. al 2011, p. 54)

Dos sistemas que séo afetados, € no musculoesquelético que ocorre a didstase,
gue é uma condicdo que pode estar presente no ultimo trimestre ou aparecer
durante o trabalho de parto em virtude do esforco fisico para a expulsdo do feto
(LEITE et al. 2012, p. 396). Para Coitinho et al. (2019), a diastase abdominal é o
afastamento da musculatura do abdémen e de todo tecido conjuntivo que ocorre na
maioria das vezes devido a gestagdo, provocando principalmente a flacidez e dor
lombar. Normalmente o abddmen da gestante se dilata e a linha alba se divide,
causando diastase do reto, assim 0s exercicios para a regido abdominal contribuem
para que o musculo reto abdominal e a linha alba ndo venham a sofrer uma
separacao muito grande de forma que evite a distensao dos tecidos e auxilie durante
o parto (NOGUEIRA; SANTOS, 2018, p 18 e 19).

Albernaz e Santos (2022) apontam que embora estudos apresentem diversidade
de técnicas e movimentos para potencializar a diminuicdo da diastase, ndo ha um
protocolo especifico. Afirmam que existe um consenso entre pesquisadores de que,
guando realizadas contracbdes corretas dos musculos do assoalho pélvico, os
musculos abdominais contraem consequentemente.

Bazaglia Martins et. al (2011) defende que as primeiras 48 horas do puerpério
sao importantes para a execucao de exercicios de respiracao, para que os musculos
abdominais tenham uma melhora na circulagéo, tonificando-os e fazendo com que
haja uma diminui¢é@o no risco de diastase.

Esse sintoma gravidico traz para muitas mulheres desconforto, seja por dores ou
por ndo gostar da autoimagem, levando-as a busca de formas para reverter esse
quadro, e o exercicio fisico € um 6timo aliado nesse quesito. ARTAL; O'TOOLE
(2003) diz através do American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG)
gue o exercicio regular traz beneficios para a saude e quando praticados durante a

gravidez, pode abalar a saude da mulher para o resto da vida. Os exercicios fisicos



podem ser realizados por gestantes sedentérias, atletas ou com um estilo de vida
ativo, e até por aquelas com complicacdes médicas.

Segundo Finkelstein et al. (2004), a atividade fisica no periodo gestacional é
recomendada mediante auséncia de qualquer anormalidade, apdés uma avaliacéo
médica especializada. O exercicio fisico deve ser prescrito por um profissional de
educacdo fisica a fim de controlar qualquer variavel ou sintoma gravidico para evitar,
prevenir ou sanar complicacéo ou doenca.

Deve ser levado em consideracdo que os exercicios fisicos para a gestante
devem ser apenas de forma orientada e planejada por um profissional da area da
salude especializado, e com 0 acompanhamento do médico da gestante, sendo que
conste em seus objetivos apenas a manutencéo da aptidao fisica, a manutencéo da
saude e a diminui¢cdo dos sintomas gravidicos (NOGUEIRA; SANTOS, 2018, p. 13).

O profissional de exercicio deve fornecer feedback regular, reforco positivo e
estratégias para se atingir as metas de aptidao fisica, adequar os exercicios as
capacidades motoras e, 0 mais importante, minimizar o risco de lestes. (SANTOS-
ROCHA et al. 2022 p. 14).

Para Paiva et. al (2020), exercicios isométricos sdo 0s que mais podem
proporcionar fortalecimento na musculatura do reto abdominal, porém o método de
treinamento pilates € o mais indicado, pois é feito de forma deitada diminuindo
impacto das articulagdes.

Santos-Rocha et. al (2022) defende que o treino de forca pode ser realizado com
exercicios que usam a for¢a do corpo, utilizando materiais que vao de pesos livres,
bola suica, steps e até maquinas, colocando séries de 8 até 16 repeticbes com
cargas ligeiras e velocidade controlada, com uma frequéncia de duas a trés vezes
na semana por 20-30min. Ressalta também que marchas, hidroginastica e ciclismo
sao formas eficazes para a promoc¢éao da saude da gestante.

Para Albernaz e Santos, (2022) os exercicios contraindicados para a diastase
seria 0s realizados com sobre carga, exercicios de tor¢do, tracdo, abdominal
tradicional e prancha, devido ao aumento da pressao intramuscular provocando uma
agravacgao no quadro da diastase.

Os exercicios de fortalecimento na DMRA sao os mais indicados ap0s o
periodo de puerpério, assim como a inclusdo de combina¢des entre atividades
aerdbicas e exercicios resistidos (URBANO et. al, 2019, p. 15).

Este trabalho tem como objetivo expandir o acesso a informac¢do mostrando
como que a prética do exercicio fisico pode influenciar nessa situacdo. Se ha
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beneficios e contraindicacdes, como prevenir a diastase utilizando a &rea da
educacéo fisica. Podendo conter a especificacdo da intensidade da pratica, da
frequéncia feita e de que modo essa pratica afetara no feto e na gestante. Para
assim expandir 0 acesso a esse tipo de informacao, apresentar a pratica do
exercicio para esse publico e relatar uma conclusédo coerente e assertiva. A ideia de
se estudar a pratica do exercicio fisico no periodo gestacional e pds-parto para
prevencao de diastase surgiu de indagacdes pessoais a cerca do assunto. Notou-se,
através de observacfes em artigos como no de AZEVEDO et al. (2011), que as
gestantes passam por diversas mudangas fisiologicas, e que diversos beneficios sdo
apresentados como por exemplo o fortalecimento da musculatura, diminuicéo e
tolerancia de dores e aumento de autoestima, algo que se altera muito,
principalmente apds a gestacao. E ao pesquisar sobre esta tematica na literatura,
foram encontrados diversos estudos sobre esta questdo. Por conseguinte, surgiu
guestionamentos para exercicios no qual ajudam na diminui¢do da diastase e
trazem esses beneficios durante e pos-gestacdo, SANTOS-ROCHA et al. (2022)
relata que exercicios que envolvam habilidade motora, coordenacao, equilibrio,
alongamentos, pesos livres e outros, sdo aliados e ndo trazem maleficios para a
gestante trazendo assim a necessidade de se entender melhor sobre este assunto,
desta forma, se fez necessério estudar sobre fatores que poderiam estar interferindo
na gestacdo. Acreditando que a Educacao Fisica ocupa um papel importante para a
vida da mulher no que tange suas experiéncias motoras, interacées sociais, devendo
educar a individua para um estilo de vida ativo e saudavel, estando este fato ligado
as propostas pedagdgicas da educagdo permanente em saude, este estudo se
justifica por acreditar que o exercicio fisico para as mulheres gestantes, possa ser a
saida para a diminuicao da diastase, pois para Albernaz e Santos (2021), o exercicio
ajuda sim na diminuicao da diastase, por mais que, de acordo com suas pesquisas,
sejam alteracdes minimas. Muitas das gestantes por temerem altas alteragfes
internas no corpo, pela pouca informacao e por encontrarem dificuldades na
orientacdo na hora de praticar os exercicios, acabam que optam por nao realizarem.
Tendo isso em vista, tais fatos foram o motivo para a efetivagéo deste estudo, a fim
de colaborar e estimular a préatica de exercicios para com esse publico.
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2 REFERENCIAL TEORICO
A PRATICA DO EXERCICIO FISICO NO PERIODO GESTACIONAL E POS-
PARTO

2.1. Esclarecendo o periodo gestacional

De acordo com FERREIRA (2023, p. 10, apud RIBEIRO et al., 2022) o
periodo da gravidez é de, normalmente, entre 38 e 42 semanas, contados a partir da
ultima menstruacao.

O periodo gestacional compreende diversas mudancas corporais. Sao
aproximadamente 36 semanas de gravidez, em que a gestante sofre adaptacdes
fisiologicas e anatébmicas. (AZEVEDO et. al 2011, p. 53)

LANDI et al. (2004) diz que a gravidez é caracterizada por varias regulacdes
fisioloégicas e enddcrinas para criar um ambiente ideal para o feto, e todo sistema
fisico, hormonal e emocional estdo intimamente relacionados a esse processo
complexo. Processo esse que faz a gestante passar por alteragcbes hormonais,
musculoesqueléticas, mudancgas na circulacdo e respiragdo, para deixar seu corpo
naturalmente adaptado para a formacéo do bebé.

Segundo VARGAS et. al (2016), a assisténcia ao pré-natal e puerpério com
gualidade e de forma humanizada é algo fundamental para a salude materna e
neonatal. Deve ser visto como aprendizagem da mae e de sua familia, o
acompanhamento de todo o processo pelos servicos de saude, podendo ali ser
detectado as alteragcdes que podem causar riscos de vida para a mae e para a
crianca. A qualidade na assisténcia do periodo pré-natal e puerperal esta associada
a reducao do namero de Obitos de menores de um ano de idade.

Sobre o periodo pds-parto afirma-se que:

Tem inicio ap6s a saida da placenta e estendendo-se até a 6° semana
completa apés o parto. Essa definicdo é baseada nas modificacBes locais e
sistémicas, causadas pela gestacdo no organismo materno, que, ao final
desse periodo, ja retornaram ao estado pré-gravidico. No entanto, muitos

estudos assumem como pos-parto remoto o periodo além do 45° dia até 12
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meses que sucedem o parto, visto que além da relevancia desses
mecanismos fisioldgicos para o reestabelecimento do estado pré-gravidico
da mulher, o puerpério é também caracterizado por marcantes mudancas
em diversos outros aspectos da vida feminina, sejam eles conjugais,

familiares, sociais ou profissionais. (KOPACEK 2013, p. 3).

Segundo LAGOS (2022, p. 16), independente da via de parto o corpo da
mulher sofrera mudancas na gravidez e apds o parto, onde pode ser levado até 1
ano para que essas mudancas enfim acabem. Esses momentos podem ser 0os mais
gratificantes e exaustivos da vida de uma mulher, podendo estar associado a
mudancas e desafios psicologicos e fisioldgicos. E nesta fase que muitas mulheres
passam por fadiga mental e fisica, sono interrompido, distarbios de humor,
isolamento social, baixa autoestima, ansiedade, podendo assim chegar também a
uma depressao pos-parto.

Durante a gestacdo ocorre o0 crescimento do Utero provocado pela
progesterona, estrogénio e relaxina, que podem causar o estiramento dos musculos
abdominais, principalmente do musculo reto do abdémen. O alongamento extremo
da musculatura abdominal € necessario para que ocorra o crescimento do Utero ao
longo da gestacéo, podendo entdo chegar a 20cm, ocorre da forma que as duas
faixas musculares, que antes eram paralelas, se afastam a partir da linha alba, tendo
assim o surgimento da diastase dos musculos reto-abdominais (DMRA), que é
definida como uma separacédo do reto abdominal da linha alba (PAIVA, 2020).

A linha alba enfraquece a medida que os musculos retos abdominais se
curvam da parede abdominal, aumentando assim a separacéo da linha média. Essa
separacao € denominada como “diastase dos retos abdominais”, problema de salde
comum que aflige mulheres gravidas e no pds-parto. Bem como o deslocamento dos
orgaos abdominais, a relaxina, a progesterona e o estrogénio, as tensées mecanicas
colocadas na parede abdominal pelo feto em crescimento levam a alteragbes
elasticas do tecido conjuntivo, que causam a diastase dos retos abdominais. O
critério para determinar uma diastase do reto abdominal € a separacéo da linha alba
com mais de 2cm em um ou mais pontos, onde € incluido o nivel do umbigo,
podendo ser localizado 4,5cm acima ou abaixo do mesmo (LAGOS, 2022).

2.2. A aplicacéo dos exercicios fisicos no periodo gestacional
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Introduzir exercicios na rotina da gestante durante sua gravidez é dificil. Ha
muitas gravidas que abandonam a vida ativa de exercicios por medo e altos niveis
de cansaco, a falta de informacgao contribui para esse caso.

Dada a baixa prevaléncia de atividade fisica nas mulheres jovens em geral,
€ de substancial importancia para a saude publica 0 aumento da atividade fisica em
mulheres em idade fértil, antes, durante e ap6s a gravidez. (FERREIRA, 2023, p. 13,
apud DIPIETRO et al., 2019).

Ferreira (2023), diz que o primeiro trimestre da gestacdo € realmente muito
delicado para a realizacdo de alguns exercicios. E quando a gestante apresenta
seus primeiros e mais delicados sintomas, como mal-estar, vOmitos e indisposicao.
Ainda defende que o segundo trimestre € 0 mais adequado para a pratica de
exercicios porque é o periodo em que a gestante esta mais disposta, e ao longo do
terceiro trimestre, a futura puérpera diminui a intensidade do exercicio por conta do
peso corporal e demais incobmodos.

Os exercicios aerdbicos sao recomendados para as mulheres que o0s
praticavam antes da gravidez, porém com menor intensidade, frequéncia e duracéo.
(FERREIRA, 2023, p. 10)

Sobre a prescricdo de treino para gestantes e suas modificacbes durante o
periodo gestacional, podemos afirmar que:

A prescri¢é@o de exercicio para gravidas deve ser modificada de acordo com
os sintomas, desconfortos e capacidades da mulher ao longo da gravidez.
Reforca-se que as adaptacBes anatbmicas, fisiolégicas, morfolgicas e
biomecéanicas decorrentes de uma gravidez normal, requerem a selegéo e a
modificac@o dos exercicios, bom como supervisédo da técnica de execucao.
A progressao do treino serd condicionada pelas adaptacdes associadas a
cada trimestre, bem como aos potenciais desconfortos fisicos mais
prevalentes. (SANTOS-ROCHA, 2022, p. 40).

Sobre a pratica no puerpério, SANTOS-ROCHA et. al (2022) comenta que
algumas mulheres conseguem retornar as atividades fisicas poucos dias ap6s o
parto, dependendo de como foi a sua realizacdo e das ocorréncias cirargicas. A
rotina de exercicio, dependendo do tipo do treinamento que a gestante vai realizar,
deve conter uma vasta variedade para ativar os grandes grupos musculares, deve
conter exercicios de fortalecimento abdominal para a prevencdo da diastase, 0s

exercicios para os musculos da pelve devem ser focados no relaxamento e na
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contracao podendo ser realizados em qualquer lugar com 25 repeticbes ao longo do
dia.

A rotina de exercicios pos-parto € um processo separado. Deve retornar ao
normal o mais rapido possivel apds a seguranca, dependendo da via de parto e da
ocorréncia de complicacdes cirargicas. No entanto, algumas mulheres conseguem
retomar a atividade fisica alguns dias apdés o parto. O rapido retorno a atividade
fisica na auséncia de complicagbes médicas ou cirdrgicas ndo resulta em efeitos
adversos (SANTOS-ROCHA, 2022, p. 62).

Segundo SANTOS-ROCHA et. al (2022) mesmo sendo consideradas uma
populacdo especial, as gestantes se enquadram na categoria de adultos
aparentemente saudaveis. Existem assim niveis recomendados dos seguintes
elementos que abordam uma ou mais componentes da aptidao fisica: F- Frequéncia
(quantidade de sessbes de exercicio por semana); |- Intensidade (grau de
dificuldade ou intensidade foi o exercicio); T- Tempo (quanto dura cada sessdo de
exercicio); T- Tipo de exercicio (qual modo de exercicio); V- Volume (quantidade); P-

Progresséo (como avancar, evoluir).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, j4 que a pretensdo néo é
de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme
Minayo (2011) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, has ciéncias sociais, com um nivel de realidade que néo
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracfes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espaco mais profundo das rela¢cdes dos processos e

dos fenbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagdo de
variaveis (MINAYO,2011).

Foi realizada uma pesquisa bibliogréafica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa foi elaborada por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:
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A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta
vantagem se torna particularmente importante quando o problema de
pesquisa requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa
bibliografica também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas
situagdes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados senao
com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Brito, Oliveira e Silva (2021, p. 08) afirmam que “a importadncia da pesquisa
bibliografica esta relacionada ao fato de se buscar novas descobertas a partir de
conhecimentos ja elaborados e produzidos”. E reiteram de forma esclarecedora que
“...isso se da ao passo que a pesquisa bibliografica se coloca como impulsionadora
do aprendizado, do amadurecimento, levando em conta em suas dimensfes 0s
avancos e as novas descobertas nas diferentes areas do conhecimento”.

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca da pratica de exercicio
para gestantes, foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados
eletrénicas SCIELO, PUBMED e Peridédico CAPES, acessadas através do site de
busca Google Académico. Foram utilizados os seguintes descritores para a busca:

“Exercicio Fisico” e “Gestagao”, e para a interligacédo entre eles foram: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2019 a 2023; 2) estudos com conteudo dentro da tematica
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais.

Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na
integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.

4 RESULTADOS EDISCUSSOES

Apesar das muitas afirmacdes citadas ao longo da pesquisa, alguns pontos
ainda precisaram ser mais abordado. Muitos outros estudos foram encontrados e
alguns utilizados para mostrar que a pratica do exercicio fisico pode influenciar no
periodo gestacional completo. Com isso, o fluxograma e tabela abaixo mostram a

catalogacao dos artigos utilizados para essa acao.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO:27
PERIODICOS CAPES: 62
PUBMED: 1

4 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO TER
v RELAGAO COM O TEMA

v

RESTARAM 86 ARTIGOS ELEGIVEIS

73 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

\4

v

RESTARAM 13 ARTIGOS ELEGIVEIS

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

L INCLUSAO
RESTARAM 12 ARTIGOS
ELEGIVEIS

ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

A\ 4

RESTARAM 12 ARTIGOS ELEGIVEIS

7 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

A\ 4

5 ARTIGOS INCLUIDOS NOS RESULTADOS
E DISCUSSOES

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
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SCHMIDT
et. al

Este estudo visa
analisar como a
pratica de
Atividade Fisica
durante a
gestacdo esta
associada a
ocorréncia de
parto cesareo,
prematuro e de
baixo peso ao
nascer em
mulheres
atendidas pelo
SUS de Santa
Catarina, Brasil.

Estudo
Transversal

Mulheres em
todos os
periodos de
gravidez.

A préatica de AF
durante qualquer
periodo da
gestacéo foi
relatada por
20,6% da amostra
com reducao
gradativa; as
maiores
prevaléncias dos
desfechos em
relacdo a amostra
total foram as
puérperas nao
praticantes de AF,
sendo 43,9% para
0 parto cesareo,
7,7% para o baixo
peso ao nascer e
5,5% para o parto
prematuro. Nao
houve associacao
da pratica de AF
com a

prematuridade.

PACHECO
et. al

Comparar a
distancia entre os
MRAs entre
gestantes que
praticam AF e
gestantes
sedentarias.

Estudo
Transversal

Mulheres

puérperas

Mostrou a relacao
entre a pratica de
exercicios fisicos
resistidos, o tipo
de parto e a
ocorréncia de
diastase do




musculo reto do
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estdo dando a luz
pela primeira vez

abdome em
mulheres que

(primiparas).

CAMPOS Nortear 0s Estudo Gestantes em Constou
et. al profissionais de Transversal todos os informacdes
educacdo fisica periodos enriquecedora
na hora de gestacionais, para uma
prescrever o saudaveis e prescricdo mais
treino para as com segura além do
gestantes e comorbidades aumento no
puérperas (hipertenséo conhecimento
saudaveis e com diabetes, sobre o assunto
comorbidades, obesidade e para os
buscando cardiopatia). profissionais.
aprimorar a
relacdo com os
demais
especialistas
relacionados a
gestacéao.
SANTOS- | Mostrar através Estudo Gestantes e | Apresentou varias
ROCHA de evidéncias Clinico Geral puérperas. informacdes que
et. al cientificas que a tanto os

promocao de
exercicios fisicos
na fase da
gravidez e
puerpério trazem
beneficios

profissionais de
educacéo fisica
podem aproveitar
na hora de
acompanhar uma
gestante/puérpera,
quanto para 0s

guando feitos
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com seguranca. demais
profissionais da
saude, Além de

trazer explicacdes

para o publico

alvo.
SANTOS- Objetiva a Estudo Gestantes e Abordou métodos
ROCHA promocao do Randomizado Puérperas. de treinamento e
et. al exercicio fisico, exercicios fisicos
adaptando-os adaptados,
para as fases que apresentando
a também
gestante/puérper conhecimentos
a apresenta. sobre os

beneficios de uma
vida ativa na

gestacéo

4.1 Analises e discussdes (dos artigos selecionados)

No artigo de Schmidt et. al (2021), foi investigado o impacto da atividade fisica
nos diferentes trimestres da gravidez nas mulheres que recebem atendimento pelo
Sistema Unico de Saude (SUS). Um grupo de puérperas teve suas informacdes
analisadas, coletadas por meio de um questionario e registros meédicos. Os
resultados revelaram que a pratica de atividades fisicas durante o primeiro e o
segundo trimestre da gravidez estava associada a uma reducdo significativa nos
riscos de complicagbes como parto prematuro e baixo peso ao nascer. No entanto, a
atividade fisica durante o terceiro trimestre ndo mostrou impacto significativo sobre
os desfechos. Também foi observado que atividades de intensidade moderada,
como caminhada e natacdo, sdo as mais comuns entre as gestantes. Nesse estudo
foi destacada a importancia da atividade fisica durante a gestacao, principalmente
nos dois primeiros trimestres da gestacao, para a promocéo de desfechos perinatais
mais favoraveis em mulheres atendidas pelo SUS. Ter um estilo de vida ativo

durante a gravidez pode ser benéfica para saude da mae e do feto, as gestantes
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devem ser incentivadas e orientadas pelos profissionais da salude sobre as

atividades fisicas adequadas realizadas durante a gravidez.

O estudo de Pacheco et. al (2023) defendeu que a diastase do musculo reto
do abdémen é a separacdo anormal dos musculos abdominais retos, que pode
ocorrer durante a gravidez e o parto. Essa pesquisa se propde a avaliar se a pratica
de exercicios fisicos resistidos, que envolvem o uso de resisténcia, como pesos,
pode influenciar a ocorréncia ou gravidade dessa condicdo. Além disso, o estudo
também analisa se o tipo de parto, como parto normal ou cesariana, esta
relacionado a diastase. Os resultados desse estudo podem fornecer informacfes
valiosas para profissionais de saude, ajudando-os a aconselhar e orientar as
primiparas sobre os beneficios da pratica de exercicios fisicos resistidos durante a
gravidez e o impacto potencial do tipo de parto na diastase do musculo reto do
abdome. No entanto, para obter informac¢des mais detalhadas sobre os resultados e

conclusdes do estudo, é necessario acessar o trabalho completo.

Campos et. al (2021) aponta que a pratica dos exercicios diminui o ganho da
massa gorda e a difusdo de dioxido de carbono, aumentando a transferéncia de
oxigénio o que ajuda no desenvolvimento do feto. Acrescentou que praticar
regularmente exercicios diminui 50% o risco de adquirir diabetes melito gestacional
e até 40% o de pré-eclampsia. Diminui ganho de peso excessivo e depressdo e

também o risco de hipertensao arterial gestacional em até 30%.

‘Recomenda-se a pratica dos EF resistidos, trés a cinco vezes por semana,
com duracdo de 15 a 20 min, em intensidade moderada, 0 que corresponde a
realizagéo de duas a trés séries, com 10 a 15 repeti¢des.” (CAMPOS 2021, p. 169).
Para gestantes com diabetes, Campos et al. (2021) recomendou exercicios
aerodbicos ou resistidos, trés vezes na semana com a intensidade leve/moderada por
30min e alertou a contraindicacdo da pratica para gestantes com essa comorbidade:
hiper e hipoglicemia sem controle e aviso, retinopatia, neuropatia e disautonomia.
Quanto aos exercicios isométricos e que usem de cargas altas, devem ser evitados
por aumentar a pressdo abdominal e diminuir o fluxo sanguineo para o feto, além de

sobrecarregar o assoalho pélvico.

Campos et. al (2021, p. 172) define que “nas gestantes portadoras de
obesidade, recomendam-se exercicios aerdbicos, de leve a moderada intensidade,

prescrita entre 35% e 60% da FCR, que vai depender da condicao
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cardiorrespiratoria prévia.” Sobre as cardiopatas, “a liberagdo dos EF nessa
populacdo deve ser baseada principalmente na avaliacdo do risco cardiovascular

para evolucdo da gravidez.” (CAMPOS, 2021, p. 173).

Dependendo do tipo de parto, a pratica no puerpério segundo Campos et. al
(2021), deve ser gradual, por volta da sexta semana se tiver sido cesarea e quarta
no caso de um parto vaginal. Puérperas que praticaram exercicios durante a
gestagao, devem diminuir a intensidade do treino pelo menos nos primeiros

momentos do pos-parto.

Ao analisar Santos-Rocha et. al (2020) se nao houver complicacdes
apresentadas por um médico, a gestante pode iniciar e/ou continuar uma vida ativa
de exercicios desde que seja acompanhada por um profissional de educacéo fisica,
estando essa vida em paralelo com os cuidados pré-natais e informa que ao chegar
ao terceiro trimestre de gestagcdo, a grade exercicios deve conter exercicios que
prepare a gravida para o momento do parto e da amamentacdo. Quando chega na
fase do puerpério, aconselha-se a gestante que teve um parto normal, retorne aos
exercicios fisicos apds as quartas ou sextas primeiras semanas. Quanto a um parto
cesareo, 0 ideal seria somente ap0s as oitavas ou décimas semanas, com O

consentimento do médico que a acompanhou ao longo da gestacao.

Sobre a prescricao de treino para mulheres ainda gestantes, Santos-Rocha
et. al (2020) salienta que para cada treinamento sera estabelecida uma frequéncia,
duracéo e intensidade de acordo com o0 estagio e com 0s sintomas que a gravida
vem mostrando, levando em consideracdo os desconfortos e niveis de capacidades
de cada uma. E levantada um alerta para os sintomas que a gestante deve ficar
atenta, indicando que seria melhor parar com 0s exercicios: sangramento vaginal,
diminuicdo de movimento do feto, tromboflebite, perda de liquido amniético, tonturas,
dores no peito e na cabeca, aléem de dispneias e fraqueza muscular. Caso a
gestante opte por treinamentos aerobios durante a gestagéo, a autora sugere que
realize exercicios que use 0s grandes grupos musculares 3 vezes na semana para
mulheres inativas e 5 para ativas, por mais ou menos 30 minutos no dia para que
acumule ao longo da semana 150, evitando os exercicios que exijam ou corram 0
risco de queda. Quando se tratar de exercicios para a flexibilidade é indicado os que
possuam alongamentos estaticos ativo de 3 até 7 vezes na semana com até 4
repeticdes cada série.
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No artigo de Santos-Rocha et. al (2022) os profissionais de educacao fisica
tém diferentes formas de aplicar a atividade fisica como conselhos motivacionais,
avaliagdo e prescricdo de exercicio além da supervisdo nas sessodes de treinamento.
A partir do momento que houver a liberagdo médica para a realizacdo de exercicios,
os profissionais devem entender por qual motivo a gestante optou por fazer ou
continuar com 0s exercicios, para assim trazer um tipo facilidade para ambas as
partes. Saber em qual estilo de treinamento ela deseja se encaixar e qual o nivel de
afinidade ela possui com o treinamento procurado. Ao falar sobre pds-parto, Santos-
Rocha et al. (2022) informa que de imediato h& algumas coisas que a puérpera pode
fazer para se manter ativa e possuir uma boa recuperacdo: treinamentos de
equilibrio e alongamentos, caminhadas, dancar, exercicios para o pavimento pélvico
e treinamentos posturais e de resisténcia e s6 apés a recuperacao dos 6rgaos, 0s

treinamentos de forgca mais intensos podem voltar ou serem inclusos a rotina.

Sobre a salude mental da gestante Santos-Rocha et. al (2022) diz que no
primeiro trimestre da gestacdo, até 11% das mulheres apresentaram ter depresséo,
e a medida que os trimestres vdo aumentado, a porcentagem aumenta junto
chegando a até 18% na quadragésima semana de gestacdo. Contra esta estatistica,
a autora relatou que os exercicios quando feitos no periodo de pré-natal, reduzem a

probabilidade e o agrave da depressao pré-natal e perinatal.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Nossa analise revelou que o exercicio fisico durante a gravidez pode
proporcionar uma série de beneficios a salude da gestante, incluindo o controle do
ganho de peso, a melhoria do bem-estar psicolégico, a reducdo do risco de
complicacbes gestacionais e uma recuperacdo pos-parto mais eficaz. Esses
achados reforcam que € evidente que a seguranca deve ser uma prioridade ao se
exercitar durante a gravidez. Recomendamos que as gestantes e puérperas sempre
consultem os profissionais que lhe auxiliaram durante todo o processo antes de
iniciar qualquer tipo de treinamento. E ao comecar, procurar o profissional de
educacéo fisica para a prescricdo e adaptacdo do treinamento, mantendo contato
com os demais.
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As informacdes contidas e apresentadas neste estudo sdo precisas e
confiaveis, porém ressaltamos que mais pesquisas sdo necessarias para que futuros
pesquisadores e interessados no assunto compreendam melhor como o0 exercicio
traz beneficios para a gestante e para o bebé, pois € uma area que estd em
constante evolucdo e sempre havera conhecimentos novos. Identificou-se que ha
areas que necessitam de investigacdo adicional, quanto a isto, recomendamos que
as futuras pesquisas se concentrem em explorar sobre a diastase abdominal, que é
um assunto pouco falado no ramo da educacdo fisica e muito preocupa as
gestantes. Também sobre a adaptacdo de programas de exercicios para gestantes
em diferentes estagios da gravidez, para avaliar os impactos a longo prazo que 0s

exercicios podem trazer a salde materna e no desenvolvimento infantil.
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