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MUSCULACAO E QUALIDADE DE VIDA: POSSIBILIDADES DE INTERVENCAO
COM MULHERES GRAVIDAS

Douglas da Silva Lyra Claudino
José Felipe Santos Leite

Raul Lins da Silva

Edilson Laurentino dos Santos?

Resumo: Este trabalho tem como objetivo identificar os impactos causados pela pratica da
musculacdo em mulheres gravidas, descrever como a prescricdo dos exercicios fisicos podem afetar
a gestacao e o corpo da mulher; mostrar os beneficios da musculacdo durante a gestacao; Verificar a
importancia do acompanhamento profissional nos exercicios de musculacdo durante a gestacao.
Durante a gestagdo o corpo da mulher passa por diversas transformacgfes, a musculacdo entra com
um papel fundamental na melhoria e qualidade de vida durante esse periodo gestacional. Este
presente trabalho se justifica através dos beneficios da pratica da atividade fisica durante a gestacéo,
junto a isso a musculagdo tem sido indicada, pois pode ser um redutor de complicacdes no periodo
gestacional, embora que a musculacdo se faca bastante presente nos dias atuais € importante trazer
uma compreensdo sobre a influéncia da musculacdo na vida de mulheres gravidas, j4 que a
musculacdo apresenta um vasto leque de opgdes. Este estudo trata-se de uma revisédo da literatura
com busca das referéncias bibliograficas nas bases de dados eletrénicos SCIELO, PUBMED e outros,
acessadas através do site de busca Google Académico. A partir da contribuicdo de cada autor citado
ao longo do trabalho, serd possivel trazer uma compreensao sobre a musculacéo e qualidade de vida
durante a gestacéo.

Palavras-chave: musculagéo; gestantes; salde; atividade fisica.

1. INTRODUCAO

A musculacdo tem um papel fundamental na melhoria da qualidade de vida e
condicionamento fisico, os resultados podem vir através dos estimulos mecanicos,
gue séao influenciados pela quantidade de peso, repeticdo e outros fatores (GENTIL
et al. 2006). Durante a gestacdo a mulher passa por vérias transformacoes fisicas,
sociais, fisiolégicas e emocionais, esse periodo requer mais cuidados especiais para
melhoria da saude e de uma boa qualidade de vida (MANN; MOTA; KLEINPAUL,
SANTOS, 2010). De acordo com Mann et al. (2010), a pratica de exercicio fisico traz
beneficios durante o periodo da gestacdo, reduzindo complicacbes a saude da
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mulher. Aqui se faz necessario considerar que a busca pela pratica de atividade
fisica esta relacionada com o aprimoramento do bem estar, assim junto com a
musculacdo desempenhando o papel de combate as doencas (FREITAS, 2013).
Para melhor compreensao acerca do tema proposto se faz necessario trazer
definicbes sobre a educacao fisica para que seja possivel se aprofundar sobre o

assunto.

A educacdao fisica € uma disciplina que se utiliza do corpo, onde desenvolve
um processo educativo atraves dos movimentos, contribuindo para o
desenvolvimento de varias dimensdes humanas (MEDINA, 1987). Para o autor, a
educacao fisica é a “ciéncia do movimento”, porém vai muito além disso, quando se
considera a totalidade humana. De acordo com Bracht (1992) pode-se tratar a
educacao fisica através de dois sentidos, o sentido restrito que se refere a atividades
pedagogicas, ensino corporal que se relaciona a instituicbes educacionais e 0

sentido mais amplo que esta atrelado a questdes culturais do corpo e do movimento.

Para Gomes (2015) A educacdo fisica tem seu significado voltado
principalmente para fatores biolégicos, mas também ocupa um campo de
conhecimento relacionado com o meio social. Ja para Medina (1987) a educacédo
fisica ainda é vista como intervencdo Unica e exclusiva do corpo, voltada para a
educacdo do corpo, assim ndo compreendendo o verdadeiro sentido da educacao

fisica e a sua funcéo social.

Porém a pratica da educacéo fisica vem despertando interesse e crescendo
dentro da sociedade, sendo assim Ferreira (1985) Salienta:

A necessaria fundamentagéo filosdfica, visando o desenvolvimento de uma

consciéncia politico-social sobre o fato esportivo, sobre o fenémeno ludico e

suas possibilidades de crescimento em nossa sociedade, pois € sé

compreendendo o esporte, a recreacao, o lazer e a atividade fisica como

fator de desenvolvimento politico-social e isso é de fundamental importancia

para a estruturacdo de um novo projeto politico-social de uma nova
sociedade (FERREIRA, 1985, p.24)

Partindo do que foi exposto, cabe aqui destacar que esta pesquisa teve como
pergunta problema: “como a pratica da musculagdo podem influenciar na saude de
mulheres gravidas?”. Desde modo o objetivo geral deste estudo foi Identificar os

impactos causados pela pratica da musculacdo em mulheres gravidas. Como



objetivos especificos, destacam-se: Descrever como a prescricdo dos exercicios
fisicos podem afetar a gestacdo e o corpo da mulher; Mostrar os beneficios da
musculacdo durante a gestacdo; Verificar a importancia do acompanhamento

profissional nos exercicios de musculacéo durante a gestacao.

Este presente trabalho se justifica através dos beneficios da pratica da
atividade fisica durante a gestacdo, junto a isso a musculagdo tem sido indicada,
pois pode ser um redutor de complicacbes no periodo gestacional. Embora a
musculacdo se faca bastante presente nos dias atuais € importante trazer uma
compreensao sobre a influéncia da musculacdo na vida de mulheres gravidas, ja
gque a musculacdo apresenta um vasto leque de opcdes. A partir de pesquisas
bibliogréficas, sera possivel trazer uma compreensdo sobre a musculacdo e
qualidade de vida durante a gestacdo. Nota-se, entdo, a viabilidade da pesquisa
desse projeto para que assim seja possivel promover orientacdes a respeito da
intervencao do profissional de educacéao fisica no acompanhamento de musculacao

com mulheres gravidas.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Musculagéo e gestacédo: Breves apontamentos

De acordo com Santos e Gallo (2010), o periodo da gestacdo as dores no
corpo € uma das queixas mais frequentes, trazendo diversas limitacbes para a
mulher durante esse periodo. Em busca de uma melhor qualidade de vida,
prevencdo a comorbidades, as praticas de atividades fisicas na gestacdo estdo em
evidencias. Para Tahara, Schwartz e Silva (2003) a qualidade de vida das pessoas
recebe influencias psicoldgicas, sociais e fisicas. Associando também a questdes da

alimentagao.

Segundo Ferreira (2014) o periodo da gestacao se caracteriza por mudancas,
o autor afirma que: “o periodo gestacional € caracterizado por alteracbes e
adaptacdes envolvendo os sistemas respiratorio, cardiacos, 0sseo e muscular’

(FERREIRA, 2014, P.20). O exercicio fisico praticado de forma regular durante a



gravidez promove beneficios para a saude da mulher para o resto da vida, nesse
sentido destaca-se a pratica da atividade fisica como beneficio durante todo ciclo
vital (BRASIL, 2001).

A partir do que foi exposto em relacdo aos beneficios da musculacdo na vida de
mulheres gestantes, é possivel realizar alguns apontamentos em relacdo a pratica
da musculacdo. A musculagdo tem passado por varias mudangas, através de
estudos cientificos, novos estimulos e estratégias de adquirir resultados. A sua
pratica dependera dos objetivos do cliente, contudo, uma boa avaliacdo fisica é
indispensavel para adquirir bons resultados. Para os autores Dias, Simdes e Novaes
(2007), a cada estimulo e objetivo dado ao treino de musculacgéo, o individuo pode
atingir diversos objetivos tanto respostas hormonais e bioquimicas.

A musculacéo utiliza-se de maquinas, peso livre, elasticos, peso corporal e
entre outros. Os autores Sim&o, Monteiro e Polito (2008) afirmam que através da
musculagdo o individuo pode atingir diversos objetivos, como: fortalecimento da
musculatura, hipertrofia muscular, resisténcia no musculo, reducdo de gordura e etc.
o treinamento da musculacdo pode variar de acordo com a indicac¢do do profissional
e do objetivo buscado pelo praticante, sdo exemplos das variantes da musculacéo:
namero de exercicios, numero de séries, repeticdes e tempo de intervalo, frequéncia
das realizacbes da musculacdo durante a semana, essas variantes podem dar
diferentes respostas nos resultados (SIMAO, MONTEIRO E POLITO, 2008). Existe
um publico diverso que pratica a musculacdo e que varia de faixa etéria, por
exemplo, idosos, criancas, adolescentes, adultos, pessoas com necessidades
especiais e gestantes (CAMPOS, 2000)..

2.2. A importancia do exercicio fisico durante a gestagéao

Segundo Lima e Oliveira (2005), As mulheres que nao praticam exercicios
fisicos apresentam dificuldades no condicionamento fisico durante a gravidez, para
as autoras a falta de exercicio fisico esta associada a maior indice de doencas
durante e apds a gestacdo. Mesmo com poucos estudos encontrados. Os exercicios
podem promover melhor resisténcia muscular, ajudando também na sua flexibilidade,
diminuindo assim o0s riscos de lesbes ou complicacdes durante a gestacgéo,

melhorando a postura e passando a suportar o peso da gestacao (LIMA E OLIVEIRA,



2005). A prética de exercicio pode trazer beneficios como reducdo de dores,
aumento do fluxo sanguineo e recuperagdo mais rapida no pos-parto
(MONTENEGRO, 2014).

Para Botelho e Miranda (2012), na pratica dos exercicios fisicos para mulheres
gravidas, € necessario ter o acompanhamento de profissionais da educacao fisica e
médicos. Porém nem todos os exercicios sdo recomendados durante a gestacao,

como.

“Qualquer atividade competitiva, artes marciais ou levantamento de peso; B)
exercicios com movimentos repentinos ou de saltos, que podem levar a
lesdo articular; C) flexdo ou extensdo profunda deve ser evitada, pois 0s
tecidos conjuntivos ja apresentam frouxidao, exercicios exaustivos e/ou que
necessitam de equilibrio principalmente no terceiro trimestre; D)
basquetebol e qualguer outro tipo de jogo com bolas que possam causar
trauma abdominal; E) pratica de mergulho (condigbes hiperbéricas levam a
risco de embolia fetal quando ocorre a descompressao; F) qualquer tipo de
ginastica aerobica, corrida ou atividades em elevada altitude s&o
contraindicadas ou, excepcionalmente aceitas com limitacdes, dependendo
das condi¢des fisicas da gestante; G) exercicios na posi¢cao supino apés o
terceiro trimestre podem resultar em obstrucdo do retorno venoso”
(BATISTA et al, 2003, p. 156).

Os exercicios fisicos em gestantes precisam de um cuidado diferente, pois a
intensidade e duracdo dos treinos ndo podem acarretar riscos para a méae e para o
feto, nesse sentido os profissionais de educacéo fisica devem esta sempre atentos
aos objetivos dos treinos para gestantes, tornando a pratica saudavel (RODRIGUES
et al, 2008). De acordo com Montenegro (2014) por medo e tensdo a pratica de
atividade fisica para gestantes era contraindicado, o autor cita que nos dias atuais o
exercicio fisico € recomendado para gestantes que ndo apresentam nenhuma

anormalidade durante a gestacao.

2.3 O papel do profissional de educacao fisica: Possiveis intervencdes

Por fim, é necessario apresentar o papel do profissional de educagéo fisica
durante o periodo gestacional. Ate aqui foi visto sobre os beneficios que o exercicio
fisico traz para a vida de mulheres no periodo da gestacdo, mas para que as
gestantes usufruam desses beneficios € importante que essa mulher passe por
profissionais de saude, como médicos, nutricionistas e etc. No intuito de avaliar a
gestagcdo e seus objetivos. De acordo com Beuren e Bagnara (2011) é importante
respeitar os limites fisicos da mulher nesse periodo gestacional, se atentar ao

estado mental, dia e tempo de gestacdo. O profissional de educacéao fisica precisa



ter conhecimentos especificos na area para que seja possivel realizar a atividade
fisica de forma correta, assegurando-se que a gestante esteja apta para executar 0
exercicio fisico, a partir disso pode-se evitar complicacbes durante a pratica do
exercicio e consequente problemas futuros (BEUREN e BAGNARA, 2011).

A partir desse entendimento os autores Beuren e Bagnara (2011) afirmam
que € preciso maximo de cuidado quanto a execucado dos exercicios levando em
consideracao o peso utilizado, a intensidade na pratica, velocidade de execucédo de
cada exercicio, postura, tipo de exercicio e local da préatica. E de suma importancia
as orientacfes sobre atividade fisica durante o periodo gestacional, assim evitando
possiveis complicacdes. Um profissional especializado deve possuir conhecimentos
sobre complicacdes, prevencdes e riscos durante a pratica dos exercicios (BEUREN
e BAGNARA, 2011).

Ribeiro e Porfiro (2012) apontam que o trabalho do profissional de educacéo
fisica é entender o publico, modificando a atividade de acordo com a necessidade e
objetivo da gestante. As autoras afirmam que a pratica deve se iniciar quando o
profissional estiver ciente de todas as contra indicacdes que a gestante apresentar,
tracando uma avaliagcdo do quadro fisico e a prescricdo dos exercicios. (RIBEIRO;
PORFIRO, 2012).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O trabalho se desenvolveu por meio de pesquisa bibliografica. Segundo
Fonseca (2002), a pesquisa bibliografica é feita por levantamentos de referéncias
tedricas ja publicadas em livros, artigos, paginas de sites, entre outros. fazendo-se
necessario analisar as informacfes para descobrir incoeréncias utilizando fontes
diversas, e utilizando com cautela para obter uma pesquisa bibliografica com
qualidade, tendo a vantagem de permitir ao investigador utilizar uma ampla
quantidade de dados, baseando-se diretamente das fontes encontradas. Para
Amaral (2007), a pesquisa bibliogréfica influencia todas as etapas de um estudo,
assim se tornando fundamental para todo trabalho académico, podendo consistir em
selecéo, levantamento e outros.

Ja os estudos de Lakatos e Marconi (2003, p. 183) esclarecem que a
pesquisa bibliografica tem como finalidade,



“[...] colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito, dito
ou filmado sobre determinado assunto, inclusive conferéncias seguidas de
debates que tenham sido transcritos por alguma forma, quer publicadas,
guer gravadas”.

Para as autoras acima citas, esse tipo de ndo se configura como uma mera

repeticdo ou copia do que ja foi escrito ou dito sobre determinados temas ou
assuntos, mas tem o carater de propiciar o exame de um determinado tema sob
Oticas diferentes, outro enfoque ou abordagem, dos que até o momento foram feitas.

Brito, Oliveira e Silva (2021, p. 08) afirmam que “a importancia 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
“...iss0 se da ao passo que a pesquisa bibliografica se coloca como impulsionadora
do aprendizado, do amadurecimento, levando em conta em suas dimensdes 0s
avancos e as novas descobertas nas diferentes areas do conhecimento”.

A pesquisa sera realizada nas bases de dados eletrénicos SCIELO,
PUBMED e outros, acessadas através do site de busca Google Académico, tendo
um carater exploratorio e descritivo com base nos dados dos artigos cientifico,
dando continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Serdo utilizados os
seguintes descritores: qualidade de vida, musculacao e gestantes. Os estudos foram
selecionados a partir do seu titulo e resumo.

Faremos a andlise do material bibliografico utilizado os artigos de maior
relevancia que atenderem aos seguintes critérios de incluséo: artigos publicados no
periodo de 2003 até 2015 de lingua portuguesa. Porém, alguns livros e artigos cujo
ano de publicacdo variam de 1985 a 2021 foram incluidos, devido a sua relevancia

para a construcéo do texto.

A etapa de coleta de dados sera realizada em trés niveis, sendo eles:

1. Leitura exploratoria do material selecionado (leitura rapida que objetiva
verificar se as obras consultadas s&o de interesse do trabalho);

2. Leitura seletiva e sistemética (leitura mais aprofundada das partes que
realmente interessam) e

3. Registros das informacdes extraidas das fontes em instrumento especifico.

Em seguida, realizaremos uma leitura analitica com a finalidade de ordenar
e resumir as informagdes contidas nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a

obtencao de respostas ao problema de pesquisa.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

O fluxograma abaixo apresenta as bases de dados selecionadas e a

guantidade de artigos extraidos.

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Destacam-se, na tabela abaixo, os autores mais citados para a constru¢ao do

presente trabalho. Foram utilizados 7 estudos, apresentando uma breve descricao

do material que foi utilizado para a discussao.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO RESULTADOS
PRODUC | INVESTIGADA
AO
O trabalho citado traz a
Revisar 0s relacdo da musculacéo
beneficios do para a qualidade de
Léo de Paiva | treinamento de vida em diferentes
Montenegro musculacdo  para | Artigo publicos e com
(2014). as gestantes. Adultos diferentes faixas
etarias, em especial
grupo de hipertensos e
diabéticos.
Whashigton Investigar o] Uma vez identificada a
Deleon desempenho de necessidade de um
Ferreira de | alunos, durante a profissional da area de
Freitas (2013) | musculagéo, sendo Educacéo Fisica,
que alguns deles TCC Estudantes de | durante a musculacéo,
foram orientados e educacéo as academias devem,
outros ndo foram Fisica de uma maneira geral,
orientados por incentivar e fiscalizar se
profissional da area realmente o0s alunos
de Educacéo estdo sendo
Fisica. acompanhados e
orientados, durante a
musculacgéo, por
profissional
devidamente
capacitado e qualificado
para tal.
Trazem como
Realizar um estudo exercicios fisicos mais
bibliografico sobre recomendados a
as principais | Artigo caminhada, a
Botelho e | recomendagtes Mulheres hidroginéstica, a
Miranda de diferentes Gestantes natacéo, a
(2012) exercicios  fisicos musculagdo. E  muito
para mulheres importante que a
durante a pratica de exercicio
gestacao. fisico durante a
gestacdo seja
acompanhada pelo
médico e pelo

professor de educacéo
fisica.




Fazer uma andlise Investigar 0
Luana Mann, | dos estudos que comportamento das
Julio investigaram 0 varidveis cinéticas e
Francisco comportamento das Gestantes  a | cinematicas da marcha
Kleinpaul, varidveis cinéticas partir do | humana e do controle
Carlos Bolli | e cinematicas da terceiro da postura corporal
Mota e Saray | marcha humana e | Artigo trimestre. durante a gestacéo,
Giovana dos | do controle da bem como verificar a
Santos postura corporal ocorréncia de quedas.
(2010) durante a gestacéo,
bem como verificar
a ocorréncia de
guedas.
Nesse  estudo, 0s
Comparar autores mostram que
diferentes nimeros Individuos existe variaveis
SIMAO de séries, para | Artigo adultos metodoldgicas
Roberto. et | verificar qual a fisicamente importantes no
al.(2008) metodologia ativos, treinamento,
empregada  mais praticantes de | considerando a
eficaz para o ganho exercicio hé | intensidade, repeticéo,
de massa pelo menos 2 | ordem e entre outros.
anos.
Vinicius Dias | Apresentar as Apresentar as questdes
Rodrigues, questdes que que envolvem o]
Alisson envolvem 0 exercicio fisico e a
Gomes da | exercicio fisico e a gestante.
Silva, Camila | gestante.
Sarmento Mulheres
Camar, Artigo Gestantes
Ruténia
Jardim Lages
e Waldney
Roberto de
Matos (2008)
Daniele Costa | Rever Quando indicada, a
Batista et al. | consideracbes e pratica de atividade
(2003) efeitos da pratica fisica regular,
da atividade fisica | Artigo Gestante ndo- | moderada, controlada e
durante a gestagéo atleta orientada pode produzir
sobre a saude da efeitos benéficos sobre
gestante ndo-atleta a salde da gestante e
e o feto do feto.

4.1 Andlises e discussoes

E possivel iniciar a discussdo dando énfase na importancia da atividade fisica
durante a gestacédo, através do trabalho dos autores Botelho e Miranda (2012), a
mulher gravida que nao apresentarem contra indicacdo meédica podem ser
incentivadas a realizar atividades fisicas, desde que apresentem pouco risco de
impacto. Para os autores, a atividade fisica proporciona uma melhoria na qualidade
de vida para a mulher no pré e no poés-parto, e as atividades fisicas mais

recomendadas seriam: caminhada, hidroginastica, natacdo e os esportes de menor



impacto. De acordo com Montenegro (2014) é recomendado que a pratica dos
exercicios para as gestantes sejam 0s mesmos praticados antes mesmo da
gestacao, progredir gradualmente e escolher a intensidade de forma individual, além
de evitar o incremento da temperatura corporal, evitar a exaustdo e a fadiga, evitar
realizar a manobra de valsalva e sempre hidratar durante o exercicio. E importante
evitar exercicios que necessitem de equilibrio e dar atencéo especial aos exercicios
para a regido pélvica e respiratorios, devido as alteracbes posturais causadas pela
gestacdo. E recomendado que programas de composicdo  corporal,
cardiorrespiratoério, forca muscular e flexibilidade também fagcam parte do programa
de exercicios para gestantes. (MONTENEGRO, 2014).

Segundo Batista et al. (2003) a pratica atinge diferentes areas do organismo
materno, reduzindo e prevenindo doencas. O nivel de qualidade de vida durante a
gestacdo pode ser influenciado por diversos fatores, incluindo a saude fisica e
emocional da gestante, o suporte social e familiar, a situacao financeira, entre outros.
No entanto, a pratica de atividade fisica durante a gestacdo pode contribuir para
uma melhor qualidade de vida, uma vez que pode reduzir o estresse cardiovascular,
melhorar a capacidade de oxigenacao, reduzir a pressao arterial, prevenir doencas
como diabetes gestacional, além de contribuir para a autoconfianca e satisfacdo com
a aparéncia. Para os autores ndo existe uma padronizacdo dos exercicios indicados
durante o periodo gestacional, porém alguns tipos de exercicios leves sao mais
indicados. A intensidade, frequéncia e praticas dos exercicios devem ser
acompanhadas por um profissional (BATISTA, et al. 2003).

A gravidez modifica o corpo da mulher fisiologicamente, porém a preparacdo do
corpo da mulher pode envolver outras variaveis, como a postura corporal durante a
gestacdo, com o intuito de minimizar as dores e desconfortos, evitando problemas
com o feto (MANN; MOTA; KLEINPAUL; SANTOS, 2010). Portanto, & fundamental
que o programa de exercicios seja elaborado por um profissional de educacéo fisica
especializado em gestantes e que leve em consideracao as particularidades de cada
mulher (RODRIGUES et al, 2008). Aléem disso, é importante que todas as gestantes
facam um exame obstétrico e clinico no inicio da gestacdo e antes de participar de
programas de exercicios, sendo que as suas orientacbes devem ser seguras e

considerar as respostas fisiol6gicas normais da gestante a varios tipos de atividades.



Para Freitas (2013) os profissionais de educacédo fisica sdo responsaveis pelo
acompanhamento, prescricdo e orientacdo durante os exercicios, sua importancia

implica na preparacao do educador fisico para gerar resultados de forma segura.

Seguindo a mesma linha de pensamento os autores Siméo, Monteiro e Polito
(2008) afirmam que um profissional da area de Educacéo Fisica pode avaliar as
condicdes fisicas e de saude do individuo, prescrever um programa de treinamento
adequado as suas necessidades e objetivos, orientar sobre a execucao correta dos
exercicios, monitorar o progresso e fazer ajustes quando necessario. Além disso, o
acompanhamento de um profissional pode ajudar a prevenir lesées e maximizar 0s

resultados do treinamento.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A partir do que foi exposto neste estudo, pode-se concluir que a pratica da
atividade fisica durante a gestacdo € benéfica, mas necessita do acompanhamento
de um profissional da salde para evitar riscos. E importante fazer consideracdes a
respeito do que foi proposto durante a construcdo deste estudo, onde o presente
trabalho buscou mostrar os beneficios da musculacdo durante a gestacéo. E foi
possivel compreender através da literatura que a pratica do exercicio fisico quando
feita da forma correta e com as indicacdes de profissionais da salde, traz beneficios

para a mae e o feto.

Por mais que a prética do exercicio fisico seja cada vez mais presente no dia a dia,
ainda é necessario mais estudos na area, visto que é um fator importante que afeta
a vida da mulher durante e ap6s o periodo gestacional. E importante que a area da

educacao fisica procure sempre estar se atualizando sobre o tema.
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