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TREINAMENTO DE FORCA PARA GESTANTE

Antonio Carlos dos Santos Junior
José Janderson Henrique da Silva
Luiz Gabriel da Silva

Esp. Adelmo Andrade?

Resumo: O periodo de gestacdo, € um tempo em que o corpo da mulher sofre
bastantes variagbes hormonais, fisiolégicas, psicolégicas e principalmente
patoldgicas. Portanto nesse artigo queremos trazer a importancia do treinamento de
forca durante o periodo da gestacdo, em cada fase trimestrais, iremos mostrar 0s
beneficios que os exercicios fisicos podem trazer durante a gravidez e mostrar a
importancia do acompanhamento do profissional de Educacao Fisica, trazendo assim
um beneficio de um parto mais tranquilo, natural e consequentemente promovendo
uma melhor qualidade de vida, devido a todo o acompanhamento e treinamento

vivenciado durante a gestacao.

Palavras-chave: Beneficios, Gestante, Qualidade de vida e Treinamento de Forca.

1 INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica tem sido amplamente difundida e encorajada como
forma de melhorar a salde e a qualidade de vida de toda a populagédo, sendo o
sedentarismo condic&o indesejavel e fator de risco para a satde (LEITAO et al, 2000;
CASTRO et al 2010).

Relacionada a melhora da saude, a préatica de exercicios fisicos € limitada para
alguns grupos, sendo necessario ter algumas restricbes (LEITAO et al, 2000).
Pertencentes ao grupo de restricdes ao praticar atividade fisica, por muito tempo as
mulheres gravidas foram aconselhadas a parar ou diminuir a frequéncia exercicios
fisicos com o intuito de minimizar os riscos de problemas durante o periodo da
gravidez (CASTRO, 2010).
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Durante a gestacdo o corpo passa por um periodo de modificacbes
morfologicas e fisiologicas e o TF é considerado um forte auxiliar durante esse
processo para a reducao dos sintomas provenientes dessas alteracdes, e na melhora
postural, aumento da flexibilidade, prevencdo de doengcas como hipertensdo e
diabetes, e assim por diante (MONTENEGRO, 2014). Outros beneficios seriam a
diminuicdo de sintomas gravidicos e tensédo do parto e melhor irrigacédo da placenta
(LEITAO et al., 2000).

Observando a importancia da pratica de exercicios fisicos durante toda a vida,
0 presente estudo teve como objetivo analisar os beneficios do treinamento de forca
para mulheres gravidas através de uma analise qualitativa de artigos publicados nessa
tematica em escala global. A pesquisa ser4d uma forma de grande importancia na
contribuicdo com a melhora no quadro de salude das gestantes através do treinamento
de forca, trazendo a importancia de treinar para ter saude, ter um parto mais seguro,
ter uma melhor resisténcia fisica, diminuicdo do estresse, diminuicdo das patologias
fisiolégicas e morfologicas e trazer qualidade de vida e beneficios ndo so para a
gestante, como também ao seu filho(a) que esta sendo gerado.

2 REFERENCIAL TEORICO

Treinamento de forca

O treinamento de forca (TF) € considerado um método para submeter o
muasculo a uma resisténcia externa, resultando no aumento da forca, poténcia,
hipertrofia e desempenho motor a partir de treinamentos que fornecem sobrecarga
progressiva aos musculos esqueléticos (PHILLIPS E WINETT, 2010; MYNARSKI et
al., 2014; RHODES et al., 2017; DOMININSKI et al., 2020).

O American College of Sports Medicine sugere que o TF seja realizado no
minimo duas vezes por semana com 30 minutos para cada se¢do de exercicio,

trazendo beneficios como a reducdo na taxa de mortalidade, controle da presséo



arterial, do peso e aumento na qualidade de vida (DRENOWATZ et al.,, 2015;
CASONATTO et al., 2016; KRASCHNEWSKI et al., 2016).

Algumas entidades desenvolveram guias para auxiliar na prescricdo de
exercicios de forca para diversas populacées, resultado da compreensao do quao
fundamental o treinamento de forca € para prevenir ou retardar o aparecimento de
diversas doencas, evidenciando a importancia para a qualidade de vida. Mesmo
havendo comprovacdes acerca dos beneficios, grande parte da populagéo néo pratica
TF ou qualquer outra atividade fisica, sendo a falta de tempo o principal motivo para
a desmotivacdo a execucdo de atividades fisicas regulares (SCHUTER E GRAVES,
2004 APUD MURER, 2019; HART et al., 2011).

A producdo de conteudo cientifico referente ao TF estd crescendo
gradativamente. As primeiras pesquisas voltadas a perspectiva de utilizar o TF foram
publicados em 1980, usando técnicas baseadas em experiéncias empiricas, sem
fundamento técnico cientifico (KRAEMER et al, 2017). Contudo, houve um aumento
consideravel da producao de pesquisas com embasamento cientifico (KRAEMER et
al, 2017).

Um estudo realizado por KRASCHNEWSKI et al. (2016) evidenciou que o
treinamento de forca possui a mesma capacidade de alguns medicamentos para
aumentar a qualidade de vida, sendo uma recomendacao para os meédicos orientarem
o0s pacientes a pratica de TF em determinadas situacées. E importante compreender
o valor do TF e a aplicacao para diversos fins como preventivos, de estabilizacao,
terapéuticos, recreativos ou até mesmo visando o aumento do desempenho esportivo
(KRAEMER et al, 2013).

Doencas Gestacionais

Hipertenséo

As sindromes hipertensivas é uma das principais complicacdes da gestacéo,

sendo uma das principais causas de morbimortalidade, principalmente em paises
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subdesenvolvidos e sendo a maior causa de morte materna no pais (MOURA et al,

2011). A hipertensao arterial pode ser classificada como:

(1) Pré-eclampsia: Quando o quadro surge apdés 20 semanas de gestacdo
associada a proteinaria.

(2) Hipertensao gestacional: Quando a doenca se manifesta apos 20 semanas.

(3) Pré-eclampsia sobreposta: Quando a paciente € hipertensa e desenvolve
proteinuria apos 20 semanas de gestacao.

(4) Hipertensédo cronica: Quando identificada antes ou antes da vigésima

semana de gestacao.

Diabetes Gestacional

A diabetes mellitus € uma doenca que tem como caracteristica como qualquer
grau de intolerancia a glicose diagnosticada durante o segundo ou terceiro trimestre
de gravidez (BOLOGNANI et al, 2011). Quando nédo controlado a diabetes podem
causar malformacfes fetais, natimortalidade, macrossomia, hipoglicemia, hiper

bilirrubinemia neonatais e pré-eclampsia (BOLOGNANI et al, 2011).

Lombalgia

A lombalgia tem como caracteristica a dor situada entre as margens das Ultimas
costelas e as linhas glateas inferiores, podendo irradiar para os membros inferiores e
durante a gravidez o desconforto surge ao redor das articulagbes sacriliacas, tendo
como causa possiveis alteracbes hormonais, circulatérias e biomecéanicas
(MIDDELKOORP et al, 2010; BERBER et al, 2020).

Existem dois fatores que estdo diretamente relacionados com o
desenvolvimento da lombalgia. O fator mecanico esta relacionado com a distensdo
dos musculos do abdémen durante o crescimento do feto, desestabilizando a regiao

pélvica e espinhal e o fator hormonal que durante o periodo gestacional ha4 um
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aumento nos niveis de progesterona e estrogénios que estéo ligados ao amolecimento
das cartilagens e ligamentos, principalmente a cintura pélvica (GALLO- PADILLA et
al, 2015).

Outros fatores podem influenciar no desenvolvimento da lombalgia. BERBER
et al. (2020) evidenciaram que fatores como o sedentarismo, estresse, aumento de
peso, traumas, estédo ligados ao aparecimento da lombalgia e no aumento da dor,
prejudicando a qualidade de vida das gestantes (CARVALHO et al, 2016).

Treinamento de forca para gestantes

O periodo da gravidez € caracterizado por alteracbes fisiologicas e
morfolégicas que atingem diversos sistemas do organismo da mulher, ocorrendo
mudancas gradativas ao longo do tempo (BUEREN e BAGNARA, 2011; FERREITA
et al, 2014). As mudancas fisioldégicas sdo bem perceptiveis, sendo necessario um
acompanhamento especial de médicos, nutricionistas e profissionais de Educacéo
Fisica (BUEREN e BAGNARA, 2011).

E indispensavel a presenca e orientacdo do médico obstetra e do profissional
de educacdo fisica ao praticar exercicios fisicos durante a gravidez, sendo
fundamental que a mulher gravida realize os exames periddicos para saber o estado
de saude tanto dela quanto do feto (BUEREN E BAGNARA, 2011; BOTELHO E
MIRANDA, 2012). Por mais que a gravidez nao seja considerada uma doencga, ainda
se faz necesséario seguir orientacdo médica e um profissional de educacao fisica

gualificados evita riscos para mae e para o bebé (RODRIGO et al., 2008).

Alguns estudos foram desenvolvidos com o objetivo de obter informacdes
através do direcionamento ao publico feminino durante a gravidez, despertando
interesses pela atividade fisica, pois foi constatado que gestantes que realizam
atividade fisica regular sdo mais saudaveis, com uma gestacdo mais tranquila e a
recuperacdo do pds parto relativamente rapida em comparacdo com gestantes
sedentérias (BEUREN et al 2011).

De acordo com RODRIGUES (2008), para as gestantes, o exercicio prescrito

tem que ser de baixa intensidade e duracdo de 40 minutos em média para nao gerar
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riscos para a mulher e o feto, além do profissional de educacéao fisica estar atento a
essas questdes, evitando ultrapassar os limites durante a pratica para nao gerar
perigos. Além do treinamento de forca, SANTOS E VASPASIANO (2012) mostram a
importancia de utilizar exercicios aerébicos em conjunto para auxiliar no parto, e com
o fortalecimento dos musculos abdominais a postura é corrigida, além da ajuda na
fase de expulséo do parto (SILVA et al, 2017).

Nem todos os exercicios podem ser executados por uma mulher gravida.
Segundo BATISTA et al. (2003), os exercicios ndo recomendados sdo qualquer
atividade competitiva, levantamento de peso, exercicios que podem levar a lesao
articular; exercicios exaustivos ou que necessite de equilibro durante o terceiro
semestre de gravidez, qualquer esporte que possam causar trauma abdominal, entre

outros.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretenséao néo € de
guantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo

(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, has ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espaco mais profundo das relag6es, dos processos e
dos fendbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizacdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

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

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréfica 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 bibliogréafica
também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situacoes,
nao ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundérios (GIL, 2010).
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Para conhecer a producédo do conhecimento acerca das (pesquisas) foi realizado
um levantamento bibliografico nas bases de dados eletrdnicas (Web of Science,
Scopus e google académico). Como descritores para tal busca, foram utilizados os
seguintes descritores: “Atividade fisica, exercicio fisico, treinamento de forga,
gravidez” e os operados booleanos para interligagcao entre eles foram: AND. Para cada
busca foram analisados os 50 primeiros artigos encontrados e selecionados com base

nos critérios de inclusdo e excluséo.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2010 a 2022; 2) estudos com contetdo dentro da teméatica
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa ou inglesa. Os critérios de exclusdo do
uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros
metodoldégicos; 3) Estudos repetidos; 4) Fora da Janela temporal; 5) Fora do idioma
escolhido.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Um total de 150 producdes académicas foram encontradas nas bases de
buscas selecionadas. Do total de trabalhos localizados foram escolhidos 14 com base

nos critérios descritos na metodologia (Figura 1).

Figura 1. Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS

WEB OF SCIENCE: 50
SCOPUS: 50
Google académico: 50

92 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
> TER RELACAO COM O TEMA

v

RESTARAM 58 ARTIGOS ELEGIVEIS

0 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

A 4

v

RESTARAM 58 ARTIGOS ELEGIVEIS

4 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE

'S INCLUSAO
RESTARAM 54 ARTIGOS
ELEGIVEIS

3 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

\ 4

RESTARAM 51 ARTIGOS ELEGIVEIS

37 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

A 4

v

14 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES
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De acordo com os as produc¢des cientificas presentes no quadro 1, é valido

estimular a pratica de atividade fisica ha modalidade de treinamento de forca durante

a gestacdo com o intuito de minimizar os sintomas provenientes do periodo da

gravidez.

Quadro 1. Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.

abdominal regular

abdominal antes e

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULAGAO INTERVENGAO RESULTADOS
INVESTIGADA
o Identificar estas TF é considerado um
N modificacdes e exercicio fisico
i investigar como o Revisio Gestantes Profissionais | seguro, ndo havendo
s treinamento de . . (Terceiro de Educacéo contraindicacées,
o integrativa : . .
s for¢a pode Trimestre) Fisica sendo adaptados as
© auxiliar as necessidades de
e gestantes cada gestante
Descrever a
seguranga e a
eficdcia de um .
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A Y programa
S supervisionado de L
Y . supervisionado de
. treinamento de S .
© forca de Profissionais | treinamento de forca
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5 intensidade baixa .
e Fisica a moderada durante
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o} a gravidez pode ser
O adotado durante a .
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risco aumentado
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. . O treinamento de
Avaliar os efeitos .
Q forca praticado com
b de uma 60 mulheres o~
Y . " " L supervisdo de
X intervencgédo de gravidas com Profissionais . : .
© L : - intensidade baixa e
= exercicios no Experimental sobrepeso e de Educacéo
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o excesso de peso obesidade Fisica .
‘5 uma gravidez sem
= e gestantes grau | .
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Q gestantes Profissionais .
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O
0
14
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avaliar se o Os resultados
exercicio regular indicam que o
© supervisionado exercicio
o treinamento na L supervisionado
N . Estudo Profissionais :
— gravidez pode L ~ treinamento pode ser
© . controlado 91 gréavidas de Educacéo e
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randomizado Fisica : ~
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(ou seja, Os resultados
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N aerobicos treinamento de forga

o ) . . ~ o
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© treinamento de Reviséo Gravidas de Educacéo confiaveis para
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o . . .
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presséao sistélica gravidez
pressao arterial
(PAS) e pressao
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(PAD) de
gestantes
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crengas e :
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o as méxima durante
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discordantes com as
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Examinar o efeito

gravidas

— de um programa
—
o de exercicios ~ .
N . . N&o houve diferenca
= supervisionados Estudo L Profissionais L
© Gréavidas ~ estatisticamente
5 sobre o peso do controlado p de Educagéo L
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j‘:c?s do parto e indice
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Programa de
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N S supervisionado
I influéncia de um . .
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N programa de Profissionais
= . . . N seguro e pode
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© supervisionados Fisica "
R positivos maternos e
o durante a )
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© relacionados ao
parto
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T importancia dos o séo indicados para a
@ beneficios na Profissionais revencao ou
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B forca durante a Fisica novos estudos para
§ gestacao trazer mais clareza
a4 sobre a tematica
Identificar os O TF proporciona a
S efeitos do o mulher gravida e ao
2 ) Profissionais ~
S - treinamento de = A ~ bebé um aumento no
£ N Reviséo Gravidas de Educacéo . .
£ o forga durante o . nivel de saude,
o N . Fisica . .
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- Identificar a
N relagdo do N&o houve dados
N . .
- treinamento de S consistentes que
N forcae a Profissionais relacionem a prética
3 A Reviséo Gravidas de Educacéo b
) diminuig&o das . do TF com a
® Fisica T
o dores lombares diminuig&o das dores
g em mulheres lombares
IS
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Sila et. al, 2017

Auxiliar os
profissionais de Os resultados
Educacéo Fisica comprovam a
a escolher Profissionais possibilidade de
exercicios para Revisao Gréavidas de Educacéo realizar treinos de
gestantes de Fisica musculacdo em
forma mais gestantes com
segura e segurancga
significativa

Um dos questionamentos durante o periodo gestacional € o quédo seguro a
pratica de exercicios fisicos seria para a mulher e para o feto, considerando que
muitos profissionais da area médica n&o incentivavam. RODRIGUES (2021) mostrou,
através da analise de outros artigos, que a pratica do exercicio fisico na modalidade
de treinamento de forca tem efeitos positivos para a salude da gestante durante o
periodo gestacional e apos o parto. NASCIMENTO (2021) também confirma os
beneficios que o treinamento de for¢ca tem no periodo gestacional, obtendo aumento
significativo a saude da mulher. SILVAS et al. (2017) corroboram também com a
possibilidade de as mulheres gravidas realizarem atividade fisica com
acompanhamento do meédico e profissional de educacdo fisica para evitar
complicacbes que podem atingir a salude tanto da méde quanto do feto em

desenvolvimento.

PEREIRA et al. (2020), estudaram como o treinamento de forca pode auxiliar
as gestantes através de uma revisdo de literatura e constataram que o TF é uma
pratica segura, desde que ndo exista contraindicacdes, e que 0s exercicios sejam
adaptados as necessidades de cada gestante. O'CONNOR et al. (2011) descrevem o
guanto o treinamento de forca pode ser seguro e eficaz durante o periodo de gravidez,
utilizando 32 mulheres praticando o TF de intensidade moderada a baixa duas vezes
por semana durante 12 semanas e de acordo com os resultados os sintomas adversos
nao foram frequentes, houve um aumento na resisténcia dos musculos da lombar,
pressao arterial permaneceu inalterada, confirmando os beneficios que o TF tras para

a saude da gestante.
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Durante o periodo da gestacdo a mulher pode ter sintomas adversos vindo de
algumas doencas associadas ao sedentarismo. APARICIO et al. (2016) avaliaram os
efeitos da intervencdo de exercicios no excesso de peso e gestantes obesas grau |
utilizando 60 mulheres e como resultado o treinamento de forga praticado com
supervisdo de intensidade baixa e moderada durante uma gravidez sem risco pode
ser seguro e eficaz, mesmo apresentando comorbidades. Outro estudo realizado com
a mesma tematica foi publicado por GANAES et al. (2016), onde eles se referem ao
ganho excessivo de peso gestacional e diabetes gestacional e a possibilidade de
trabalhar na reducdo do ganho de peso através de programas de exercicios, e 0s
resultados indicam que a atividade fisica supervisionada pode ser utilizada como parte

dos cuidados padrdo de gravidez para mulheres com sobrepeso/obesas.

Além da diabetes gestacional e o0 sobrepeso, uma das preocupacdes durante
a gravidez € o aparecimento da hipertensdo gestacional e CORSO et al. (2022)
pretenderam comprovar que o0 exercicio € uma estratégia que previne o aumento da
pressédo sanguinea e através de uma revisao bibliogréafica foi evidente que a pratica
do treinamento de forca ligada a outras modalidades de exercicios gerou um impacto
significativo na diminuicdo da pressao arterial. Outra doenga que pode acometer as
mulheres durante o periodo gestacional € a lombalgia. RABELO E SOUZA (2021)
observou que nao ha trabalhos suficientes que comprovem de fato a influéncia positiva

do treinamento de forca para a diminuicdo dos sintomas da lombalgia.

RISE et al. (2016) trouxeram uma visao diferente sobre a préatica de treinamento
de forca para o fortalecimento abdominal em gestantes durante o periodo de 1999-
2009 através de questionarios realizados ao longo desse intervalo e mesmo
observando evidéncias do quanto o treinamento de forca € benéfico nesse momento,
mas ndo houve diferenca significativa no treinamento de forca para abdémen para as
mulheres presentes na pesquisa. Além dos beneficios para as mulheres, HAAKSTAD
et al. (2011) quiseram encontrar uma relacdo entre a pratica de treinamento e 0s
efeitos sobre o peso do bebé ao nascer, idade gestacional no parto e o indice de

Apgar, mas nao encontraram diferenca estatisticamente significativa.

Por mais que haja evidéncias das vantagens de unir o uso da técnica do
treinamento de forga para melhorar a saude das gestantes, ainda ha uma certa

resisténcia de alguns médicos obstetras de recomendar exercicios durante a gravidez
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com a justificativa de haver mais maleficios para o desenvolvimento do feto que
beneficios. MCGEE et al. (2015) realizaram uma pesquisa através de pesquisa entre
0s obstetras durante o Congresso Americano de Obstetras e Ginecologistas e como
resultado foi observado que 68% se sentem confortaveis em aconselhar a praticar

exercicios.

Buscando ter um acompanhamento médico a gestante sabera se estara apta
ou ndo para as praticas de atividades fisicas, 0 acompanhamento precisa ser feito
com frequéncia para que o profissional de educacdao fisica possa assegurar que tais
exercicios que serdo passados para ela estardo sendo executado de forma segura e

gue ndo acarretara prejuizo a gestante e ao seu filho.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com as pesquisas entende-se que o treinamento de forca € benéfico
as gestantes e ao seu filho que esta sendo gerado, com o acompanhamento correto
de um médico e um profissional de educacao fisica, esse periodo de gestacdo sera
de grande beneficio para o quadro gestacional, € importante frisar que com esse
projeto muitas gestantes poderdo conhecer mais sobre a importancia do treinamento
de forca e de exercicios fisicos na gestacao.

Através do conhecimento trazido por esse projeto ficara nitido aos leitores, a
guantidade de beneficios e da importancia do treinamento de for¢ca durante o periodo
da gravidez, que sera de grande contribuicdo para que profissionais de Educacao
Fisica, possa conhecer um pouco mais sobre os espacos do mercado, que pode atuar
executando assim o seu dever como profissional de educacéo fisica dando confianca
a mulheres gestantes a buscar profissionais qualificados e com o entendimento de
gue tipo de treinamento ela precisard durante esse lindo e longo periodo que é a

gestacao.
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