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ATIVIDADES FiSICAS PARA GESTANTES E POS-PARTO NA PREVENGAO E
TRATAMENTO DA DIASTASE

JOELDER ARNALDO ALVES E SILVA
VICTOR MATHEUS DE SOUZA ANDRADE
Professor Orientador: JOSE CRISTIANO

Resumo: Embora seja considerado e incluido como grupo especial, gestantes
caracterizam como um publico que é necessario bastante atencdo e cautela no
segmento exercicio e atividade fisica. Essa pratica mesmo de extrema importancia
para melhoria na qualidade de vida, ainda € pouco vista em salas de academia sendo
realizada por tal grupo, nisso, surgem duvidas aos quais nos remetem a imaginar
inumeras possibilidades para esse fato. Falta de estrutura e/ou equipamentos,
profissionais qualificados, atencdo ou tratamento diferenciado, fatores limitantes no
periodo gestacional, sdo algumas das possiveis causas que acabam afastando o
publico do ambiente. Atrair e prestar total inclusdo neste meio, faz a profissao ser mais
vista e quista pela populacédo se realizado as devidas tarefas necessarias para um
profissional qualificado. Nosso trabalho tem como objetivo identificar quais os
melhores exercicios, intensidade e volume de treino, duragao e frequéncia semanal
para gestantes, como prevenir e tratar a diastase abdominal através do movimento. O
estudo foi realizado através de Pesquisas Bibliograficas nas bases de dados SCIELO,
PUBMED, BVS, tendo carater exploratdrio.
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1. INTRODUGAO

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), no Brasil o
maior numero de gestantes por idade atinge seu maior pico entre 20 e 29 anos, idade
no qual a natureza prepara o corpo feminino para maternidade a partir da menarca
(Primeira menstruagéo) até a menopausa (Fim da menstruagéo). Gestantes por sua
vez, durante o processo gestacional podem encarar dificuldades tais como:
Sangramentos, Hiperémese Gravidica (Nauseas e Vémitos), Infeccbes no trato
urinario, Aborto Espontaneo, Gravidez Ectdpica (Ovulo fora do Utero), Pré-eclampsia
(Presséo alta na gestagdo) e Diabetes Gestacional (Nivel de agucar elevado no
sangue). Uma gestacao saudavel pode ocorrer se houver um habito ou estilo de vida
saudavel, por meio de alimentos, pratica de exercicio e/ou atividade fisica. (IBGE,
2022).

A gravidez em seu processo, requer um preparo especifico para que nao ocorra
alteracdes corporais que tornem o periodo desconfortavel. Esse preparo pode ser por
meio de exercicio ou atividade fisica que requer uma especificidade para o grupo, no
entanto, um profissional especializado devera ser contratado para realizar tal trabalho.
Musculagdo, Yoga. Pilates, caminhada, sdo alguns exemplos que podem ser
adotados para um habito saudavel e vida mais ativa durante a gestagédo. A caminhada
com duragao de até 40 minutos num ritmo leve, auxilia no gasto energético e na
reducao de glicogénio no corpo, evitando que uma possivel diabetes do tipo 2 no pos-
parto ou gestacional, até mesmo um grau de obesidade possa ocorrer, nisso, a
combinacao entre o exercicio fisico e a boa alimentacéo, irdo contribuir para que nao
ocorra nenhum tipo de problema (LACERDA, 2017).

Os exercicios bem planejados, serao de grande consideracao, para melhoria
nas capacidades de mobilidade, fortalecimento muscular, resisténcia cardiovascular e
cardiorrespiratério, no entanto, a especificidade devera prevalecer no programa de
treinamento. Ingerir bastante agua, realizar alongamentos e movimentos de
mobilidade, ter acompanhamento nutricional para a condicdo e exercitar de forma
moderada, sao algumas formas para uma gestagdo saudavel e sem complicacoes
(LACERDA,2017).

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) afirma que saude é tudo aquilo que
promove bem-estar fisico, mental, social e espiritual, o fisico pode ser através de

exercicio ou atividade fisica que podem ser dentro ou fora da academia com utilizagao



de equipamentos, além de 300 minutos, equivalente a 5 horas semanais, segundo a
organizacao. (OMS,1946)

Muito tem se discutido a relagcdo entre atividade e/ou exercicio fisico para
gestante, por ser um publico ainda escasso nas academias ou em pracgas publicas. O
conhecimento dos beneficios para tal publico, tem sua significante importédncia em
curto, médio e longo prazo. A abordagem do tema € de total consideragcido. Para que
profissionais e praticantes, tenham conhecimento especifico para tal realizagdo com
seguranga e eficacia dos exercicios e atividades para gestantes e pods-parto na
prevencgao e tratamento da diastase (RODRIGUES, 2017).

A diastase abdominal é o processo de afastamento do reto abdominal pelo
crescimento do bebé através da gestagao, por meio de seu desenvolvimento a cada
més. A linha alba € o que separa um musculo do outro e a preveng¢ao para que nao
permanega no periodo gestacional ou no pés-parto € a pratica de exercicio fisico
especifico para fortalecimento da regido abdominal, ndo sendo recomendado flexao
do tronco em decubito dorsal no solo, evitando o desconforto ao bebé (LANDGRAF.
2017).

O fortalecimento do assoalho pélvico formado pelos musculos do
Isquiocavernoso, bulboesponjoso, transverso superficial e profundo do perineo,
mantém uma boa estabilidade para a regido. Além da musculagao em si, sendo feito
trabalho especifico de fortalecimento para também uma melhor resisténcia durante a
gestacgédo, outras atividades também s&o bastante importantes como pilates, ydga,

caminhada, corrida e exercicios de mobilidade (MIELKE, 2021).

1.1 PROBLEMATIZAGAO

Quais sao os beneficios atribuidos a gestante através da pratica de exercicio
el/ou atividade fisica? Quais os beneficios ou riscos ao bebé durante esse processo?

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Geral

e Analisar quais os riscos e beneficios da pratica de atividade e exercicio
fisico para gestantes em seu processo.
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1.2.2 Especificos

¢ Quais atividades realizar para tratamento da diastase abdominal.

Quais atividades realizar no pos-parto sem prejudicar a praticante

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1.A gestacao e os cuidados associados a ela.

O periodo gestacional, € uma fase de grande evolucgao e transformagéao na vida
de uma mulher, tendo em vista que, saira de seu conforto corporal, para durante 36
(Trinta e seis semanas ou 09 (nove) meses ter em seu ventre uma crianca. E um
periodo de grande mudanga e transformacéo na vida, para mulher, considerando
todos os fatos a ansiedade e expectativa ficam elevados (Camacho, Vargens,
Progianti & Spindola, 2010).

Os cuidados durante a gestagao séo voltados tanto para a mae quanto para o
bebé, desde o seu primeiro més até o nascimento, a ponto de evitar possiveis
patologias ou alteracédo de taxas. Nao apenas através de consultas pode ser evitado,
mas sim em seu cotidiano, no que faz durante o periodo se pensado em relagao ao
cuidado com seu corpo por meio de atividade e na alimentacado (Silva, Santos &
Parada, 2004).

A assisténcia para uma gestagéao tranquila ocorre tanto por meio médico quanto
a apoio familiar e de amigos, por ser um periodo de bastante mudanca fisica e mental,
no intuito de sempre promover algo saudavel e nao atribuicdo de patologias por meio
de nao inclusdo a um meio social, ndo permitindo assim que se torne algo de maior
risco podendo haver também possivel internagao por essa causa (Evazian, Quayle,
Fusco, Angelo & Zugaib, 1995).

Sendo considerado um grande terremoto emocional, € de grande consideracao
a possibilidade de superar grandes obstaculos fisicos e emocionais durante o
processo gestacional e vale muito aos mais proximos manter um contato maior com a
gestante, onde a comunicacao se torne extremamente necessaria, para ao passar dos
periodos, sua seguranga emocional ndao seja abalada (Sabroza, Leal, Souza &
Nogueira da Gama, 2011).

Grandes sao as duvidas durante a gestagao, desde como manter o bebé em

meio ao seu crescimento e desenvolvimento até o pensamento de como chegou a
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esse ponto, imaginando possiveis culpas e consequéncias por ter chegado ao ponto
de ter um bebé em sua barriga. A ajuda psicolégica em meio profissional durante o
processo gestacional, podera evitar possiveis alteragdes que saiam do cuidado
(Duraes-Pereira et al., 2007).

O ambiente em que se vive, pode dizer muito como devera ficar a saude mental
e fisica da gestante, de acordo com sua cultura, costumes, vivéncias e/ou
experiéncias passadas. Um estilo de vida saudavel € o melhor caminho para a
gestacdo também ser saudavel e mais prazerosa, embora ainda haja suas
complicagbes pelas suas grandes alteragdes fisicas limitando possiveis acessos
(Zampieri, 2001).

2.2.A diastase e suas consequéncias

Os musculos abdominais formam um apoio elastico de quatro vias,
constituido pelo reto abdominal, transverso do abdémen, obliquo interno e externo.
Os musculos retos do abdémen formam duas caixas musculares ao longo da face
anterior do tronco mediadas pela linha alba. A disposicdo anatébmica dos musculos
abdominais contribui para a manutencao da estabilidade estrutural. Os musculos
transversos do abdémen pertencem a uma camada mais profunda dos musculos
largos da parede abdominal, se inserem posteriormente no apice dos processos
transversos das vértebras lombares.

O obliquo interno se localiza na camada intermediaria, com direcao de suas
fibras de baixo para cima e de lateral para medial. O musculo obliquo externo do
abdémen se dispde na camada superficial dos musculos largos da parede abdominal,
com fibras direcionadas de superior para inferior e de lateral para medial. (KAPANDJI,
2008).

A diastase dos musculos retos do abddmen, considera como o afastamento
das fibras do inter reto abdominal, ocorre aproximadamente 66% nas gestantes no
terceiro trimestre, podendo prevalecer de 30 a 60% no periodo pos-parto. (RETT, et
al.,2012).

Ao analisar os estudos recentes, ha uma grande contradicdo. Alguns autores
correlacionam a diastase com a presenga de dor lombar. (DALAL, KAUR, MITRA,
2014; PARKER, MILLAR, DUGAN, 2009) No entanto, MOTA et al., (2015) em uma

pesquisa realizada com 84 gestantes notou ndo haver diferengas significativas na
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prevaléncia de dor lombo pélvica em mulheres com e sem diastase abdominal. Santos
et al. (2006) embora tenha encontrado relagdao da dor lombar e a diastase acreditam
que a avaliagdo da dor lombar prévia a gestagao e de outros musculos abdominais
amplificaria e enriqueceria os dados obtidos.

A lombalgia pode ser classificada em dor lombar e dor pélvica posterior e
combinagao das duas, sendo um dos principais sintomas que acometem gestantes
(GOMES et al., 2013), mostrando-se frequente, no periodo vespertino e noturno.
Alguns autores relatam que € mais frequente no terceiro trimestre (SANTOS, GALLO,
2010; OSTGAARD, 1991) e outros, que a prevaléncia de dor lombar € maior no
periodo de quatro a sete meses de gestacéo, onde de 50 a 73% das gestantes relata
que a manifestacao clinica interfere nas (AVD) Atividades da Vida Diaria basica,)
atividades instrumentais de vida diaria e nas laborais (AVDIs). (RODRIGUES et al.,
2012; MADEIRA et al., 2013)

A dor lombar seria um sintoma prévio a gestacao, que provavelmente retornaria
durante a gravidez, com queixas de carater constantes, com dificuldade durante a
marcha e na postura estatica, redugado de amplitude de movimento da coluna lombair,
dor referida a palpacdo dos musculos paravertebrais e teste de provocagcao a dor
pélvica posterior negativa. A dor pélvica posterior seria uma lombalgia especifica do
periodo gestacional, de carater intermitente, com irradiacdo para ambos os gluteos,
nao possui alteragbes da mobilidade da regido lombar provoca dor durante a marcha
em postura estatica e a palpagao a regiao glutea, apresenta teste de provocagéo de
dor pélvica posterior positiva. (SANTOS; GALLO, 2010).

Estes fatores consequentes da diastase abdominal, associados a dor lombar
podem inferir na capacidade funcional das gestantes. Estudo realizado utilizando os
questionarios de incapacidade de Oswetry e Rolland Morris identificaram prevaléncia
de dor lombopélvica em 73% das gestantes, com relatos de grau de incapacidade
moderado. (MADEIRA et al., 2013).

Vale ressaltar que a capacidade funcional das gestantes, normalmente é
verificada por ter influéncia direta nas atividades da vida diaria pela intensidade e
gravidade da dor e comprometimento da coluna lombar, permitindo uma avaliagéao
indireta da qualidade de vida das mulheres. (VIGATTO et al., 2007).

A postura corporal é definida como um arranjo balanceado das estruturas
corporais, sendo determinado pelas posi¢gdes dos segmentos entre si num dado

momento. (KENDALL, 2007). No decorrer da gravidez a postura sofre grandes
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modificagdes devido as possiveis agdes hormonal da relaxina sobre os ligamentos,
ao aumento do peso das mamas e do utero na parte anterior e o deslocamento do
centro de gravidade para frente e para cima que levam a alteragdes importantes da
biomecénica corporal. (STEPHENSON, CONDOR, 2004).

2.3. Atividades Fisicas associadas ao periodo gestacional

Alteracoes fisioldgicas sdo comuns no periodo gestacional, e estdo associadas
a quadros de lombalgias (uma das principais queixas de gestantes) em virtude de
mudangas do eixo gravitacional, juntamente com alteragdes comportamentais e
psiquicas. Onde a atividade fisica age beneficiando a mae e o feto, reduzindo e
minimizando as dores lombares e as principais patologias que acometem essas
gestantes (ALMEIDA et al. 2005, p. 10; AZEVEDO et al. 2011, p. 54).

Estas patologias estdo diretamente associadas ao sedentarismo que levam a
episddios de hipertensdo, diabetes mellitus tipo 2, pré eclampsia e até depressao. E
importante ressaltar que existe a necessidade de um acompanhamento obstétrico,
clinico e de um profissional de educacgao fisica a gestante para garantir e minimizar
os riscos e trazer todos os beneficios que a atividade fisica promove para ela. Logo,
conclui-se que a atividade fisica reduz as alteracbes patolégicas nas gestantes,
minimiza e até cessa as dores de coluna, promove favorecimento no trabalho de parto
reduzindo numero de cesarianas e auxilia no nascimento de criangas com
precocidade neuronal (SILVA et al. 2016, p. 49; ACENCIO et al. 2016, p. 01 e 02
AZEVEDO et al. 2011, p. 54).

Durante o periodo gestacional a mulher sofre mudancas fisiologicas, que
afetam principalmente a estrutura do sistema musculoesquelético, visto que esta
modificagdo gravidica cursa com crescimento exagerado do utero e das mamas e
impde sobrecarga de peso a coluna e pelve. A medida que o peso aumenta no
abdémen, a articulacao pélvica relaxa o centro da gravidade desloca-se para frente e
assim ha uma tendéncia a aumentar a curvatura da regido lombar, ocorrendo um
espasmo muscular nessa regiéo, o que modifica a movimentagdo (LEITAO et al. 2000,
p. 15217 e 218; BATISTA et al. 2002, p.; LIMA e OLIVEIRA, 2005, p. 188; REZENDE,
1998, apud ALMEIDA et al. 2005, p. 12; ACENCIO et al. 2016, p. 02).

A atividade fisica durante o periodo gestacional promove a¢des benéficas tanto

para a mae quanto para o feto, deve ser supervisionado por um profissional capacitado
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para orientar e direcionar esta gestante durante este periodo, ciente que caso a
atividade fisica ndo seja realizada de maneira adequada existe a possibilidade de
alteracdes fisiolégicas e até alteracbes fetais que podem cursar com aborto. A
promogcao da atividade fisica melhora o condicionamento muscular, motor, circulatorio
e respiratorio para a gestante o que favorece uma diminuigdo ou manutencéo do peso
durante a gestacdo e um retorno mais rapido a sua condigao fisica anterior sem
maiores impactos a saude, com a manutengéo da presséao arterial, controle glicémico
e reducdo dos niveis de gordura corporeos e sanguineos melhorando a condi¢gao
clinica desta gestante. Recomenda-se que a atividade seja de leve, regular a
moderada por pelo menos 30 minutos diarios, com um programa sendo voltado para
a gestante, com o objetivo de promover melhoria na resisténcia e flexibilidade
muscular. Consequentemente a mulher suportard& melhor o ganho de peso
minimizando alteragbes posturais que ocorrem na gestacdo (LEITAO et al. 2000, p.
219; BATISTA et al. 2002, p. 01; LIMA e OLIVEIRA, 2005 p.).

O exercicio fisico atua diretamente na corregao postural frente a hiperlordose

onde juntamente com uma orientagdo adequada ira auxiliar a gestante a se
adaptar a nova postura fisica promovendo auxilio nas suas atividades diarias. Estudos
ja demonstram efeitos benéficos da atividade fisica associadas a outras modalidades
na diminuigao da dor, sao elas a yoga, acupuntura, alongamentos, onde as gestantes
relataram diminuicdo ou até melhora, além de favorecer o relaxamento e
fortalecimento principalmente da regido pélvica (MANN et al. 2008, p. 100).

Atividades aquaticas incluindo natagao e ginastica também s&o exercicios de
escolha visto que também mostrou os mesmos efeitos frente aos exercicios
mencionados anteriormente, principais atividades fisioterapéuticas que auxiliam as
gestantes nas alteragdes posturais. Vale ressaltar que existe a importancia do
conhecimento de caracteristicas individuais de cada gestante para a escolha da
atividade adequada com o objetivo primordial de minimizar e aliviar os desconfortos
esqueléticos garantindo assim uma melhor qualidade de vida para estas mulheres
(SURITA et al. 2014, p. 532).

Ja se sabe que o sedentarismo é considerado uma doencga, sendo incluso no

CID (Codigo Internacional de Doengas), e este provoca diversos fatores de
risco ndo apenas para individuos que nao estdo gestando, mas também para as
gestantes, onde estao diretamente relacionado a doencgas cardiovasculares, diabetes

melittus tipo 2, sindrome metabdlica, esteatose hepatica ndo alcodlica, disturbios do
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sono, transtornos de humor, hipertensao arterial, macrossomia , dentre outras
alteragbes relacionadas a doengas cronicas degenerativas, principalmente o cancer e
a propria diabetes melittus tipo 2 (DAMASO, 2012, p. 2; TORQUATO et al., 2016, p.
17; COOPER; YANG, 2017, p. 1).

Por questdes culturais ainda € minima a adesao de gestantes a atividade fisica

e este tabu deve ser quebrado. Para tal se faz necessario mais estudos
relacionados ao assunto demonstrando tanto os beneficios quanto os riscos, para que
se estabelega um consenso visando sempre a melhora da qualidade de vida da mae
e do feto, tanto em condigdes fisicas quanto psiquicas (COOPER; YANG, 2017, p. 01).

Mesmo com poucos estudos relacionados a atividade fetal frente aos exercicios
ainda assim é recomendada a sua realizag¢ao pelos beneficios que ocasiona ao bebé
tanto na vida intrauterina quanto apdés o nascimento. Para tal reforgca-se o
acompanhamento médico e de um profissional de Educacido Fisica, aptos a
acompanhar esta gestante além de respeitar os limites fisioldgicos e com capacidade
de intervir quando necessario (CARVALHAES et al., 2013).

Aptidao cardiorrespiratoria: Participagao regular em atividade fisica durante a
gestagdo ajuda a manter ou aumentar a aptidao cardiorrespiratéria. Como também, a
pratica de exercicio aerdbico regular em mulheres que amamentam melhora a aptidao
cardiorrespiratéria materna sem afetar a producdo e a composicdo do leite
(COUTINHO et al., 2014).

A participacéo regular em atividade fisica durante a gestacédo ajuda a manter
ou reduz o ganho de peso excessivo. A pratica de atividade fisica de moderada
intensidade, realizada entre 150-300 minutos por semana, reduz o risco do ganho de
peso em excesso durante a gestagdo. Diabetes gestacional: Pratica regular de
atividade fisica durante a gestacdo reduz o risco de diabetes gestacional. Para
alcangar alguma reducédo no risco de desenvolver diabetes gestacional, as mulheres
devem realizar atividade fisica pelo menos 3 vezes por semana, em um minimo de 25
minutos por sessao, mas maiores volumes semanais podem resultar em maiores
beneficios. As atividades podem ser variadas, como caminhada rapida, hidroginastica,
ciclismo estacionario ou treinamento de forga (OLIVEIRA; BORDIGNON, 2018).

Pré-eclampsia ou hipertensao gestacional: Pratica regular de atividade fisica
durante a gestagao reduz o risco de pré-eclampsia. Para alcangar alguma redugéo no
risco de desenvolver pré-eclampsia, as gestantes devem realizar atividade fisica pelo

menos 3 vezes por semana, em um minimo de 25 minutos por sessao, mas maiores



16

volumes semanais podem resultar em maiores beneficios. As atividades podem ser
variadas, como caminhada rapida, hidroginastica, ciclismo estacionario ou
treinamento de forga (GARCIA, L. 2021).

Dor lombar: Pratica regular de atividade fisica durante a gestacdo ndo reduz o
risco de dor lombar e pélvica, mas pode ajudar a reduzir sintomas. Exercicios
especificos para estabilizacdo e fortalecimento dos musculos gluteos, extensores e
abdutores do quadril, bem como a educagao das gestantes sobre a importancia de
exercicios e alongamentos seguros, podem ajudar a atenuar a gravidade dos
sintomas de dor lombar e pélvica. O risco de dor pode ser maior em gestantes obesas
(MANN et al. 2008, p. 101).

Incontinéncia urinaria: Pratica regular de exercicios para o assoalho pélvico
reduz o risco e sintomas de incontinéncia urinaria durante a gestagéo, ou no pos-parto.
Gestantes devem ser aconselhadas a fazer exercicios para os musculos do assoalho
pélvico durante e apds a gestagdo com auxilio de profissionais de saude. Depressao
e ansiedade: Participacao regular em atividade fisica durante a gestagao reduz o risco
e os sintomas de depresséao. A pratica de atividade fisica durante a gestagéo parece
nao alterar o risco de a mulher desenvolver ansiedade ou sintomas de depressao
(KOLOMANSKA et al.,2019).

O Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira no pds-parto foi
desenvolvido com base em diretrizes internacionais, revisédo da literatura, escuta com
gestantes, mulheres no pdés-parto, profissionais e pesquisadores, além de consulta
publica. As evidéncias reunidas apoiam que a pratica de atividade fisica durante a
gestacao e no pds-parto € segura, traz beneficios a saude da mae e do bebé, e reduz
os riscos de algumas complicac¢des relacionadas a gestagao (GARCIA, L. 2021).

Gestantes devem ser encorajadas a realizar pelo menos 150 minutos por
semana de atividade fisica de intensidade moderada, mas aquelas com
contraindicacées devem buscar orientacao de profissionais qualificados. Em alguns
casos, a pratica de atividade fisica durante a gestagéo ndo é recomendada. Este guia
servira como ferramenta para orientar profissionais de saude que trabalham com
gestantes e mulheres no pos-parto, além de informar a populagao-alvo sobre a pratica
de atividade fisica (FERREIRA; DIETTRICH; PEDRO, 2015).
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

A presente pesquisa se encontra qualificada como um estudo de natureza
aplicada, com objetivo exploratério e descritivo. Quanto a abordagem, foi realizado um
estudo qualitativo, ja que a pretensdo néo é de quantificar os dados, mas analisar os

sentidos e significados. Conforme Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragbes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espacgo mais profundo das relagcdes, dos processos e
dos fendbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Quanto aos levantamentos de dados, a pesquisa se classifica como
bibliografica com o propdsito de identificar estudos que tratam do tema investigado.
Esse tipo de pesquisa € elaborado com base 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 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 espago. A pesquisa bibliografica
também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situagdes,
nao ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a produgao do conhecimento acerca da tematica, com o intuito
de identificar quais os melhores exercicios, intensidade e volume de treino, duragéo e
frequéncia semanal para gestantes, como prevenir e tratar a diastase abdominal
através do movimento, o levantamento de dados bibliografico concentrou-se nas
publicag¢des disponiveis nas bases de dados SCIELO, PUBMED, BVS.

Como descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores:
“exercicios para gravidas”, “prevencado da diastase abdominal’ e “diastase”, e os
operados booleanos para interligagao entre eles foram: AND e OR.

Nao obstante a utilizacdo de artigos publicados fora do recorte temporal
determinado para o presente estudo, fato que se justifica pela relevancia das
publicagdes. Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados
dentro do recorte temporal de 2014 a 2024; 2) estudos com conteudo dentro da
tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa; 4) artigos originais. Os

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

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados desta pesquisa, obtidos por meio da revisdo de literatura,
revelam que a pratica de atividades fisicas durante o periodo gestacional e no pés-
parto desempenha um papel fundamental na prevencédo e tratamento da diastase
abdominal. A analise dos estudos selecionados destacou tanto os beneficios
fisioloégicos quanto as melhores praticas para o desenvolvimento seguro de programas
de exercicio para gestantes.

Uma analise dos dados encontrados na literatura mostra que, embora existam
algumas opgodes nos resultados entre os estudos revisados, ha um consenso de que
a pratica de exercicios fisicos durante a gestagéo traz beneficios consideraveis tanto
para a mae quanto para o bebé. No entanto, a especificidade dos programas de
exercicios é fundamental para garantir que as atividades sejam seguras e eficazes.

Enquanto alguns autores associam a diastase a dores lombares severas
(DALAL KAUR; MITRA, 2014), outros ndo retornam essa gléria de forma significativa
(MOTA et al., 2015). Essas divergéncias sugerem que fatores como a predisposi¢ao
genética e a histéria clinica pré-gestacional podem influenciar a gravidade da diastase
e seus sintomas associados.

Além disso, a revisao dos estudos reforga a importancia do acompanhamento
de profissionais envolvidos, tanto no ambito da educacéo fisica quanto no campo da
obstetricia, para minimizar os riscos e melhorar os resultados da pratica de atividades
fisicas durante a gestacao.

Vale considerar, que para profissionais da area em Educacao Fisica, precisam
de capacitagao para atender tal publico, onde com suas condi¢des limitantes, se faz
bastante necessario um acompanhamento mais delicado e diferenciado, para assim,
promover e alcancgar resultados satisfatérios, superando a expectativa da praticante e
possiveis medos pelo motivo de sua gestagao.

Ainda é escasso a pratica e a frequéncia de gestantes nos parques ou
academias, por também nao haver em grande quantidade tanto gestantes como
familiares para apoiar nessa realizagao considerada como remédio natural, buscando
evitar outras condicbes que a leve para um patamar de severidade, enquanto o

objetivo é facilitar ou amenizar as dores ou desconfortos durante a gestagao.
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4.1.Eficacia dos Exercicios Fisicos na Prevengao e Tratamento da Diastase

Abdominal

Diversos estudos especificos apontam que a diastase abdominal, caracterizada
pelo afastamento dos musculos retos abdominais, € uma condigdo comum durante a
gravidez, afetando entre 30% e 60% das gestantes no periodo pés-parto (RETT et al.,
2012). A pratica de exercicios fisicos € amplamente recomendada para o
fortalecimento da musculatura pélvica e dos musculos abdominais, fatores cruciais
para a prevencgao da diastase e para a recuperacgao da estabilidade abdominal no pos-
parto (LANDGRAF, 2017).

Os exercicios mais indicados, segundo a literatura, envolvem o fortalecimento
da musculatura profunda do abdémen, como o transverso abdominal, em vez de
exercicios que envolvem flexdes de tronco, os quais podem agravar a condi¢gao
(KAPANDJI, 2008). Atividades como Pilates e Yoga, que focam na ativagcéo controlada
da musculatura abdominal e do assoalho pélvico, mostram-se eficazes na prevencéao
e no tratamento da diastase (MIELKE, 2021). Além disso, exercicios aquaticos, como
hidroginastica, também s&o frequentemente recomendados devido a redugdo do
impacto e a melhoria da resisténcia muscular geral, especialmente no terceiro
trimestre de gestacao (MANN et al., 2008).

4.2.Beneficios Funcionais das Atividades Fisicas Durante a Gestagao

A pratica regular de atividades fisicas, conforme indicado por Leitdo et al.
(2000), promove nao apenas a prevengao de problemas posturais, como a
hiperlordose, mas também auxilia na manutencdo da estabilidade pélvica e no
rompimento de dores lombares, que afetam entre 50% e 73% das gestantes (GOMES
et al., 2013). Exercicios especificos para os musculos gluteos, quadriceps e abdutores
do quadril prejudicados para a estabilizagao e, consequentemente, para a reducéo da
dor lombo-pélvica, um sintoma recorrente durante a gravidez (MANN et al., 2008).

Além disso, as evidéncias apontam que a pratica de atividades aerdbicas
moderadas, como caminhadas e natacdo, melhora a exaustdo cardiorrespiratoria,
controla o ganho de peso e reduz o risco de complicagdes como diabetes gestacional
e pré-eclampsia (COUTINHO et al., 2014; GARCIA, 2021). Estudos também sugerem
que a realizagao de atividades fisicas ao menos trés vezes por semana, com sessdes

de no minimo 25 minutos, é suficiente para reduzir significativamente o risco dessas
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complicagdes (OLIVEIRA; BORDIGNON, 2018).

4.3.Limitagoes e Desafios na Prescrigao de Exercicios para Gestantes

Embora os beneficios das atividades fisicas durante a gestagdo sejam
amplamente documentados, a adesao das gestantes a essas praticas ainda € limitada,
muitas vezes devido a falta de conhecimento ou ao medo de deficiéncia do bebé
(COOPER; YANG, 2017). A literatura revisada aponta que € necessario romper com
tabus culturais e oferecer um maior suporte informativo para as gestantes, além de
garantir um acompanhamento profissional adequado para evitar possiveis
complicacdes (DAMASO, 2012).

Estudos como os de SILVA et al. (2016) mostram que a pratica de atividades
fisicas também pode impactar certamente a saude mental das gestantes, trazendo os
niveis de ansiedade e depressao, condi¢cdes que podem afetar até 15% das mulheres
durante e ap6s a gestacdo (KOLOMANSKA et al., 2019). Dessa forma, a atividade
fisica ndo s6 melhora a saude fisica, como também a saude emocional, garantindo

um periodo gestacional mais saudavel e uma recuperagao pds-parto mais eficiente.
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Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliogréfico
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO INTERVENGAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Com base de | Os estudos
dados, foi | demonstraram
realizado gque O exercicio
buscas para | fisico durante a
Identificar  os | Revisao Gestantes esclarecer a | gestacdo pode
beneficios de entre a importancia | melhorar o]
fisiolégicos que | literatura 16 e 20 do exercicio | sistema
a pratica de semanas e atividade | cardiovascular,
exercicio fisico de fisica para a | a circulagao
pode gestacao populagao sanguinea,
proporcionar ao investigada. | favorece uma
organismo melhor
materno, captacao,
baseados em transporte e
testes ja utilizacao do
ACENCIO | realizados. oxigénio.
BATISTA | Apresentar, Revisao Gestantes As publicagdes | Embora ja se
atraves de | de nao atletas foram obtidas | reconheca a
revisao de | literatura nos bancos de | contribuicdo da
literatura, dados Medline e | pratica da
consideragdes Pubmed, sendo | atividade fisica
levantadas a consultados regular e
respeito da ainda livros | orientada
pratica de didaticos de | durante a
atividade fisica diferentes gestacado, ainda
regular durante periodos, para | nao existe
a gestacao, esclarecimentos | consenso no
com enfoque sobre definicbes | estabelecimento
especial sobre de atividade | da conduta ideal
o efeito na fisica, para essa
saude da alteracdes. pratica.
gestante  nao
atleta e no
crescimento
fetal
COOPER | O objetivo do | Revisao Gestantes Através de | Conclui-se que
trabalho foi | de com alto e |livros, sites e | a atividade
avaliar como as | literatura baixo risco. | artigos fisica reduziu as
mudangas cientificos alteragdes
posturais seguindo o | patolégicas nas
através do tema proposto | gestantes,
exercicio fisico com buscas em | minimizou e até
durante o] bases de dados | cessou as dores
periodo nos ultimos 20 | de coluna,
gestacional anos. promoveu
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previnem dores
lombares, além

favorecimento
no trabalho de

de verificar parto reduzindo
como numero de
alteracdes cesarianas e
fisiologicas auxiliou no
gravidicas nascimento de
atuam sobre a criancas com
gestante precocidade
durante o] neuronal, além
esporte. de promover o
bem-estar
materno.
LACERDA | avaliar como as | Revisao Gestantes Através de | A atividade
mudancgas de com dor | livros, sites e | fisica de
posturais literatura pélvica. artigos intensidade leve
atraves do cientificos a moderada
exercicio fisico seguindo o | durante todo o
durante o] tema proposto | periodo
periodo com buscas nas | gestacional se
gestacional bases de dados | mostrou
previnem dores Scielo, Portal de | extremamente
lombares, além Periodicos importante  no
de verificar Capes, 13 | controle de
como PUBMED, lombalgias, uma
alteracdes LILACS e no|vez que
fisiologicas Google promove um
gravidicas Académico. aumento e
atuam sobre a resisténcia da
gestante musculatura
durante o} dorso  lombair,
esporte; avaliar abdominal e do
como as causas assoalho
de pelvico, além de
sedentarismo uma melhora na
atuam durante qualidade de
a gestagcdo e vida dessas
correlacionar a gestantes
acao da
atividade fisica
sobre o feto
LANDGRAF | Verificar a | Estudo Primigestas | Os dados foram | Os resultados
relagdo entre a | transversal | saudaveis submetidos a | deste estudo
diastase cadastradas | analise permitem inferir
abdominal, nas estatistica maior
capacidade Estratégias | descritiva ocorréncia de
funcional, da Saude da | (média, desvio | diastase
estabilidade Familia de | padrdo, valores | abdominal na
pélvica e dor Assis/SP, no | maximos e | regiao supra
periodo de | minimos), assim | umbilical e na
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lombar em agosto  de | como infra umbilical, e
primigestas 2016 a de | frequéncias a relagao entre
janeiro  de | absoluta e | diastase infra
2017 relativa umbilical e os
relatos de dor
lombar. Embora
pequena, porém
positiva existe
uma correlacéo
entre diastase
abdominal e
capacidade
funcional.
MIELKE apresentar as | revisédo Gestantes e As evidéncias
recomendacgdes | narrativa mulheres sumarizadas
de atividade | de Poés-parto apontam que a
fisica para | literatura pratica de
gestantes e mu- atividade fisica
Iheres no poés- durante a
parto gestagdo e no
desenvolvidas periodo  poés--
para o Guia de parto é segura,
Atividade Fisica traz beneficios
para a a saude da
Populagao mae e do
Brasileira bebé, e reduz
0s riscos de
algumas
complicacdes
relacionadas a
gestacgao.
URBANO | Este trabalho | Revisao Mulheres Para esta | Conclui-se que
objetivou de pos-parto revisdo foram | exercicios de
retratar a | literatura com utilizados fortalecimento
diastase apés o diastase artigos aplicado sao
periodo abdominal. publicados eficazes para
gestacional e a entre 2000 e | reverter este
aplicagdo  de 2018, nos | processo
exercicios de bancos de | mitigando
fortalecimento dados como | possiveis
para mulheres Google intervencgdes
visando reduzir Académico, cirurgicas sem a
esse quadro. Bireme, Scielo e | mulher precisar
Pub Med. submeter a
possiveis
intervencgdes

cirargicas.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo investigar o impacto da pratica de
atividades fisicas na prevencao e tratamento da diastase abdominal em gestantes e
mulheres no pds-parto. Através da revisdo da literatura, foi possivel observar que a
pratica regular e supervisdo de exercicios fisicos, como Pilates, Yoga, musculacéo e
atividades aquaticas, desempenha um papel crucial na manutencgéo da saude fisica e
mental durante a gestagao e na recuperagao pos-parto.

Os resultados indicam que exercicios focados no fortalecimento da musculatura
abdominal profunda, em especial o transverso do abdémen, e da lesao pélvica séo
essenciais para prevenir a diastase e melhorar a estabilidade pélvica. Além disso, a
pratica de exercicios aerdbicos de intensidade moderada mostrou-se eficaz na
reducao de riscos associados a gestagcdo, como diabetes gestacional, pré-eclampsia
e ganho excessivo de peso. Esses beneficios estendem-se também a melhoria da
exaustao cardiorrespiratoria e a minimizagdo de dores lombares, condi¢cdes
frequentemente relatadas por gestantes.

Apesar dos beneficios comprovados, ainda existem barreiras culturais e sociais
que limitam a adesao de gestantes a pratica regular de exercicios fisicos. O medo de
deficiéncia do bebé, aliado a falta de informacdes e a auséncia de acompanhamento
profissional adequado, impede que muitas mulheres se envolvam em atividades
fisicas. Assim, reforga-se a importancia de conscientizar tanto as gestantes quanto os
profissionais de saude sobre os beneficios e a seguranga dessas praticas.

Por fim, o estudo destaca a necessidade de mais pesquisas que abordam as
especificidades de diferentes tipos de exercicios durante o periodo gestacional e suas
influéncias a longo prazo na saude da mulher e do bebé. A inclusdo de programas de
atividade fisica adaptados a gestagdo em ambientes como academias e centros de
saude é fundamental para promover uma gravidez mais saudavel e uma recuperacao
pos-parto mais rapida e eficaz.

Portanto, conclui-se que a pratica de atividades fisicas direcionadas, com o
acompanhamento devido profissional, € uma estratégia eficaz e segura na prevengao
e tratamento da diastase abdominal, além de trazer uma série de outros beneficios

para a saude fisica e emocional das gestantes e das mulheres no periodo pds-parto.
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