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EFEITOS DO TREINAMENTO FiSICO PARA MULHERES EM PERIODO
GESTACIONAL

Ewerton Luan Lopes Barbosa
Gilson Pedro Beserra

Jonas Correia Soares Botelho
Adelmo José de Andrade'’

Resumo: O presente trabalho tem como objetivo descrever os efeitos do
treinamento fisico para mulheres em periodo gestacional. A gestagdo é
caracterizada como sendo um, estado fisioldgicos especifico na vida da mulher em
que ocorrem alteragdes corporais, psicologicas e sociais, sendo importante um
acompanhamento multiprofissional. Dentre as estratégias de acompanhamento que
possuem efeito na pratica, pode-se citar o Treinamento Fisico, que contribui para a
redugcao de gordura, melhora na postura, equilibrio, minimizam as dores lombares,
ou seja, € capaz de fornecer uma adaptagédo fisica a mulher nesse periodo,
contribuindo para sua qualidade de vida. A realizacdo de um Treinamento Fisico
para mulheres em estado de gestagdo é um tema ainda estereotipado, tendo em
vista o desconhecimento da sociedade acerca dos beneficios que as atividades
fisicas possibilitam para um periodo de gestacdo com bem-estar e saude. Para
realizar esse trabalho, a pesquisa sera baseada em uma Revisao Bibliografica, com
coleta de dados nas bases eletrbnicas do Lilacs, Scielo e Bireme. Entende-se,
portanto, que o Treinamento Fisico orientado proporciona um nivel de saude para a
mae e o bebé, contribuindo com as atividades diarias, nessa fase de gestacéao.

Palavras-chave: Treinamento Fisico. Mulheres. Gestagao

1 INTRODUGAO

A gestacdo tem um periodo de aproximadamente 38 semanas, cujas
mudancas corporais sao de ordem fisiolégica muscular, hormonal e emocional pois
estdo em processo de adaptagdo com objetivo de proporcionar condi¢des
adequadas de crescimento e desenvolvimento fetal. Das mudangas vivenciadas
pelas mulheres nessa fase, caracteriza-se o excesso de peso, ma postura e dores
nas articulagbes, que podem afetar o ciclo gestacional, impedindo assim, uma
melhor qualidade de vida (PEREIRA, et al, 2014).

Dentre as alternativas possiveis que podem contribuir para a adaptacédo da
mulher gravida as mudancas do corpo, destaca-se o treinamento fisico.

Compreendido como um processo organizado e sistematico de aperfeigopamento
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fisico, nos seus aspectos morfolégicos funcionais, impactando diretamente sobre a
capacidade de execugéo de tarefas que envolvam demandas motoras, sejam elas
esportivas ou ndo. Achava-se que o exercicio fisico prejudicaria a saude da gestante,
elas eram aconselhadas a reduzir o nivel de exercicio fisico, esse conselho foi
baseado em pressupostas preocupagdes que poderiam afetar os resultados da
gravidez. Contudo no decorrer dos anos, uma quantidade significativa de novas
informacdes sobre como seu feto corresponde bem em exercicios fisicas moderados
e tem provado que de forma regular promove beneficios marcantes para a mae e o
feto (MELZER, et al, 2010).

Nesse sentido, diante de tantas modificacbes no periodo gestacional, as
atividades fisicas como o Treinamento de Forga (TF) podem trazer beneficios para a
vida dessas mulheres, colaborando para uma gestagado saudavel e com qualidade
de vida. Entretanto, devido ao risco potencial de certas atividades, essa pratica
devera ser acompanhada por profissionais da area, prevenindo possiveis traumas e
hipotensao (BRASIL, 2021).

Além disso, o exercicio fisico ajuda no controle da diabetes gestacional,
melhora no condicionamento cardiovascular, diminuicdo na dor lombar, controle do
peso, trazendo um trabalho de parto mais curto e com menor incidéncia de partos
operacionais, diminuindo o risco de hipertensdo, pré-eclampsia e diabetes
gestacional. Vale ressaltar que se a gestante tiver alguma doenga pré-estabelecida
como comorbidades, deve haver a liberagdo médica (RODRIGUES, 2018). Assim,
problematiza-se: Quais os efeitos do treinamento fisico para mulheres em periodo
gestacional?

A escolha desse tema se deu pelo fato de que ha um tabu relacionado as
praticas de atividades fisicas pelas gestantes, no entanto, as pesquisas comprovam
que ao se realizar exercicios, limita-se 0 excesso do ganho de peso na gravidez,
reduzindo as caibras musculares, controlando da diabetes gestacional e dentre
outros beneficios.

Pensando nisso o objetivo desse trabalho € descrever os efeitos do

treinamento fisico para mulheres em periodo gestacional.



2 REFERENCIAL TEORICO

O Treinamento Fisico (TF) pode ser explicada pelo aumento da area de
seccdo transversa do tecido musculoesquelético (hipertrofia muscular). O
desenvolvimento do tamanho e espessura da fibra muscular aumenta a
possibilidade de formacdo pontes cruzadas pelo acoplamento das proteinas
contrateis (actina e miosina). O TF possui maior potencial em promover hipertrofia
muscular comparado a atividades ciclicas aerdbias, coordenativas e flexibilidade. O
TF ¢é definido como atividade fisica que consiste em movimentos corporais
planejados, estruturados e repetitivos feitos para melhorar um ou mais componentes
da aptidéo fisica, € um elemento essencial de um estilo de vida saudavel (Rodrigues,
2018).

Os termos treinamentos de forga, treinamento com pesos e treinamento
resistido sdo todos utilizados para descrever um tipo de exercicio que exige que a
musculatura corporal se movimente (ou tente se movimentar) contra uma forga
oposta, geralmente exercida por algum tipo de equipamento, abrangendo uma ampla
gama de modalidades de treinamento, incluindo exercicios corporais com pesos, uUso
de tiras elasticas, pliométricos e corrida em ladeiras. Produzindo determinados
beneficios a saude e aptidao fisica, tais como aumento de forca, aumento da massa
magra, diminuicdo da gordura corporal e melhoria do desempenho fisico em
atividades esportivas e da vida diaria. Outros beneficios a saude, como mudancgas
na presséao arterial (Kraemer;Fleck; 2017).

A gestagdo tem um periodo de aproximadamente 38 semanas, cuja
mudancas corporais sao de ordem fisiolégica muscular, hormonal e emocional pois
estdo em processo de adaptacdo com objetivo de proporcionar condigcoes
adequadas de crescimento e desenvolvimento fetal neste periodo, diversos
aparelhos e sistemas, dentre eles, o respiratorio, cardiaco, 6sseo e muscular
passam por modificagdes que sado de nivel fisiolégico e biomecanico. Assim, a
compreensao destas alteragdes fornece base para os profissionais de saude que
podem intervir de forma a proporcionar melhorias, bem-estar e qualidade de vida as
gestantes (Pereira, et al., 2020).

Na verdade, a gravidez € uma condi¢c&o para a sobrevivéncia humana, sendo
indispensavel a renovacado geracional e representa o periodo de formacdo e

desenvolvimento de um novo ser, onde € um processo com inumeras mudangas,
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ndo sO para a gravida, mas também para as pessoas que estardo com ela nesse
momento. Sendo uma fase de preparagao fisica e psicologica, onde muitas
mulheres procuram adquirir um estilo de vida mais saudavel, visando ndo apenas a
saude dela, mas do seu feto também. (Coutinho, et al., 2014).

A busca por saude e qualidade de vida faz crescer o numero de adeptos aos
exercicios fisicos em todas as faixas etarias e populagdes. Como o treinamento
fisico se inicia e se estende a fase fértil € comum encontrar mulheres ativas gravidas,
como também ja ativas aquelas que pretendem engravidar um dia. As mulheres que
habitualmente que eram fisicamente ativas antes da gravidez podem continuar
essas atividades durante a gravidez Estudos observacionais de mulheres que se
exercitam durante a gravidez mostraram beneficios como diminuicdo do diabetes
mellitus gestacional, cesariana e parto vaginal cirurgico e tempo de recuperagao
pos-parto. O treinamento de forca pode ser um fator essencial na prevencédo de
transtornos depressivos da mulher no periodo pos-parto( Kraemer;Fleck 2017).

Com mulheres praticantes de TF durante a gestacdo, pode comprovar que
uma das mulheres que foram entrevistadas, pertencente ao grupo de mulheres
ativas durante a gravidez, informou que tinha passado por duas gestagdes, sendo
que a primeira realizava musculagao dia a dia e o parto foi normal, mas que apés
dois anos, na segunda gestacao, nao realizava exercicio fisico regularmente e seu
parto foi cesariana. Assim, ela concluiu que: “o interessante referente a este fato é
que esta mulher gestante relatou com base na sua autopercepgao que o fato de ter
realizado musculagdo na primeira gestagdo ajudou muito para que houvesse a
possibilidade de realizar o parto normal, o que n&o foi observado na segunda
gestacao” (Ferreira, et al., 2014, p. 4)

Os beneficios do TF para a mulher gravida s&o inumeros, onde irdo incluir a
melhoria na condicdo fisica, diminuicdo da duracdo do trabalho de parto, uma
recuperagao mais rapida apos o parto, controle do peso corporal, a prevengao de
problemas de saude, como diabetes gestacional, hipertens&o induzida pela gravidez
e até a pré-eclampsia, além de ajudar na autoimagem, controle da ansiedade, e até

mesmo em sintomas depressivos (RODRIGUES, 2018).
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo nao é
de quantificar os dados, mas analisa-los 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, aspiragdes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagdes, dos processos e
dos fendbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagao de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa € 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 bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fenbmenos 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, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados senao
com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca das do (Beneficio do
Treinamento de Forga para gestantes) foi realizado um levantamento bibliografico
nas bases de dados eletrénicas (Scielo, PubMed, ACOG). Como descritores para tal
busca, foram utilizados os seguintes descritores: “Treinamento fisico”, e Gravidez”,

e os operados booleanos para interligacao entre eles foram: AND e OR.

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 (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 E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

Abaixo, o fluxograma contendo os estudos selecionados, a partir da coleta nas
bases de dados.

Figura 1: Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULAGAO INTERVENGAO | RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Birsner, M.L.; | Incorporar Parecer 13 Mulheres 150 minutos por A atividade
Bannerman, | evidéncias técnico de gravidas semana de fisicae o
2020 recentes sobre estudos atividade fisica de | exercicio
os beneficios e randomizados. intensidade durante a
riscos da moderada gravidez estao

atividade fisica
e do exercicio
durante a
gravidez e o
periodo pos-
parto

associados a
riscos minimos
e demonstraram
beneficiar a
maioria das
mulheres,
embora
algumas
modificagdes
nas rotinas de
exercicios
possam ser
necessarias
devido as
alteragdes
anatdémicas e
fisiologicas
normais e as
necessidades
fetais

Santos, 2022

Avaliar a pratica
de atividade
fisica durante a
gestacéo e
comparar os
resultados entre
adolescentes e
adultas.

Estudo
Observacional
Longitudinal

50 adolescentes
(13-18 anos) e
50 adultas (23-
28 anos)
gravidas pela
primeira vez.

150 minutos de
atividade fisica
semanal.

O fato de ambos
0S grupos
adotarem
comportamento
sedentario
durante a
gestacéo,
principalmente
no terceiro
trimestre
gestacional,
mostra a
necessidade de
condutas e
politicas
publicas de
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saude que
estimulem a
pratica de
atividade fisica
para esses
grupos

Chaves,
al., 2016

et

Descrever a
experiéncia com
gestantes que
realizaram
exercicios
resistidos.

Estudo
descritivo que
relata a
experiéncia
com gestantes
de baixo risco
em pratica de
exercicios
resistidos

21 Gestantes

Exercicios
resistidos

Os resultados
das atividades
fisicas
desenvolvidas
mostram que a
gravida fica
mais confiante e
vaidosa com
sua aparéncia,
ha melhora em
sua disposigao
as atividades
diarias, nos
desconfortos da
gestacéo e na
recuperagao
pos-parto. O
exercicio fisico
durante a
gestacéao
oportuniza
mudangas de
habitos no estilo
de vida da
mulher e
promove um
trabalho
sistematizado
com gestantes e
com a equipe
por parte dos
profissionais

Gomes,
al., 2015

et

Avaliar a
variabilidade de
frequéncia
cardiaca em
uma gestante,
antes e apos a
pratica de
exercicios
fisicos na agua
€ no solo.

Estudo de
caso

1 Mulher
gestante,

Exercicios Fisicos
na agua € no solo

Os resultados
indicam que a
gestante
submetida a um
protocolo de
exercicios
fisicos no solo e
na agua,
apresenta
alteragdes
autondémicas
caracterizadas
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por aumento da
atividade
parassimpatica
e,
consequenteme
nte, reducdo da
atividade
simpatica,
sugerindo aos
profissionais da
saude maior
atuagao com as
mulheres no
que diz respeito
ao tratamento

preventivo
durante o
periodo
gestacional.
Santos, et | Verificar os Pesquisa do 30 gestantes Aplicagado do Como
al., 2018 beneficios, tipo descritiva Questionario evidenciado, as
cuidados, e estudo de Internacional de gestantes que
contraindicagbe | campo Atividade Fisica participaram da
s e os tipos de (QIAF), em sua pesquisa
atividades que versao curta possuem um
podem ser estilo de vida
desenvolvidos menos ativo,
na gestagao, adquirindo em
mostrando sua maioria a
informacgdes que classificagdo —
desmistificam de acordo com
certos o Questionario
preconceitos da Internacional de
tematica Atividade Fisica
—de
sedentarias, o
que
consequenteme
nte contribui
para baixos
niveis habituais
de atividade
fisica
Chaves, Descrever a Relato de caso | 21 mulheres Aulas de A vivéncia
2016 experiéncia com gestantes exercicio resistido | permitida pelo

gestantes que
realizaram
exercicios
resistidos.

com duragao de
45 minutos e
dividida em:
alongamento (5
minutos);

projeto intitulado
Atividade Fisica
com Gestantes
levou a crer que
0 exercicio
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aquecimento (5 fisico durante a
minutos); gestacéo se
exercicios mostra
localizados (20 imprescindivel
minutos); no auxilio de
exercicios uma gravidez
relaxamento/respi | mais saudavel.
ratérios (10 Este oportuniza
minutos); e mudancas de
alongamento (5 habitos no estilo
minutos). de vida da
mulher e
promove um
trabalho
sistematizado
com gestantes e
com a equipe
por parte dos
profissionais

Diante do que foi investigado a partir da escolha dos artigos, verificou que o
Treinamento de Forgca (TF) contribui para a qualidade de vida e bem estar das
mulheres gravidas. Birsner; Bannerman, (2020) verificaram com um parecer técnico
de estudos randomizados aplicado em 13 mulheres gravidas a partir de 150 minutos
por semana de atividade fisica de intensidade moderada, que a atividade fisica e o
exercicio de forga associados a riscos minimos, trouxeram modificagées na rotina
dessas gestantes, alterando anatdémica e fisioldgica necessidades fetais delas.

Reforcando essa questdo Gomes, et al., 2015 por meio de um estudo de
caso com 1 mulher gestante a partir de exercicios Fisicos na agua e no solo,
concluiu como resultado, alteragbes autondmicas caracterizadas por aumento da
atividade parassimpatica e, consequentemente, redugdo da atividade simpatica,
sugerindo aos profissionais da saude maior atuacdo no que diz respeito ao
tratamento preventivo durante o periodo gestacional.

Também Santos (2022) a partir de estudo observacional longitudinal com 50
adolescentes (13-18 anos) e 50 adultas (23-28 anos) gravidas pela primeira vez,
observaram que 150 minutos de atividade fisica semanal, contribui na mudanga do
comportamento sedentario dessas gestantes, sendo necessario além disso, um
estimulo maior das politicas publicas de saude para reforgar a pratica habitual dessa

atividade.
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Chaves, (2016 ) também descreveu a experiéncia com gestantes que
realizaram exercicios resistidos, a partir do relato de caso de 21 mulheres gestantes.
A intervencao foi baseada em: Aulas de exercicio resistido com duracdo de 45
minutos e dividida em: alongamento (5 minutos); aquecimento (5 minutos);
exercicios localizados (20 minutos); exercicios relaxamento/respiratorios (10
minutos); e alongamento (5 minutos). A vivéncia intitulada Atividade Fisica com
Gestantes levou a crer que o exercicio fisico durante a gestagdo se mostra
imprescindivel no auxilio de uma gravidez mais saudavel. Este oportuniza mudancgas
de habitos no estilo de vida da mulher e promove um trabalho sistematizado com
gestantes e com a equipe por parte dos profissionais

Concordando com os autores acima Santos, et al., 2018 verificam os
beneficios, cuidados, contraindicagdes e os tipos de atividades que podem ser
desenvolvidas na gestacdo, mostrando informagbes que desmistificam certos
preconceitos da tematica, por meio de Pesquisa do tipo descritiva e estudo de
campo 30 gestantes.

Nessa pesquisa aplicou-se o Questionario Internacional de Atividade Fisica
(QIAF), em sua versao curta e foi evidenciado, que as gestantes que participaram
da pesquisa possuem um estilo de vida menos ativo, adquirindo em sua maioria a
classificacdo de acordo com o Questionario Internacional de Atividade Fisica de
sedentarias, o que consequentemente contribui para baixos niveis habituais de
atividade fisica. Diante disso, verifica-se a necessidade de estimular a mulher
gravida a realizarem exercicios. E no caso do TF pode ser concluido que ele pode
ser realizado desde que nao ocorram restricbes médicas e sempre com

acompanhamento profissional.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Dessa forma, todos os objetivos estabelecidos neste estudo foram atingidos,
evidenciando os beneficios significativos do Treinamento Funcional (TF) para
mulheres gravidas, resultando em uma melhora no estado de saude tanto da mae
quanto do bebé. E importante ressaltar que, para praticar com seguranca, a gestante
deve obter a autorizacdo do médico e ser supervisionada por um profissional de
Educacao Fisica qualificado em tempo integral. Embora haja diversos estudos sobre
a pratica de exercicios fisicos durante a gestagao, ainda sao escassas as pesquisas
especificas sobre o TF. Este estudo pode servir como guia para profissionais de
Educacao Fisica na prescrigao do Treinamento Funcional para gestantes, orientando
sobre a forma segura de prescrever exercicios, garantindo assim uma gestagéo
agradavel e saudavel para a mulher.

Durante os primeiros trés meses de gravidez (semanas 1 a 13), é frequente
sentir mais fadiga, sono e nauseas. A pressao sanguinea também pode diminuir.
Portanto, é natural que as gestantes que ja faziam exercicios antes reduzam a
intensidade. Nao se preocupe! Para aquelas que eram sedentarias antes da
gravidez, € importante comegar com uma atividade bem suave.

Atencdo: a partir da décima semana de gravidez ocorre um incremento
consideravel nos niveis de relaxina, substancia que torna as articulagdes e
ligamentos da mulher gravida mais flexiveis visando ao parto. Por isso, é
recomendado evitar exercicios de alongamento excessivos para evitar possiveis
lesdes.

Durante o segundo trimestre da gestacéo, que ocorre entre as semanas 14 e
26, € comum que as futuras maméaes se sintam mais dispostas. Os enjoos e
nauseas costumam ser menos frequentes e a pressao arterial geralmente se
mantém estavel. Aquelas que estavam se exercitando de forma leve geralmente

conseguem progredir para atividades moderadas.
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