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Resumo: O Ministério da Saude (MS), em acordo com as recomendacdes
estabelecidas pela World Health Organization (WHO), apontam para a pratica de
atividade fisica durante a gravidez, ressaltando sobre os beneficios e reducédo das
complicacBes, como também a melhora na saude materno-infantil. Destaca-se que
tais atividades recomendadas para as mulheres gravidas e puérperas, restringem-se
para acles preconizadas, para o grupo das que possuem contraindicacdes e para
gquem nao possuem. Esta Revisdo da Literatura teve como objetivo apresentar
evidéncias cientificas que comprovem os beneficios do exercicio fisico praticado por
mulheres gestantes. Assim, a pratica pode contribuir de forma fundamental para a
melhora fisica e emocional da gravida. As diretrizes para o periodo gestacional pela
WHO ¢é substituir o tempo sedentario por atividade fisica de qualquer intensidade
(incluindo intensidade leve), destacando os variados beneficios a saude da mulher.
Comunidade Cientifica de Saude apontam que a gestante que realiza exercicios
fisicos regularmente, pode evitar doencas decorrentes deste periodo, minimizando os
indices comorbidades e outras complicacbes da gravidez, melhorando
consideravelmente a qualidade de vida. Para o levantamento dos artigos na literatura,
rea-lizou-se uma busca pelo acesso on-line em Biblioteca Virtual de Saude (BVS), as
bases de dados: Lite-ratura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS) e ScientificEletronicn Library Online (SCIELO).
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1 INTRODUCAO

De acordo com a World Health Organization (WHO, 2024), a gestacdo é um
fendbmeno fisioldgico e deve ser vista pelas gestantes e profissionais da saude como
parte de uma experiéncia de vida saudavel envolvendo mudancas dinamicas do ponto
de vista fisico, social e emocional. O periodo pré-natal € um momento de grande
perspectiva e de preparacéo bioldgica e psicoldgica para o parto e para a maternidade.
Todavia, € um periodo de constante aprendizado, fundamental para o bom
desenvolvimento do bindmio méae-filho.

Existem muitas categorias de gravidez que se encaixam na ampla definicdo do
ponto de vista obstétrico, desde as pacientes que apresentam taxas controlaveis e até
as que possuem comorbidades ou incapacidades, nas quais comprometem 0 sucesso
potencial da gestacéo (Silva et al., 2021).

Na abordagem do tema, os beneficios dos exercicios fisicos, € reconhecida
tanto na comunidade cientifica quanto nas praticas integrativas de saude, que
qualquer atividade fisica dve fazer parte de um estilo de vida recomendavel, por indicar
uma pratica saudavel. Quando se trata de mulheres gravidas, ndo é diferente, nas
tltimas décadas, segundo Cardoso et al. (2024), houve uma mudanca de paradigma
em relacdo as recomendacdes anteriores de repouso e interrupcdo das atividades
laborais, passando a serem estimuladas a pratica de exercicios nesse periodo.

Aplicar atividade fisica para gestantes como um programa especifico comecgou
no século XX. Apds enfrentarem tabus quanto a seus males e vencer os medos que a
gestante proporcionava as pessoas que a assistiam, 0s exercicios sao incorporados
a sua vida, descrevem Mottola et al. (2019) e Artal e Wiswell (1999).

Quanto as normatizacdes para atividade fisica para gestantes, a World Health
Organization (WHO, 2022), existe a indicacdo médica, que se faca pelo menos 150
minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade moderada durante a semana,
podendo incorporar uma variedade de atividades aerdbicas e de fortalecimento
muscular, devendo limitar a quantidade de tempo gasto, contudo, deve-se sair do
sedentario.

Ajudando a enfrentar as demandas diarias e os desconfortos préprios dessa
fase, nesta perspectiva, Lima e Oliveira (2005) afirmam que ha um consenso na
literatura de que a manutencdo de exercicios fisicos durante uma gravidez nao

complicada, proporciona inumeros beneficios para a saude da mulher. Desde que se



respeite a intensidade adequada.

Buscando melhor qualidade de vida, diminuicdo do estresse e prevencéo de
comorbidades, as préticas saudaveis na gestacdo estdo em evidéncia com objetivos
que incluem exercicios fisicos, avaliagdo e orientacdo nutricional e programas de
preparo para o parto (Silva et a., 2020). A atividade fisica implica em beneficios na
promocdo de saude, na qualidade de vida e na prevencao e controle de diversas
doencas. Instituicbes envolvidas com salde publica destacam que o exercicio fisico
regular promove efeitos benéficos a saide em todo ciclo vital (Takito et al., 2008).

Segundo o Guia de Atividade Fisica para a Populacéo Brasileira, estabelecido
pelo Ministério da Saude (MS), existe recomendacdes quando ndo ha contraindicacdes
e quando h& contraindicacdes, ressaltando que as gestantes devem evitar o
comportamento sedentario. As orientacdes para as mulheres, sobre os beneficios da
pratica de exercicio fisica durante a gestacao, devem ser feita tanto para as mulheres
fisicamente ativas quanto para aquelas sedentarias (Brasil, 2022).

No caso das sedentérias, a orientacdo € de atividades de intensidade leve a
moderada, que podem ser supervisionadas. Para as mulheres fisicamente ativas a
orientacdo deve ser a manutencdo do exercicio fisico compativel com o periodo
gestacional, o que torna mais facil realizar mudancas sem perda dos beneficios
cardiovasculares (Brasil, 2022).

Vale ressaltar que a atividade fisica, pode ser aplicada em condic6es especiais
na gestacgao, utilizando diversas modalidades e modelos de atividades, destacando-
se entre esses: pilatos, caminhada, hidroginastica, exercicios funcionais e treinamento
com pesos, dentre outros (Claiborne et al., 2023). As atividades fisicas séo
reconhecidas por minimizar as mudanc¢as no processo gestacional no organismo
feminino e promover ganhos paralelos a satde do feto e da gestante (Nascimento et
al., 2014).

Neste contexto, o objetivo do estudo foi apresentar evidéncias cientificas que

comprovem os beneficios do exercicio fisico praticado por mulheres gestantes.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1A gestacéo e seus periodos

As semanas gestacionais, para Bee, citado por Reinehr e Siqueira (2009), sao
divididas em estégios. O primeiro é o estagio germinal, que corresponde a fecundacao
do ovulo pelo espermatozoide; o segundo € o embrionario, periodo em que tem inicio
a formacédo dos 6rgéos e das estruturas anatdbmicas; o terceiro e ultimo estagio é o
fetal, quando acontece a maturacdo dos 6rgaos e tecidos na preparacdo para a vida
fora do Utero.

Na definicdo de gestacao, as oito primeiras semanas como o periodo em que
o ovulo é fecundado, divide-se em embrido e placenta, membros e 6rgaos internos
comecam a ser definidos; por isso, essas sdo consideradas as semanas mais
complicadas da gravidez, porque o embrido ainda estd em formacdo. A autor a
ressalta ainda que, apds esse periodo, inicia-se a etapa mais tranquila da gestacao.
Com aproximadamente 15 a 20 semanas gestacionais 0 sexo do bebé ja pode ser
descoberto, estruturas cartilaginosas comegam a se ossificarem, no ultimo trimestre,
o feto comeca a finalizar o processo de maturagao e se preparar para 0 hascimento,
gue pode ocorrer entre a 362 e 422 semanas de gravidez (Verderi, 2006).

A gravidez consiste em um processo fisiologico natural compreendido pela
sequéncia de adaptagcOes ocorridas no corpo da mulher a partir da fertilizagcdo. A
preparacdo do corpo para a gestacdo envolve ajustes dos mais variados sistemas
(Mantle e Polden, 2005) e pode ser considerada um estado de saude que envolve
mudancas fisioldgicas iguais ou maiores do que as que acompanham muitos estados
patoldgicos (Santos, 1998).

As mudancas na mecanica do esqueleto sédo devido a acdo hormonal que
aumenta a frouxiddo ligamentar (Marnach et al., 2003) e mudancas biomecéanicas
(Birch et al., 2003) que provocam modifica¢cdes estruturais na estatica e dinamica do
esqueleto. Assim como todo o organismo, gerando mudancas nos sistemas
endocrinos com a liberagdo de hormoénios, como também influenciam em alteragdes
dos sistemas tegumentar, respiratério, cardiovascular e musculoesquelético,
desencadeando inumeras disfunc¢des (Silva e Oliveira, 2013).

Segundo Zambiazzi (2014) as alteragfes citadas uma das principais é sistema

musculoesquelético, no qual aparece mudangas importantes, como a compensacao



11

postural, causada pelo modificador do corpo da gestante, onde o corpo projeta-se
para frente ocasionando uma rotacdo pélvica, uma lordose lombar e uma sobrecarga
nos gluteos.

J& no sistema respiratério ocorre déficit no retorno sanguineo, fazendo com que
0S vasos sejam comprimidos, dificultando o retorno venoso e propiciando edemas
distais, devido o feto realizar troca gasosa por intermédio da mae ocorre aumento da
oxigenacao, como também ocorre elevagédo do diafragma, acarretando compressao
no pulméao e diminuido a capacidade respiratdria, fazendo com que a gestante realize
uma respiracao basicamente apical, e desenvolva sinais de dispneia intensa, esforco
respiratorio e uso da musculatura acessoria (Larrua, 2013).

Dentre as mudancgas cardiovasculares ocorre aumento do débito cardiaco e do
volume sanguineo, isso ocorre pela hipertrofia do coracao decorrente do crescimento
do utero. O débito cardiaco aumentada 40%, e o volume de ejecdo de sangue
aumenta até 30%, levando em consideracdo a compressao das veias iliacas e cava
inferior pelo Gtero causa aumento da pressdo venosa e assim reduzir o fluxo de
sangue para as pernas, proporcionando edema (Andrade, 2020).

No sistema enddcrino, tendo a placenta como o elemento que provoca essas
mudancas, por sintetizar horménios importantes. Os hormoénios de maior atuacdo na
gestacdo é o0s estroégenos, progesterona e a relaxina. Os estrégenos geram o
crescimento da musculatura e o aumento da vascularizagédo uterina, e a progesterona
que age inibindo que a musculatura expulse o feto, ja a relaxina apresenta efeitos
importantes no sistema reprodutor feminino e masculos do assoalho pélvico (Ramos,
2012).

Entre as principais mudancas que ocorrem no sistema tegumentar € aumento
da espessura da pele e da gordura subdérmica, o crescimento do cabelo e das unhas,
escurecimento da pele por aumento da producdo da melanina, aumento da atividade
acelerada das glandulas sudoriparas e sebaceas, além da maior atividade circulatoria,
e estrias gravidicas (Amaral, 2011).

Dentre as mudancas cardiovasculares, ocorre aumento do débito cardiaco e do
volume sanguineo, isso ocorre pela hipertrofia do coracdo decorrente do crescimento
do utero. O débito cardiaco aumentada 40%, e o volume de ejecdo de sangue
aumenta até 30%, levando em consideracdo a compressao das veias iliacas e cava
inferior pelo Gtero causa aumento da pressao venosa e assim reduzir o fluxo de

sangue para as pernas, proporcionando edema (Leandro, 2017).
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De acordo com Lemos (2014), estas disfuncdes podem afetar negativamente
toda fase gestacional, que dura aproximadamente 40 semanas, ou em torno de 9
meses, podendo ser dividida em trés trimestres. O primeiro trimestre corresponde do
1° ao 3° més (1° a 13° semana), segundo trimestre do 4° ao 6° més (14° a 27°
semana), e o terceiro trimestre 7° ao 9° més (28° a 40° semana. No primeiro trimestre
gestacional os ligamentos e articulacfes estado se tornando mais frouxos e instaveis,
propiciando uma postura inadequada. E neste periodo que acontece as oscilages
emocionais, apresenta maior sensibilidade nos seios, sono, cansaco e enjoos (Vieira
e Fleck, 2013).

No segundo trimestre a sobrecarga nos musculos e ligamentos da coluna
vertebral € mais intensa, devido a acdo de hormodnios. Entretanto, conforme o
desenvolvimento do bebé, os mlsculos abdominais e do assoalho pélvico podem se
apresentar enfraquecidos, pois na gestacdo a musculatura do assoalho pélvico e
abdominais sofrem uma sobrecarga maior, e sua forgca muscular diminui, pois além do
peso dos 6rgaos pélvicos, a gestante precisa sustentar o peso do bebé gerado pelo
bebé e pelos anexos embrionérios (Lago, 2019).

No terceiro e ultimo trimestre de gestacado, Ribeiro e Nunes (2021) destacam
gue se deve considerar, 0 momento em que a gestante sente mais dores, por estar
préxima do parto. Nesse periodo, a gestante apresenta se com retencao de liquido,
desenvolvendo assim edema nos tornozelos e nos pés. Almeida (2012); Budler e
Budler (2022), ressaltam que o ultimo semestre gravidez € seguido de indisposicao e
sonoléncia, aumento de dor nas costas e desconforto articulares e limitacdes em
membros inferiores, deixando a gestante ansiosa e emocional abalado pois havera
mudancas na sua rotina de vida diaria.

Como o corpo da gestante sofre diversas alteracfes no periodo gestacional, a
mesma necessita de um programa de técnicas especificais, para que as adaptacées
posturais ocorram com o menor nimero de sintomas dolorosos possiveis (Silva et al.,
2020). As técnicas vao atenuar as alteracdes e os transtornos metabdlicos, agindo
também na diminuicdo de dores ocasionadas pela hiperdistencdo dos musculos

abdominais e do assoalho pélvico (Silva, 2017).
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2.2 Recomendacdes dos exercicios fisicos para gestantes pela WHO e MS

Para gestantes, € comum a pratica de exercicios fisicos como caminhada,
hidroginastica ou natacdo. Por outro lado, independente da modalidade do exercicio
fisico a ser realizado pela gestante, a World Health Organization (WHO, 2022) traz
recomendacdes que mulheres gravidas e puérperas que sem contraindicacdo devem:
1) faca pelo menos 150 minutos de atividade fisica aerébica de intensidade moderada
durante a semana. 2) incorporar uma variedade de atividades aerdbicas e de
fortalecimento muscular. 3) Deve limitar a quantidade de tempo gasto sendo
sedentario. Substituir o tempo sedentério por atividade fisica de qualquer intensidade
(incluindo intensidade leve) proporciona beneficios a saude.

De acordo com Ministério da Saude (Brasil, 2022), a pratica de atividades
fisicas, durante a gravidez, reduz complicacdes e melhora a saude materno-infantil,
sendo protocolado por um Guia de Atividade Fisica para a Populagéo Brasileira, ndo
havendo contraindicacdes, as gestantes devem evitar o comportamento sedentario e
seguir as seguintes recomendacdes: 1) Praticar ao menos 150 minutos de atividades
gue aumenta a respiracdo e os batimentos cardiacos de forma moderada. 2) Ou
praticar ao menos 75 minutos de atividades fisicas que acelera a respiracao e eleva
os batimentos cardiacos).

Atividades moderadas e vigorosas também podem ser combinadas ao longo da
semana. Além disso, € indicado que a cada uma hora em comportamento sedentario,
a gestante se levante e caminhe, estique as pernas e alongue o corpo por pelo menos
5 minutos. A¢des que podem causar a colisdo com outras pessoas ou objetos devem
ser evitadas, assim como esportes de contato fisico, atividades com pressdo na regido
abdominal e mergulho profundo (Brasil, 2022).

O Ministério da Saude (Brasil, 2022) norteado pelo que preconiza a World
Health Organization (WHO, 2022), pontua também outras recomendacodes: 1)
mulheres fisicamente ativas antes da gestagdo podem manter a rotina de atividade
fisica. 2) trabalho multidisciplinar deve ser trazido para o periodo gestacional. 3) apoio
da familia e dos amigos para a pratica de atividades durante a gestacao e o periodo
pos-parto. 4) exercicios para o assoalho pélvico sdo recomendados e podem ser
iniciados logo apos o parto.

O Ministério da Saude (Brasil, 2022) norteado pelo que preconiza a World

Health Organization (WHO, 2022) destacam ainda quando ha gestantes
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contraindicadas: 1) doencas respiratorias graves. 2) doencas cardiacas graves com
intolerancia ao exercicio. 3) arritmia grave ou descontrolada. 4) descolamento de
placenta. 5) vasa prévia. 6) restricdo no crescimento intrauterino. 7) trabalho de parto
prematuro ativo. 8) Pré-eclampsia grave. 9) insuficiéncia cervical.

Assim, todas as indicacbes ou contraindicacdes devem ser avaliadas,
conhecidas e recomendadas pelo médico ginecologista e obstetra. Vale aqui ressaltar
os tipos de exercicios que devem ser definidos, de acordo com o tempo da gestacdo
e o0 estado de saude do binomio mée-bebé.

Herzberger et al. (2023) enfatiza que no primeiro trimestre apds a primeira
consulta do pré-natal e a autorizacdo do meédico, a gestante pode realizar os treinos,
sendo de intensidade baixa a moderada. E uma fase de grande modificagdo hormonal
que causa sintomas que podem dificultar a disposicdo da gravida, entretanto, a
gestante sedentaria deve iniciar os exercicios apds esse trimestre, devido a ocorréncia
dos sintomas.

De acordo com Nascimento et. al. (2014) e Herzberger et al. (2023), no segundo
trimestre, a gestante pode estar menos incomodada com 0s sintomas que o inicio da
gestacado causa e tem uma motivacao melhor para a pratica de exercicio, deve se da
continuacdo nessa fase, porém, alongamentos intensos nesse momento devem ser
supervisionados, pois nesse trimestre o horménio da relaxina age com maior
desempenho ocorrendo aumento de flexibilidade e articulacdo da gravida, os
exercicios perineais, aerobico e o relaxamento devem proceder normalmente.

Ainda, de acordo com Nascimento et al. (2014), o terceiro e ultimo trimestre se
baseia na reducado funcional dos exercicios devido ao peso do corpo e aumento do
atero, contudo, a continuidade dos treinos leves é indicada e a permanéncia de
atividade aerébica e relaxamento sdo eficazes para melhor capacidade fisica e
favoravel na parturidade, assim como o treino do musculo do assoalho pélvico (T
MAP), que nesse periodo é muito essencial devido a flexibilidade aumentada.
Claiborne et al. (2023) enfatiza que é de grande importancia saber que mesmo sendo
0s meses finais da gestacdo, ndo ha um momento especifico para suspender as
atividades, portanto, € fundamental orientar a gestante para os sintomas que indicam
inicio de trabalho de parto.

Conforme Rodrigues et al. (2008), a mulher € imprescindivelmente favorecida
guando se segue um programa de exercicios fisicos adaptados em todo o ciclo da

vida, e as recomendacdes meédicas, sendo fundamental na fase gestacional,
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ressaltando resultados vantajosos que ultrapassam a amostra de contrariedades
guanto a pratica. Evenson et al. (2019) destaca que o exercicio auxilia em uma melhor
circulacdo sanguinea e de disposicdo oxigénio, pressdo arterial controlada e de
varizes e tromboses.

Para Botelho e Miranda (2011); Evenson et al. (2019), a caminhada é a pratica
mais indicada, principalmente para mulheres sedentarias que iniciam os exercicios na
fase gestacional, sendo uma prética de pouca intensidade e que auxilia na habilidade
fisica, pode ser realizada em todo o periodo da gestacao tanto em locais abertos como
em esteiras, sempre observando a hidratacdo e a temperatura do corpo.

Blanque et al. (2019) pontuam os exercicios indicados para gestantes, dentre
esses 0S exercicios na agua é mais segura quando comparada a outras modalidades
por diminuir o impacto do exercicio e trazer sensacgdes de flutuabilidade, bem como o
relaxamento para as gestantes.

a pratica de musculacédo, também é recomendavel para a gestante, afirmam
Evenson et al. (2019); Costa (2004), devendo este ser dividido em dois tipos de
sobrecargas, a tensional e a metabdlica. Outra atividade fisica mencionada,
recomendada para gestantes, segundo Castro et al. (2009), a pratica de natagdo néo
deve ultrapassar o limite de 60 minutos diarios, para ndo causar cansaco na gravida,
a atividade pode se tornar prazerosa com uso de materiais aquaticos, a agua
necessita de uma temperatura entre 28 °C e 30 °C e nao ultrapassar o volume acima

do abddémen para ndo causar pressao sobre as mamas da gestante.
2.3 Evidéncias cientificas e os beneficios das atividades fisicas em gestantes

Os estudos cientificos também exibem que os beneficios dos exercicios fisicos
proporcionam as gestantes melhora psicolégica e emocional, garantido também
efeitos positivos mesmo depois do trabalho de parto (Carmo, 2018). Ressalta-se que
mulheres que ndo apresentam contraindicacdo devem praticar exercicios fisicos
regulares, buscando melhorar a saude e qualidade de vida, e entre as recomendacdes
destacam-se que: frequéncia cardiaca ndo pode ser muito elevada, a temperatura
interna também n&o pode subir de forma exagerada, a hidratagdo deve ser mantida
entre outros cuidados na prescri¢cado do treinamento (Queiroga, 2018).

Beneficios dos exercicios fisicos para gestantes, afirma que varias mulheres

relataram que ao praticar exercicio regularmente normalizou ou aliviou algum ou
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varios problemas somaticos que surgiram em decorréncia da gravidez, incluindo
nauseas, fadiga e dor de cabeca (Mottola et al., 2019). Dentre mulheres gravidas
estudadas, que depois da pratica de algumas aulas de exercicios, aponta-se
diminuicio na dor das costas. Além disso, outras mulheres melhoraram
significativamente a qualidade do sono, assim, estudos indicam que o treinamento é
percebido como valioso para a uma gestacao saudavel (Pereira et al., 2021).

Destaca-se, também, os exercicios na agua tem efeitos esperados de: reducéo
do impacto nas articulagdes, diminuicdo de edema, aumento da diurese, reducao da
pressdo arterial sistémica, melhora no controle do peso corporal, diminuicdo da
lombalgia, melhora no controle da temperatura e diminuicdo da probabilidade de
aborto espontaneo (Blanque et al., 2019).

O guia do Ministério da Saude destaca os efeitos positivos da atividade fisica
durante a gestacdo, como a diminui¢cdo do risco de diabetes gestacional e a pré-
eclampsia, que é a pressao arterial elevada. O documento ainda salienta que
gestantes que fazem exercicios para os musculos do assoalho pélvico durante e apos
a gestacdo, com auxilio de profissionais de saude, tém menor risco de desenvolver
incontinéncia urinaria (Brasil, 2022).

Mottola et al. (2019) apontam que existem estudos sobre as preocupacfes
tedricas em relacdo a posi¢ao supina em repouso para gestantes, devido a obstrucao
da aorta e do fluxo da veia cava pelo utero gravidico, na qual, podem interferir no Fluxo
Sanguineo Uterino (FUB) para o feto e no retorno venoso para a mae.

Cardoso et al. (2024) apontam evidéncias ciéntificas sobre os beneficios da
atividade fisica, como essencial para a saude materna e infantil. Os profissionais de
saude devem informar as gestantes sobre os beneficios da atividade fisica para
prevenir possiveis problemas de salde. Essas recomendacfes devem ser elaboradas
com base em evidéncias contemporaneas relevantes.

Os exercicios aerébicos, exercicios de estabilizacdo e alongamento lombar,
exercicios aquaticos, exercicios de deslizamento de nervos e tenddes, treinamento de
resisténcia e treinamento de forca, dentre outras modalidades de exercicio, €
recomendado realizar atividades de intensidade moderada durante todo o periodo da
gravidez, afirmam os estudos realizado por Cardoso et al. (2024).

De acordo com a The American College of Obstetricians and Gynecologists
(ACOG, 2024), afirma é seguro fazer exercicios durante a gravidez, quebrando o

‘mito” de que atividades fisicas regulares possa aumentar o risco de aborto
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espontaneo, e que traz baixo peso ao bebé ou parto prematuro. ACOG recomenda
gue gestantes que apresentem doencas cardiacas e pulmonares, deve consultar o
médico-obstetra, para verificar qual melhor tipo de exercicio ou repouso deve ser feito,
como também as com, cerclagem; gravida de gémeos ou trigémeos; placenta prévia;
pré-eclampsia ou hipertensédo induzida pela gravidez e anemia grave.

Quanto ao beneficios do exercicio mais destacados durante a gravidez, o
exercicio regular promove a reduz dores nas costas, a facilidade de constipacao, pode
diminuir o risco de diabetes gestacional, pré-eclampsia e parto cesareo, ganho de
peso saudavel, melhora do condicionamento fisico geral e fortalece o coracédo e os
vasos sanguineos afirma a The American College of Obstetricians and Gynecologists
(ACOG, 2024).

Campos et al. (2021) elaborou um documento (Quadro 1), de acordo com as
normas da Sociedade Brasileira de Cardiologia com a finalidade de orientar aos
profissionais de salde a prescricdo dos exercicios fisicos nos periodos gestacional e
pés-parto, assim como fortalecer a relacdo entre o0s especialistas nas areas
relacionadas, incluindo o manejo dos exercicios nas gestantes que praticavam

atividades fisicas e nas portadoras de comorbidades.

Quadro 1: Recomendacdes para a pratica de exercicios durante a gravidez

Indicagies Recomendagao Qualidade das evidéncias

Todas as m

durante
gurane

Fonte: Adaptado de Campos et al. (2021).

O documento elaborado por Campos et al. (2021) foram abordadas as
peculiaridades da pratica dos exercicios em gestantes, apresentando instrucdes e

beneficios comprovados na promoc¢ao de saude materno-fetal, porém as mulheres,
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principalmente as que tém comorbidades, acabam reduzindo as atividades fisicas ou
permanecem sedentarias na gestacdo, com receio das complicacdes clinicas e
obstétricas.

Portanto, Campos et al. (2021) enfatiza que h& a necessidade de ratificacéo
das vantagens dos exercicios na melhora da capacidade funcional, na reducao da
fadiga, na diminuicdo do risco de depressdo, na prevencdo do ganho de peso
excessivo, no auxilio ao controle dos disturbios metabdlicos e cardiovasculares,

disturbios hipertensivos e diabetes melito desenvolvidos na gestacéo.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

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; erem os mesmos. Gil
(2010) aponta as suas vantagens afirmando que toda atividade racional e sistemética,
a pesquisa exige que as acdes desenvolvidas ao longo de seu processo sejam
efetivamente planejadas. De modo geral, concebe-se o planejamento como a primeira
fase da pesquisa, que envolve a formacéo do problema, a especificagéo de objetivos,
a construcédo de hipétese, a operacionalizacdo de seus conceitos.

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do que aquela
que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna particularmente
importante quando o problema de pesquisa requer dados muito dispersos pelo
espaco. A pesquisa bibliografica também é indispenséavel nos estudos historicos. Em
muitas situacdes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com
base em dados secundarios (Gil, 2010).

Pesquisa bibliografica € um tipo especifico de producéo cientifica: é feita com
base em texto, como livros, artigos cientificos, ensaios criticos, dicionarios,
enciclopédia, jornais, revistas resenhas, resumos. Hoje predomina entendimento de
gue artigo cientificos constituem o foco primario dos pesquisadores, porque neles que
se pode encontrar conhecimento cientifico atualizado, de ponta.

Lakatos e Marconi (2003, p. 183): “(...) a pesquisa bibliografica ndo € mera
repeticdo do que ja foi dito ou escrito sobre certo assunto, mas propicia 0 exame de

um tema sob novo enfoque ou abordagem, chegando a conclusdes inovadoras”.
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Para conhecer a producdo do conhecimento acerca das (os beneficios do
exercicio fisico na gestacao) foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados eletrénicas (livros, artigos cientificos, google academico). Como descritores
para tal busca, foram utilizados os seguintes: “Gestacao Exercicio Fisico”, Beneficios
da atividade fisica e “Qualidade de vida.”, e os operados booleanos para interligagédo
entre eles foram: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2010 a 2024; 2) estudos com conteudo dentro da temética
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais.
Os critérios de exclusao do uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na integra;

2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

O interesse estd na investigacdo de quais os beneficios apresentados a
gestacdo e ao binomio mae-bebé, com a pratica regular de exercicios fisicos,
preconizados pelo Ministério da Saude (Brasil, 2022) norteado pelo que estabelece a
World Health Organization (WHO, 2022), quais as recomendacfes e as evidéncias
cientificas encontradas na literatura, com 77 artigos pesquisados e com 05 artigos
incluidos na discusséo, que estudos de casos comprovados sobre a importancia do
exercicio fisico na gestacdo, adequados para esse periodo. E mais, saber se ha
contraindicacdes para a realizacéo de exercicios fisicos nesta fase.

Tem-se como objeto de estudo o exercicio fisico, e sabendo que, por meio de
varias formas de informacdes sejam elas, cientificas ou até mesmo as de facil acesso
como jornais, televisdo, radio e internet, deixam claro que sua pratica regular é
puramente benéfica para a saude e qualidade de vida.

As alteracbes hormonais e fisioldgicas durante gestacdo nao estédo
relacionadas a um estado de doenca, e por essa razdo ndo ha por que restringir a
pratica de atividade fisica. Assim, € indicado para todas as gestantes que nao
apresentam algum tipo de complicacdo ou que possua alguma contra indicacao.
Atualmente, os principais fatores que contribuem para que a gestante sedentéaria
inicie a préatica de exercicio fisico ou, para as fisicamente ativas, que permanecam
praticando, sdo para melhoria da qualidade de vida, diminuir as dores normais que
surgem durante este periodo e melhor recuperacao pos-parto. Mais do que estética,

hoje, as mulheres gravidas tendem a desejar qualidade de vida, procurando o
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exercicio fisico para continuar realizando suas atividades comuns e terem uma

gestacao saudavel.

Figura 1: Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 30
GOOGLE ACADEMICO: 47
PERIODICOS CAPES: 00
PUBMED: 00

06 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR
NAO TER RELACAO COM O
TEMA

v

RESTARAM 66 ARTIGOS

10 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM
v TEMPORAL ESTABELECIDA

RESTARAM 56 ARTIGOS
ELEGIVEIS

A\ 4

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

»
RESTARAM 41 ARTIGOS
ELEGIVEIS

.| 20ARTIGOS EXCLUIDOS POR
" NAO SEREM ABERTOS

RESTARAM 21 ARTIGOS
ELEGIVEIS

16 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
| NAO APRESENTAR O
l CONTEUDO NECESSARIO

05 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

v

Fonte: Autores, 2024.
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO| INTERVENCAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Camargo et Investigar Estudo de caso| Gestantes Atividade A atividade fisica
al. (2021). associacoes com com DMG. fisica de de intensidade
entre evidéncias. intensidade moderada,
comportamento moderada realizada com 68
de movimento e )
resultados aproximada mulheres
materno-fetais mente 10 gravidas, parece
adversos em horas ter um papel
mulheres com semanais. protetor contra
DMG. resultados
materno-fetais
adversos em
mulheres com
DMG.
Malta et al. Examinar aEstudo de casoGestante nolAtividade Fisica delA medicao do efeito
(2022). associacdo entre/de coortejsegundo elLazer, 150de ganho de peso,
AFTL durante ajprospectivo. terceiro trimestremin/semana. com a Atvidade
gravidez e peso gestacional. Fisica de Lazer, ndo
corporal da prole foi observado no
em uma populacéo terceiro, mas no
amazonica. segundo trimestre,
da gravidez foi
inversamente
associado ao peso
corporal da prole
sem aumentar a
frequéncia, um
efeito que foi
parcialmente
mediado pelo ganho
de peso excessivo.
Kasoha et al.Examinar como aEstudo de caso. [Gestantes nalOa‘Exercicios fisicosOs casos que
(2023). atividade fisica semana demoderados eparticiparam
regular antes e gestacao extenuantes. 150fregularmente de
durante a gravidez min/dia durante 20jatividades
afetou a qualidade dias. moderadas e
de vida durante & extenuantes
gravidez. apresentaram
escores de
autoavaliacdo  do
estado de saulde
mais elevados do
gue 0S casos que
participaram apenas
de atividades
moderadas.
Laudanska- Investigar aEstudo de caso/Gestantes Atividade fisicaApenas 41% das
Krzeminska eeficacia com quetransversal. supervisionadas [planeada emulheres
Krzysztoszek 0S médicos com supervisionada  |entrevistadas
(2024). promovem a comorbidades. [segundo asiseguiram as

atividade fisica e o
exercicio entre
mulheres gravidas

recomendaces da
OMS.

recomendacfes dal
OMS para AF antes
da gravidez, e eram
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muito mais
propensas a discutir
a seguranca e a
necessidade de
alterar a intensidade
ou o tipo de AF com
0 seu médico ou
ginecologista.

Belachew et al.

Avaliar o nivel de

Estudo de caso

Mulheres

Exercicios fisicos

Neste estudo, trés

(2023) exercicio fisicotransversal  degravidas e fetosfregulares. 150quartos das
pré-natal e seusase em tratamento demin/dia. participantes do
fatores associadosjinstitucional. doencas. estudo
entre gestantes. apresentaram nivel

de pratica de

exercicio fisico pré-
natal inadequado ao
padrdo global.

Um estudo conduzido na Maternidade Escola Januario Cicco, instituicdo da
Universidade Federal do Rio Grande do Norte (MEJC-UFRN) vinculada a Rede
Ebserh conduzido por Camargo et al. (2021), profissional de educacéo fisica, apontou
que, entre mulheres com diabetes gestacional, a atividade fisica de intensidade
moderada reduz o risco de parto pré-termo, de peso excessivo ao hascimento e de
hipoglicemia neonatal.

No estudo, houveram um total de 68 mulheres com DMG (20-35 semanas, 32,1
+ 5,8 anos). Os controles foram definidos como nenhum resultado materno-fetal
adverso. Foram analisadas intensidades e dominios de atividades fisica, passos/dia
(pedémetro). Um total de 35,3% dos participantes apresentaram resultados materno-
fetais adversos. O nivel de atividade fisica de intensidade moderada foi associado a
um menor risco de resultados materno-fetais adversos em mulheres com DMG.

No estudo de Malta et al. (2022), as evidéncias convincentes, apoiam a atual
recomendacao internacional, de pelo menos 150 min/semana de Atividade Fisica de
Lazer (AFTL) durante a gravidez. No entanto, a potencial relacdo entre AFTL e peso
ao nascer (PN) permanece obscura em paises de baixo e médio rendimento.

Estudo de coorte prospectivo, foi realizado com 500 gestantes e seus filhos
acompanhados na pequisa realizada em MINA-Brasil, realizado em Cruzeiro do Sul,
Amazobnia Ocidental Brasileira. A AFTL foi avaliada no segundo (média 19,6, DP 2,4
semanas) e terceiro (média 27,8, DP 1,6 semanas) trimestres gestacionais,
recomendado de pelo menos 150 min/semana, foi associado a uma diminuicdo do

peso corporal da prole, que foi verificado com excesso de peso antes da intervencéo.
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Kasoha et al. (2023) examinaram 218 gestantes foram recrutadas em 11
ambulatorios, utilizando atividade fisica regular, antes e durante a gravidez, na
verificagdo da qualidade de vida durante a gravidez. A partir da 10® semana de
gestacdo, durante um periodo de 20 semanas, foram avaliadas, a duragdo e
intensidade dos exercicios fisicos diarios, relacionada a saude e a autoestimadas
gestantes, bem como o estado de saude.

A duracdo das atividades extenuantes, foram mais significativas do que as
atividades moderadas. A atividade fisica continua apontou escores mais elevados de
qualidade de vida em todos os pontos de avaliagdo. Os casos que participaram
regularmente de atividades moderadas e extenuantes apresentaram escores de
autoavaliacdo do estado de saude mais elevados do que 0s casos que participaram
apenas de atividades moderadas.

Laudanska-Krzeminska e Krzysztoszek (2024) descreveram em seu estudo o0s
claros beneficios da atividade fisica planeada e supervisionada durante a gravidez.
Este estudo investigou a eficacia com que os médicos promovem a atividade fisica e
o exercicio entre mulheres gravidas. Também examinou mudancas pro-saiude em
comportamentos de saude selecionados durante a gravidez.

Este estudo recrutou 353 mulheres gravidas na Polénia, com avaliacdes, antes
e durante a gravidez, mensurando a autoeficacia da atividade fisica, o bem-estar
(indice de Bem-Estar OMS-5) e orientacdes recebidas de médicos. Assim, apenas
41% das mulheres entrevistadas seguiram as recomendacdes da OMS para AF antes
da gravidez. Apenas 23% das mulheres foram questionadas sobre a sua AF antes da
gravidez e menos de 40% foram encorajadas a serem ativas durante a gravidez.

Belachew et al. (2023) realizaram exercicios fisicos durante o pré-natal de 600
gestantes, trazendo a conscientiza¢do que o papel dos exercicios € a manutencdo da
saude, prevencédo e tratamento de doencas das mulheres gravidas e dos fetos. O
estudo enfatiza que diferentes organizacdes e instituicbes médicas prescrevem
exercicios fisicos regulares durante o periodo pré-natal. Apesar disso, as populacoes
gravidas sdo menos ativas e diminuem os seus niveis de exercicio durante a gravidez
do que no estado ndo gravido.

Neste estudo, 25,5% das gestantes tiveram pratica adequada de exercicio
fisico pré-natal, enquanto 43,7% das gestantes apresentaram nivel adequado de
conhecimento sobre exercicio fisico pré-natal, por meio da comunicacdo de massa,

assim, verificou-se que trés quartos das participantes do estudo apresentaram pratica
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de exercicio fisico pré-natal inadequado as recomendacdes da OMS.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa buscou mergulhar no universo das gestantes que vivenciavam a
gravidez. O objetivo era trazer as narrativas das gestantes para através delas tracar
uma reflexdo sobre a tematica que fosse mais condizente com a realidade das
mesmas da qualidade de vida através do exercicio fisico. Observamos nesse
processo que a propria ideia do que seja uma gravidez saudavel ou de risco, merece
ser objeto de reflexdo, visto que existem muitos tabus a serem quebrados sobre
exercicio fisica na gestacao.

Os exercicios fisicos podem e devem ser recomendados para todas as
gestantes saudaveis. Sua pratica regular durante a gestacéo pode promover inimeros
beneficios fisicos e psicologicos, além de ndo haver evidéncias de desfechos
adversos para o feto e/ou recém-nascido, quando realizados em intensidade leve a
moderada. No entanto, poucas gestantes aderem a essa pratica e muitas ainda tém
receios e duvidas quanto a seguranca da sua realizacao.

Este artigo teve como objetivo, apontar as evidéncias cientificas, comprovadas
entre profissionais de salude e Profissionais de Educacdo Fisica, que assistem
gestantes, das atuais recomendacdes, preconizadas pela OMS, sobre exercicio fisico
durante a gestacao. Diante da percepcéao de existirem poucos modelos sistematizados
a respeito, e ap0s a realizacdo de varios estudos nesta area especifica, reunimos
informacdes préticas de interesse para os profissionais e gestantes.

Ademais, incluimos recomendacdes quanto as indicacdes, contraindicacoes,
modalidades (exercicios aerdbicos, treinamento de resisténcia muscular,
alongamento e exercicios do assoalho pélvico), frequéncia, intensidade e duracdo dos
exercicios para cada trimestre gestacional. A conscientizacdo dos beneficios
auferidos por um estilo de vida mais saudavel durante e apos a gestacdo deve ser
sempre lembrada e estimulada. Por estarem as gestantes muito préximas dos
especialistas e altamente motivadas, oportunizam-se exames de rotina, retornos
frequentes e supervisédo para uma seérie de novas orientacdes que podem refletir em

sua saude e na de seu bebé a longo prazo.
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