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RESUMO

A atividade fisica € um dos componentes mais importantes da promog¢ao bem-
sucedida da saude e prevencao de doencgas para individuos e comunidades. Embora
a atividade fisica tenha sido uma prioridade para a saude publica, ela alcangou um
novo nivel de destaque ao longo dos anos. Durante a gestagdo o corpo da mulher
passa por diferentes transformacdes sejam fisicas ou fisioldgicas, e acredita-se que
no caso de uma gestagdao normal, a pratica de atividades fisicas com o devido
acompanhamento bem como prescricdo, € possivel que gestante adquira um
equilibrio beneficio a saude em muito as constantes mudancgas. Portanto, mediante a
esse contexto este estudo teve como objetivo geral compreender as contribui¢cdes das
atividades fisicas durante a gestagao para o bem-estar da mae e de seu bebé. Tendo
como metodologia a revisdo de literatura, pautado em publicagdes cientificas
depositadas na base de dados Scielo, publicados dentre 2010 a 2020. Conclui-se que
a atividade fisica traz consigo diferentes beneficios tanto a gestante, como ao seu
bebé, possibilitando uma retomada ao fisico anterior a gestacdo com mais rapidez.

Palavra Chave: Atividade Fisica. Gestacao. Saude. Educacgao Fisica.

1. INTRODUGAO

O comportamento sedentario € modificavel e compreende o tempo gasto em
periodos de pouco ou nenhum movimento durante a vigilia. Segundo Nascimento et
al., (2014) o conceito de que o comportamento sedentario ndo é equivalente a falta de
atividade fisica surgiu apenas recentemente na literatura em saude, uma vez que se
pode ser fisicamente ativo e acumular grandes quantidades de tempo sedentario.

Surita, Nascimento e Silva (2014) compreenderam que durante a gravidez
pode-se considerar recomendacdes mais especificas sobre comportamento
sedentario, particularmente porque para mulheres gravidas grandes movimentos pode

ser 0 equivalente a um risco para o bebé. No entanto, a indicacao do repouso implica
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uma gravidez de maior risco, porém nao recomendavel para mulheres com gravidez
normal.

Atividade fisica € um termo amplo definido como qualquer movimento corporal
produzido pela contracdo dos musculos esqueléticos que resulta em aumento do
gasto energético acima do nivel basal. O exercicio € uma subcategoria de atividade
fisica planejada, estruturada e com o objetivo de manter ou melhorar um ou mais
componentes da aptiddo fisica. Algumas questbes terminolégicas surgem de
diferencgas culturais (CARVALHAES et al., 2013).

Apesar das variagdes na quantidade especifica de atividade fisica
recomendada durante a gravidez, as mulheres gravidas em todo o mundo geralmente
nao atendem as recomendacgdes. Recém-nascidos, cujas, maes se exercitam durante
a gravidez podem se coordenar fisicamente um pouco mais cedo do que outros bebés.
Acredita-se que a atividade fisica durante a gravidez pode fortalecer ndo apenas a
mae, mas também os filhos ainda nao nascidos, e pode influenciar o quao bem e
voluntariamente essas criangas se movem por conta prépria (NASCIMENTO et al.,
2014).

E recomendado que as criangas corram e brinquem por pelo menos uma hora
todos os dias. Mas poucos sao os jovens que sao ativos. Muitos fatores contribuem
para essa lentidao fisica, incluindo horarios familiares lotados, falta de programas de
educacao fisica nas escolas, obesidade infantil e tempo de tela excessivamente
amplo. A pratica de atividades fisica representa um beneficio a saude, desde a mais
tenra idade até a maturidade, mas muitas pessoas se questionam se ela é bem vinda
durante a gestacao, de modo que, diante desta realidade é fundamental que se realize
esse tipo de estudo para que se compreenda se ela é benéfica a saude, e que tipo de
exercicio € recomendado neste periodo (SURITA; NASCIMENTO; SILVA, 2014).

Portanto, mediante a este contexto, este estudo tera como problematica o
seguinte questionamento: Qual a contribuicdo das atividades fisicas durante a
gestacgéo para o bem-estar da mae e de seu bebé?

Este estudo teve como objetivo geral compreender as contribuicdes das
atividades fisicas durante a gestagao para o bem-estar da mae e de seu bebé, e como
objetivos especificos demonstrar os benéficos da pratica de atividade fisica; descrever
as mudancgas que o corpo da mulher sofre durante a gravidez; elencar os beneficios
da atividade fisica durante a gravidez com relagéo ao parto e a recuperagao da mae

pos-parto.



2. MULHER E ATIVIDADE FiSICA

Segundo Nascimento et al., (2014) é importante que a mulher durante a
gravidez, realizem 30 minutos ou mais de exercicios de intensidade moderada na
maioria dos dias da semana, se nao todos, recomendando a Yoga.

No entanto, muitas mulheres gravidas saudaveis ndo sao avisadas dos
beneficios do exercicio ou optam por n&o participar de atividades fisicas, justamente
por conta do tema ser pouco abordado, porém é notério que existem diferentes
beneficios do exercicio, para mae, feto e crianca, auxiliando principalmente com o
fortalecimento da musculatura da pelves, o que o oportunizara um melhor trabalho de
parto. Surita, Nascimento e Silva (2014) relataram que mulheres previamente inativas
e saudaveis apresentam baixo risco de eventos fetais ou maternos adversos se
participarem de atividades fisicas rotineiras durante a gravidez.

No entanto, uma vez gravidas, as mulheres geralmente tendem a diminuir seus
niveis de atividade. As barreiras ao exercicio relatadas pelas gestantes incluem falta
de motivacgao, falta percebida de tempo devido as demandas da familia e do trabalho,
desejo de adiar a perda de peso para depois do parto e dor com movimento. Assim,
€ preciso explorar os meios para motivar as mulheres a se exercitarem durante a
gravidez (CARVALHAES et al., 2013). Para motivar o exercicio saudavel da mulher
gravida, os profissionais de saude e de educacgao fisica devem fornecer informacoes

acerca dos seus beneficios.

3. ATIVIDADE FiSICA

A inatividade fisica é um fator de risco modificavel para doencas
cardiovasculares e uma variedade crescente de outras doencgas cronicas, incluindo
diabetes mellitus, cancer (c6lon e mama), obesidade, hipertensao, doengas 0sseas e
articulares (osteoporose e osteoartrite) e depressdo. A prevaléncia de inatividade
fisica € superior a de todos os outros fatores de risco modificaveis (FERREIRA;
DIETTRICH; PEDRO, 2015).

Esta bem estabelecido que quantidades maiores de atividade fisica tém efeitos
benéficos em inumeras condicdes relacionadas a idade, como osteoartrite, quedas e

fraturas de quadril, baixa aptiddo e obesidade e diminuicido capacidade funcional,



todas as condigdes que aumentam muito o risco de redug¢ao da independéncia na vida
adulta (SILVA; COSTA JR., 2011).

A atividade fisica regular também tem sido associada a maior longevidade, bem
como ao risco reduzido de incapacidade e dependéncia fisicas, o resultado de saude
mais importante, ainda mais que a morte, para a maioria das pessoas adultas. A
atividade fisica € um componente integrante do equilibrio energético do corpo. Os
beneficios da atividade fisica vao muito além da conquista e / ou manutengcédo de um
peso saudavel (PONTE; CUNHA, 2013).

Exercicio € uma palavra carregada de conotagdes negativas, muitas vezes
vistas como uma tarefa ardua. Assim, uma das principais mensagens transmitidas nas
ferramentas de comunicacdo das Diretrizes de atividade fisica € a ideia de
personalizar a atividade fisica para atender aos interesses, habilidades e padrdes de
estilo de vida de um individuo (SILVA; COSTA JR., 2011).

Alguma atividade fisica € melhor que nenhuma, e mais € ainda melhor. A
atividade fisica ndo deve ser vista como um empreendimento do tipo tudo ou nada;
essa mentalidade acolhe barreiras e, finalmente, inatividade. Recomenda-se pelo
menos 150 minutos de atividade de intensidade moderada ou 75 minutos de atividade
vigorosa (ou uma combinacdo equivalente dos dois) a cada semana reduz
consistentemente o risco de muitas doengas cronicas e eventos adversos a saude
entre adultos (FERREIRA; DIETTRICH; PEDRO, 2015).

Dobrar esses numeros para 300 e 150 minutos por semana, respectivamente
(ou uma combinacao equivalente), esta associado a beneficios de saude adicionais e
mais extensos. No entanto, alguns beneficios de saude parecem comecgar com
apenas 60 minutos por semana de intensidade moderada atividade. Idealmente, a
atividade aerdbica € concluida em intervalos de pelo menos 10 minutos, e as
atividades de fortalecimento muscular, envolvendo todos os principais grupos
musculares, sao incluidas dois ou mais dias por semana (OLIVEIRA; BORDIGNON,
2018).

4. GESTAGAO E SUAS LIMITAGOES

A gravidez € um periodo unico durante a vida de uma mulher, caracterizado por

complexas alteragdes fisioldgicas e hormonais. A gravidez € uma condi¢gdo normal e,



simultaneamente, o estado fisioldgico alterado mais comum ao qual os seres humanos
estdo sujeitos a alteragdes (CAMACHO et al., 2010).

As mudancas fisiologicas sdo iniciadas apds a concepgao e afetam todos os
sistemas orgénicos do corpo, além de ajudar as mulheres a adaptar o estado gravidico
e auxiliar o crescimento fetal. Muitas dessas alteragdes afetam significativamente as
propriedades farmacocinéticas, absorgao, distribuicdo, metabolismo e eliminacgéao, e
farmacodinédmicas de diferentes agentes terapéuticos. Essas alteragdes resolvem
ap6s a gravidez com efeitos residuais minimos na gravidez ndo complicada
(COUTINHO et al., 2014).

Tais alteragcbes anatbmicas e fisioldgicas podem causar confusdo durante o
exame clinico da mulher gravida. Durante a gravidez, algumas alteracbes na
bioquimica sanguinea podem criar dificuldades na interpretagédo dos resultados. Para
melhorar o resultado materno e fetal, os desvios patolégicos nessas alteragdes
anatémicas e fisioldgicas devem ser reconhecidos (PIO; CAPEL, 2015).

Pode haver uma leve perda de peso durante o inicio da gravidez, se a mulher
sentir muita nausea e vomito. O aumento esperado de peso de uma mulher saudavel
em uma gravidez média, em que um unico bebé é de cerca de 2,0 kg no total nas
primeiras 20 semanas, depois de aproximadamente 0,5 kg por semana até o termo
completo as 40 semanas e um total de 9 a 9 12 kg durante a gravidez (SILVA et al.
2015).

Uma mulher que esta gravida de mais de um bebé tera maior ganho de peso
do que uma mulher com apenas um feto. Ela também exigira uma dieta mais caldrica.
A falta de ganho de peso significativo pode ndao ser motivo de preocupagdo em
algumas mulheres, mas pode ser uma indicagéo de que o feto ndo esta crescendo
adequadamente (PIO; CAPEL, 2015).

O utero fornece um ambiente nutritivo e protetor no qual o feto cresce e se
desenvolve apds a concepgao. Aumenta do tamanho de uma pequena pera em seu
estado de nao-gravidez para acomodar um bebé a termo com 40 semanas de
gestagdo. Os tecidos dos quais o utero é feito continuam a crescer nas primeiras 20
semanas e aumentam de peso de cerca de 50 a 1000 gramas (CAMACHO et al.,
2010)

Apos esse periodo, nao fica mais pesado, mas se estende para acomodar o
bebé em crescimento, a placenta e o liquido amniético. Quando a gravidez atingir o

termo, o utero tera aumentado para cerca de 5 vezes o tamanho normal em altura de



7,5 a 30 cm, em largura de 5 a 23 cm e em profundidade de 2,5 a 20 cm. O
amolecimento e a compressibilidade do segmento uterino inferior ocorrem
aproximadamente as 6 semanas de gestacdo, o que é chamado sinal de Hegar
(SILVA et al. 2015).

A medida que o utero aumenta de tamanho, o fluxo sanguineo também
aumenta. O peso do feto, o utero aumentado, a placenta e o liquido amnidtico,
juntamente com a crescente curvatura das costas, exercem grande pressao sobre os
ossos e musculos da mulher. Como resultado, muitas mulheres gravidas sofrem de
dores nas costas (PIO; CAPEL, 2015)

Existem inumeras mudangas no sistema cardiovascular durante a gravidez. O
coragao é deslocado para cima, ligeiramente para a esquerda, devido ao aumento do
tamanho do utero na gravidez, para que haja uma capacidade aumentada do coragao.
O débito cardiaco aumenta na gravidez e atinge aumento maximo em torno de 24
semanas de gestacdo. E uma das mudancas maternas mais importantes (SILVA et al.
2015).

Ha aumento da frequéncia cardiaca e do volume sistdlico e diminuicido da
resisténcia a vascular sistémica e resisténcia periférica. A frequéncia cardiaca
aumenta no maximo no segundo trimestre, mas ndo ha mais alteracdes no terceiro
trimestre. O volume do AVC é aumentado as 8 semanas de gestagcao e aumentado
muito mais ao final do segundo trimestre, permanecendo nivelado até o término. A
pressao arterial sistélica ndo diminui ou muda levemente. No entanto, ha uma queda
acentuada da pressao arterial diastélica e também diminui o retorno venoso (PIO;
CAPEL, 2015).

Alteragbes no sistema respiratorio na gravidez comegam logo na quarta
semana de gestagdo. Ha um ligeiro aumento na frequéncia respiratoria. A ventilagao
minuto aumenta, principalmente devido ao aumento do volume corrente. O volume
morto de pulmdes aumenta devido ao relaxamento dos musculos na condugao de
passagens. A capacidade total diminui devido a invasao por diafragma (COUTINHO
et al., 2014).

Também ha aumento da ventilagao alveolar sem nenhuma alteragcéo no espaco
morto anatdémico. O aumento da progesterona pode diminuir o limiar do centro
respiratorio medular em dioxido de carbono. A capacidade residual funcional, o
volume residual e o volume de reserva expiratério sdao diminuidos no prazo. A

capacidade inspiratéria e o volume de reserva inspiratéria aumentam. Nao ha



mudanga na capacidade vital. Devido ao aumento da circunferéncia toracica, a
capacidade pulmonar total é ligeiramente reduzida, mesmo com a presenca de
elevagao do diafragma (CAMACHO et al., 2010).

A inatividade fisica € um antecedente aceito para o desenvolvimento da
obesidade e esta implicada em inumeras condi¢gdes cronicas, incluindo ma saude
cardiovascular e metabdlica; no entanto, a inatividade na gestagdo raramente é
considerada precursora da osteoporose (CARMO, 2018).

Evidéncias recentes sugerem que a atividade fisica € uma das estratégias
preventivas mais poderosas na luta diferentes doencgas. No entanto, assim como os
medicamentos, nem todas as atividades fisicas tém influéncias equivalentes no
funcionamento esquelético. Atividade fisica € um termo categdrico que abrange desde
atividades de lazer leves a empreendimentos mais vigorosos, como esportes
organizados ou exercicios direcionados e intencionais (SCARPA; KURASHIMA;
TAKITO, 2012).

O potencial osteogénico de uma atividade fisica especifica depende da
magnitude da carga aplicada, da taxa em que a carga é aplicada, da duragédo do
ataque e da nova natureza da carga. As atividades fisicas que demonstram ter os
maiores efeitos no esqueleto sdo aquelas caracterizadas por uma magnitude de carga
consideravel aplicada a uma taxa rapida (DUMITH et al., 2012).

Ha um atraso consideravel na taxa de desenvolvimento da forca durante a
caminhada (uma atividade de baixo impacto) em comparagéo a corrida, e mais ainda
quando comparado ao salto (uma atividade de alto impacto). Nao s6 leva mais tempo
para atingir o pico de for¢ca durante uma caminhada ou corrida, o pico de forgca € muito
menor do que pular. Isso € importante porque é a combinagéo da magnitude da forga
e a taxa na qual a forga é aplicada que determina o impacto da atividade (SCARPA;
KURASHIMA; TAKITO, 2012).

5. ATIVIDADE FiSICA NA GESTAGAO

Praticar algum tipo de exercicio regularmente acarreta em beneficios a saude,
principalmente durante a gestagéo, ajudando a inclusive no condicionamento fisico,
fundamental durante os procedimentos do parto natural, ou durante recuperacéo de
uma intervengao cirurgica. No entanto, € importante modificar ou escolher um

programa de exercicios adequado, porque a gravidez afeta a resposta do corpo ao



exercicio. E relevante ser sensato sobre o nivel de exercicio que se faz. Consultar um
médico, fisioterapeuta ou profissional de saude para garantir que a rotina de exercicios
nao seja prejudicial para a gestante ou o seu bebé (DUMITH et al., 2012).

Se a gravidez for complicada, como esperar mais de um bebé, pressao alta,
doengas cardiacas, pré-eclampsia ou risco de nascimentos prematuros, é
recomendavel conversar com um medico, e depois disso procurar um especialista em
esporte para gestantes, para que o mesmo possa tragar um plano de atividade fisica
(DUMITH et al., 2012).

Uma gestante ndo deve se sentir esgotada, de modo que, um programa de
exercicios deve ser de leve a moderado. Podendo ser necessario desacelerar a
medida que a gravidez avanga sempre de acordo com orienta¢gdes médicas. Como
regra geral, um nivel leve a moderado deve permitir que a gestante mantenha uma
conversa enquanto se exercita durante a gravidez, sem perder o félego enquanto fala
(CARMO, 2018).

Deve-se mencionar que se a mulher era sedentaria antes de engravidar, e
devido recomendacgdes médicas ela inicia a pratica de atividades fisicas, ela precisa
iniciar por uma atividade aerdbica, e se possivel com 0 acompanhamento de um
preparador fisico, iniciando com 15 minutos de exercicio continuo, 3 vezes por
semana, aumentando gradativamente até que se completa 5 sessdes de 30 minutos
por semana (SCARPA; KURASHIMA; TAKITO, 2012).

E importante fazer um aquecimento prévio antes de iniciar algum tipo de
atividade fisica, exercicios como Yoga, caminhada, Pilates e natagdo, sdo usualmente
recomendados durante a gravidez, tendo ainda como resultado um fortalecimento da
pelve o que ajuda durante o parto normal. Outra questdo a ser abordada € a
necessidade de hidratagao continua, e alimentagao adequada, pois assim a gestante
pode evitar ndo s6 o sedentarismo, mas também o aumento de peso (CARMO, 2018).

Meira e Silva (2010), indicam que uma mulher que deseja passar pelo periodo
gestacional fisicamente ativa, deve consultar -se com um médico obstetra para
receber um laudo de suas condicdes, e entdo procurar um profissional de Educacéao
Fisica para receber um acompanhamento adequado.

Pois de acordo com Gomes e Costa (2013) indicam exercicios de baixo impacto
que trabalhem grandes grupos musculares, realizados de forma dindmica e
progressiva. Também dizem que o programa de treinamento ndo deve promover a

fadiga, exaustdo, desequilibrio muscular e aumento da temperatura corporal,



entendendo que a ideia de se exercitar nos momentos mais frescos do dia como
manha e fim da tarde, que as vestimentas devem ser leves e adequadas, além da

hidratagdo constante.

6. METODOLOGIA

Trata-se uma reviséo de literatura pautada em publicagbes, jornais e revistas
direcionados a area cientifica. Sendo realizada uma busca bibliografica por meio das
fontes de busca constituidas pelos recursos eletrénicos nas seguintes bases de
dados: Google Académico e Scientific Eletronic Library On-line (SciELO).

Os descritores utilizados foram: atividade fisica; gestagao; saude; educagao
fisica. O levantamento bibliografico aconteceu no decorrer do més de fevereiro a junho
de 2020. Depois de identificados os documentos, estes foram analisados e os que
atenderam aos objetivos do estudo, estavam no idioma portugués, e foram publicados
dentro do recorte temporal dos ultimos 10 anos, ou seja, de 2010 a 2020, estes foram
incluidos as referéncias, porém os que nao atenderam a estes critérios foram
excluidos.

A revisao literaria enquanto pesquisa bibliografica tem por funcéo justificar os
objetivos e contribuir para propria pesquisa. Ou seja, embasou-se os argumentos em
estudos ja realizados sobre a contribuicdo da atividade fisica durante a gestacdo. E
relevante pontuar que escolha da bibliografica passou por um processo de
refinamento, onde por palavras chave encontrou-se 43 artigos, apos aplicados os
critérios de inclusao e exclusao foram descartados 20 artigos por ndo atenderem aos
propositos do presente estudo.

Posteriormente os 23 artigos restantes foram lidos e analisados na integra,
chegando assim a conclusédo de que apenas 16 seriam inclusas as referéncias, uma
vez que, os mesmos atendiam plenamente aos objetivos deste estudo, viabilizando,

portanto, a resolugao do problema aqui determinado.

7. CONSIDERAGOES FINAIS

Muitas mudangas ocorrem no corpo da mulher gravida, que sao importantes

para entender as alteracbes normais, para que se possa trabalhar e interpretar as
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investigacoes, além de oferecer um 6timo atendimento. Definitivamente, as gravidas
podem ter problemas de reag¢ao que ndo sejam a gravidez, de modo que € importante
uma abordagem multidisciplinar.

Os beneficios de saude da atividade fisica durante a gravidez incluem risco
reduzido de ganho excessivo de peso gestacional e condigdes como diabetes
gestacional, pré-eclampsia, parto prematuro, varizes e trombose venosa profunda.
Existem evidéncias de que a atividade fisica durante a gravidez esta associada a um
tempo reduzido de parto e complicagdes durante o procedimento.

No entanto, atividades de lazer vigorosas estdo associadas a redugao do peso
ao nascer. Quanto aos beneficios psicoldgicos, a atividade fisica durante a gravidez
incluem fadiga reduzida, estresse, ansiedade, e depressao, além de melhorar o bem-
estar. Do ponto de vista da saude publica, as mulheres ativas durante a gravidez tém
maior probabilidade de continuar a atividade fisica no pds-parto.

As respostas fisioldgicas ao exercicio, como alteragcdes na frequéncia cardiaca,
débito cardiaco, ventilagao e gasto energético, sdo todas maiores durante a gravidez
do que na pré-gravidez e podem se tornar mais pronunciadas a medida que a gravidez
progride. As alteracbes hormonais aumentam a flacidez das articulagdes, o que pode
colocar uma mulher em risco aumentado de lesdo. Sao necessarias adaptacdes a
atividade fisica para reduzir o risco de lesao para a mae e o bebé.

As diretrizes sobre atividade fisica durante a gravidez fornecem
recomendacgdes aos profissionais de saude sobre se devem prescrever atividade
fisica e, em caso afirmativo, de que maneira. As diretrizes de varias organizagdes
ajudam a resolver questdes sobre atividade fisica, como por quanto tempo, com que
distancia, com que frequéncia e com que intensidade. O fortalecimento muscular deve
ser realizado dois ou mais dias por semana, proporcionando as mulheres gravidas

precaucao extra quando se trata de forga muscular para facilitar o parto.
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