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Resumo: Exercicio Fisico (EF) é caracterizado pela atividade fisica organizada, planejada e repetitiva, cujo objetivo é
melhorar a salde e a capacidade do ser humano favorecendo suas atividades cotidianas. Pesquisas demonstram que o
EF pode contribuir positivamente para as gestantes, havendo um ndmero reduzido de casos em que os profissionais
impedem gestantes saudaveis, ja praticantes, de seguir com os exercicios. Assim, este artigo apresentou como objetivo
descrever os eventuais beneficios advindos da pratica sistematizada de EF durante o periodo gestacional. Foi realizada
uma pesquisa de artigos cientificos acerca da tematica mencionada pontuando os principais aspectos fisioldgicos
alterados pela inclusdo de uma rotina ativa fisicamente durante o periodo gestacional. Foi possivel observar os
beneficios advindos da préatica de exercicios fisicos durante o periodo e para a rotina gestacional. As evidéncias
corroboraram positivamente com os impactos de se praticar exercicio fisico durante a gestagdo com a supervisdo de um
profissional capacitado e autorizado a realizar prescricbes bem como sob orientagdes médicas.
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PHYSICAL EXERCISES DURING THE PREGNANCY PERIOD: INDICATIVE AND
CONTRAINDICATIVE ASPECTS OF THE PRACTICE

Abstract: Physical Exercise (PE) is characterized by organized, planned and repetitive physical activity, whose
objective is to improve the health and capacity of human beings, favoring their daily activities. Research shows that PE
can contribute positively to pregnant women, with a small number of cases in which professionals prevent healthy
pregnant women, who are already practitioners, from continuing with the exercises. Thus, this article aimed to describe
the possible benefits arising from the systematic practice of PE during the gestational period. A search of scientific
articles was carried out on the mentioned theme, pointing out the main physiological aspects altered by the inclusion of
a physically active routine during the gestational period. It was possible to observe the benefits arising from the practice
of physical exercises during the period and for the gestational routine. The evidence positively corroborated the impacts
of practicing physical exercise during pregnancy with the supervision of a professional and under medical guidance.

Keywords: Physical exercise; Gestational period; Pregnant women; Quality of life.
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1. INTRODUGCAO

A gravidez é o processo de formacdo de um novo individuo, gerado como resultado de uma
concepcao ou fecundagdo dos gametas masculinos e femininos (espermatozoide e o 6vulo), que se
unem para criar o zigoto, que produz as células para a composicdo do feto (BRASIL, 2022). As
principais alteragdes sintomatoldgicas observadas no periodo gestacional sdo: auséncia do periodo
menstrual, desejos por comidas/bebidas, sensibilidade e inchaco mamario, aumento da frequéncia
urinaria, nauseas e vomitos e cansaco (BRASIL, 2022).

Importante salientar que essas alteracfes e sinais ndo sao exclusivos do periodo gestacional,
porém, observa-se esse conjunto com mais frequéncia durante o referido periodo. Este fator
compromete em certa medida a qualidade de vida de algumas gestantes, uma vez que, podem
representar desconforto significativo para as AVDs (atividades da vida diaria) ou atividades
laborais. O acompanhamento médico e trabalho interdisciplinar com um profissional de Educacéao
Fisica durante o periodo gestacional pode privilegiar praticas saudaveis e seguras de exercicios
fisicos (EF) e intervencdes nutricionais, fatores que poderdo desempenhar papel determinante na
salide da gestante e do feto (BALDO et al., 2020).

Os EF estdo relacionados com um conjunto de movimentos, sendo eles planejados e em
busca de um objetivo, que pode ser por exemplo: condicionamento fisico e qualidade de vida.
Quando orientados e realizados de maneira regular, os EF s@o fundamentais para manutencdo da
salde, ajudando também na prevencdo de doencas (BIRSNER e BANNERMEN, 2020), inclusive
relacionando as patologias comumente desenvolvidas durante o periodo gestacional, como diabetes
mellitus gestacional (DMG) e hipertensédo gestacional (HG).

Em uma perspectiva histdrica, muitos profissionais tinham receios em indicar a pratica de
EF em periodos gestacionais, pois se acreditava que qualquer esfor¢co aumentaria o risco de parto
prematuro, devido a estimulacdo uterina (BATISTA et al., 2003). Atualmente, esse cenario esta se
alterando, segundo Chiarello e Dias (2020) muitos médicos indicam o EF por poder contribuir

positivamente para as gestantes, havendo um nudmero reduzido de casos em que o0s profissionais
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impedem gestantes saudaveis, ja praticantes, de seguir com 0s exercicios.

Diante desses pontos, o presente estudo objetivou a realizacdo de uma reviséo de literatura
quanto aos impactos que essa pratica pode gerar na vida de uma mulher gestante descrevendo os
eventuais beneficios advindos da préatica sistematizada de EF durante o periodo gestacional. N&o
obstante, emerge como anseio dos pesquisadores aumentarem o rol de publicacbes que versam
sobre o presente tema no intuito de corroborar intervengdes com eficacia j& cientificamente
comprovadas e, eventualmente, estimular trabalhos de campo com amostras representativas

direcionadas ao publico objeto da presente revisao.

2. MATERIAIS E METODO

Trata-se de uma investigacdo de carater observacional e descritivo sobre os impactos da
pratica do EF para as mulheres em periodo gestacional. Para a composicdo da presente revisao foi
realizado um levantamento bibliografico entre os meses de fevereiro a julho de 2023 nas bases de
dados American College Of Obstetricians And Gynecologists (ACOG), Biblioteca Virtual em Salde
(BVS), World Health Organization (WHO), Medline e a busca de dados no Google Académico de
artigos cientificos publicados entre os anos de 2003 até 2022 utilizando como descritores isolados
ou em combinacdo nos idiomas inglés, espanhol e portugués: Exercicio fisico; Periodo gestacional;
Gestantes; Qualidade de vida.

Como critérios de inclusdo serdo selecionados artigos cuja tematica verse sobre o tema
principal da presente proposta e ndo possuam data de publicacdo superior a 10 anos. Como critérios
de exclusdo serdo descartados artigos cuja tematica e/ou tratativas ndo contribuam de forma
significativa para a presente proposta ou possuam data de publicacao superior a 10 anos.

Na leitura e avaliacdo, os artigos que apresentaram os critérios de elegibilidade foram
selecionados e incluidos na pesquisa por consenso. Quanto aos aspectos éticos, todas as
informacdes, obras consultadas e citadas foram referenciadas e todos os aspectos legais

relacionados aos direitos autorais respeitados e preservados.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 PERIODO GESTACIONAL

O periodo gestacional é compreendido como o periodo no qual transcorre da concepgéo ao
pleno desenvolvimento fetal (BRASIL, 2022). E possivel observar na Figura 1 as alteragbes
corporais na gestante com o passar dos meses. A gravidez faz com que o corpo da mulher sofra
adaptacGes do inicio ao fim do periodo, pois envolvem modifica¢Ges fisioldgicas, psicoldgicas,
sociais e culturais com o objetivo de ter o melhor desenvolvimento do feto em conjunto com o
equilibrio materno (GANDOLFI et al., 2019).

wWILKS
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Figura 1. AlteracGes corporais na gestante ao longo dos meses. Extraido de Alves, 2023.
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As modificacdes ocorridas no corpo da gestante sdo decorrentes as quantidades excessivas de
hormonios que sdo responsaveis pelas adaptacdes do organismo nessa nova etapa (SOARES et al.,
2017).

De acordo com Bisner e Bannerman (2020) a gravidez resulta em mudancas anatdmicas e
fisioldgicas, entre elas é possivel citar o ganho de peso, o qual provoca uma mudanca da linha de

gravidade do corpo que pode resultar em uma hiperlordose, apresentando as gestantes desconfortos
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posturais. Corroborando com este estudo, Silva et al. (2020), completam dizendo que a gravidez é o
periodo em que o corpo da mulher se adapta para servir de abrigo e oferecer desenvolvimento a
uma nova vida. Passa por mudancas, como altera¢cbes no equilibrio, coordenacdo e controle de

movimentos.

3.2 EXERCICIOS FiSICOS NO PERIODO GESTACIONAL

A atividade fisica é definida por qualquer movimento corporal, que seja maior que o gasto
energético em repouso, por exemplo: locomocdo, atividades domésticas, recreativas, ja o EF é
planejado, estruturado e possuem objetivos como melhorar ou manter as capacidades fisicas e o
peso adequado, entre outros (BRASIL, 2021).

Segundo informacgdes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020) para adultos com
idades de 18 a 64 anos sdo recomendadas realiza¢fes de 150 a 300 minutos de exercicios aerobicos
de moderada intensidade ou pelo menos 75 a 150 minutos de vigorosa intensidade por semana.
Substituir o comportamento sedentario por qualquer exercicio, até mesmo de baixa intensidade ja
proporciona beneficios para a satide (CAMARGO; ANEZ, 2020).

Antigamente acreditava-se que as praticas de diversas atividades poderiam ocasionar riscos
a gravidez e por isso as gestantes ndo realizavam atividades que s&o consideradas simples
(SOARES et al., 2017). A partir do ano de 2002 com os protocolos e indicacbes do American
College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) observa-se de forma mais enfatica as
recomendacdes dirigidas para a préatica dos EF, estimulando uma vida mais ativa fisicamente para
as gestantes saudaveis (NASCIMENTO et al., 2014).

Né&o obstante, o trabalho interdisciplinar é fundamental para o sucesso da gestacdo, pois 0s
profissionais envolvidos devem estar familiarizados com as contraindicacdes, sinais e sintomas que
sugerem que a rotina de EF seja modificada ou interrompida (BRASIL 2022).

Os EF devem ser ajustados conforme cada fase, periodo da gestacdo e para a aplicacdo dos

EF sdo obrigatérios os componentes basicos: frequéncia (quantidade de dias por semana),
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intensidade (leve, moderada e intensa), tipo (aerdbicos e/ou resistido) e tempo, (CAMPOS et al
2021). A OMS recomenda a pratica regular de EF durante a gestacdo, por pelo menos 150 minutos
por semana, com intensidade moderada (CAMARGO e ANES, 2020).

Os exercicios aerobicos utilizam o metabolismo de oxigénio como principal fonte de
energia, movimentacdo de grandes grupos musculares por um tempo prologado e que demandam
trabalho cardiorrespiratério para execugdo, por exemplo: bicicleta estacionaria, caminhada (solo),
natacdo e hidroginastica. Auxiliam no controle de peso, manutencdo da capacidade funcional,
prevencdo da DMG e HG. Exercicios resistidos podem ser realizados com pesos livres, aparelhos de
musculagdo, faixa elastica e peso corporal, sdo utilizados para aumentar forca e resisténcia
muscular, auxiliando na adaptacdo as alteracdes posturais, reducdo de dores e prevencdo de
possiveis quedas durante a gestacdo (CAMPOS et al 2021).

Para o primeiro trimestre da gestacdo sdo recomentados EF de intensidade leve a moderada,
para as gestantes fisicamente ativas antes de engravidar podem manter suas atividades, porém
modificando, adaptando sua intensidade e frequéncia, ja para as sedentarias é recomendado iniciar
0s exercicios ap6s a 122 semana. Os alongamentos, fortalecimentos musculares, mobilidades
articulares, relaxamentos, exercicios aerdbicos e treinamentos dos musculos do assoalho pélvico sdo
indicados a pratica, lembrando que sempre de forma supervisionada (NASCIMENTO et al 2014).

No segundo trimestre, no geral, a mulher passa a ter mais disposi¢ao para se exercitar, pois
0s sintomas inicias da gestacdo (nauseas, vomitos) diminuem (SILVA et al 2020). Os exercicios
aerobicos, de relaxamentos, de fortalecimentos muscular seguem indicados, deve tomar maior
cuidado com os alongamentos extensos e extremos pois podem aumentar o0 risco de lesdes das
estruturas (NASCIMENTO et al 2014).

E recomendado no terceiro trimestre que as gestantes diminuam a intensidade dos
exercicios, as praticas leves devem ser mantidas (SILVA et al 2020). Nesse periodo sao indicados
exercicios aerdébicos na agua, como: hidroginastica, natacdo e também caminhadas, exercicios de
respiracdo, mobilidade e relaxamentos, para manter capacidade e condicionamento fisico e

auxiliarem com a preparacao para o parto (NASCIMENTO et al 2014).
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A pratica dos EF durante o periodo gestacional traz beneficios para saide materna e para o

bebé, além de reduzir os riscos de possiveis complicagdes (BRASIL 2021). O Quadro 1 apresenta

um comparativo relacionando possiveis beneficios e a pratica de AF ou EF.

Quadro 1: Possiveis beneficios da pratica de Atividade Fisica (AF) ou Exercicio Fisico (EF) no periodo gestacional.

BENEFICIOS AF EF
Promover relaxamento, divertimento e disposicao. * *
Auxilia no controle do peso corporal. * **
Diminuir o risco de desenvolvimento de pressdo alta e diabetes gestacional (alto nivel de
acucar no sangue durante a gravidez) e pré-eclampsia (presséo alta durante a gravidez). * **
Melhora da capacidade para atividades do dia a dia. * **
Ajuda diminuir a intensidade das dores nas costas. * *
Reduz o risco de depressao. * *
Reduz o risco de o bebé nascer prematuro. * **
Ajuda o bebé a nascer com o peso adequado. * **

Legenda: * Resultado positivo e menos proeminentes; ** Resultados mais significativos

Fonte: Brasil, 2021. Adaptado pelos autores.

No Quadro 2, é descrito pelo Committee Obstetric Practice and Royal College of

Obstetricians and Gynaecologists, (2014) as contraindicacdes absolutas e relativas quanto a préatica

de exercicios fisicos para as gestantes.

Quadro 2: Contraindicagdes absolutas e relativas em exercicios fisicos para gestantes

Causas obstétricas

Absolutas

Relativas

Placenta prévia ap6s 28 semanas de gestacdo

Antecedente de parto prematuro

Gestacdo maltipla (trigemelar ou superior)

Perda recorrente de gestacéo

Sangramento vaginal persistente inexplicado

Gravidez gemelar >28 semanas

Incontinéncia istmo-cervical

Doenca hipertensiva da gravidez

Restrigdo de crescimento intrauterino

Doenca cardiovascular leve/moderada

Hipertensdo arterial crénica (ndo controlada) / pré-eclampsia

Doenca pulmonar leve/moderada
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) Obesidade extrema, desnutricdo ou transtorno
Doenca cardiovascular grave ] o .
alimentar Anemia sintomatica

Doenca pulmonar restritiva Anemia (hemoglobina menor que 10mg/dl)
Diabetes mellitus tipo I, doenca da tireoide (ndo controladas) Arritmia cardiaca

Incompeténcia istimo-cervical Bronquite

Trabalho de parto prematuro Diabetes ndo controlada

Hipertensdo arterial crbnica, epilepsia ou doenga da
Ruptura prematura de membrana iraoid
ireoide

Obesidade extrema, desnutri¢do ou desordem

alimentar

Pré-eclampsia ou qualquer hipertensao arterial ndo controlada Restri¢do de crescimento fetal

Fumantes em excesso

Estilo de vida sedentario

Fonte: OMS; 2021; ACOG Committee Obstetric Practice and Royal College of Obstetricians and Gynaecologists,
2014. Adaptado pelos autores.

A partir da pesquisa de Silva et al. (2020), a pratica ao EF, tem como finalidade a prevengéo
e melhoria dos sintomas gravidicos. Em contraponto Rocha et al. (2019) afirmam que ha
contraindicacao de exercicios em caso de doencas mais fisiologicamente comprometedoras, como
pressdo alta, obesidade acompanhada de fatores de risco, sangramento uterino, insuficiéncia
cardiaca, trombose, entre outras, afinal podem oferecer risco a gestacdo. Mottola et al. (2018)
contraindica a pratica de forma absoluta, quando a gestante apresenta membrana rompida, pré-
eclampsia, distarbios cardiovasculares, respiratorios ou sistémicos graves, gravidez mdltipla de alta
ordem, entre outros aspectos, em alguns casos as gestantes que apresentam esses sintomas e mesmo
assim continuam praticando EF, podem agravar a gestacéo.

Primeiramente 0 médico € responsavel por avaliar a saude e particularidade de cada
gestante, verificando se ela esta apta e liberada para realizacdo dos EF, sendo assim permitida a
busca por um profissional de Educagdo Fisica que esteja preparado para atender esse publico
(ACENCIO et al., 2016).

A prética dos EF deve ser supervisionada pelo profissional de Educacéo Fisica e liberada pela
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autoridade médica, pois, a depender das condigdes fisioldgicas, biomecanicas e psicologicas da
gestante 0s riscos poderdo ser relevantes e eventuais contra indicadores. Se ndo houver
contraindicacGes os EF podem e devem ser mantido do inicio ao fim da gestacao.

O profissional de Educacéo Fisica deve ser habilitado para elaborar e prescrever os EF mais
adequados, sendo importante que ele se mantenha atualizado e continue com os estudos na area para
saber quais sdo as melhores indicacbes e exercicios para as gestantes, conseguindo lhes
proporcionar melhoria, bem-estar e qualidade de vida. O profissional de Educador Fisica verificara
qual a melhor atividade a ser realizada e também qual intensidade, duracdo e quantidade séo
apropriadas, sendo importante saber se a mulher ja praticava EF antes de engravidar, o que ira
modificar e interferir no planejamento (OLIVEIRA; MATTOS, 2016).

3.2 EXERCICIOS FISICOS NO PERIODO POS-PARTO

A realizacdo dos EF durante o periodo gestacional ajuda na qualidade de vida em curto e
longo prazo, pois auxilia também na manutencdo da saide no pés-parto. Porém, no pés-parto as
mulheres acabam reduzindo a pratica dos EF por circunstancias e dificuldades passadas no
momento com o nascimento do bebé.

De acordo com Campos et al. (2021) a rotina de EF no p6s-parto deve retornar gradualmente
e com liberacdo médica para que a préatica seja segura, orienta-se o retorno aos EF por volta de 6
semanas apés o parto cesariano e 4 semanas ap0s 0 parto vaginal.

A prética regular dos EF no pos-parto oferece os mesmos beneficios que para populagdo
adulta, porém com foco maior no controle de peso corporal, no relaxamento, no alivio do estresse,
na reducdo da incontinéncia urinaria e melhora da capacidade fisica. Na gestacdo e no pos-parto o
EF deve ser feito de acordo com o interesse, preferéncia da mulher, buscando préaticas que gostam,

para trazer beneficios e encaixar com a rotina (BRASIL 2022).

4. CONCLUSAO
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Conclui-se que o trabalho interdisciplinar é fundamental para qualidade de vida da mulher
em todo o periodo gestacional e para pratica de EF é necessario a liberagcdo médica e o
acompanhamento do profissional da area de Educacéo Fisica. Sdo inUmeros os beneficios da pratica
de EF durando o periodo gestacional e como visto, também traz beneficios para o pds-parto.

Importante ressaltar 0s casos que sdo contraindicados a pratica dos exercicios e por todos 0s
fatores e responsabilidades que os profissionais da area da salde devem se manter constantemente
atualizados uma vez que, apesar da vasta publicacdo sobre os aspectos positivos de uma vida
fisicamente ativa durante o periodo gestacional deve-se lembrar que as alteracfes gravidicas, tanto
fisiolégicas quanto biomecéanicas constituem fatores que tornam as mulheres mais vulnerdveis a

lesBes e/ou complicages.
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