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FACULDADE NOBRE DE FEIRA DE SANTANA

EXERCICIO FiSICO NA GESTACAO: RECOMENDACOES, RESTRICOES E
BENEFICIOS

GABRIEL SOARES FEITOSA BARRETO 1

ANDRE HENRIQUE DO VALE DE ALMEIDA?

RESUMO

Introducdo:A literatura apresenta com clareza a importancia da pratica de atividade
fisica como forma ndo farmacolégica na prevencdo de doencas e melhora na
qualidade de vida para qualguer publico. Objetivo:Apresentar os beneficios,
recomendacdes e restrices da pratica de exercicio fisico para gestantes. Material e
Métodos: Revisao integrativa da literatura, através de pesquisas realizadas nas bases
de dados ScientificElectronic Library Online(SCIELO) e a Biblioteca Virtual em
Saude(BIREME), levando em consideragdo os seguintes descritores: “Exercicio
Fisico” e “Gestacdo” conforme a lista do DeCS(Descritores em Ciéncias da
Saude),entre os anos de 2014 a 2020, na lingua portuguesa e disponiveis na integra.
Resultados:Os acervos de estudos relatam o importancia da pratica de exercicio
fisico para gestantes em qualquer fase da gravidez, apresentando beneficios
sistémicos, como a diminuic¢ao do risco de adquirir diabetes ou hipertensao, beneficios
psicolégicos, a exemplo da reducédo do risco de apresentar depressao puerperal e
estéticos, no auxilio de controle de peso. Além de nao trazer alteracdes
hemodindmicas ao feto durante a pratica. Consideracdes Finais:Nota-se a
importancia da prescricdo de exercicio fisico para a gestante e conscientizacao por
meio dos profissionais de salude para influenciar a na préatica em todas as fases da

gravidez e pos parto, resultando na garantia da melhora na qualidade de vida e saude.

1 Discentes do Curso de Educacédo Fisica da Faculdade Nobre (FAN-BA).
2 Enfermeiro, Docente da Faculdade Nobre (FAN-BA).



Palavras-chave:Exercicio Fisico. Gestacao.

ABSTRACT

Introduction: The literature clearly presents the importance of the practice of physical
activity as a non-pharmacological way to prevent diseases and improve the quality of
life for any audience. Objective: to present the benefits, recommendations and
restrictions on the practice of physical exercise for pregnant women. Material and
Methods: Integrative literature review, through research carried out in the Scientific
Electronic Library Online (SCIELO) and Virtual Health Library (BIREME) databases,
taking into account the following descriptors: “Physical Exercise” and “Gestation” as
the list of DeCS (Health Sciences Descriptors), between the years 2014 to 2020, in
Portuguese and available in full. Results: The collections report the importance of
physical exercise for pregnant women at any stage of pregnancy, systemic benefits,
such as decreased risk of acquiring diabetes or hypertension, psychological benefits,
an example of reducing the risk of having puerperal and aesthetic depression , in the
aid of weight control. In addition to not bringing hemodynamic changes to the fetus
during practice. Final Considerations: Note the importance of the prescription of
physical exercise for the pregnant woman and awareness through health professionals
to influence the practice in all phases of pregnancy and postpartum, to guarantee the

improvement in the quality of life and health.

Keywords: PhysicalExercise. Gestation.



1 INTRODUCAO

De acordo a Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS), adultos devem praticar
pelo menos 300 minutos de atividade fisica moderada ou 150 minutos de atividade
intensa semanais, para sair do quadro de sedentarismo e colher beneficios
como,reducao do risco de doencas cardiovasculares, cancer e depressao.Além de
garantir o controle de peso corporal. De encontro a isso, alarmantes 31% da
populacdo mundial com idades superiores a 15 anos tém um nivel de atividade fisica
inadequado (NASCIMENTOet al., 2014).

Gestacdo, periodo em que o espermatozoide do homem fecunda o 6vulo
feminino para a geragdo de uma nova vida, acarretando alterag6es fisioloégicas na
mulher(GASPARIN, 2018).Sabendo da delicadeza e complexidade em ambitos
fisicos, sociais e psicolégicos do periodo gestacional em seus nove meses de
duracéo, e os beneficios da pratica de exercicios fisicos para todo praticante, temos
como objetivo,identificar, a partir das evidéncias cientificas disponiveis, as
recomendacfes existentes sobre exercicio fisico na gestagdo, discutir alguns
aspectos da gravidez e sua relacdo com a pratica de exercicio fisico, avaliando seus

beneficios, riscos e até mesmo, as recomendac¢des para o publico em questao.

No convivio com gestantes, nota-se o desconhecimento das mesmas em
relacdo a qualquer pratica de exercicios fisicos em seu periodo gestacional, em alguns
casos, até acreditam nos beneficios do exercicio para a satde do feto e da gestacéo
erecebem orientacbes no pré-natal para a pratica, ainda assim, nao
executam(DUMITHet al., 2012).

Em casos mais comuns, por medo ou pela disseminagdo de inverdades
empiricas, como, o risco de atividade de parto precoce, mulheres gravidas ndo dao a
devida atencdo ao tema. Acarretando assim uma negligéncia das gestantes para tal
pratica, trazendo para elas os riscos de patologias sistémicas ou psicoldgicas durante
o periodo gestacional ou pés gravidez (SURITA, 2014) (FONSECA, ROCHA, 2020).

Por se tratar de um publico especifico e delicado, O Profissional de Educacao
Fisica deve se cobrir de capacitacdo e precaucao para a préatica de exercicio fisico
periodizado e bem fundamento em gestantes (SILVEIRA, 2012).

O aprofundamento dos conhecimentos para desconstruir a ideia de enxergar a

gestacdo como um tipo de impossibilidade para realizar uma rotina de periodizada



deexercicios se faz necessario para aproximar as gestantes de habitos mais
saudaveis. Assim, buscamos identificar e buscar a respeito da pratica.Elucidando as
duvidas e anseios do publico, além de auxiliar Profissionais de Educacédo Fisica no
que diz respeito a aplicabilidade de exercicios para gestantes de modo seguro e

baseados em evidéncias cientificas.

O objetivo do estudo foi identificar, a partir das evidéncias cientificas
disponiveis, as recomendacfes existentes sobre exercicio fisico na gestacao, suas

restricbes e beneficios.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo integrativa da literatura de carater exploratorio
descritivo, norteando-se a partir da analise de pesquisas relevantes que dao suporte
para a tomada de deciséo.

A busca literaria ocorreu de janeiro de 2020 a abril de 2020, nas bases de
dados eletrénicos da ScientificElectronic Library Online(SCIELO) e a Biblioteca Virtual
em Saude(BIREME), levando em consideragao os seguintes descritores: “Exercicio
Fisico” e “Gestagao” conforme a lista do DeCS(Descritores em Ciéncias da Saude).
Além dos descritores, foi aplicado o operador booleano AND’ para a combinagao dos
termos.

Frente as etapas percorridas neste estudo, foram buscadas estratégias para analisar
e sintetizar informagdes sobre o tema. Para compor a amostra foram utilizados os
seguintes critérios de incluséo: artigos completos, em lingua portuguesa e no periodo
de 2014 a 2020 que responderam os objetivos da pesquisa e disponibilizados por meio

virtual. Foram excluidos, artigos duplicados na base de dados.

3RESULTADOS

ApoGs as pesquisas nas bases de dados supra citadas, foi encontrado uma amostra
limitada de material, totalizando 56 artigos. Apoés a filtragem dos critérios de incluséo

e exclusao, restou-se 8 artigos para compor esta revisao. (Quadro)



E de suma importancia salientar que alguns dos artigos tem suas publicagdes em
revistas de relevancia no cenario cientifico. Sendo 3 publicados na Revista Brasileira
de Ginecologia e Obstetricia, 1 publicado na Revista Brasileira de Atividade Fisica e
Saude, 1 na Revista Latino Americana de Enfermagem, 1 na Revista de Enfermagem
— UFPE, 1 na Revista Médica de Minas Gerais e por ultimo mas ndo menos

importante, 1 publicado na Revista Pensar a Pratica — UFG

Sobre a categoria profissional dos autores foi possivel identificar que se trata de
meédicos obstetras em sua maioria, profissionais de educacéo fisica, académicos em
enfermagem e um fisioterapeuta, sendo que, quatro dos autores apresentam como
titulo de especializacdo o pds doutorado, dois sdo graduados em educacao fisica,
onze sao doutores, dois estdo em processo de doutoramento, cinco dispde de
mestrado, dois estdo em processo de mestrado, dois médicos com especializacdo em

obstetricia e duas graduandas em enfermagem.

Apos a leitura e intepretagdo da amostra, foi possivel verificar a importancia de
subdividir e caracterizar trés principais temas discorridos nos trabalhos, sendo eles:
beneficios do exercicio fisico para a salde, a importancia da presenca profissional de
saude no estilo de vida da gestante e os beneficios, recomendacdes e restricbes para
a pratica de exercicio fisico em gestantes.

Quadro - Caracterizacéo dos artigos incluidos na revisao.

AUTOR/ANO/REVISTA | TIPO DE ESTUDO OBJETIVO CONCLUSAO
PIGATTO et al (2014) Revisdo Narrativa Testar o efeito do | O exercicio néo
exercicio fisico agudo | influencia na
Revista Brasileira de na hemodindmica | hemodindmica feto-
Ginecologia e feto-placentaria placentaria.
Obstetricia Gestantes higidas
devem praticar
exercicios.
AUTOR/ANO/REVISTA | TIPO DE ESTUDO OBJETIVO CONCLUSAO




SURITA;
NASCIMENTOS; SILVA
(2014)

Revista Brasileira de
Ginecologia e
Obstetricia

Revisdo Narrativa

Evidenciar 0s
beneficios do
exercicio fisico para
gestantes

Gestantes devem ser
estimuladas a praticar
exercicios de forma
sistematizada,

visando obter os
beneficios
comprovados da
prética.

NASCIMENTO et al

Revisédo Integrativa

Disseminacéao das

A conscientizacao dos

(2014) recomendacdes beneficios de se
existentes sobre | adotar um estilo de
exercicio fisico na | vida mais saudavel

Revista Brasileira de gestacdo entre os | durante e apés a

Ginecologia e profissionais de saude | gestacdo deve fazer

Obstetricia gue assistem | parte ;lstematlca dos
as gestantes no | procedimentos
Brasil, baseando-se | assistenciais bem
em evidéncias | conduzidos e de
cientificas atualmente | qualidade.
disponiveis.

PORTELLA; Revisao Integrativa Revisar E relevante, seguro e

BGEGINSKI:  KRUEL sistematicamente as | aconselhavel incluir
evidéncias sobre o |um programa de

(2014)

Revista Brasileira de
Atividade

Saude

Fisica e

efeito de diferentes
tipos de treinamento
fisico no tratamento
do Diabetes Mellitus
Gestacional

treinamento fisico
tanto aerébico quanto
de forga como parte
do tratamento do
DMG.

ROMERO et al (2015)

Revista Pensar a
Pratica - UFG

Estudo Transversal

Analisar a associagéo
entre as
recomendagdes
recebidas durante o
atendimento pré-natal
com a pratica de
atividade fisica na
gestacao

A presenca de
recomendagéo do
profissional para a
pratica de atividade
fisica no lazer durante
0 pré-natal aumentou

a chance de a mulher
realizar atividade
fisica.

GASPARIN et al (2018)

Revista de Enfermagem
- UFPE

Reviséo Integrativa

Identificar se a pratica
de exercicios fisicos
durante a gestacéo
tem efeito protetor
sobre a ocorréncia da
sindrome hipertensiva
gestacional

A atividade fisica na
gestacdo trouxe um
desfecho saudavel e
protetor contra a
sindrome hipertensiva
gestacional

AUTOR/ANO/REVISTA

TIPO DE ESTUDO

OBJETIVO

CONCLUSAO




MENDES et al(2014)

Estudo Transversal

Comparar a forca
muscular do assoalho

A forca muscular do
assoalho pélvico nao

Revista Latino pélvico em primiparas | difere entre
Americana de no pés-parto normal e | primiparas quanto ao
Enfermagem cesariana. tipo de parto.

Médica

Minas Gerais

Revista

VELLOSO et al (2014)

de

Revisdo Sistematica

Realizar pesquisa
bibliografica sobre as
alteracdes fisiologicas
e exercicios fisicos na
gravidez bem como a

A pratica de exercicios
fisicos na intensidade
moderada (até 140
bpm de FC materna)
parece benéfica para

resposta fetal aos |a méde e o feto em
seus efeitos. gestacbes nao
complicadas.

Fonte: Préprio autor (2020).

4 DISCUSSAO

A fim de promover um melhor entendimento acerca da discusséo dos artigos, foram

elencadas trés categorias, a saber:

4.1 BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO PARA A SAUDE

A prética de exercicios fisicos tem sido considerada pela ciéncia, fator de extrema
relevancia para a protecdo da salde, melhora da composicéo corporal e estética de
qualquer individuo, estudos associam a pratica a reducdo dos riscos de doencas
autoimunes, doencas coronarianas, diminuicdo do risco de adquirir sindrome
metabdlica e até mesmo o risco de morte (COELHO, 2009).

Apesar de ser um recurso de suma importancia para as politicas publicas, a
globalizagdo e o avanco da tecnologia tém tornado o ser humano cada vez mais
sedentario, somado a isso, 0 stress da rotina de trabalho tem trazido patologias que
poderiam ser evitadas apenas com as recomendacdes basica de exercicios fisicos.

O treinamento de forca, por exemplo, tem sido amplamente discutido em
estudos cientificos por sua eficacia na manutencao da reducao dos riscos de doencas
cardiovasculares e auxilio no equilibrio de individuos idosos, garantindo mais
gualidade de vida e independéncia (PIGATTO et al., 2014).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), adultos entre 18 e 64 anos devem
praticar pelo menos 150 minutos de atividade fisica moderada ou 75 minutos de
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atividade intensa por semana, a fim de usufruir de beneficios sistémicos como a
reducdo do risco de doencas cardiovasculares, diabetes, canceres e depressao. Além
da fundamental atuacdo do exercicio para a manutencdo do bom peso corporal. De
encontro a isso, 31% da populagdo mundial com idade 215 anos dispdem de um nivel
de atividade fisica inadequado (NASCIMENTO, 2014).

Portanto, € imprescindivel que a prética de atividade fisica seja amplamente
disseminada para todas as camadas da sociedade, através do investimento de
politicas publicas de educacdo por meio de todas as formas de propaganda
Garantindo assim, uma populacdo com melhor qualidade de vida, saudavel,
independente, produtiva e menos dependente de leitos hospitalares e farmacos.

4.2 A IMPORTANCIA DA PRESENCA DO PROFISSIONAL DE SAUDE NO ESTILO
DE VIDA DA GESTANTE

A gestacéo traz inUmeras mudancas para a fisiologia feminina. Sendo elas sistémicas,
psicolégicas e fisicas, para promover o crescimento e desenvolvimento fetal
(VELLOSO et al., 2015).

Com a frequéncia da presencga da mulher em consultas e exames de rotina durante a
gestacdo, esse periodo se torna ideal para uma abordagem precisa dos profissionais
de saude na conscientizacdo de melhores habitos para a saude da gestante e da
crianca que esta para nascer, sejam nas orientacdes para iniciarem a pratica de
atividades fisicas ou na melhora da alimentacdo. Além da frequéncia, a gestante
também esta mais sensivel e propensa a adquirir tais habitos pensando na satde do
feto (SURITA, 2014).

Em 2015, Romero e colaboradores num estudo transversal de carater
descritivo, analisaram 290 puérperas de 18 a 45 anos durante os atendimentos pos
parto e perceberam que a percepcéo da presenca do profissional de saude trazendo
tais conscientizag@es, triplicou as chances da gestante praticar exercicios fisicos e
adquirir melhores héabitos de vida (ROMERO et al, 2015).

Portanto, os profissionais de saude proximos as gestantes, agora com a inclusao dos
profissionais de Educacdo Fisica sdo responsaveis pela conscientizacdo e
esclarecimentos dos anseios da mulher nesse periodo de 9 meses e poés parto.
Trazendo a modificagdo do estilo de vida ei influenciando a gestante a praticar

atividades fisicas, a se alimentar melhor e ter novos e melhores habitos.
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4.3 BENEFICIOS, RECOMENDACOES E RESTRICOES PARA A PRATICA DE
EXERCICIO FISICO EM GESTANTES

Desde a década de 1990, se iniciou uma mudanca no paradigma de que mulheres
gravidas ndo poderiam praticar atividade fisica e teriam que evitar até mesmo
atividades cotidianas por risco de excessiva atividade uterina, gerando assim, riscos
para o feto. Entretanto, com a apari¢cao de estudos na area, provou-se que esta seria
uma inverdade a respeito do tema e em 2002 o American College of Obstetricians and
Gynecologists reconheceu os beneficios da préatica de exercicios fisicos em gestantes
e elaborou uma carta com recomendacdes e restricdes da pratica nesse publico em
todas as suas fases, ndo especificando frequéncia, intensidade ou duracdo, mas
respeitando a individualidade de cada caso (NASCIMENTO et al., 2014).

Além da melhora do sistema cardiovascular, por conta da maior eficacia da perfusédo
sanguinea, o exercicio fisico promove para a gestante a diminuicdo do risco de
diabetes gestacional, através da melhor utilizacdo da glicose pelas mitocondrias.
Maior controle de peso, diminuicdo do stress, diminuicdo de algias posturais,
diminuicdo dos quadros de incontinéncia urinaria, além de garantir maior autonomia a
mulher (SURITA, 2014). Todos os beneficios sem apresentar alteracbes

hemodinamicas de risco para o feto ou gestante (PIGATTO et al., 2014).

Estudos sdo expressivos na prescricdo da atividade para gestantes em
intensidades de leve a moderada, sendo medidas preferencialmente pela Frequéncia
Cardiaca, Escala de Borg ou Talk-Test, A Sociedade Canadense de Ginecologistas e
Obstetras (SCGO) recomenda as seguintes faixas de treinamento de acordo a idade
da gestante: <20 anos: 140 a 155 bpm; 30-39 anos: 130 a 145 bpm; >40anos 125 a
140 bpm.(Nascimento, 2014). Na Escala de Borg, os estimulos devem estar entre 12
e 14, dos 6 a 20 medidos. Na avaliagcdo do Talk-Test, a gestante deve estar
conseguindo conversar durante a préatica da atividade fisica, assegurando que a
atividade esta sendo feita em intensidade leve a moderada.

Sobre a frequéncia e duracéo, deve-se antes analisar o estilo de vida prévio da
gestante, se for o caso de uma mulher ja ativa, ela pode manter sua rotina de treinos
entre 4 a 5 vezes por semana, adequando o fator de intensidade, se for o caso de

uma mulher previamente sedentaria, podem comecar como o estimulo de 15 minutos,
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2 a 3 vezes por semana, aumentando 5 minutos por semana do estimulo e com
prioridade na alternancia entre estimulos resistidos, aerdébicos e alongamentos
(NASCIMENTO et al., 2014).

Apesar da pratica de exercicios fisicos em gestantes parecer inofensiva para a
gestante e para o feto, € de suma importancia apresentar situagdes em que existam
contraindicacdes absolutas e relativas de acordo ao parecer médico e situacdes em

que a pratica deve ser interrompida no momento exato.

Quadro 2: Contra indicagcfes absolutas e relativas para a pratica de exercicio fisico

em gestantes

Contraindicacdes absolutas Contraindicacdes relativas
Doenca miocardica descompensada Hipertenséo arterial

Insuficiéncia cardiaca congestiva Anemia

Tromboflebite Doencas tireoidianas

Embolia pulmonar recente Diabetes mellitus descontrolado
Doenca infecciosa aguda Obesidade mérbida

Risco de parto prematuro Historico de sedentarismo extremo
Sangramento uterino

Fonte: (NASCIMENTO et al., 2014)

Deste modo, nota-se que o exercicio fisico para a gestante, segue alicerces
como o treinamento de qualquer outro publico, necessitando de planejamento, um
profissional de educacao fisica capacitado, cuidados, referéncias e anélise minuciosa
do comportamento da gestante durante toda a pratica. Para que assim, a gestante

possa usufruir de todos os beneficios apresentados, sendo eles sistémicos e fisicos.

4 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo mostrou a importancia da pratica de exercicio fisico para a
mulher no periodo gestacional, sempre feita com intensidade leve a moderada,

respeitando a individualidade de cada mulher e com o acompanhamento obrigatorio
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de um profissional de Educacéao fisica capacitado para garantir as peculiaridades da
pratica para o publico estudado, apresentando resultados positivos para a gestante

nos ambitos de estética, qualidade de vida e saude.

A pratica de exercicio fisico além de apresentar melhoras significativas na
saude da gestante, também se mostrou segura para o feto, sem apresentar alteracdes
hemodindmicas durante ou pos atividade em qualquer periodo nos 9 meses de
gravidez, apontando para a necessidade da recomendacédo da pratica para o publico

em questao.

Como limitagéo do estudo, nota-se a auséncia de registros que apresentem a atuacao
efetiva do profissional de educacéo fisica dentro do contexto do atendimento pré-natal

e pos parto. Para que possa executar o treinamento de forma embasada e pratica.

Como acao de melhorias, se faz essencial a apresentacdo do tema para graduandos
em educacdo fisica como matéria especifica, para total dominio do tema, assim
gerando uma classe formada com conhecimento cientifico/tedrico e pratico da forma

de atuacdo para o publico estudado.
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