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IMPACTOS DO EXERCICIO FiSICO NA SAUDE DA MULHER: BENEFICIOS NO
PERIODO GESTACIONAL

JUDA BARBOSA DE SOUZA!
GUSTAVO MARQUES PORTO CARDOSO?

RESUMO

Em uma das mais importantes fases da vida de uma mulher h& diversas alteraces
fisioldgicas, funcionais e emocionais na sua vida durante todo o periodo da gestacao,
exigindo cuidados com a salude em toda a sua complexidade. Este estudo teve como
objetivo analisar através da literatura ja publicada os beneficios do exercicio fisico
para mulheres no periodo gestacional. Foram levantados materiais bibliogréaficos
composto de livros e artigos cientificos, 3 artigos encontrados através da pesquisa
nas bases de dados, Scientific Eletronic Library Online (SciElo) e Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs), utilizados para a construcéo
dos resultados, os quais foram lidos minunciosamente e serdo discutidos neste
estudo. O estudo concluiu que o exercicio fisico acomete inumeros beneficios na
gestacdo, a comecar de questdes posturais até questdes emocionais, dessa maneira
o exercicio fisico devera ser acompanhado por um profissional de educacéo fisica, em
companhia ao médico, buscando desenvolver um programa de exercicios para a
gestante.

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Gravidez. Saude.
ABSTRACT

In one of the most important phases of a woman's life, there are several physiological,
functional and emotional changes in her life during the entire period of pregnancy,
requiring health care in all its complexity. This study aimed to analyze through the
published literature the benefits of physical exercise for women during pregnancy.
Bibliographic materials were collected, consisting of books and scientific articles, 3
articles found by searching the databases, Scientific Electronic Library Online (SciElo)
and Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences (Lilacs), used for the
construction of results, which were read in detail and will be discussed in this study.
The study concluded that physical exercise affects numerous benefits during
pregnancy, starting from postural issues to emotional issues. Therefore, physical
exercise should be accompanied by a physical education professional, along with the
physician, seeking to develop an exercise program for the pregnant.

Keywords: Exercise. Pregnhancy. Health.
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INTRODUCAO

O periodo gestacional é caracterizado por diversas alteracdes fisioldégicas na
vida da mulher, determinado por grandes modificacdes e cada mulher tem o seu jeito
particular de lidar com essas mudancas. Contudo, transformacfes fisicas e
emocionais requerem um maior cuidado por parte dos profissionais da area de saude
e por parte dos familiares (REZENDE; SOUZA, 2012).

Tratando-se do periodo gestacional que € um fendmeno natural da mulher, na
maior parte dos casos seu desenvolvimento acontece sem nenhuma complicacdo. Em
algumas gestacdes podem ocorrer problemas relativamente graves, por volta de 10%
a 20% das gestacOes, que sdo chamadas de gestacéo de alto risco (BRASIL, 2000).
O periodo gestacional apesar de ndo ser uma doenca, considera-se uma fase especial
e fragil na vida da mulher, definida por alteracdes fisicas e psicolégicas que
influenciam diretamente na sua qualidade de vida. Contudo, diante da cultura atual, o
significado de qualidade de vida é desconhecido durante esse periodo (FERNANDES;
NARCHI, 2007).

A partir destas mudancas, sabendo da sobrecarga e da interrupcéo das suas
atividades diarias, h4 um impacto na vida integral da gestante, o que influencia
diretamente na sua vida social. Visando as novas demandas e mudancas em sua
relagdo consigo e com os novos desafios, é indiscutivel a necessidade de buscar uma
melhor qualidade de vida, bem-estar e prazer para este novo periodo da vida (VIDO,
2006).

AlteracBes emocionais também sdo comuns durante o periodo da gestacéo, a
partir do terceiro trimestre as mudangcas emocionais tornam-se mais evidentes,
determinadas por um numero maior de mudancgas fisiolégicas corporais. No final
desse trimestre 0s movimentos fetais tendem a ser maiores, havendo uma dificuldade
na respiracao e de dores lombares (MACEDO et al., 2016).

Sabe-se que a gestacao é um periodo delicado na vida da mulher, mas néo é
um sindnimo de doenca, para que a gestacdo seja sem intercorréncias e com
gualidade de vida tanto para a mae quanto para o bebé é necessario compreender as
alteracdes fisioldgicas, metabolicas, psicoldgicas e sociais, seguindo corretamente as
recomendagOes médicas e da equipe multidisciplinar (BARBOSA, 2021).

A gestacdo € um momento especial e necessita de inUmeros preparativos,

especificamente, internos. Consultas com obstetra e com o psicologo influenciam



diretamente no quadro emocional e fisico da gestacao, favorecendo a mulher a ter
uma gestacdo muito mais saudavel, tendo a busca por informacdes sobre o periodo
gestacional que engloba a geracédo do feto até o pds-parto, se especializando sobre a
vida do bebé, as alteragbes em seu corpo e principalmente o auto controle das
emocodes. Deve-se evitar ou minimizar o surgimento da depressao pos-parto (DPP),
ofertando a assisténcia psicoldgica, para prevenir quaisquer sintomas de depressao
antes mesmos de ter o contato com seu bebé. E de suma importancia o
acompanhamento médico obstétrico no pré-natal quanto também a assisténcia
psicolégica para as mamaes futuras, com isso a importancia da equipe multidisciplinar
de saude, contribuindo para uma boa saude fisica e psicoldgica das maes e dos bebés
(DA CUNHA et al., 2012).

Com as mudangas que ocorrem na mulher sabendo da sobrecarga e da
interrupcdo das suas atividades diarias, atingindo tanto a sua saude fisica quanto a
mental e influenciando diretamente na sua vida social. Visando suas mudancas, é
indiscutivel buscar uma melhor qualidade de vida, bem-estar e prazer para as
mulheres (VIDO, 2006).

A compensacédo postural sendo uma mudancga no corpo da gestante que tem
em vista diminuir os efeitos relacionados a ampliacdo da massa corporal da gravida.
Como por exemplo, a hiperlordose lombar, que ocorre devido ao estiramento dos
musculos abdominais, projetando o corpo para frente, buscando um centro de
gravidade, por conta do Utero que expande durante a gravidez (HANLON, 1999).

Algo que pode ocorrer durante este periodo € a diabetes mellitus gestacional,
gue se configura como uma alteracdo metabdlica ocasionada pelo aumento
exacerbado da glicose, causando uma hiperglicemia que muda a depender do quadro
clinico, podendo ser, agudo ou crénico com um grau de seriedade. A pode ser
compreendida através dos hormdénios contrarreguladores da insulina que tendem a
aumentar, devido ao estresse gerado por fatores genéticos ou ambientais. A principal
relacdo hormonal durante a gestacdo tem associacdo com o lactogénico placentario,
contudo, sabe-se que outros horménios como o estrogénio, cortisol, prolactina e
progesterona, sao pertinentes a causa (VIEIRA NETA et al., 2014).

A hipertenséo arterial gestacional tem uma prevaléncia nas complica¢cées no
ciclo gravidico-puerperal, onde ha uma ocorréncia de 6 a 30% nas gestantes. Alguns
fatores tendem a aumentar essa complicagdo, como, doenca renal, diabetes,

obesidade, idade maior que 30 anos, gravidez multipla, antecedentes pessoais ou



parentes com pré-eclampsia e/ou hipertensao arterial cronica e primiparidade, raca
negra. A hipertensdo é causadora da pré-eclampsia e a eclampsia € responsavel por
uma taxa de mortalidade materna altissima (ASSIS; VIANA; RASSI, 2008).

Assim, a prética de exercicio fisico oferece beneficios para a gestante como:
melhoria no equilibrio muscular, melhoria da sensibilidade a insulina, melhora do
controle glicémico e da circulacdo sanguinea, controle do nivel de gordura corporal,
diminuicao dos riscos no parto e de dores lombares (ROBERGS; ROBERT, 2002).

Para Leitédo et al. (2000, p. 218) “Os objetivos da pratica de atividade fisica em
gestantes sdo a manutencao da aptidao fisica e da saude, a diminuicdo de sintomas
gravidicos, o melhor controle ponderal, a diminuicdo da tensdo no parto, e uma
recuperacao no pos-parto imediato mais rapida.”

Como qualquer outro grupo de pessoas que vai se recomendar atividade fisica
regular, a prescricdo de exercicios para mulheres gravidas deve levar em
consideracéo o condicionamento fisico, parte respiratéria, forca, composicao corporal
e mobilidade. Uma prescricdo adequada de atividade fisica nas mulheres gravidas
tende a ser capaz de reduzir os efeitos nocivos do sedentarismo. Para observar
melhor a relacdo risco/beneficio para pratica regular de exercicios deve-se
compreender os fundamentos da prescricdo, modo, tempo, frequéncia, intensidade e
a progressao, sendo 0s principais critérios a serem analisados. A indicacéo classica
de praticar exercicios aerébicos como a caminhada, durante 30 minutos, trés vezes
por semana, em intensidade moderada tem entrado em discussao nos ultimos anos
(LEITAO et al., 2000).

O interesse sobre o objeto de estudo deu-se através do pouco conhecimento
da sociedade e entre os profissionais de educacédo fisica, pois ndo ha um certo
estimulo de aprofundamento dentro dessa area, gestagdo e exercicio fisico. Esse
estudo tenta contribuir e estimular para que mais profissionais da area tenham um
conhecimento de como lidar e trabalhar com esse publico, aplicando corretamente a
teoria na pratica.

A investigacado do estudo se da através de: qual o impacto do exercicio fisico
na vida das mulheres durante o periodo gestacional?

Analisar através da literatura ja publicada os beneficios do exercicio fisico para

mulheres no periodo gestacional.



MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa de literatura, de natureza
qualitativa e abordagem descritiva, que € desenvolvida como base em materiais ja
elaborados, constituidos principalmente de livros e artigos cientificos (GIL, 2002).

Foram utilizados como base de dados, a Scientific Eletronic Library Online
(Scielo) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs).
Como Descritores em Ciéncias da Saude (DecS) utilizou-se: gravidez, exercicio fisico
e saude, como o operador booleano AND.

Como critérios de inclusdo foram elencados: textos publicados no idioma
portugués; que abordam a tematica previamente estabelecida; no periodo entre os
anos 2012 e 2021; em formato de artigo e disponibilizado gratuitamente. Os critérios
de exclusdo foram: artigos que fugiram da tematica, artigos repetidos nas bases
selecionadas; fora do periodo temporal e em outra lingua que nao fosse a portuguesa.

Apés selecao e leitura na integra realizou-se a esquematizacdo dos resultados
e desenvolvimento da discussdo, que emerge da pergunta de investigacdo. Para
sustentar a discussao ainda foram utilizadas outras literaturas pertinentes ao tema, a

partir de outras bases eletrénicas e busca manual de publicacdes fisicas.

RESULTADOS

A coleta de dados aconteceu no dia 22 de outubro de 2021, tendo sido
encontrados 54 artigos, no banco de dados do SciELO o quantitativo de 9 artigos no
total e, no banco da LILACS, um total de 45 artigos, a partir do cruzamento dos
descritores: exercicio fisico AND gravidez AND salde. Destes, apenas 47 artigos
estavam escritos no idioma portugués. Nenhum artigo foi excluido por ndo se
encontrar disponivel em formato completo, ficando com o0 mesmo quantitativo. Ao ser
aplicado o recorte temporal de 2012 a 2021 restaram 16 estudos. Dois artigos foram
excluidos por estarem repetidos nas bases de dados, permanecendo 14 artigos. Um
artigo excluido por ndo estar em formato de artigo, restando 13 estudos. Tendo a
exclusao de 10 artigos por ndo estarem de acordo com a tematica, restando apenas
3 estudos. Assim, 3 artigos foram mantidos para a construcao dos resultados, os quais

foram lidos minunciosamente e serdo discutidos neste estudo.



FIG. 1: Demonstrativo do quantitativo de artigos a serem trabalhados e seu percurso metodolégico,
2021.

Scielo+LILACS S I:?,S(T;UZ? S Texto completo
(n=54) (n =47) (n=47)
v |
Recorte Artigo ndo
Temporal 2012- : Formato arti
repetido g0
2021 —> P — (n= 14)
(n = 16) (n=14)
N |
Em acordo a TOTAL
tematica >
(n=3) (n=3)

Fonte: Proprios autores, 2021.

DISCUSSAO

As descobertas dos seguintes estudos identificaram que houve concordancia
dentre as conclus@es, havendo apenas a variacdo dentre a metodologia ou objetos de
pesquisa, sendo que a maior parte relatou a eficiéncia do exercicio fisico em relacéo

ao periodo gestacional.

QUAD. 1. Demonstrativo dos artigos selecionados para a revisdo de literatura em termos de titulo da

publicacéo, autoria, metodologia utilizada e conclusdes.

Titulo Autor/Ano Método Concluséo
Atividade fisica para | MIELKE et al., 2021 | Ensaios clinicos | O presente documento apresenta
gestantes e randomizados, recomendacdes sobre a prética de
mulheres no poés- estudos de | atividade fisica para gestantes e
parto: Guia de coorte e meta- | mulheres no pés-parto, orientando
Atividade Fisica anélises. gquanto ao tipo, intensidade e
para a Populagdo volume adequado para se obter
Brasileira beneficios a salde.

Adicionalmente, com base em
ampla revisdo da literatura
cientifica apresentada sob quais
condicdes clinicas a gestante pode
continuar com a pratica de
atividade fisica e em quais a pratica
de atividade fisica é
desaconselhada. Além disso,
apresenta informacdes sobre os
motivos para praticar, como adotar
um estilo de vida ativo e saudavel e
orienta profissionais de salde para
possiveis adaptagfes, caso sejam
necessarias.




Recomendaces NASCIMENTO et | Revisédo de | Percebe-se que o exercicio fisico é
para a pratica de | al., 2014. Literatura uma pratica que agrega beneficios
exercicio fisico na para a saude da mulher no ciclo
gravidez: uma gravidico-puerperal41l, devendo
revisdo critica da ser conhecida e estimulada pelos
literatura profissionais da salde.
A influéncia dos | ROMERO et al., | Estudo A percepcdo da presenca de
profissionais de | 2015. transversal recomendacao do profissional para
salde sobre a a prética de atividade fisica no lazer
pratica de atividade durante o pré-natal aumentou a
fisica no lazer em chance de a mulher realizar
gestantes atividade fisica no lazer, ainda que
ndo de maneira suficiente.
Entende-se que ac¢bes junto aos
profissionais de salde podem
promover modificagc6es no estilo de
vida ativo durante a gestacéo.

Fonte: Proprios Autores, 2021.

De acordo com Nascimento et al. (2014) a atividade fisica € definida a partir de
qualquer movimento corporal produzido pela musculatura esquelética que resulta em
gasto energético superior ao gasto em repouso, como trabalho, locomover-se,
atividades domesticas, atividades de lazer e o exercicio.

O exercicio fisico, por sua vez, tem a caracteristica de toda atividade fisica
estruturada, organizada e planejada que tem o objetivo da melhoria da saude e a
manutencao da condicédo fisica. Ambos podem influenciar diretamente na progressao
da gestacdao, tais como os resultados materno-fetais, recebendo uma maior atencéo
por serem fatores altamente mutaveis (NASCIMENTO et al., 2014).

A prética do exercicio fisico regular pela gestante, por ao menos 30 minutos no
dia, pode gerar iniumeros beneficios, como a prevencéao de diabetes gestacional (DG),
além de que ndo hé indicativos de desfechos contrarios para o feto e/ou recém-
nascido (RN) com a organizagdo entre intensidade leve e moderada (SURITA;
NASCIMENTO; SILVA, 2014).

Os beneficios de iniciar ou continuar um estilo de vida saudavel deve ser um
tema abordado de modo organizado durante o apoio pré-natal, um momento Unico e
perfeito para que os profissionais de saude intervenham (NOLETO, 2014).

O exercicio fisico é associado diretamente a prevencédo do DG e melhora o
controle glicémico em todo periodo gestacional. Orienta-se que as gestantes que
tenham diabetes controlada pratiquem exercicios fisicos aerdbicos e de resisténcia
muscular para auxiliar no controle glicémico. Deve-se fazer o controle glicémico antes

e apos do exercicio, ter um carboidrato para rapida absorcdo caso ocorra uma
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hipoglicemia no decorrer do exercicio, evitar a pratica do exercicio nos picos de
insulina, e efetuar o exercicio apos as refeicdes quando se tem uma maior quantidade
de glicose circulante na corrente sanguinea (NASCIMENTO et al., 2014).

O beneficio do fortalecimento muscular visa a manutencdo do condicionamento
muscular e o aumento de forca muscular como um todo, possibilitando uma melhor
adaptacdo do organismo as mudancas posturais que ocorre durante a periodo
gestacional e assim ajudando para que se evite traumas e quedas, visando também
a prevencao de desconfortos na musculatura esquelética (NASCIMENTO et al., 2014).

Um estudo aleatorizado que incluiu 160 gestantes, no qual 80 realizaram treino
de resisténcia muscular leve (10 a 12 repeticdbes envolvendo varios grupos
musculares, com pesos leves, <3 kg ou faixas elasticas) trés vezes por semana,
durante o segundo e o terceiro trimestres da gestacdo, nao revelou diferenca em
relacdo ao peso do RN e mostrou que aquelas gestantes que participaram do treino
de fortalecimento muscular tiveram menor ganho de peso gestacional (NASCIMENTO
et al., 2014).

O alongamento da musculatura é completamente fundamental dentro do
programa de exercicio, auxiliando na melhora da flexibilidade e o relaxamento
muscular, auxiliando a gestante na adequacédo postural e atuando na prevencao de
dores musculares (NASCIMENTO et al., 2014).

Ha evidéncia cientifica que o fortalecimento da musculatura do assoalho pélvico
no periodo da gestacdo auxilia na reducdo da incontinéncia urinaria no pds-parto, a
gestante € orientada a realizar contracfes sustentadas, ou seja, realizacdo a
contracdo e permanecer durante cinco a dez segundos, e realizar contracdes rapidas
em diversas posturas. Orienta-se que a gestante deve realizar todos os dias, oito
contracdes sustentadas contendo duas series, por cinco segundos e mais duas series
de dez contracfes rapidas (NASCIMENTO et al., 2014).

Os exercicios aerObicos sdo recomendados para as mulheres que o0s
praticavam antes da gestacao, porém com menor intensidade, frequéncia e duracao,
de acordo com o discutido anteriormente. Os alongamentos podem ser realizados,
sem contraindicacdes. J4 os exercicios para o fortalecimento muscular séo
recomendados, desde que de forma supervisionada. Recomenda-se preferir sempre
exercicios envolvendo grandes grupos musculares, com pouca carga € maior numero
de repeticbes, bem como evitar manobra de valsava durante o treino de resisténcia

muscular. Todas as gestantes devem ser orientadas a realizar diariamente o
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treinamento dos musculos do assoalho pélvico com contracfes sustentadas e rapidas
dos musculos do assoalho pélvico (MAP) desde o primeiro trimestre (NASCIMENTO
et al., 2014).

Os exercicios aerdbicos para as mulheres que ja tinham a prética antes da
gestacdo, sdo orientadas que permanecam na pratica, contudo com uma menor
intensidade, duracao e frequéncia (NASCIMENTO et al., 2014).

Como Mielke et al. (2021) corrobora com o estudo anterior, de modo geral, ha
evidéncias de alta qualidade que comprovam a eficacia da pratica de atividade fisica
no periodo gestacional, reduzindo o aumento de ganho de peso exagerado e
reduzindo também o desenvolvimento da hipertensdo gestacional. Existem evidéncias
moderadas que sugerem a pratica de atividade fisica durante o periodo gestacional
ajudando a preservar a aptiddo cardiorrespiratoria, diminuindo a probabilidade da
diabetes gestacional e da pré-eclampsia. Com a pratica regular das atividades fisicas
no periodo gestacional, a gestante tem uma reducdo dos sintomas da dor lombar e
pélvica, contudo ndo reduz o risco de acontecer. Porém, a capacidade desta evidéncia
€ baixa, tendo inicio a partir de estudos experimentais de baixa qualidade ou de
estudos observacionais passiveis a alteracoes.

Evidéncias de moderada qualidade, demonstram que a pratica da atividade
fisica reduz os sintomas depressivos durante a gestacéo, reduzindo em até 67% o
risco de uma possivel depressdo nesse ciclo. Contudo outros indicios informam que
a atividade fisica no periodo gestacional ndo influencia o risco de haver uma
progressao sintomas de ansiedade (MIELKE et al., 2021).

Para que consiga os beneficios da atividade fisica na saude da mulher, as
gestantes precisam ser orientadas a realizar ao menos 150 minutos por semana de
atividade fisica moderadamente, por exemplo a caminhada répida, hidroginastica,
pedalar em bicicleta e a musculacdo. Para se ter uma resposta eficiente, alguns
pontos devem ser seguidos, como o volumo da atividade fisica, sendo que o acima do
minimo pode causar maiores respostas benéficas contra o desenvolvimento da
diabetes gestacional, hipertensdo gestacional e a pré-eclampsia. A pratica da
atividade fisica no periodo gestacional demonstrada através das evidéncias
cientificas, informam que é seguro e ndo apresenta riscos para o desenvolvimento
fetal e na saude da crianca (MIELKE et al., 2021).
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Tendo as diretrizes como base, informando os beneficios para salde da mée e
do bebé oriundas da pratica regular da atividade fisica e do exercicio fisico, essa
pratica € pouco vista durante o periodo gestacional (ROMERO et al. 2015).

A reducao de atividade fisica no periodo gestacional, ocorre tanto em mulheres
ativas que, diminuem ou encerram a pratica durante a gestacéo, quanto em mulheres
sedentarias, que pouco sdo estimuladas a iniciarem um programa de vida ativa e
saudavel (ROMERO et al., 2015).

A prética da atividade fisica durante a gestagéo € pouco recomendado por parte
dos profissionais de saude durante o atendimento pré-natal (ROMERO, et al. 2015).

A pratica de exercicios fisicos é bastante recomendada pelos obstetras,
durante o primeiro e 0 segundo trimestre do periodo gestacional, mas sugerem uma
reducdo no terceiro trimestre, contudo nao informam qual duragéo, intensidade e
frequéncia deve-se realizar. (ROMERO et al., 2015).

CONCLUSAO

Em concluséo a todo esse conteudo estudado, pode-se afirmar que a pratica
regular do exercicio fisico promove inimeros beneficios para a gestante, como em
aspectos filologicos, funcionais e emocionais, assim este trabalho visou mostrar
apenas os beneficios que o exercicio fisico poderia promover no periodo gestacional,
desta forma este trabalho contribui com informag&es para que os profissionais da area
de saude possam consultar.

Observa-se que poucos artigos foram encontrados nas bases de dados
selecionada, assim propde-se que outros pesquisadores possam ampliar a
quantidade de bases para ter resultados mais amplos sobre a tematica.

Como limitacBes do estudo, por ser um trabalho de iniciacdo cientifica, a
pesquisa em apenas duas bases de dados limita a abrangéncia dos achados, porém

foi utilizado esta estratégia para melhor formacado em pesquisa.
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