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ANALISE DE EXERCICIOS RESISTIDOS DURANTE A GESTACAO POR
MULHERES FISICAMENTE ATIVAS: REVISAO DE LITERATURA

LUIZ VINICIUS DA SILVA!
ROZANGELA CONCEICAO OLIVEIRA?

RESUMO

O periodo gestacional causa altera¢cdes hormonais significantes & mulher como,
enjoos, sonoléncia, cansaco, mudanca de humor e tontura, além das alteracdes
corporais como, hiperlordose, frouxidao ligamentar, aumento do volume sanguineo,
da frequéncia cardiaca, do peso corporal e dentre outros. Diante dos fatos elegidos,
ou seja, os problemas que acomentem mulheres durante o periodo gestacional e
nesse estudo teve como objetivo, analisar a partir das evidenciais cientificas, as
recomendacdes e indicacbes sobre os exercicios resistidos para mulheres
fisicamente ativas durante a gestacdo. metodologia, para tanto, foi realizada uma
revisdo de literatura, descritiva exploratoria de abordagem qualitativa, onde as
estratégias de busca foram em bases de dados (Scielo, Pubmed, e Google
académico) foram selecionados estudos originais que investigaram os efeitos dos
exercicios resistidos em mulheres gestantes fisicamente ativas; resultados, estes
revelaram que, a pratica de exercicios resistidos durante a gestacdo devem ser
acompanhados pela equipe multiprofissional (medicos, nutricionistas,
fisioterapeutas, profissionais de educacéo fisica e psicologos) seguindo protocolos
guanto as indicacdes, contraindicacdes sobre os exercicios resistidos, estes devem
ser apresentados pelos profissionais como, tipos de modalidades (exercicios
aerébicos, treinamento de resisténcia muscular, alongamento e exercicios do
assoalho pélvico), além de acompanhar a frequéncia, intensidade e duracdo dos
exercicios para cada trimestre gestacional; conclusdo, os exercicios resistidos
durante a gestacdo previnem lombalgias, reduzem o estresse melhora a condi¢cao
cardiovascular, ansiedade e ins6nia. Aléem de facilitar no controle do peso, a
autoestima e o humor, por fim, importa ressaltar que as gestantes quando
permanecem proxima a equipe de especialistas, tornam-se motivadas e seguras,
oportunizando avaliagbes no periodo gestacional, a partir de exames de rotina,
retornos frequentes e supervisdo e orientacdes do profisional de educacéo fisica,
assim, refletindo qualidade da sua saude e do bebé.

Palavras-Chave: Gestantes. Exercicios resisitidos. Equipe multiprofissional

1 Académico do Curso de Bacharelado em Educagéo Fisica, do Centro Universitario Nobre (UNIFAN)
2 Professora do curso de Bacharelado em Educagéo Fisica do Centro Universitario Nobre (UNIFAN-
BA). Mestre em Ciéncias da Motricidade Humana e Doutora em Educagéo



ABSTRACT

The gestational period causes significant hormonal changes to women such as
nausea, drowsiness, tiredness, mood swings and dizziness, in addition to body
changes such as hyperlordosis, ligament laxity, increased blood volume, heart rate,
body weight and others. In view of the chosen facts, that is, the problems that affect
women during the gestational period and in this study, the objective of this study was
to analyze, from the scientific evidence, the recommendations and indications on
resistance exercises for physically active women during pregnancy. methodology,
therefore, a literature review was carried out, descriptive and exploratory with a
qualitative approach, where the search strategies were in databases (Scielo, Pubmed,
and Google academic) original studies were selected that investigated the effects of
resistance exercises in women physically active pregnant women; results, these
revealed that the practice of resistance exercises during pregnancy must be
accompanied by a multidisciplinary team (doctors, nutritionists, physiotherapists,
physical education professionals and psychologists) following protocols regarding
indications, contraindications about resistance exercises, these must be presented by
professionals such as types of modalities (aerobic exercises, muscular resistance
training, stretching and pelvic floor exercises), in addition to monitoring the frequency,
intensity and duration of exercises for each gestational trimester; Conclusion,
resistance exercises during pregnancy prevent low back pain, reduce stress, improve
cardiovascular condition, anxiety and insomnia. In addition to facilitating weight control,
self-esteem and mood, finally, it is important to emphasize that when pregnant women
remain close to the team of specialists, they become motivated and confident,
providing opportunities for evaluations in the gestational period, based on routine
exams, frequent returns and supervision and guidance from the physical education
professional, thus reflecting the quality of your health and that of the baby.

Keywords: Pregnant women, Resistance exercises. Multi-professional team



1 INTRODUCAO

O periodo gestacional é composto de 38 & 42 semanas, compreendendo o tempo
entre a fecundacao do 6vulo e o parto do bebé. A gravidez é dividida em trés periodos,
sendo o0s trés meses iniciais da gestacdo caracterizados por grande alteracao
hormonal no corpo da mulher, causando enjoos, sonoléncia, cansaco, mudanca de
humor e tontura. (GRYNSZPAN; 2006)

As primeiras mudancas significativas e notaveis do periodo gestacional se dao por
volta da 152 semana, onde o feto ja deve possuir em torno de 10 & 11 centimetros e
aproximadamente 85g, ja tendo um tamanho consideravel. Do terceiro trimestre em
diante, o corpo da mulher passa por modificacdes significativas como, hiperlordose,
frouxiddo ligamentar, aumento do volume sanguineo, da frequéncia cardiaca e do
peso corporal. A partir destes fatores, sao observadas alteracfes na marcha humana
e controle da postura corporal. Nesse periodo, a incidéncia de quedas também é
maior. (MANN et al, 2010).

Em se tratando dos problemas citados pelos tedricos, que as gestantes s&o
acometidas durante o periodo, a lombalgia, por exemplo, é algo iminente, pois, com o
peso do feto e a necessidade da mée ter estabilidade em desloca-se (Centro de
Gravidade), no avanco da gravidez geralmente ha ocorréncia de instabilidade
relacionada ao controle postural, assim ha necessidade de fortalecimento para a
sustentacdo da musculatura abdominal e ajudar no peso corporal, onde estira-se para
promover o crescimento uterino, assim, faz-se necessarios a insercao de exercicios
para 0s musculos retos abdominais, para que estes permanecam estaveis e
fortalecidos e assim auxiliar o controle postural.

A frouxidao ligamentar, causada pela maior liberagdo do horménio relaxina no
primeiro trimestre, permite 0 aumento da mobilidade da articulacdo, aumentando o
risco de lesdes relacionadas a movimentos com maiores amplitudes e grandes cargas.
Fator que exige maior atencdo destas mulheres e professores de Educacdo Fisica
gue as acompanhardo durante a préatica de exercicios fisicos. Dentre estes, atividades
que geram grande sobrecarga articular devem ser evitadas pelas gestantes, tendo
como exemplo exercicios como, Crucifixos, Posi¢cdes supinadas, Aducdo de quadril

com caneleira e exercicios instaveis (MANN et al., 2010;).



Diante dos fatos explicitados, surge o problema de investigacdo do estudo, de
acordo com as evidenciais cientificas, quais e como sao analisados a indicacdo de
exercicios resistidos durante a gestacao por mulheres fisicamente ativas?

De acordo aos teoricos Azevedo et al., (2012) que sinalizam nos seus estudos que
0 exercicio resistido consiste em vencer uma determinada resisténcia, entre estas, as
mais utilizadas sao: As maquinas, pesos livres, elasticos e o proprio peso corporal
realizando contracdes musculares de forma repetida, diante da menc¢éo dos tedricos,
entende-se que os efeitos de exercicios resistidos no periodo gestacional por
mulheres fisicamente ativas, sdo beneficos, mas, faz-se necessarios um
acompanhamento multiprofissional.

Assim se justifica que alguns estudos a partir da observacao, ainda estdo escasso
em relacdo ao tema, em especial mulheres gestante fisicamente ativas, ou seja, com
orientacdo dos profissionais da saude que acompanham mulheres no periodo
gestacional. Diante dos fatos, o estudo tem como énfase, apresentar as
recomendacdes gerais relacionadas ao exercicio resistido na gestacao e os efeitos
dessa pratica, tanto para a mae quanto para bebé.

Para tanto, o exercicio resistido por sua vez, possibilita a utilizagdo de adaptacdes
durante o treinamento, como: variaveis de carga, amplitude, tempo de contracdo e
velocidade controlaveis. E ainda pode-se citar os diferentes objetivos que podem ser
atingidos através da pratica como: Hipertrofia muscular, Aumento da melhora das
capacidades fisicas como, for¢a, resisténcia, poténcia, estabilidade, entre outros, além
da diminuicdo do percentual de gordura e fortalecimento da pelvis e core (SIMAO;
POLITO; MONTEIRO, 2008).

Por fim a prética de exercicio resistido deve ser acompanhada por um Profissional
de Educacdo Fisica, onde este deve organizar, planejar e avaliar a cada trimestre da
gestacao.

Assim o objetivo deste trabalho foi, analisar a partir das evidenciais cientificas, as
recomendacdes e indicacdes sobre o0s exercicios resistidos para mulheres fisicamente

ativas durante a gestagao.



2 MATERIAIS E METODOS

O estudo foi de revisao de literatura, que para Gil (2009, p. 44) “é baseada em
material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos e tem
como caracteristica a investigacao e ideologias e a analise acerca do problema”.

O estudo teve carater descritivo e cunho exploratorio, segundo Fonseca (2002)
onde o fendbmeno foi a exercicio resistido e a populacdo foram gestantes fisicamente
ativas, a partir do levantamento nas revisdes cientificas sobre a construgdo de saberes,
gue mulheres gravidas que fazem praticas regulares com exercicio resistido, precisam
de acompanhamento da equipe multiprofissional, além das recomendacfes e
protocolos organizado e supervisonado pelo profissional de educacéo fisica durante o
periodo gravidico, para sua qualidade de vida seja preservada ou seja, confirmar que,
0 exercicio resistido pode ser analisado como instrumento benéfico antes durante e
pbs-parto.

Utilizou-se o método hipotético-dedutivo, este método foi definido por Karl
Popper. Importa salientar que, para a pesquisa em questdao foi extremamente
importante, pois conseguiu explicar a partir do seguinte esquema: Problema — hipéteses
— deducgéo de consequéncias observadas —tentativa de falseamento — corroboracao,
esse esquema mostrou ao pesquisador os conhecimentos disponiveis sobre o assunto
(gestante e exercicio resistido) através das obras lidas para explicar o fenémeno, e
responder de fato o problema.

Assim deduzem-se consequéncias que vao ser testadas ou falseadas, nas
analises de dados. Ressalta que falsear em pesquisa, significa tentar tornar falsas as
consequéncias deduzidas das hipoteses, pois no método hipotético-dedutivo,
procuram-se evidéncias empiricas para derrubar as hipoteses falseadas, e de acordo
com Fonseca (2002) a pesquisa buscou ter um procedimento, pois possibilitou uma
aproximacdo e entendimento da realidade a investigar, como processo
permanentemente e inacabado. Este tipo de procedimento se processa através de
aproximacdes de sucessivas realidades, fornecendo subsidios para uma intervencéao
no final da pesquisa, no real.

No que diz respeito a abordagem, foi qualitativa, segundo Minayo (2010) onde,
a pesquisa qualitativa preocupa-se com uma realidade que néo pode ser quantificada,
respondendo as questdes muito particulares, trabalhando com um universo de

significados, crencas e valores e que correspondem a um espaco mais profundo das



relacdes, dos fendbmenos que podem néo ser reduzidos a operacionalizacao.

A revisdo da literatura cientifica utilizou-se do Google académico, bancos de
dados da Biblioteca Virtual em Saude (BVS) na base de dados Scielo, Pubmed e
revistas: medicina, nutricdo e educacao fisica. A coleta de dados baseou-se na busca
de estudos cientificos que apresentavam alinhamento com a temética proposta e que
foram publicados no periodo de 2009 a 2017, informando a retroacdo de obras(2009)
ocorreu de acordo a realidade, evidencias das informac¢des contidas na obra.

Para fins de caracterizacdo da pesquisa, utilizou o operador boleano “AND” na
base do Bireme e os descritores utilizados para sele¢do dos artigos foram: exercicio
resistido, mulheres, periodo gravidico, a pratica regular de exercicios resisistidos “AND”
durante o periodo gravidico; beneficios do exercicio resistido “AND” durante a gestacéo,
reducdo de problemas posturais, cardiovasculares, frouxidéo ligamentar, entre outros.
Nessas bases, foram catalogados 128 obras, para criacdo de categorias tematicas a
partir da caracterizacdo da amostra, problemas do estudo objetivos especificos como
recomendar, avaliar, acompanhar, organizar e indicar exercicios resistidos para
mulheres fisicamente ativas no periodo gestacional.

No primeiro momento da analise de dados, buscou-se obras que discutissem
sobre gestantes saudaveis e fisicamente ativas, praticantes de exercicio resisitido e a
partir dessa delimitacéo, resultou na reducao para 18 estudos, restando 110 obras.

Sobre a exploracdo de materiais que focou na relacdo da qualidade da
descricdo e discussdo dos principais fatores relacionados ao exercicio resistido,
serviram de critérios inclusdo, as adaptacdes de praticas com exercicios para
gestantes, programas adaptados com controle da equipe multiprofissional e reducéo ou
minimizacdo de problemas como, consequencias posturais por conta da gravidez,
possiveis situacbes cardivasculares, reducdo da frouxiddo ligamentar, que séo
situacbes que geralmente acomentem as gestantes durante o periodo, resultando a
permanéncia de 26 obras.

Para a delimitacdo a partir da interpretacdo dos resultados e inferéncia do
pesquisador, utilizou-se como critérios de exclusdo: os textos que ndo atendiam ao
tema, ndo respondiam aos problemas do estudo sobre mulheres gestantes que nao
praticavam exercicios resisitidos e mulheres sedentarias e gestantes que ndo eram
acompanhadas por uma equipe multiprofissional permanecendo 6 obras para serem

discutidas entre os resultados e discussodes desse estudo (BARDIN 2011).



3 RESULTADOS E DISCUSSOES

O presente estudo traz como tema principal os efeitos de exercicios resistidos
para mulheres gestantes fisicamente ativas e deste tema a partir da exploracao de
materiais foram criadas tres categorias tematicas, (1) principais contraindicagdes e
2

recomendacdes e avaliacdes de exercicios resistidos para gestantes pela equipe

indicacbs na realizagdo de exercicios resistido durante a gestacao;
multiprofissional; (3) Andlise dos exercicios resistidos para gestantes fisicamente
ativas.

Os resultados descritos estdo apresentados pelas 06 obras exploradas, e
segue no quadro abaixo.. Estas trazem resultados relacionando os estudos nas areas
de educacao fisica, ginecologia e obstetricia, nutricdo, fisioterapia e psicologia a partir
do sujeito da pesquisa (mulheres gestantes) e o fenomeno, exercicios resisitidos.

Quadro 1. Demonstrativo das relacdes entre areas, sobre, recomendacdes, efeitos,

TITULO AUTORES E ANO RECOMENDAC}()ES 3INDICAQ()ES E
CONTRAINDICA(;()ES

Qualidade de vida entre gestantes | Reduzem e previnem | Reducéo de dores - IN

sedentérias e gestantes ativas. lombalgias.
Reducéo de inchagos- IN
MARTIN, FERNANDA VALVERDE; | Reduzem o estresse
AINHAGNE pargiqvascular, ansiedade e | prevenir 3 diabetes
2009 Insonia. gestacional; - IN

Exercicio Fisico durante a
gestacao: Uma pratica saudavel e

Evitar climas muito quentes.

Exercicio deve ser relaxante,

Melhora da postura — IN

necessaria - i Reducéo do estresse
AZEVEDO, et al. revigorante e agradavel. cardiovascular -IN
2011

Melhora na autoestima e no
humor durante a gravidez.

Anemia Grave — CIN

Gestagao e Atividade Fisica:
Manutencdo do programa de
exercicios durante a gravidez

FONSECA C.C; ROCHA L. A.
2012

Menos complicagbes fetais e
menor incidéncia de
necessidade de parto cirargico.

Menor ganho de peso

Exercicios extenuantes
CIN

Dores de Cabeca — CIN

Dores no Peito - CIN

Abordagens para a prescricdo e
recomendacdes para gestantes

MONTENEGRO, L.P
2014

Evitar exercicios que cheguem
a exaustdo e fadiga

Exercicios de alongamento e
Flexibilidade

Manutencéo de forca
muscular — IN

Melhora da flexibilidade e
alongamento — IN

3 Legenda do terceiro quadro: INDICACOES (IN) e CONTRAINDICACOES (CIN)




Impacto da pratica de exercicios | Ndo realizar exercicios em | Exercicios executados em
resistidos com gravidas de baixo | posi¢do supina. forma de circuito. — IN
risco em uma maternidade publica o )
na cidade de Manaus. Realizar manobra de valsava !Exercmos de Baixo
impacto. - CIN
CHAVES et al;
2016.
. Musculacéo para gestantes: Adequar a hidratacéo. Fortalecimento da
entre efeitos e indicacdes. B _ musculatura abdominal - IN
Duracgéo de 30 a 40 minutos
SILVA, et al. de exercicio Facilidade na recuperacdo
2017 pés-parto. — IN
Exercicios que ativem grandes
grupos musculares. FC né&o deve ultrapassar
140 bpm - CIN

Fonte: Elaboracéo propria do pesquisador (2021)

De acordo com os artigos estudados, todos trazem recomendacoes, indicagdes
e recomendacdes, importantes para o desenvolvimento da pesquisa, porém por
guestbes de epoca, alguns ndo respondem o problema do estudo apenas trazem
discricdbes que ocorrem nas gestacdes. Acredita-se que pelo fato do tempo das
pesquisas e a néo intervengao da equipe multiprofissional.

Ja os artigos, Martin, Ainhagne (2009); Azevedo, et al (2011) e Fonseca; Rocha
(2012); os autores trazem indicacdes e recomendacdes, porém estdo muito rasas,
eles estdo atras do tempo atual, onde os trabalhos nao sao mais feitos de uma forma
fechada ou definida por um s6 profissional, mas, por conta das questfes intencionais.

A obra de Montenegro, (2014), traz abordagens para uma prescricdo segura e
recomendadas para os profissionais de educacdo fisica de como fazer essa
abordagem juntamente com a equipe multiprofissionais onde havera o dialogo para
manter e evoluir as capacidades fisicas da gestante.

Porém os artigos de Silva et al. (2017) e Chaves et al; (2016), sinalizam a
respeito de ndo analisar os efeitos de exercicios e sim buscar trabalhar com
parametros e adaptacbes que atendam o periodo gestacional, mesmo que estas

mulheres sejam ativas.



Quadro 2: Demostrativos dos possiveis problemas no periodo gestacional

Titulos autores e
ano

SUJEITOS

OBJETIVOS

RESULTADOS

(Andlise da
postura e
frequéncia de
lombalgia em
gestantes: estudo
piloto)

LIMA AS et al,
2011

Posto de Saude
no municipio de
Petrolina, PE,
Brasil.

Estudo transversal
composto por 21
gestantes. Foram
incluidas no estudo
as voluntarias que
atendessem  aos
seguintes critérios:
gestacao de baixo
risco..

Analisar a postura e a
frequéncia de lombalgia
em gestantes nos trés
trimestres gestacionais..

N&o houve diferenca
significativa entre os
grupos quanto a
analise postural.
Quanto a lombalgia
95,23% referiram a
presenca e 71,43%
relataram a queixa
prévia a gestacgao.

(Alteracdes
fisiologicas na
percepcéo de
mulheres durante
a gestacao).

Costa ES et al,
2010

Saulde da Familia

O numero de
sujeitos foi
delimitado em 10
gestantes. Como
critério de
excluséo, adotou-
se: mulheres que
nao compareceram
a unidade, bem
como as que nao

Trata-se de um estudo
exploratério-descritivo
com abordagem
qualitativa.

A percepcao das
gestantes sobre as
modificacbes
provenientes da
gravidez esta
direcionada ao
aumento de peso, das
mamas e do abdome,
sendo que estas
modificacbes sdo

(USF), do apresentaram destacadas de forma
municipio de disponibilidade em distinta por cada
Cajazeiras, participar da mulher, de acordo
localizado no pesquisa e com o periodo

estado da apresentavam gestacional em que se
Paraiba, PB, idade inferior a 18 encontram.

Basil. anos.

(Caracterizacéo Quarenta e seis Avaliar a frouxidao A frouxid&o articular

da relacéo entre
frouxidao articular
e hormonios
maternos na
gravidez).

Marnach et al.,
2003

mulheres com
gestacdes Unicas
no primeiro
trimestre
consentiram em
participar deste
estudo
observacional
longitudinal.

articular

periférica durante a
gravidez e correlacionar
as alteracdes

com cortisol sérico ,
estradiol, progesterona e
relaxina.

periférica aumenta
durante a gravidez; no
entanto, essas
alteracBes nao se
correlacionam bem
com 0s niveis
maternos de estradiol,
progesterona ou
relaxina.

(Beneficios do
exercicio fisico
para gestantes nos
aspectos
fisioldgicos e
funcionais.)

Nogueira et al,
2022

Pesquisa foi realizada
por um levantamento
da literatura cientifica,
ou seja, material
Bibliogréafico sobre o
assunto dos beneficios
do exercicio fisico para
gestantes com énfase
nos

Aspectos fisiologicos e
funcionais.

O exercicio fisico melhora na
circulagdo sanguinea, pois o
coracao se torna mais forte, e
assim tem a capacidade de
bombear mais sangue e
oxigénio para

atender n&o so6 o feto, mas
também os musculos e
contribui para a melhor
irrigacéo das

regides periféricas do corpo.

Assim como um todo
0 sistema
cardiovascular
saudavel, ocorrera a
melhora

na irrigagéo da
placenta.



https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/joint-laxity
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/joint-laxity
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/joint-laxity
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/hydrocortisone
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/progesterone

CATEGORIA 1: As principais contraindicagdes e indica¢cds na realizagdo de
exercicios resistido durante a gestacéao;

Cada vez mais a continuidade da pratica de exercicios fisicos por mulheres
gestantes é encorajada. Muitos estudos indicam que, a atividade fisica gera beneficios
ao periodo gestacional, no parto e pds-parto. Contudo é necessario atentar-se as
contraindicacdes.

A prética de exercicios fisicos durante a gestacao deve ser recomendada desde
que tenham caracteristicas de nivel leve & moderado, que né&o altere
significativamente a temperatura e frequéncia cardiaca da gestante. A intensidade dos
exercicios deve ser proposta de maneira correta e coerente com a aptidao fisica da
mesma, trabalhando grandes grupos musculares e evitando a necessidade de
equilibrio, pois no periodo gestacional o ponto de gravidade do corpo da mulher se
encontra desestabilizado. Necessario evitar exercicios que cheguem a exaustéo e
fadiga, exercicios de alto impacto, ambientes com temperaturas mais elevadas que
possa ocorrer aumento de temperatura corporal, além de manter a hidratacéo.
(MONTENEGRO; 2014).

No fator recorrente as dores, Martinf e Ainhagne (2009), apresentam em seu estudo
de comparacéo de qualidade de vida entre gestantes ativas e sedentarias, que houve
alteracbes a partir do sétimo més gestacional, com maior intensidade de dores
frequentes nas pernas, barriga e costas. Sendo que as sedentarias apresentaram
mais dores, 0 que poderia ser consequéncia da sua falta de condicionamento fisico,
gue pode levar a gestante a ndo se adaptar a sua nova postura decorrente do desvio

do centro gravitacional.

CATEGORIA 2: As recomendacdes e avaliagcbes de exercicios resisitidos para

gestantes pela equipe multiprofissional;.

Os exercicios resistidos reduzem e previnem lombalgias, reduzem o estresse
cardiovascular, ansiedade e insdnia. Alem de facilitar no controle do peso, pois o
ganho de peso em excesso pode desencadear obesidade pds-parto, complicacées no
parto e diversas patologias como hipertensdo arterial e diabetes. (CHAVES et al
2016).

Proporciona a melhora na autoestima e no humor durante a gravidez em mulheres

ativas. Alem de beneficiar em menor tempo de parto gerado pelo condicionamento



fisico, menos complicacbes fetais e menor incidéncia de necessidade de parto
cirurgico. (FONSECA C.C, ROCHA L.A; 2012).

E necessario que precaucdes sejam tomadas quanto ao tipo de atividade fisica que
sera praticada, a carga, sua intensidade, o local para realizacdo dos exercicios, a
posi¢cdo correta que a gestante deve ficar durante a pratica, com isso deve-se evitar a
realizacdo de exercicios na posi¢cdo supina, ou seja, em decubito dorsal, pois pode
haver compressdo da veia cava inferior pelo Utero, afetando a circulacdo uterina,

principalmente ap6s o Quarto més de gestacdo. (CHAVES ET AL; 2016)

Estudos como os do Costa ES et al, (2010) ; Martin FV , Ainhagne M, (2009) e
Moccellin AS, Driusso P, (2009) apontam as modificacées morfolégicas no corpo da
gestante como o ganho de peso, com maior porcentagem de gestantes sedentérias
comparadas as fisicamente ativas, juntamente com a frouxiddao ligamentar
proporciona alteracdes no controle postural.

Sobre o estudo de Lima AS et al, (2011), 95,2% das gestantes que participaram
do estudos apresentaram lombalgia , sintoma que pode ser tratado ou prevenido

através da pratica de exercicios resistidos durante a gravidez.

CATEGORIA 3: Analise dos exercicios resisitdos para gestantes fisicamente
ativas

Apesar do estudo de Segato L et al, (2009) nao apresentar diferencas significantes
sobre o nivel de estresse entre gestantes ativas e sedentérias, o estresse é decorrente
de vérios fatores que influenciam no estilo de vida adotado por cada uma. Sendo que
0 exercicio fisico causa grande influencia na qualidade de vida e um estilo de vida
saudavel.

Em relacéo aos resultados referentes ao parto Dumithl SC et al,( 2012) em seu
estudo com todos os nascimentos ocorridos em maternidades no municipio de Rio
Grande, RS, durante o ano de 2007 (N = 2.557). Ao acompanhar as mées nos, Relata
gue as mulheres que praticaram atividade fisica durante a gestagcdo mostraram menor
probabilidade de realizacdo de cesariana e de terem filho natimorto. Nado houve
associagao entre atividade fisica e parto prematuro, hospitalizacdo e baixo peso ao

nascer.



5 CONCLUSAO

Para tanto os exercicios resistidos durante a gestacdo previnem lombalgias,
reduzem o estresse melhora a condig&o cardiovascular, ansiedade e insonia.

No gue concerne ao controle do peso, a autoestima e o humor ha uma grande
mudanca no comportamento das gestantes que praticam exercicios resistidos, pois
0S exercicios passam a ser o remedio no aumento dos neurostransmissores como
a serotonina, noradrenalina, dopamina que sao valvulas de escape para essas
gestantes praticantes do exercicios resistidos em uma prevencdo de possiveis
guadro de depressao pos parto.

Por fim, importa ressaltar que as gestantes quando permanecem proxima a
equipe de especialistas, tornam-se motivadas e seguras, oportunizando
avaliacacbes no periodo gestacional, a partir de exames de rotina, retornos
frequentes e supervisao.

Atentando para a grande responsabildade e orientacdes do profisional de
educacéo fisica, pois € a partir dos seus conhecimentos que sera prescritos 0s

exercicios que devem beneficiar a gestante.
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