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RESUMO
No periodo gestacional a mulher passa por diversas modificacdes tanto fisica como psiquicas.
Para contribuir com essa metamorfose que esta acontecendo em sua vida, a pratica de
atividades fisicas orientadas serve como uma importante aliada para prevencdo de algumas
disfungdes, que possam acarretar riscos a gestante.

INTRODUCAO

As alteracbes no organismo materno sdo marcadas diferentes situacdes, desde o ganho
de peso devido, ao crescimento do feto e dos anexos embrionarios, que 0 organismo materno
vai se adaptando durante a gestacdo. Neste periodo gestacional passam por alteracGes
cardiovasculares, respiratdrias, nutricionais, hormonais entre outras. Além disso, existem
mudancas fisiologicas que o sistema musculoesquelético sofre principalmente em funcgdo do
horménio relaxina, o qual confere hiper mobilidade, para que o feto siga evoluindo e se
adaptando as novas formas que o feto vai aderindo conforme a evolugdo (FAGUNDES et al.,
2015).

Segundo Artal et al. (2000) ocorre ganho de massa corporal localizada na regido do

abdoémen e da pelve, o que faz alterar a postura e o centro de gravidade da gestante,
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provocando na maioria das mulheres algum desconforto. De acordo com Chistéfalo et al.
(2003), esse aumento no volume e no peso abdominal pode acarretar problemas posturais
devido ao mecanismo compensatorio, com a projecdo do corpo para frente. Sendo assim,
torna-se normal as queixas de dores lombares relatadas pelas gestantes neste periodo, pois ha
um aumento da flexibilidade da coluna e da elasticidade ligamentar, o que faz aumentar uma
hiperlordose ocasionando as dores. Tais alteragdes fisioldgicas e mecéanicas podem ser
amenizadas através de programas de atividades fisicas orientadas por profissionais da area da
Educacao Fisica, que ira fazer treinos especificos para preservar a integridade fisica dessa
gestante.

Privilégio anteriormente do sexo masculino, as mulheres passaram recentemente, a
representar importante grupo na pratica da atividade fisica e, embora persistam controvérsias
sobre esta pratica no periodo gestacional, a atividade fisica vem se integrando de forma
crescente nesse grupo. Em décadas passadas, as gestantes eram aconselhadas a reduzirem suas
atividades e interromperem, até mesmo, o trabalho ocupacional, especialmente durante 0s
estagios finais da gestacdo, acreditando-se que o exercicio aumentaria o risco de trabalho de
parto prematuro por meio de estimulacdo da atividade uterina, psicologica e sociais.
(BATISTA, 2003).

Segundo Smith (1999), existem algumas possibilidades de que conflitos psiquicos
sejam elaborados, e a identidade da mulher pode sofrer alteragfes, por haver diversas
mudancas hormonais e também levando em conta como foi o planejamento desta gravidez.
Para Amorin et al. (2004) o exercicio fisico pode ajudar e muito nesse sintoma e o efeito
protetor como: estimulo da vascularizacdo e do crescimento placentario, reducdo das
substancias oxidantes e reversdo da disfuncdo endotélio. Ainda ha um consenso que a
atividade fisica supervisionada durante a gestacdo nao contribui para a prematuridade fetal.
Em contrapartida com 421 mulheres gestantes, mostrou que ha maior risco de parto prematuro
em mulheres que praticavam exercicio fisico, porém este estudo ndo especificou a qualidade
nem a intensidade dos exercicios referenciados tornando falha as afirmacGes sobre estes
riscos. Por isso a importancia de um profissional capacitado, para orientar de forma correta e
prevenir estes riscos. Assim, 0 objetivo deste estudo foi buscar identificar os beneficios que a

gestante obtém ao praticar exercicios fisicos durante o periodo de gestacao.

METODOLOGIA
O estudo foi realizado como procedimento para a pesquisa académica na disciplina de
Exercicios Fisicos para PopulacOes Especiais, especificamente para Gestantes, utilizando-se

de anélise de artigos cientificos relacionados ao assunto e producao textual.



RESULTADOS E DISCUSSAO

A atividade fisica na gestacdo € muito recomendada para as gestantes que nao
apresentam nenhum risco ou anormalidade que possa prejudicar o desenvolvimento
gestacional. Para Leitdo (2000), o objetivo da pratica de atividade fisica é a manutencéo da
aptiddo fisica e da salde, melhorar o controle ponderal e ter uma boa recuperagdo pds-parto,
contribuindo para melhorar o retorno venoso, que ajuda contribuir para uma melhor irrigacao
da placenta. De acordo com Hartmann (1997) o exercicio reduz e previne as lombalgias,
devido a orientacdo da postura correta da gestante frente a hiperlordose que comumente surge
durante a gestacdo, em funcdo da expanséo do Utero na cavidade abdominal e o consequente
desvio do centro gravitacional.

Os riscos da préatica de exercicios fisicos durante a gravidez, segundo Souza et al.
(2000), estdo associados a realizacdo de atividades acima do limite materno, em condicgdes
impréprias e sem acompanhamento de um profissional capacitado. O que se vé na pratica €
que os beneficios superam os riscos em potencial, se for tomado o devido cuidado ao
ministrar o programa de exercicios. A atividade cardiovascular durante a gestacdo se eleva
comparada ao periodo ndo gestacional. Conforme Helmrich et al. (1994) a pratica regular de
exercicios fisicos diminui esse estresse cardiovascular, ou seja, frequéncias cardiacas mais
baixas, maior volume sanguineo em circulacdo, maior capacidade de oxigenacdo, menor
pressdo arterial, prevencao de trombose e varizes, e reducao do risco de diabetes gestacional.

A manutencdo de exercicios de intensidade moderada durante a gravidez fornece
inimeros beneficios para a satde da mulher. Existem poucos estudos na area, sobre atividades
resistidas de intensidade leve a moderada que podem promover melhora na resisténcia e
flexibilidade muscular, sem aumento no risco de lesdes ou complicacdes na gestacdo. Com
relacdo ao trabalho de parto e prematuridade Lederman (2001) e Sternfeld (1997),
acreditavam que a pratica de atividade fisica durante a gestacdo pudesse estimular
indiscriminadamente a contracdo uterina, promovendo a antecipacdo do trabalho de parto.
Todavia, parece haver consenso de que a pratica de atividade fisica monitorada durante a
gestacdo nao contribui para a prematuridade.

Para Gallup (1997) outros aspectos relacionados aos beneficios da atividade fisica
sobre o trabalho de parto, referem-se as demais alteracbes endocrinas ocorridas durante a
gravidez, que se refletem nas articulagbes e ligamentos pélvicos, promovendo maior
flexibilidade. O aumento de estrogénio contribui para o relaxamento muscular facilitando o
parto, suavizando as cartilagens e elevando o fluido sinovial com resultados no alargamento

das juntas, facilitando a passagem do feto. E para Hartmann (1997), a atividade fisica durante



a gestagcdo diminui as dores do parto, contribuindo para que as gestantes fisicamente ativas
tolerem melhor o trabalho de parto, principalmente os mais prolongados, do que aquelas ndo
treinadas ou do que aquelas que se exercitavam apenas esporadicamente.

Segundo Chistofalo et al. (2003) os exercicios recomendados podem ser aerobicos,
alongamentos, resisténcia muscular, de intensidade moderada e que seja realizado no minimo
trés vezes por semana, com frequéncia cardiaca maxima em torno de 140 bpm. Porém,
exercicios de alta intensidade sdo contra indicado devido os riscos & salde da mée e do bebé,
dessa forma é indispensavel a supervisdo de um profissional controlando e orientando.
Podemos ressaltar que cada vez mais a pratica de atividade fisica € muito importante para
manutencdo de uma boa vida, e contribui para diferentes pablicos, pois, abrange todos os
tipos de pessoas. Dessa forma, as gestantes podem se beneficiar de muitas mudancas que a
pratica da atividade fisica ira transformar em sua vida. Deve se levar em conta que a pratica
de atividade fisica deve ser sempre orientada por um profissional capacitado, orientando a

gestante a prevenir os desconfortos caudados pelo periodo gestacional.

CONCLUSOES

A pratica de atividade fisica durante o periodo gestacional s6 contribui para a
promocdo da salde e qualidade de vida, prevenindo doencas, desde que seja orientada por um
profissional capacitado, contribuindo para que esta gestante mantenha uma maior seguranca
na pratica dessas atividades. Segundo Batista et al. (2003), o exercicio fisico contribui para
novas adaptacdes posturais, assim refletindo uma maior habilidade durante a pratica de
atividade fisica e das atividades da vida diaria. Prevenindo e por muitas vezes até reduzindo
os riscos de algumas patologias. Portanto, tendo por base esta revisao bibliografica, conclui-se
que a pratica de atividade fisica durante o periodo gestacional s6 tem efeitos benéficos sobre a

salde da gestante e manutencdo do feto, desde que seja orientada e controlada.
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