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RESUMO

A gestacdo é um periodo da vida da mulher em que ocorrem inUmeras mudangas
fisicas, hormonais e emocionais. Com ela também aparecem 0s sintomas
indesejaveis como dores lombares, enjoos, excesso de peso, diabetes gestacional,
entre outras, que precisam ser controladas. Para isso, o presente trabalho de
conclusdo de curso teve como objetivo apresentar a ginastica como pratica de
atividade fisica para as gestantes, bem como descrever os beneficios que esta
pratica apresenta, identificando os tipos de ginasticas indicadas para essa
populacdo, apontando a ginastica como meio de intervencdo e prevencdo da dor
lombo-pélvica em gestantes. A metodologia utilizada foi a revisdo de literatura,
sendo feito um levantamento de materiais publicados, em lingua portuguesa e sua
maioria a partir do ano de 2015. Foram utilizadas para a pesquisa as plataformas do
Scielo e Google Académico, tendo como descritores a gestacdo, ginastica e
exercicio fisico. A partir dos resultados trazidos pelos artigos pesquisados, pode-se
observar que a pratica da ginastica durante a gestacéo é eficaz na reducéo de dores
lombares, do ganho excessivo de peso, melhora o condicionamento fisico,
mostrando-se eficaz também na prevencdo da diabete e pré-eclampsia. Sendo
valioso destacar a importancia do acompanhamento médico e de um profissional de

Educacao Fisica durante toda a gestacao.

Palavras-chave: Gestacdo. Ginastica. Exercicio Fisico.



ABSTRACT

Pregnancy is a period in a woman's life when countless physical, hormonal and
emotional changes occur. With it also appear the undesirable symptoms such as low
back pain, nausea, overweight, gestational diabetes, among others, that need to be
controlled. For this, the present course conclusion work aimed at presenting
gymnastics as a physical activity practice for pregnant women, as well as describing
the benefits that this practice presents, identifying the types of gymnastics indicated
for this population, pointing gymnastics as a means of intervention and prevention of
lumbopelvic pain in pregnant women. The methodology used was the literature
review, with a survey of published materials, in Portuguese and most of them from
2015. The Scielo and Google Scholar platforms were used for the research, having
pregnancy, gymnastics as descriptors. and physical exercise. From the results
brought by the researched articles, it can be observed that the practice of gymnastics
during pregnancy is effective in reducing low back pain, excessive weight gain,
improves physical conditioning, proving effective also in preventing diabetes and pre
eclampsia. It is valuable to highlight the importance of medical monitoring and a

Physical Education professional throughout pregnancy.

Keywords: Gestation. Fitness. Physical exercise.
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1 INTRODUCAO

A gravidez, ou gestacdo, € um momento muito aguardado pela maioria
das mulheres. Nesse periodo ocorrem diversas modificacfes, tanto fisioldgicas e
corporais, quanto emocionais. Essas mudangas ocorrem principalmente pela
guantidade de horménios que o corpo necessita para adaptar o corpo da gestante a
sua nova condicdo, como também para suprir as necessidades do feto (CORDEIRO
etal., 2018; ROCHA, 2017).

Essas alteracbes afetam todos o0s sistemas do corpo,
cardiorrespiratério, muscular, esquelético e metabdlico. Inclui-se também as
mudancas que podem ser observadas na mecanica do corpo, uma vez que devido
ao aumento do tamanho do uUtero e das mamas, ha alteragbes no centro de

gravidade, equilibrio e postura da mulher gravida (RIBAS et al., 2007).

Durante muitos anos acreditava-se que a pratica de exercicios fisicos era
prejudicial a saude da gestante e do feto, onde médicos recomendavam 0 repouso
total da gestante, tornando-as sedentarias. Por muito tempo ainda essa pratica
perdurou, porém, cada vez mais se tem visto incentivos por parte de meédicos e
profissionais de Educacéo Fisica para a pratica durante e apos a gestacdo, com o
intuito de diminuir os impactos causados durante a gestacdo (ROCHA, 2017,
CASTRO, 2013).

Entretanto, do mesmo modo que existem as recomendacdes de
exercicios para a gestacdo, existem também as contraindicacdes, que Sdo o0s
exercicios ndo recomendados, por possuirem alto impacto ou que possam acarretar
riscos a saude materno-fetal, como risco de aborto, hipdxia, ma circulacdo, entre
outros. Ha necessidade de um acompanhamento do profissional de educacéo fisica
e do médico durante este periodo para caso seja necessario interromper ou ndo a
pratica dos exercicios, evitando colocar em risco a vida da gestante e ou feto
(BALDO et al., 2020).

A pratica de atividades fisicas tem sido utilizada como método de
manutencdo da saude durante o periodo gestacional, trazendo diversos beneficios
tanto para a gestante, quanto para o bebé, de forma que, a partir da liberacdo

médica, a pratica da ginastica pode ser realizada até o fim da gestacdo, desde que
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ndo haja riscos. Estdo inclusos nessa pratica, atividades como hidroginastica,
pilates, yoga, caminhada, alongamentos e bicicleta estacionaria (GIACOPINI et al.,
2016; PEREIRA, 2015).

1.1 OBJETIVO

1.1.1 Geral

Apresentar a ginastica como prética de atividade fisica para gestantes.

1.1.2 Especifico

» Descrever os beneficios da pratica de ginastica durante a gestacao;
» Identificar os tipos de ginastica indicados para gestantes;

» Apontar a Ginastica como meio de intervencdo e prevencdo da dor
lombo-pélvica em gestantes.

1.2 METODOLOGIA

O delineamento do presente estudo classifica-se como pesquisa de
revisado de literatura, também chamada de reviséo critica, pois, se caracteriza pelo
levantamento e sintese dos estudos cientificos publicados na tematica e envolve a
analise, avaliacao e integracdo entre os dados publicados na literatura. (THOMAS;
NELSON; SILVERMAN, 2012).

Para a elaboracdo da pesquisa foram utilizados estudos publicados em
lingua portuguesa a partir do ano de 2015, com algumas excec¢des, sendo buscadas
nas bases de dados Scielo e Google Académico, sendo utilizados artigos de
revistas, dissertacdes, trabalhos de conclusao, teses e ebooks sobre os temas de

ginastica, gestacdo e a ginastica durante a gestacao.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 GESTACAO

A gestacdo ou gravidez € um periodo que pode durar entre 36 a 40
semanas, em que ocorrem intensas mudancas més a més no corpo e no emocional
da mulher, € um momento de grandes transformacfes, envolvendo também
aqueles que a rodeiam, principalmente seu parceiro (MANN et al., 2010; CAMACHO,
2010; BARBOSA et al., 2011). “Varios autores compreendem a gestagdo como um
momento de preparacdo psicoldgica para a maternidade, no qual se esta
constituindo a maternidade” (PICCININI et al., 2008, p. 64).

E nesse periodo de mudancas, que ocorre também um aumento na
sensibilidade da mulher, tornando-as mais suscetiveis as fortes emocodes, podendo
ter crises emocionais, como também, encontrar equilibrio para a adaptacédo e
resolucdo de conflitos e problemas que até entdo ndo aconteciam. Como a mulher
lida com essas emocdes dirdA muito como sera sua relacdo futuramente com a
crianca (PICCININI et al., 2008).

As alteracdes que ocorrem durante a gravidez talvez sejam as mais
significativas modificacdes que o ser humano pode sofrer. A gestacdo e o
nascimento de uma crianca sdo eventos psicossociais, que afetam
profundamente a vida dos pais e das familias. Estes eventos sdo
essenciais, do ponto de vista da mulher e de sua familia, para a construcéo
da ideia de gestacao e sdo favoraveis a adaptacdo, tanto da mulher quanto
de sua procedéncia, [...] (CAMACHO, 2010, p. 116).

O pré-natal € um dos acompanhamentos mais importantes que a futura
mae deve realizar. E através dele que, tanto a propria gestante, quanto seu parceiro
e familia ficam cientes das principais alteracbes gravidicas e também se pode
prevenir e detectar possiveis problemas que sdo provaveis de surgir no decorrer da
mesma. E uma pratica que deve ser voltada para a promocdo da salde tanto da
mae, quanto do casal e do bebé (BARBOSA et al., 2011; COSTA, 2010).

7

A alimentacdo das gestantes também é um fator que deve ganhar
atencdo durante toda a gravidez com o auxilio do pré-natal. Um acompanhamento
da dieta da gestante é de suma importancia para garantir a saiude tanto do feto,

guanto da mé&e, uma vez que o ajuste fisiolégico de ambos ocorre de forma muito
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intensa. Desse modo, a dieta da gestante deve conter alimentos saudaveis e
variados de quantidades especificas para abranger os nutrientes necessarios
(BUENO et al., 2016; GOMES et al., 2019).

Ramos (2019) em seu estudo traz que apds educacdo alimentar
nutricional (EAN) ofertada a uma série de gestantes pelo pré-natal, houve uma
diminuicdo no consumo de gorduras e agucares prejudiciais a saude, e um aumento
no consumo de vegetais, frutas e fibras, promovendo assim, habitos alimentares
mais saudaveis as gestantes. Bernardino (2018), ainda salienta que as
recomendacdes nutricionais variam de acordo com o perfil de cada gestante por
conta de suas diferencas individuais. E ainda salienta que a adog¢ao de um estilo de
vida saudavel deve acontecer antes mesmo da gravidez, pois os 6rgéos do feto se

formam muito cedo, e qualquer efeito teratdgeno pode ser fatal.

“As recomendacdes alimentares para o periodo da gravidez ndo diferem
muito daquelas para a populacdo em geral — uma alimentacdo equilibrada e
diversificada” segundo Bernardino (2018, p. 26). Entretanto, deve haver um cuidado
especial com o ganho de peso, tanto do feto, quanto da gestante. Mulheres que
possuem uma dieta insuficiente podem comprometer o crescimento fetal, podendo
ser utilizada a Hipotese de Barker, onde devido essas insuficiéncias podem causas
diversas doencas precoces, como doencas coronarianas, AVC, diabetes mellitus,
entre outras (RAMOS, 2019; BUENO et al., 2016);

Em contrapartida, o ganho de peso exagerado e a obesidade das
gestantes também se torna um fator de risco. Estudos apontam que gestantes
obesas, apresentam um maior risco de possuirem complicacdes durante o periodo
da gravidez, podendo apresentar hipertensdo, diabetes e pré-eclampsia. Ja aos
fetos, pode acarretar, além de doencas crénicas, também a obesidade infantil até a
vida adulta, pois filhos de mées obesas possuem uma tendéncia a serem criancas e
adultos obesos (DE PAULA FERREIRA, 2019; GOMES et al., 2019; RAMOS, 2019).

Faz parte também do pré-natal a abordagem sobre os direitos de saude
sexual da gestante com seu parceiro, incluindo as orientacfes necessarias para

esse periodo.

Martins (2007 apud BARBOSA et al., 2011, p. 465), traz que,
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um estudo realizado a respeito da sexualidade da gestante demonstra que a
manutengdo da atividade sexual durante a gravidez de mulheres sem
complicagbes obstétricas anteriores ndo acarreta risco aumentado de
ruptura prematura de membranas, parto pré-termo, baixo peso ao nascer ou
aumento da mortalidade perinatal.

Barbosa et al. (2011), em uma pesquisa realizada com 150 gestantes,
relatou que alguns dos fatores que impedem a realizacdo do ato sexual durante a
gestacdo sdo o medo do aborto durante o ato, dores, nauseas, fadiga e inchaco,
sendo que muitas mulheres diminuiram a frequéncia da relagdo. O fator importante
gue deve ser apresentado durante a realizacao do pré-natal é que a mulher deve ter
total controle e independéncia do seu corpo, ndo se submetendo a situacdes
desconfortaveis para agradar terceiros, tendo plena liberdade de decisdo. Também

neste periodo, surgem as duvidas, os mitos e verdades sobre a gravidez.

Trocas de experiéncias devem ser feitas entre as gravidas e profissionais da
salide, e € neste momento que ocorre o recebimento de informacdes
cientificas sobre o periodo gestacional. Isso contribui para a diminuicdo do
medo e da ansiedade. O profissional atua como um facilitador para tirar as
davidas dessas mulheres usando o seu conhecimento cientifico (DA SILVA
et al., 2015, p. 03).

Costa (2010, p. 87), cita que “as alteragdes fisioloégicas ocorridas durante
a gravidez sejam elas sutis ou marcantes, estdo entre as mais acentuadas que o
corpo humano pode sofrer, gerando medos, duvidas, angustias, fantasias ou

simplesmente curiosidade em relacao as transformagdes ocorridas no corpo”.

As principais modificac6es notadas por gestantes durante a gravidez é o
aumento das mamas, abdémen e consequentemente do peso. Isso se da por conta

das necessidades nutricionais e metabolicas para gerar a nova vida (COSTA, 2010).

Devido ao aumento de carga que a gestante passa a carregar, ocorre
mudancas na estéatica e dinamica do esqueleto, ocorrendo também a mudanca do
centro de gravidade da mulher por conta do desequilibrio articular. Isso pode resultar
em desconfortos, podendo causar limitacBes nas atividades diarias (RIBAS et al.
2007; MANN et al., 2010). A diminuicdo na estabilidade da gestante aumenta o risco
de quedas. Outro fator que acaba por ser afetado durante a gestagao por conta da

mudanca do centro de gravidade, sdo os pés da gestante, uma vez que o aumento
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de peso e a mudancga articular acabam afetando diretamente no conforto plantar
assim como o equilibrio (RIBAS et al., 2007).

Devido as alteracbes posturais evidentes durante o periodo gestacional,
além de mudancas esperadas no equilibrio, sdo comuns os desconfortos
musculoesqueléticos na regido do tronco e nos membros inferiores, que
podem levar a posicao imperfeita dos pés das gestantes, algias na coluna e
nos membros inferiores, provocar mudancas na marcha e, até mesmo,
impoténcia funcional para alguns movimentos (RIBAS et al. 2007, p. 392).

Estudos também apresentam a mudanca no alinhamento corporal durante
a gestacédo, proveniente das mudancas angulares do quadril, coluna, marcha, entre
outros. Isso acontece pelo fato de ocorrer o deslocamento do centro de gravidade da
gestante, ocorrendo também uma anteversdo pélvica, uma vez que buscando
compensar esse desalinhamento, ocorre a flexdo anterior da coluna cervical, uma
hiperextensdo dos joelhos, aumento da base de suporte, levando todo o peso para a
regido do calcanhar. Por conta dessa modificacdo dos segmentos do corpo, €
frequente a dor lombar e pélvica, sendo considerada uma das principais sindromes
presentes no periodo gestacional de diversas mulheres (MANN et al., 2010). Assim,
como forma de reduzir esses incémodos, “principalmente a partir do 3° trimestre do
periodo gestacional, a pratica de terapias e exercicios fisicos € apontada como fator
de reducédo e prevencéao das dores” (MANN et al., 2008a apud MANN et al., 2010. p.
735).

Durante muito tempo, acreditava-se que a pratica de atividades fisicas
durante a gestacdo afetava negativamente a mulher, de modo que havia o aumento
de risco de lesdes, aumento da temperatura corporal e a diminuicdo do aporte de
oxigénio para o feto (SILVA, 2018a). Entretanto, apds diversos estudos realizados,
guando a gravidez é considerada de baixo risco, a pratica da atividade fisica &
segura e desejavel, de modo que a boa forma de uma gestante depende da
integracdo dos sistemas muscular e neurologico, assim como dos aparelhos
cardiovascular e respiratorio, devendo ser avaliada e acompanhada durante a sua
prética fisica (LOPES et al., 2019; SILVA, 2018b).

A partir da pratica da atividade fisica, Nunes (2018) explana em seu
estudo, que a pratica em niveis regulares exercicios e atividades fisicas ocasionam
uma melhora na qualidade de vida e estado de saude, principalmente no quesito dor

corporal, saude emocional e mental, assim como a diminuicdo de vémitos, fadiga,
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nauseas, caimbras musculares, e aumento na satisfacdo com a saude. Além da
melhora de saude e qualidade de vida da gestante, ocorre também do feto, assim
como a prevencado de doengas cronicas no mesmo, sendo recomendado que
gestantes antes sedentarias iniciem sua pratica durante a gravidez (SILVA, 2018a).
Assim, a gestante sera avaliada tanto pelo seu médico como pelo
profissional que ira acompanha-la nos exercicios fisicos, e a partir disso seréo
recomendados as praticas mais pertinentes e benéficas, sendo elas as que
trabalham com grupos musculares mais especificos, como diafragma, assoalho
pélvico, reto e anteriores do abdémen, com o objetivo de facilitar o parto vaginal,
mas também, promover salde a gestante durante todo o ciclo e também ao feto,

proporcionando uma boa recuperacéao pos-parto (LOPES et al., 2019).

2.2 GINASTICA

A Ginastica teve sua origem datada da pré-histéria, pois para sobreviver
os homens precisavam correr, nadar, andar, cacar, e para isso utilizavam técnicas
de atividades fisicas sistematizadas. Com o passar dos séculos, foi se afirmando,
tendo seu destaque principalmente em paises como Roma e Grécia com as
atividades esportivas e guerras, e o culto a beleza do corpo. A partir de 1800
somente, que o termo “Ginastica” passou a ser relacionada a atividades
sistematizadas e de grande importancia para a populacédo industrial, uma vez que se
apresentou como capaz de corrigir vicios posturais devido ao trabalho repetitivo dos
empregados, e somente a partir da década de 80 que, no Brasil, tinha como objetivo
a manutencao da saude (VIEIRA, 2018).

Atualmente, a ginastica pode ser compreendida como um conjunto de
exercicios sistematicos, que pode ser feita em grupos ou individualmente, com ou
sem o acompanhamento de musica. A ginastica aerdbia, mais precisamente, tem
como enfoque a qualidade de vida, porém pode ter objetivos terapéuticos, estéticos,
educativos, melhora do condicionamento fisico, entre outros. E caracterizada pela
utilizacdo de exercicios calisténicos, que incluem alongamentos e movimentos
geralmente ritmados que melhoram a condic¢éo fisica (PINTO et al., 2019; FLORES,
2015).



16

Podem existir diversos tipos de ginasticas, variando conforme a cultura,
podendo ser definida como um conjunto de movimentos e técnicas destinadas ao
desenvolvimento fisico que utiliza as formas e func¢des corporais. Na metade da
década de 80 surgem os exercicios de baixo impacto, a hidroginastica e a ginastica
localizada, todos eles preocupados com a manutencdo do condicionamento fisico
(FLORES, 2015; VIEIRA, 2018).

A Ginastica aerObia, também ficou conhecida como ginastica de
academia, e com o passar dos anos houve um grande aumento da procura desse
tipo de exercicio, incluindo também exercicios de relaxamento, alongamento e
meditacdo. Assim, a pratica da ginastica aerébia € indicada a toda populacgéo,
incluindo as gestantes, podendo ser encorajada essa pratica pelos profissionais de
saude, de forma que a gestante possa escolher a pratica que mais lhe agrade,
realizando-a de forma leve a moderada, pois a auséncia do exercicio fisico é o fator

mais associado a grande incidéncia de doencas durante o periodo gestacional
(FLORES, 2015; GIACOPINI et al., 2016).

2.2.1 Ginasticas Indicadas Para o Periodo De Gestacao

O exercicio fisico € tido como algo que deve ser planejado e repetido com
a intencdo de uma melhora na saude e manutencao da qualidade de vida. Quando
se trata de gestantes, o objetivo principal da pratica do mesmo, ndo deve visar o
condicionamento, mas sim a sensacdo de bem-estar e consequentemente a melhora
da autoestima. Para isso, o profissional de Educacao Fisica deve estar atento para a
metodologia de treinamento adequado para cada estagio da gravidez, sendo que a
gestante deve iniciar ou retomar a pratica de exercicios somente apés a consulta do
pré-natal e liberacdo médica (CHIARELLO, 2020; PONTES, 2018; PEREIRA, 2015;
ALVES et al., 2011).

De acordo com o American College of Obstetrician and Gynecologists
(ACOG), as recomendacdes de exercicios para as gestantes sdo aqueles que
possuem uma intensidade de regular a moderada, onde deve ser sempre
observados e monitorados os sintomas, e que estejam de acordo com a condigéo da
gestante, levando em conta também seus interesses e necessidades (MORAIS,
2019; CASTRO, 2013).
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Os tipos de exercicios mais indicados para serem realizados durante a
gestacdo sdo os aerobios e de alongamento, trabalhando o sistema cardiovascular,
como também respiratorio e utilizando a gordura corporal como substrato de
energia, ajudando no controle do peso. Eles podem ser realizados de 3 a 4 vezes
por semana com um tempo de 20 a 30 minutos (CHIARELLO, 2020; MORAIS, 2019;
PONTES, 2018; PEREIRA, 2015; CASTRO, 2013).

Entretanto, alguns exercicios aerdbios podem apresentar riscos, sendo
eles,

esportes de contato como basquetebol ou qualquer atividade que possibilite
traumas abdominais, mergulho que em condi¢des hiperbaricas levam a
risco de embolia fetal (descompresséo), ginastica aerébica que pode levar a
les&o articular devido aos movimentos repentinos ou saltos e atividades em
elevadas altitudes que provocam desvio de sangue da placenta para os
musculos da mulher (PONTES, 2018, p. 14-15).

Dessa forma, observa-se que 0s exercicios fisicos mais recomendados e
citados por autores, para as gestantes sao: hidroginastica, yoga, caminhada, pilates,
alongamentos e bicicleta estacionaria. Sao elencados tais exercicios por permitirem
uma seguranca maior da gravidica e do feto pelo fato de ndo exigir tanto da mesma
(KLEIN, 2017; PEREIRA, 2015;). Exercicios como a hidroginastica, caminhada e
alongamento auxiliam na tonificacdo da musculatura, e a yoga e o pilates devem

priorizar exercicios de contracdo do assoalho pélvico e perineo (CASTRO, 2013).

Exercicios fisicos dentro da agua tém sido muito indicados as gestantes,
pois a agua auxilia na sustentacdo corporal, de forma que as atividades realizadas
nesse meio se tornam de mais facil execucédo. Assim, a hidroginastica é um tipo de
pratica que vem sendo muito estimulado, principalmente pelo fato de ocorrer uma
baixa sobrecarga no sistema osteomulcular (LOPES et al., 2019). As
recomendacdes sdo que estes tipos de exercicios sejam praticados de duas a trés
vezes por semana, incluindo atividades variadas tendo também uma variacdo de
duracdo. A temperatura da agua deve estar entre 28°C e 30°C (ROCHA, 2017;
GAUTO, 2016; GIACOPINI et al., 2016;).

7

A caminhada é outro exemplo de atividade fisica muito executada e
também indicada para todos os periodos da gestacdo por se tratar de um movimento

natural, e um exercicio de baixo risco tanto para a gestante, quanto para o feto.
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7

Também é indicada para gestantes que eram sedentarias antes da gravidez e
desejam iniciar alguma atividade fisica para a manutengdo corporal, podendo
auxiliar também no posicionamento de encaixe do feto. E recomendada a realizag&o
da prética trés vezes por semana, podendo ser em locais abertos ou em esteiras, de
modo que a temperatura corporal nao ultrapasse 38,5°C, mantendo-se sempre
hidratada e utilizando roupas leves (BALDO et al.,, 2020; CELLA et al., 2019;
MORAIS, 2019; PEREIRA, 2015).

O Pilates € um exercicio que foi criado como um método alternativo de
movimento e que ensina o individuo a conhecer seu corpo. Ele pode ser utilizado
para prevencgdo, condicionamento e reabilitacdo fisica. Baseia-se em conceito de
concentragéo, equilibrio, flexibilidade, controle corporal, entre outros, que buscam
tornar o individuo detentor do controle dos movimentos de cada musculo de seu
corpo. Assim, com o0 objetivo de trazer mais conforto durante a gravidez, é um
exercicio recomendado a partir do quarto més de gestacédo, a partir da liberacao
meédica (PEREIRA, 2015; BURG, 2016; GIACOPINI et al., 2016).

Sobre o Pilates, Burg (2016, p. 28) ainda tras que para uma pratica
segura, a gestante precisa de orientacdes para o alinhamento corporal que deve ser
sempre mantido ndo reforcando o desalinhamento que ocorre na gestacdo. “A
descarga de peso precisa ser bem distribuida, pois do contrario a articulacdo sacro-
iliaca podera ser sobrecarregada, gerando assim inflamacdo e dor”. Havendo
sempre, durante a execucao do exercicio, respiracdo mais profunda gerando uma
expansdo toracica que ira possibilitar uma oxigenacdo para a mae e o feto
(CORDEIRO et al., 2018).

A yoga e o alongamento sdo dois outros exercicios indicados para o
periodo gestacional principalmente por conta da instabilidade causada pela
mudanca do centro de gravidade e também como forma de relaxamento e
meditacdo. O alongamento por se tratar de um exercicio utilizado para ampliar a
mobilidade dos tecidos e articulagdes, auxilia em regides do corpo em que, por conta
das mudancas ocorridas, sofrem encurtamentos e estiramentos, prevenindo desvios
posturais exacerbados (GIACOPINI et al., 2016; BALDO et al., 2020).

A yoga, por sua vez, por meio de praticas posturais busca eliminar a

agitacdo e ter um controle de corpo e mente, tendo énfase em exercicios
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respiratérios, relaxamento e poses. Essa pratica busca minimizar os efeitos
negativos que as mudancas fisicas e hormonais causam, trazendo equilibrio e bem-
estar e satisfagdo para a gestante, e consequentemente para o feto. A
recomendacao € que se inicie a pratica a partir do terceiro més de gestacéo, pois a
partir dai os exercicios jA podem ser realizados com maior seguranca, dando
enfoque a coluna por conta das mudancgas ocorridas. Tanto na yoga quanto nos
exercicios de alongamento, devem ser evitadas extensdes na regido das costas que
comprimam o abdémem, e dar maior enfoque em técnicas de respiracdo (CASTRO
2013; SILVA, 2017).

Por se tratar de um exercicio estacionario, ndo havendo riscos de quedas,
a bicicleta estacionaria ou bike indoor, € um excelente exercicio para desenvolver a
capacidade aerdbia e anaerObia, de forma que a gestante pode controlar a
intensidade e o ritmo da atividade. A recomendacdo € realizar 30 minutos a
atividade, com uma Frequéncia Cardiaca média de 140bpm (PEREIRA, 2015).

2.2.2 Beneficios da pratica de ginastica para gestantes

Antigamente mulheres gravidas ndo eram estimuladas a praticar
exercicios, acreditando que houvesse fatores prejudiciais ao feto. Entretanto,
estudos atuais mostram que além de beneficiar a gestante durante e apés o periodo
da gravidez, o feto também é beneficiado, sendo encorajado o exercicio fisico dentro
das possibilidades de cada gestante e com acompanhamento de um profissional
(DUMITH et al., 2012; DE ABREU BORGES et al., 2020; CHIARELLO, 2020).

De acordo com Baldo et al. (2020), diversos beneficios podem ser
notados com a pratica regular de exercicios fisicos durante o periodo da gestacéo,
sendo eles a melhora metabdlica, o que reduz o risco de diabetes gestacional e
melhora a manutencao do peso; reduz o risco de parto prematuro, além de melhorar
o condicionamento fisico, auxiliando na recuperacdo pos-parto. Pontes (2018)
também cita que ha a melhora no equilibrio corporal, na circulacdo sanguinea e na

melhora das dores lombares. Assim como favorece o parto normal.

Um programa de exercicios para gestantes deve abranger exercicios

fisicos que trabalhem com alguns dos principais grupos musculares, além de
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trabalhar a resisténcia e flexibilidade, visando o “equilibrio da musculatura
dorsolombar, abdominal e do assoalho pélvico que estdo, em geral, encurtados pela
postura gravidica” (KLEIN, 2017, p. 04). Exercicios que promovem 0 alongamento
dos grandes grupos musculares dorsais devem ser enfatizados, uma vez que 0 peso
dos seios pode causar o desenvolvimento de cifose. Deve ocorrer também uma
combinacdo de atividades aerdbias, que auxiiam na manutencdo do
condicionamento e no controle do peso, juntamente com exercicios anaerébios,

promovendo forgca em alguns grupos musculares (GOMES, 2013; KLEIN, 2017).

Por serem grandes aliados contra a obesidade gestacional, os exercicios
aerbdbios e anaerdbios previnem doencas como infeccbes urinarias, hemorragias,
parto por cesaria, defeitos no tubo neural do feto, diabete gestacional e pre-
eclampsia (GOMES, 2013).

A pratica de exercicios fisicos durante a gravidez pode ser também um
grande aliado contra a lombalgia gestacional, de forma que diminui as dores
lombares e da maior flexibilidade a coluna, diminuindo também a incidéncia de
caimbras, fadiga e chances reduzidas de desenvolver a pré-eclampsia (GOMES,
2013; MORAIS, 2019). Além de todos os beneficios fisicos, essa pratica gera bem-
estar, como também auxilia no aumento da autoestima da gestante, prevenindo a
depressado pos-parto e exercendo efeitos positivos em longo prazo na saude mental
da gravidica (CHIARELLO, 2020).

Em atividades como a hidroginastica, por exemplo, com o trabalho de
respiracdo, ocorre a melhora no sistema circulatorio, o que deixa a gestante mais
relaxada, havendo o controle da ansiedade, e melhorando também o autocontrole.
Outro ponto positivo é a diminuicdo do impacto do exercicio nas articulacdes. Ja
para o feto, os beneficios da gestante realizar a prética regular de exercicios fisicos
sdo o controle e normalizacdo do peso até seu nascimento, tendo assim um
desenvolvimento sadio dentro do Gtero, o que futuramente vem a prevenir doencas
como obesidade infantil, doenca cardiovascular, entre outras (NUNES, 2018;
MONTENEGRO, s. d.; GIACOPINI et al., 2016).

O Pilates é outro exemplo que € trazido como a forma mais indicada de
exercicio para ser feito durante a gravidez, pois faz com que a mulher conheca

melhor seu corpo, e assim tenha mais confiangca em si mesmo, por conta de
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exercicios que permitem um maior conforto durante a gravidez, assim como estimula
a concentracdo, e diminui os possiveis incbmodos da gestacao, promovendo forca
nos membros abdominais e também estabilidade na coluna vertebral, controle de
peso e fluxo sanguineo (BURG, 2016; MACEDO et al., 2018).

Assim, a pratica de atividades fisicas regulares para as gestantes traz
diversos beneficios e deve ser desenvolvida por aquelas que apresentam condi¢des
favordveis para a mesma em condicdes moderadas e com o devido
acompanhamento e se adequando as necessidades individuais de cada uma
(GAUTO, 2016; DE ABREU BORGES et al., 2020).

2.3 CUIDADOS PARA A PRATICA DE EXERCICIO NA GESTACAO

Quando ha a indicacdo da préatica de exercicios fisicos para uma
gestante, o principal objetivo € alcancar a maior quantidade de beneficios possiveis,
tanto para a mae, quanto para o feto. Para isso, alguns cuidados devem ser
tomados, sendo recomendado que, no inicio da gestacéo, antes de realizar a pratica
fisica, sejam feitos exames que liberem ou ndo a gestante para a realizacdo dos
mesmos (REBESCO et al., 2016).

Dessa forma, as contraindicacfes que podem estar presentes na vida da
gestante podem ser absolutas ou relativas. As contraindicacfes absolutas sao
classificadas como aquelas em que a pratica de exercicio fisico € estritamente
proibida, podendo causar complicacdes tanto para a gestante, quanto para o feto.
Sdo elas: doencas miocardicas, embolia pulmonar, doencas reumaticas,
sangramento uterino, risco de parto prematuro, trombose, e macrossomia. Essa
Ultima ocorre pelo excesso do crescimento fetal, que pode ocorrer devido ao nao
controle da diabetes durante a gestacdo (CUNHA, 2018; TEODORO et al., 2016).

Por outro lado, as contraindicacdes relativas sdo aquelas em que deve
haver acompanhamento e alguns cuidados, sendo elas: anemia, bronquite,
obesidade maorbida ou sobrepeso extremo, hipertenséo pouco controlada, distlrbios
de epilepsia, diabete mellitus e doenca tireoidiana. Toda a pratica deve ser
interrompida imediatamente quando houver sangramentos, vertigem, dor no peito,
fraqueza, célicas e distlrbios visuais (BALDO et al., 2020; KLEIN, 2017).
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Durante a prética da atividade fisica, diversos cuidados devem ser
tomados, iniciando pela frequéncia e intensidade do exercicio, onde a gestante
nesse periodo ndo deve buscar o condicionamento fisico nas atividades, pois isso
pode acarretar em uma diminuicdo da resisténcia. A duracdo do exercicio também
deve ser controlada. A hidratacdo adequada também deve ocorrer, caso contrario
pode ocasionar um parto prematuro. E recomendado que a pratica ndo seja feita em
altas temperaturas, buscando sempre se exercitar no inicio da manha ou final da
tarde em ambientes bem ventilados e ao ar livre, com excec¢éo de quando a umidade
do ar estiver muito alta, evitando a hipertermia (MORAIS, 2019; SOARES et al.,
2017; TEODORO et al., 2016).

Rebesco et al. (2016) e Klein (2017) ainda complementam que deve
haver o acompanhamento da frequéncia cardiaca da gestante durante o exercicio
fisico, assim como a mesma deve comunicar as sensacdes de conforto e bem-estar
para que n&o seja atingido o seu limite, evitando desidratacdo e estresse devido ao
excesso de exercicio. As vestimentas devem ser leves, ndo € recomendada a
realizacdo de testes de forca, nem a acdo de prender a respiracdo, que pode
acarretar no aumento da pressado sanguinea. Nao devem ser realizados também
exercicios isométricos e na posi¢cao supinada, que pode ocasionar a compressao da

veia cava.

2.4 EXERCICIOS NAO RECOMENDADOS AS GESTANTES

Assim como ha exercicios que beneficiam a gestante durante esse
periodo, ha aqueles também que sdo contraindicados. Devem ser evitados
exercicios que possuem alto impacto, ou que suas posi¢cdes sejam prejudiciais a
mae e ao feto. Nao é recomendado também que sejam realizados testes de forca
para ajuste de carga, nem exercicios na posi¢ao supinada ou pronada por dificultar a
circulacdo sanguinea através da compressdo da veia cava (CARMO, 2018; DE
CARVALHO et al., 2020).

Modalidades como saltos, extensdes de tronco, levantamento de pesos e
atividades que provocam desequilibrio por conta de contato fisico, como

basquetebol, futsal, vélei, corridas e artes marciais, devem ser evitados também. O
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mergulho, por propiciar condi¢fes hiperbéaricas deve ser evitado, por causar embolia
fetal, assim como mulheres fumantes devem evitar exercicios em altitudes acima de
2.500m (GIACOPINI et al., 2016; KLEIN, 2017; PONTES, 2018; BALDO et al., 2020;
DE CARVALHO et al., 2020).

Treinamentos que elevem o batimento cardiaco acima de 140bpm, assim
como exercicios que possuem contracdes isométricas também devem ser evitados
por propiciarem o aumento da temperatura corporal e a diminuicdo da oxigenacgao
sanguinea. Exercicios que exigem mudancas bruscas de direcdo também sé&o
contraindicados, por ocasionarem possiveis lesGes articulares, uma vez que ha a

frouxidao ligamentar, e esportes que envolvem apneia (GIACOPINI et al., 2016).

2 RESULTADO E DISCUSSAO

No presente estudo pode-se entdo observar que a ginastica, ou seja, a
pratica de exercicios fisicos aerdbicos durante a gestacdo possui uma gama de
beneficios aceitaveis para a manutencdo da saude tanto da gravida, quanto do feto.
Alguns autores trouxeram em seus estudos alguns testes realizados com gravidas
gue eram praticantes de atividades fisicas antes e durante a gestacdo em
comparacado com gravidas sedentérias, que iniciaram a pratica durante a gravidez.
Trazendo também os exercicios mais praticados e a duracdo, como também os

resultados na saude da mae e do feto.

De Abreu Borges et al. (2020), em seu estudo que dividiu gestantes entre
ativas e inativas, as mesmas apresentaram um diferenca no ganho de peso durante
a gestacdo, onde o grupo ativo obteve um menor indice de ganho de peso que o
grupo inativo, assim como observou que no grupo ativo tinha-se uma menor taxa de
tabagismo. Em relacdo ao ganho de peso, Teodoro et al. (2016) e Nunes (2018)
citam em seu estudo que 0s exercicios aerdbicos auxiliam no controle de peso da
gestante e ainda reduzem os riscos de um recém nascido com um peso Ssuperior a
4.000g. No que se refere ao tabagismo, Bernardino (2018) também verificou em seu
estudo que houve uma diminuicdo do numero de fumantes, onde apenas 4,58%

delas continuaram com o habito durante a gravidez.
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Com relagdo a qualidade de vida geral das gestantes, Roecker (2019),
seu estudo trouxe que mulheres praticantes de atividades fisicas possuem uma
melhor qualidade de vida, onde foram analisadas varidveis como: estado geral de
saude, saude mental, dor, capacidade funcional, entre outras. Ainda traz que em um
estudo que analisou 14 ensaios de praticas de exercicios pelas gravidicas, onde as
mesmas se exercitaram até trés vezes na semana, ocorreu a melhora no seu
condicionamento fisico. Teodoro et al. (2016) também salienta em seu estudo que a
pratica de exercicios pode prevenir doencgas cardiovasculares, hipertensao arterial, e

contribuir com inUmeros beneficios respiratorios.

Alguns estudos também citam que com a realizacdo de atividades fisicas
houve uma diminuicdo nos partos cesarea, havendo maior incidéncia de partos
normais, havendo também uma melhor recuperagdo no pos-parto (DE ABREU
BORGES et al., 2020; NUNES, 2018). Entretanto, na pesquisa realizada por Dumith
et al. (2012), 32,8% das maes diziam praticar atividade fisica durante a gestacéo.
Mas, 51,6% das maes entrevistadas tiveram parto cesarea e 1,5% foram natimortos,
além dos demais percentuais observados. No entanto, as mulheres que praticavam
atividade fisica durante a gestacao, tiveram uma diminuicdo da possibilidade de
terem filhos natimorto, pois esse percentual em mulheres que ndo praticavam
atividade fisica foi maior (1,9%), havendo assim uma protecdo maior ao feto

daquelas que praticam atividade fisica.

Quanto a duracdo e intensidade dos exercicios, Chiarello (2020)
apresenta que 65,1% das gestantes que participaram da sua pesquisa mantiveram
ou iniciaram a pratica de exercicios fisicos no primeiro trimestre, e 39,1% destas
mantiveram no decorrer da gestacdo. Ainda cita que 52,2% das participantes
praticavam mais de duas vezes na semana exercicios, onde 52,1% o realizava com
a duracdo de 30 a 45 minutos com a intensidade de leve a moderada. Da Silva
(2018a), apresenta que dentre a populacdo de gestantes entrevistadas, das que
mantiveram a pratica de exercicios fisicos durante a gestacdo, 31,8% eram
praticantes diarias, 31,8% 2 vezes na semana, 18,2% praticam 4 vezes na semana,
e 4,5% cinco dias na semana. A duracao geralmente era de 30 minutos a 1 hora
para 72,7% delas, e as demais 1 a 2 horas. Apenas 38,1% buscou

acompanhamento de um profissional da area.
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Seffrin Neto (2018), em seu estudo trouxe resultados de 12 artigos que
compreendiam gestantes observadas que possuiam dor lombo-pélvica, em que
foram aplicadas exercicios de terapia manual, uso de cinto pélvico e uso de bola.
Apés a realizacdo desses procedimentos, a grande maioria das gestantes teve a
diminuicdo da dor na realizacdo das atividades diarias, onde concluiu-se que a
intensidade da dor pode ser diminuida com a pratica de exercicios fisicos.
Entretanto, ndo pode-se concluir qual tipo de exercicio dentre os aplicados se
mostrou mais eficiente. Morais (2019, p. 51) também salienta que, em seu estudo
realizado com gestantes de 20 a 25 semanas de gestacdo, em que um grupo foi
submetido a Reeducacao Postural Global (RPG) com a duragéo de oito semanas, e
0 outro ndo, a dor lombar teve diminuicdo com a préatica do RPG nas gestantes.
Foram realizadas atividades de “fechamento do angulo coxo-femoral e abducdo dos
membros superiores; fechamento do angulo coxofemoral com aducao dos membros
superiores [...]". Ambos possuiam intensidade semelhante de dor, onde ao final, o

grupo RPG possuiu uma diminuicdo dessas dores e das limitacdes.

Entretanto, em relacdo a reducao da dor lombo-pélvica, Nunes (2018) traz
gue ainda as evidéncias sdo bastante limitadas, havendo a necessidade de
realizacdo de mais estudos sobre o tema, uma vez que ha a alta incidéncia desses
sintomas entre as gravidicas. Porém deve ser incentivada a pratica dos exercicios
fisicos para o fortalecimento dos musculos dessa regido e para minimizar 0 risco

dessa sintomatologia.

Quanto aos exercicios que podem ser praticados nesse periodo da vida
da mulher, Silva et al. (2019) trouxe as atividades aquaticas, mais especificamente a
hidroginastica, onde participaram gestantes e nao gestantes, sendo aplicados
exercicios de hidroginastica por 50 min trés vezes na semana em piscina de agua
aquecida. No decorrer do estudo, notou-se a permanéncia da pressao sistélica sem
alteracdo em algumas das participantes, jA em outras houve a reducdo e em outro
grupo no 3° trimestre de gestacéo ainda a alteracdo da mesma. Foi observado que
as gestantes praticantes de hidroginastica possuem um melhor controle de peso e
da diabetes gestacional, em comparacdo com aquelas que realizam exercicios no
solo ou que sdo sedentarias. Em comparacdo com gestantes praticantes de
atividades no solo, houve também a diminuicdo da presséo arterial sistdlica, pois a

redistribuicdo do sangue provoca diurese que estimula reflexos hormonais e neurais,
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causando excesso de sodio na urina, reduzindo assim a pressao. Ainda Seffrin Neto
(2018) comenta que os resultados de estudos apontam que a dor lombar foi
significativamente menor apds a pratica de exercicios aquaticos, por ter uma
intensidade menor. Roecker (2019) vem ao encontro com esse resultado, uma vez
gue a sessdes de hidroterapia dura em torno de 45 minutos e também apresentou
reducdes nas dores lombar das gestantes.

Os exercicios de alongamento e relaxamento também sdo apresentados
como benéficos nesse periodo, sendo eles yoga, Pilates e alongamentos no geral.
Com relacdo a yoga, um estudo feito por Seffrin Neto (2018) apresentou esse
exercicio como eficiente na reducédo da dor lombo-pélvica, onde apdés 10 semanas
de intervencdo, houve uma notdria diminuicdo na intensidade da dor. Apos isso,
testes foram realizados para verificar a diminuicdo da dor durante as atividades
diarias das gestantes, havendo como resultado, a diminuigdo das mesmas. Silva
(2017), comenta que mesmo ndo sendo recomendado na gestagao a realizagéo de
posicbes em postura invertida, algumas delas, consideradas inversdes leves nao
apresentam riscos a méde e ao bebé e ainda auxilia no retorno sanguineo,

diminuindo a retencéo de liquido.

Roecker (2019) traz em seu estudo sobre o método Pilates, que 33,3%
das gestantes analisadas o tém como preferéncia de pratica. Kroetz et al. (2015) por
meio do Pilates e seus principios, que sdo utilizados durante o exercicio,
proporcionam beneficios para a gestacdo, pois opera nas alteracbes
musculoesqueléticas, modificacbes respiratérias, circulatérias, de autoestima,
alinhamento postural, que deve ser avaliado de forma precisa, para que ndo haja a
lordose lombar. Dias (2017) ainda apresenta que no estudo, onde gestantes foram
divididas em dois grupos, controle e Pilates, onde foi observado um aumento nas
capacidades de contracdo do assoalho pélvico no grupo Pilates, que realizou
exercicios do referido método. Isso comprova, segundo a autora, que, por envolver a

musculatura pélvica e musculos do core ha um ganho na funcédo dessa musculatura.

Referente aos alongamentos em geral, Giacopini et al. (2016) observou
gue por conta dos exercicios de alongamento realizados por gestantes cinco vezes
por semana, pdde ser observado uma diminuicdo de dores e desconfortos da
gravidez, verificando também uma melhora na disposicdo geral das mesmas. Do

mesmo modo, Seffrin Neto (2018) apresenta dois estudos, onde em um a realizagao



27

do alongamento pode auxiliar na diminuicdo de dores lombares e na melhora da
gualidade de vida geral da gestante. Entretanto, em discordancia, seu outro estudo
ndo apresentou mudancas significativas quanto a diminuicdo de dores lombares,
pois as préaticas supervisionadas eram apenas realizadas quinzenalmente e
constituidas de apenas dois tipos de alongamentos, portanto foi considerada uma
guantidade pequena para gerar resultados e adaptacdes. Apresentando assim a
necessidade de um melhor acompanhamento das gestantes durante a realizacéo de

exercicios por profissionais da érea.

E por fim, a caminhada que foi registrada como a pratica corporal mais
realizada pelas gestantes no estudo de Chiarello (2020), com um percentual de
73,9%. Estudos realizados apontam que a pratica da caminhada, sendo realizada
por 50 minutos nos primeiros meses de gestacdo, € um fator potencial para a
prevencdo de o bebé nascer com baixo peso, além de outros beneficios, sendo o
exercicio mais recomendado (DE ABREU BORGES et al.,, 2020). Nunes (2018)
observou os efeitos da caminhada de baixa intensidade como pratica regular de
atividade fisica podendo levar a uma reducdo nos casos de hipertenséao gestacional,

principalmente em mulheres com excesso de peso.

Assim, com o0 que foi exposto, nota-se que ha muitos beneficios para a
gestante e o feto ao praticar exercicios fisicos adequados e com acompanhamento

de um profissional, ainda que muitos dos resultados necessitem de mais estudos.
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3  CONSIDERACOES FINAIS

Frente ao que foi abordado, pode-se concluir que a pratica da ginastica
durante a gestacao traz inumeros beneficios, tanto para a mae quanto para o bebé,
podendo prevenir o desenvolvimento das doencas mais comuns nesse periodo,
como eclampsia, diabete gestacional e um ganho excessivo de peso, dores, como
também manter e melhorar o condicionamento fisico. Deve-se destacar a
importancia do acompanhamento médico e de um profissional de Educacgéo Fisica
durante todo o processo de treinamento, interrompendo as préaticas assim que forem

detectados riscos para a gestante ou o feto.

E importante também respeitar os cuidados necessarios para realizar
cada tipo de atividade, como também evitar as atividades que oferecem grande risco
por conta de impacto ou estresse do organismo. A gestante deve estar em constante
monitoramento, sendo sempre consultada quanto as suas sensac¢des ou incobmodos

ao realizar o exercicio, sempre atento a qualquer sintoma.

Mulheres que eram ativas antes da gestacdo devem manter-se, dentro do
gue € permitido para o periodo, e aquelas que ndo eram ativas, devem buscar
iniciar, mesmo durante a gestacdo, o habito da pratica de exercicios fisicos, que
além de auxiliar na melhora da saude, também trara beneficios para a hora do parto,
onde o parto normal sera mais instigado a ser realizado por conta de todo trabalho

muscular realizado principalmente com o assoalho pélvico.

Assim, ao que foi exposto, nota-se cada vez mais a adesdo das mulheres
a esse estilo de vida, desmistificando velhos conceitos de que a mulher gravida
deveria estar em repouso total, ndo realizando nenhum tipo de exercicio fisico.
Gravidas ativas tem maiores chances de trazer ao mundo bebés mais saudaveis,
além do fato de que muitos dos incbmodos da gestacdo como dores lombares,

enjoos e inchaco podem ser diminuidos com a préatica dos exercicios corretos.
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