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1. INTRODUCAO

Relatos associam a pratica de atividades fisicas desde a nossa era primitiva, na Idade
Antiga, onde a sobrevivéncia do homem dependia de sua forga fisica (para as cacadas e lutas
contra animais ferozes) eram feitas sem sequer perceberem com atividades como andar, correr,
pular, rastejar, subir em arvores, carregar pesados objetos, plantar e colher (NAHAS, GARCIA,;
2010).

A prética de exercicios fisicos ainda deixa muito a desejar, € um percentual muito
pequeno da populacdo que a pratica regularmente e continua, no entanto ela vem ganhando seu
espaco no dia a dia de uma boa parte da populacao, ela é feita através de simples acdes que as
vezes passam por despercebido como: caminhar, andar de bicicleta, danca ou até mesmo
subindo as escadas do trabalho. O exercicio fisico promove diversos benéficos fisicos, psiquicos
e sociais, ajuda na prevencao e reabilitacdo de enfermos e patologias (INCA, 2018).

A falta de exercicios fisicos podem acarretar diversos problemas a nossa saude,
durante o periodo gestacional o risco de complicag¢bes sdo ainda maiores durante o periodo e
ap6s 0 nascimento da crianca. Durante a gestacdo a mulher passa por diversas alteracGes
psiquicas, metabolicas e hormonais, o que pode modificar a resposta ao exercicio fisico. A
gravidez ndo é uma doenca, as atividades do dia-a-dia podem ser feitas normalmente inclusive
os exercicios fisicos, devendo assim tomar alguns cuidados pois elas podem trazer alguns riscos
para a gestante e para o feto, porem ela também apresenta diversos beneficios, deve ser
trabalhada com acompanhamento e prescricdo adequada de acordo com cada mulher
(RODRIGUES, SILVA, CAMARA, LAGES, AVILA; 2008).

Assim sendo, essa pesquisa adota como problemaética, de que forma o exercicio
fisico pode contribuir durante o periodo gestacional?

Acredita-se que a préatica de atividades fisicas para essas mulheres proporcionam
varias vantagens, principalmente durante a gestacdo e o parto, como o fortalecimento da
musculatura da pelve, controle do metabolismo e até a reducéo de dores e inchagos, fazendo a
prevencdo de futuras patologias que podem ser desenvolvidas como: pré-eclampsia, diabetes,
anemia, dentro outras ( SURITA, NASCIMENTO, SILVA; 2014).

Como objetivo geral pretende-se elencar quais sdo os benéficos que o exercicio
fisico pode trazer a gestante. Tendo com objetivos especificos demonstrar em quais aspectos 0s
exercicios fisicos podem trazer beneficios, realizar um levantamento citando quais sdo as contra

indicacOes para a pratica de atividades durante esse periodo da mulher, investigar em quais



aspectos foram relevantes para a qualidade de vida, tanto antes como depois do periodo
gestacional.

Tal trabalho se justifica por ser de grande relevancia para a sociedade em um todo,
trazer informagdes mais claras e especificas para as gestantes, e mulheres que almejam a
gravidez. E pelo fato de que mesmo ndo participando diretamente da gravidez ou estando
gravida grande percentual das pessoas convivem com alguma gestante. A falta de conhecimento
faz com que muitas mulheres que praticam alguma atividade fisica, ao descobrirem a gravidez,
parem de praticar por medo de que faca mal ao feto, este trabalho vem demonstrar os beneficios
e maleficios da pratica de exercicios fisicos durante a gestacdo, visando esclarecer as

verdadeiras consequéncias, quebrar medos e tabus.



2. REFERENCIAL TEORICO

2. 1. QUALIDADE DE VIDA

A qualidade de vida pode ser conceituada por diversos aspectos dependendo de seu
conceito cultural e historico, acesso a saude, educacdo, moradia, saneamento e bem estar
psiquico e social. A Estratégia de Saude da Familia (ESF) é uma ferramenta importantissima
do Sistema Unico de Satde (SUS) desde 1994, onde busca por uma melhor qualidade de vida
a populacdo, dando assisténcia e suporte também em doengas e causas dentro das comunidades,
trazendo também a melhor interacdo psiquica e social da gestante com a comunidade. EFS é o
nome dado a um programa feito a fim de ajudar a desafogar o fluxo de atendimento em hospitais
um pre-atendimento, através de atendimentos em exames de rotina, orientacfes ou
acompanhamentos, vacinas, atendimento odontol6gicos ou em pacientes que ja estejam doentes
tratamento e prevencdo. (CASTRO; FRACOLLI, 2013).

A qualidade de vida de cada individuo depende da forma a qual ele vé a sua vida,
seja ela de forma positiva ou negativa. Levando em consideracdo diversos fatores tais como
psicolégico, bem estar fisico e mental, aspecto social e econdémico, condigdes de moradia,
salde, transporte e lazer em que o individuo (SILVA, 2016).

2.2. HISTORICO (PROGRAMA DE SAUDE)

As melhores condigdes de satde no Brasil vém aumentando nas Ultimas décadas,
foram criados programas de salde, dentre eles podemos citar o0 Programa de Assisténcia
Integral a Saude da Mulher (PAISM), criado pelo Ministério da Saude com a finalidade de
proporcionar as mulheres uma melhor qualidade de vida e acompanhamento médico em todas
as etapas de vida de seu ciclo vital, desde a sua infancia até a velhice. Em um de seus ciclos a
mulher pode passar pelo privilegio de poder gerar a vida em seu ventre, sendo um estado
bastante delicado e marcante. E um periodo em que o corpo humano sofre diversas alteracdes,
fisicas, metabolicas, hormonais e psicoldgicas. Essa fase deve ser acompanhada de perto por
um profissional que devera lhe ajudar a encarar de forma mais natural todas as transformagdes

que ela passara durante esse periodo gravidico (COSTA, et al., 2010).



2.3 CONTROLE DE GANHO DE MASSA DURANTE A GESTACAO

O risco para gestantes com excesso de peso ou obesidade é grande, ela pode se
submeter a uma diabetes, hipertensdo ou parto prematuro, e o feto pode adquirir mal formacéo
ou desenvolver alguma macrossomia durante a gestacdo. Durante o periodo gestacional a
mulher deve se precaver de alguns cuidados para o bom desenvolvimento fetal e a salide e bem
estar da crianca, a alimentacdo e habitos saudaveis devem fazer parte de sua rotina. Para um
controle de ganho de peso adequado, fazendo com que ele ndo seja insuficiente e nem de forma
excessiva. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), o Institute Of Medicine (I0M),
The Society of Obstetricians and Gynaecologists of Canada e o Ministério da Saide do Brasil
de acordo com o estado nutricional pré-gestacional o ganho de peso se difere, sendo em
mulheres de baixo peso o ganho de 12,5 a 18,0 kg, mulheres com peso adequado 11,5 a 16,0
kg, e mulheres com sobrepeso de 7,0 a 11,0 kg, j& em mulheres obesas o ganho de peso
geralmente deve ser menor ou igual a 7,0 kg. Cerca de 19 a 38 % das gestacdes ocorrem em
mulheres que estdo com sobrepeso ou obesas, entre 0s 19 a 35 anos de idade (BORTOLOMEDI,
etal., 2012).

2.4, PERIODO GESTACIONAL

A gravidez é um periodo onde os hormonios femininos se afloram de forma mais
intensa fazendo assim que 0 emocional feminino se aflore, aumenta o estresse, medo, ansiedade,
duvida, sentimentos de incapacidade, transformacdes fisicas e posturais, desconfortos
temporarios, sintomas de lombalgias e dores deixando as gestantes bastante sensiveis. A
intervencdo de um profissional da saide é de suma importancia nessa fase vital da mulher ativa,
a pratica de exercicios fisicos de forma regular devem ser feitas também durante esse periodo,
tanto para mulheres ativas como para as sedentarias, prescritas de forma correta de acordo com
cada situacdo e sendo sempre supervisionada. A pratica de exercicios para gestantes foi
reconhecida em 2002 como segura e indicada, porem ela é estimulada e indicada pela American
College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) desde a década de 1990 (SURITA;
NASCIMENTO;SILVA, 2014). .

Um bebé passa por varios estagios de desenvolvimento até que possa ser realmente
chamado de feto, primeiramente ele é fecundado. Ocorre com a liberagdo do ovulo sendo
fecundado por um espermatozoide, o 6vulo costuma ser liberado aproximadamente 14 dias

depois do periodo menstrual. Quando o ovulo fecundado chega ao Utero recebe o nome de



embrido e fica ligado a uma placenta cheia de liquido que € responsavel pelo transporte de
oxigénio, nutrientes e residuos da mae e feto, que por volta dos 5° a 8° dia se prende ao
revestimento interno do Utero, e comeca seu desenvolvimento (BROWN, Haywood L.; 2016).

Aproximadamente trés semanas apés a fecundacgéo os 6rgéos internos e a estrutura
externa do corpo comegam a se formar, o coracdo comeca a bombear liquido por volta do 16°
dia. Com 12 semanas de gestacdo os 6rgaos estdo totalmente formados, com excecéao do cérebro
e medula espinhal que se desenvolvem durante o restante da gestacéo, o feto ja preenche todo
0 Utero, com 14° semanas ja é possivel a identificacdo do sexo, 0s movimentos do feto podem
ser sentidos pela mée a partir da 16° semana, e com 24° semanas o feto ja tem chances de
sobreviver fora do Utero, na 18° ou 20° semana a placenta ja esta totalmente formada , porem
ela cresce durante toda a gestacao .Ela pesa aproximadamente 0,5 kg durante o parto (BROWN,
Haywood L.; 2016).

2.5. MUDANCAS METABOLICAS

Durante a gravidez o corpo da mulher precisa se preparar para o desenvolvimento
do bebe, para que isso seja possivel ocorrem diversas alteracdes hormonais. As acdes destes
horménios provocam aumento da temperatura corporal, aumento das mamas e producdo de
leite, maior retencdo de dgua, aumento do tecido adiposo, crescimento do Utero, relaxamento
dos musculos internos e outros. O sistema cardiovascular também é afetado durante a gravidez,
a maior retencdo de agua promove aumento da pressdo arterial, muitas gravidas apresentam
hipertensdo, que deve ser acompanhada por médico e regulada com medicamentos caso seja
necessario, hipertenséo arterial em gestantes pode gerar varias consequéncias a gestante e ao
feto, em casos graves por haver inclusive convulsdes, que € o chamado caso de eclampsia
(CHISTOFALO, MARITNS, TUMELERO; 2011).

Normalmente a pressao arterial fica alta até os trés meses de gravidez. Apés este
periodo ela tende a diminuir, a gestante entdo sofre com sintomas de cansaco, mal estar,
fraqueza, juntamente com a diminui¢do da pressdo arterial também ocorre diminuigcdo da
hemoglobina, substancia presente no sangue, que promove a cor vermelha por ser rica em ferro,
atua no carreamento de oxigénio para todas as células do corpo da gestante e também do feto
(CHRISPAN, 2016).

O oxigénio s6 é transportado pela hemoglobina para as células do corpo pois
“gruda” no ferro e ¢ assim carreado, por isso gestantes devem manter uma alimentagdo

equilibrada e rica em fontes de ferro, tais como couve.... Gestantes devem ingerir comidas leves



pois durante a gestacdo o sistema digestorio também é afetado e funciona mais devagar, pode
haver indigestdo e refluxo. Conforme o feto vai se desenvolvendo e crescendo, vai
comprimindo os 6rgdos do sistema digestério e urinario, fato que faz com que a maioria das
gestantes se alimentem pouco e sintam vontade constante de urinar, € muito importante também

beber muita 4gua, para evitar problemas futuros nos rins (CHRISPAN, 2016).

2.6. BENEFICIOS DE ATIVIDADES FISICAS

As atividades fisicas consistem em qualquer movimento corporal em que resulte
em gasto de energia. Dentre os diversos beneficios das atividades fisicas em especial as
mulheres no periodo gestacional podemos citar alguns beneficios nitidos que a pratica regular
delas apresentam sendo elas: melhor interacao social, aumento da auto-estima, controle de peso,
manutencdo da postura adequada, diminuigdo do risco de depressdes e patologias associadas
ao psicolégico, maior autonomia no trabalho de parto, controle da pressdo cardiovascular e
circulacdo sanguinea, controle respiratorio, alivio de desconfortos intestinais, reducdo de
inchacos e dores, fortalecimento da musculatura abdominal e da pelve ( que auxilia na hora do
parto, na expulsdo da crianca), diminuicdo de lesdes ortopédicas e relaxamento ligamentar
(SURITA; NASCIMENTO; SILVA,; 2014).

Praticar exercicios fisicos durante a gestacdo ajuda na regulagdo hormonal fato que
favorece o parto da crianga, para que o parto ocorra é preciso que ocorra a diminuigcdo ou
auséncia do horménio ocitocina, entdo o organismo da gestante entende que o bebe é um
organismo estranho e o Gtero comeca o trabalho de expulsdo, promovendo contracdes cada vez
mais fortes (SURITA; NASCIMENTO; SILVA; 2014).

2.7. PRESCICOES DE ATIVIDADES FISICAS

As prescri¢Oes de exercicios devem ser voltadas para combinagdes de exercicios
aerobicos e que envolvem grandes grupamentos musculares, trabalhando o desenvolvimento e
fortalecimento muscular em especial da regido abdominal e membros superiores, para facilitar
o trabalho de parto e posteriormente para segurar o bebe que cresce e aumenta de peso cada vez
mais. Devem ser praticadas de 30 a 45 minutos por dia, no minimo trés vezes por semana, com
controle cardiaco supervisionado na faixa de 130 a 150 batimentos por minuto. Devendo
lembrar sempre que o exercicio deve ser executado de forma correta, supervisionado, ndo deve

trazer fadiga a gestante, local da atividade fisica deve ser arejado e a roupa deve ser adequada



para que ndo haja o aumento excessivo da temperatura corporal, a gestante praticante deve se
manter sempre hidratada bebendo bastante agua durante as atividades (CHISTOFALO;
MARITNS; TUMELERO, 2011).

2.8. CONTRA INDICACOES

Apesar de todos os beneficios que os exercicios trazem a gestante e ao feto, ha casos
em que elas ndo sdo prescritas e indicadas de forma alguma, por oferecer risco ao feto ou a
gestante devido a alguma ma formacdo fetal ou cardiopatia, incompeténcia istmo-cervical,
sangramento vaginal persistente, ruptura de membrana, hipertenséo arterial ndo controlada,
descolamento da placenta, pré-eclampsia, entre outras. Podendo acarretar em hipertermia,
hipoglicemia e lesdes musculo-esquelticas, o desvio do sangue que deveria permanecer no Utero
e Orgdos viscerais, podendo representar um risco também para o feto e gestante, Artal et al apud
Rodrigues et al (2008) também ressaltam que:

Sdo contraindicacbes absolutas: miocardiopatia ativa, insuficiéncia cardiaca
congestiva, cardiopatia reumética (classe Il ou mais), tromboflebite, embolia
pulmonar recente, doenca infecciosa aguda, risco de trabalho de parto prematuro,
incompeténcia cervical gestagdes multiplas, hemorragia uterina, bolsa rota,
crescimento intrauterino retardado ou macrossomia, isoimunizacdo grave, doenga
hipertensiva grave, sem assisténcia pré-natal e suspeita de sofrimento fetal. Também
cita as contra indicac0es relativas (podem ser incluidas em programas sob supervisao
medica) : hipertensdo arterial, enemia e outras hematopatias, doenca de tireoide,
diabetes mellitos, apresentacdes pélvicas no ultimo trimestre, obesidade excessiva ou
baixa peso extremo e historia de estilo de vida sedentério.

2.9. ATIVIDADES MAIS INDICADAS

De acordo com cada gestacdo € prescrito um tipo de atividade que melhor se
adequara a ela, dentre as praticas de atividades mais comuns entre as mulheres durante esse
periodo podemos citar os exercicios mais leves e sem muita intensidade e peso: caminhadas,
corridas leves, pilates, hidroginéstica, bicicletas ergométricas, alongamentos, musculacao de
leve e sem muita carga. Ndo sdo aconselhados exercicios em grandes altitudes, abdominais,
atividades que envolva saltos e lutas, atividades com grande abundancia e esfor¢o (Godoy;
Paulino, 2015).



3. METODOLOGIA

Para o adiantamento deste plano de pesquisa estdo sendo utilizados livros da
biblioteca da Unidade de Ensino, bem como artigos publicados sobre exercicios fisicos durante
a gestacao, buscando assim o respaldo tedrico cientifico para a elaboragdo desta pesquisa. Serdo
elaborados fichamentos sobre o0 assunto em questao, realizados em grupos, buscando promover
dessa forma, o debate e a troca de ideias entre os autores consultados.

Neste trabalho utilizar-se como tema de pesquisa exercicios fisicos durante a
gestacdo. Onde objetiva-se demonstrar quais 0s beneficios e maleficios que o exercicio pode
trazer durante o periodo gestacional na vida da mulher e do bebe.

Este trabalho sera realizado por meio de um levantamento bibliografico acerca do
tema proposto, focalizando em leituras de livros/autores/artigos pertinentes ao curso de
Educacdo Fisica para elaboracdo deste projeto interdisciplinar embasamos em autores
respeitados na area em questdo, como por exemplo, Castro.

Realizando-se uma coleta de dados para a conclusao deste plano de pesquisa. A
Coleta de dados para LAKATOS (1991) é uma etapa da pesquisa em que se inicia a aplicacdo
dos instrumentos elaborados e das técnicas selecionadas, com o objetivo de efetuar a coleta dos
dados- previstos. E tarefa cansativa e toma, quase sempre, mais tempo do que se espera. Exige
do pesquisador paciéncia, perseveranca e esfor¢co pessoal, além do cuidadoso registro dos dados
e de um bom preparo anterior. Outro ponto importante é o perfeito entrosamento das tarefas
organizacionais e administrativas com as cientificas, obedecendo aos prazos estipulados, aos
orcamentos previstos, ao preparo do pessoal. Quanto mais planejamento for feito previamente,
menos desperdicio de tempo havera no trabalho de campo propriamente dito, facilitando a etapa
seguinte. O rigoroso controle na aplicacdo dos instrumentos de pesquisa é fator fundamental
para evitar erros e defeitos resultantes de entrevistadores inexperientes ou de informantes

tendenciosos.

S8o varios os procedimentos para a realizacdo da coleta de dados, que variam de
acordo com as circunstancias ou com o tipo de investigacdo. Em linhas gerais, as
técnicas de pesquisa sdo: Coleta Documental; Observacdo; Entrevista; Questionarios;
Formulario; Medidas de OpiniGes e Atitudes; Técnicas Mercadolégicas; Testes;

Sociometria. Andlise de Contetdo.



4, RESULTADOS E DISCUSSOES

As mulheres que sdo acostumadas com a pratica de exercicios fisicos, durante o
periodo gestacional devem continuar, desde que respeitem seus limites corporais e ndo haja
nenhuma contraindicacdo. Os exercicios fisicos durante o periodo gestacional podem interferir
de maneira positiva em diversos fatores para a gestante, tais como controle de peso e prevencao
de doencas como a Diabetes gestacional e até a depressao pos-parto. Nesse periodo o corpo da
mulher passa por diversao alteracdes fisiologias e anatdmicas e junto alguns desconfortos, que
podem ser evitados através das atividades fisicas interferindo também na qualidade de um parto
normal. Os exercicios fisicos fazem melhorar a circulacdo da placenta, permitindo que o bebe
receba mais oxigénio e nutrientes (SANTOS, 2019).

O exercicio fisico libera o horménio da endorfina que é responsavel por promover
0 bem-estar, além disso ele aumenta a oxigenacdo cerebral (ECHEVERRIA, 2015).

O parto e seu sucesso depende de maltiplos fatores: estrutura 6ssea, posicao do bebe
no ventre, auséncia de contraindicacdes. Quando a gravida se exercita ela fortalece toda a sua
musculatura inclusive a do assoalho pélvico, conjunto de musculos e tecidos que dao suporte a
6rgdos como a vagina, Utero e bexiga, ela também adquire uma melhor elasticidade o que sem
duvida facilita no parto normal e pode melhorar até a postura durante esse periodo (SANTOS,
2019).

Vale ressaltar que o exercicio deve ser preferencialmente prescrito, ministrado e
orientado por um profissional da area que esteja realmente capacitado, recomenda-se esperar
passar os trés primeiros meses de gravidez para depois dar continuidade aos exercicios pois é
um periodo critico e sensivel do desenvolvimento do feto (SANTOS, 2019).

Entre os exercicios mais indicados para gestantes podemos citar o alongamento, ele
além de prevenir problemas articulares melhora a circulagdo sanguinea, previne e melhora a
postura e problemas posturais, reduz tensdes e auxilia no relaxamento mental, melhora a
coordenagcdo motora. Exercicios na agua que diminuem o0s impactos nas articulacdes,
fortalecem a musculatura e permitem movimentos dentro da agua que fora dela talvez seriam
impossiveis de se realizar, além disso é extremamente relaxante. Pilates também muito indicado
na gestacao ele promove a circulagéo, corrige a postura, resisténcia e estabilidade postural e
muscular auxilia no combate a dores lombares além de maior mobilidade na coluna vertebral e
maior espaco para 0 bebe. A caminhada também muito indicada devido ao fato de ser um

exercicio de baixo impacto que promove a circulacdo alem de fortalecer membro inferiores e



musculaturas da pelve. Devem ser evitadas 0s exercicios exaustivos, com saltos e em equipes,
com bolas como futebol, basquete e handebol devido a grande agilidade elevam o risco de
choques contra o0 abdémen, ciclismos devido ao risco de quedas e desequilibrios, pois o centro
de gravidade se altera com o crescimento da barriga. E mergulhos devem ser evitados pois pode
prejudicar o feto pela alta presséo do fundo das aguas (TENORIO, 2019).

Os exercicios sdo contraindicados para a gestante se ela ja estiver sofrido por algum
aborto espontaneo ou parto prematuro, sofre por alguma enfermidade como hipertenséo;
doencas do coracdo; ter algum problema respiratorio; possuir anemia (que pode afetar a
distribuicdo de oxigénio até o feto); se a gestante possuir uma desnutri¢do e ndo for corrigida,
pois a caréncia de nutrientes prejudica a saide da mae e do bebe; se a gestacao for de gémeos,
torna-se arriscado para a salde dos bebes. Os exercicios ndo devem ser feitos de maneira
alguma caso a gestante apresente hemorragias, pré-eclampsia, crescimento anormal do bebe,
diabetes tipo 1 descontrolado, tireoide alterada, presséo sem controle, e caso a gestacao seja de
trigmeos ou mais, nestes casos se houver a pratica de exercicios pode estar colocando nao sé
a vida do bebe como a da mée em risco de 6bito (ELDSON, 2017).



5. CONCLUSAO

Apobs a realizacdo deste projeto de pesquisa, concluiu-se que através dos exercicios
fisicos as gestantes conseguem ter uma melhor gestacdo, tanto no aspecto fisico, psicolégico e
metabdlico, ndo somente para si propria, mas também para o feto.

Os exercicios fisicos permitem a regulagem das funcbes metabdlicas e bioldgicas
do organismo, além de diminui a ansiedade, a depressao, e patologias associadas a gravidez
como eclampsia e depressdo poOs-parto. Proporcionam também uma maior resisténcia,
melhoramento da postura, prevencdo de dores e lombalgias, aumenta a capacidade e forga
muscular principalmente na musculatura da pelve, que auxiliam a gestante no parto. E através
dos exercicios também que a gestante se sente com mais independente durante esse periodo,
elevando assim sua autoestima.

Pode-se concluir que dentro de um quadro de gravidez sem complicagfes, ou
contraindicacGes medicas os exercicios fisicos sdo benéficos em diversos aspectos durante o
periodo gestacional. Sendo contraindicado apelas em alguns casos em especifico onde se tem
quadros de complicagdes peculiares, podendo eles ser, por exemplo, obesidade, alteracdo de
pressdo, diabetes tipo 1, entre outros.
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