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RESUMO

Atualmente, os individuos tém buscado a pratica de algum exercicio fisico para ajudar na
melhora adquirir ou juntamente a sua qualidade de vida. Dentre esses individuos, encontram-
se 0 grupo de gestantes, o qual procura um treinamento diferenciado, no decorrer deste
periodo de suas vidas. O presente trabalho cientifico com o tema “Beneficios do treinamento
resistido durante a gestacdo”, tem como objetivo apresentar estudos sobre a gestacao,
demonstrando os tipos de gestacdo existentes, as mudancas fisioldgicas e morfoldgicas que
ocorrem com a mulher nessa fase, as caracteristicas do treinamento resistido e sua diferenca
com o exercicio fisico. A metodologia aplicada neste estudo foi qualitativa, seu
desenvolvimento deu-se por meio de pesquisa bibliografica; o método de procedimento foi o
monografico e a técnica foi a pesquisa bibliografica. Fundamentado nos autores investigados
nesse estudo, pode-se dizer que cada vez mais, as gestantes estdo sensibilizando-se de que as
alteracGes que ocorrem nesse periodo devem ser respeitadas, buscando assim, uma gravidez
mais saudavel. Enfim, o estudo demonstrou que, por meio do treinamento resistido é possivel
promover a manutencdo do condicionamento muscular, colaborando para a melhor adaptacéo
as alteracOes posturais ocasionadas pela gestacdo, alem de contribuir para aumento de forca
acarretando na prevencao de quedas e de desconforto musculoesquelético.

Palavras-chave: Gestacdo, treinamento resistido, exercicio fisico.



ABSTRACT

Currently, individuals have sought to practice some physical exercise to improve acquire or
improve their quality of life. Among these individuals, there is the group of pregnant women,
which seeks different training during this period of their lives. The present scientific work
with the theme “Benefits of resistance training during pregnancy”, aims to present studies on
pregnancy, demonstrating the types of pregnancy that exist, the physiological and
morphological changes that occur with women in this phase, the characteristics of training
resistance and its difference with physical exercise. The methodology applied in this study
was qualitative, its development occurred through bibliographic research; the method of
procedure was monographic and the technique was bibliographic research. Based on the
authors investigated in this study, it can be said that more and more, pregnant women are
becoming aware that the changes that occur in this period must be respected, thus seeking a
healthier pregnancy. Finally, the study demonstrated that, through resistance training, it is
possible to promote the maintenance of muscle conditioning, collaborating for a better
adaptation to postural changes caused by pregnancy, in addition to contributing to increased
strength resulting in the prevention of falls and musculoskeletal discomfort.

Key words: Pregnancy, resistance training, physical exercise.



SUMARIO

O [N (0] 510 07:X @ IO 7
2. REFERENCIAL TEORICO ..ottt ettt ettt 10
2.1, GESEAGAD ....eueevv ettt ettt e e en s 10
2.2. Beneficios do eXerciCio fiSICO ....coiiiiiieiiiiie st 12
2.3. Treinamento reSISTIO ......ccc.ueiirie it 13
2.4. Mudancas morfologicas e fiSiolOgICas ..........ccoevveviieiiieiie e 16
2.5. Exercicios indicados Na gESLAGAD ..........evveererrirerre et 17
3. METODOLOGIA ...ttt ettt e et es st et se s s 20
4. RESULTADOS E DISCUSSAOQ .....coouiirrieeeeiisiietes st isess s sssssess s sseness e 21
5. CONCLUSAOD. ....cctrviereireeiet e sesee et sttt 28

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS .......vuoveieveeeeeeee e ee e sees s s an e 29



1. INTRODUCAO

A pratica do treinamento resistido (TR) pode trazer beneficios na gestacdo como o
controle metabdlico, trazendo diversas mudancas no corpo da mulher, beneficios na qualidade
de vida e prevencdo de enfermidades como aumento da pressdo arterial, anemia, diabetes
mellitus gestacional. Alguns pesquisadores identificam algumas enfermidades do
comportamento da salde da gestante, como a lombalgia gestacional, a diabetes mellitus
gestacional e controle da e aglcar no sangue (CASTRO et al., 2009; COSTA; PINON;
COSTA, 2010).

Apesar de diversos beneficios proporcionados pela pratica do TR (treinamento
resistido), e sendo a gestante de grupos especiais, antes de comecar a praticar o TR é preciso
que seja feita uma avaliacdo com um especialista, com o intuito de investigar se a gestante
esta apta a essa pratica. A pratica de atividade fisica deve sempre ocorrer, para se evitar
doencas, como diabetes tipo I, anemia, lombalgia, segundo o American College of
Obstetricians and Gynecologist (ACOG, 2015).

Para Costa (2004) o periodo de gestacdo passa por muitos processos que provocam
mudancas, a gravidez seria dividida em trés fases (trimestres), em funcao das especificidades
destes periodos, mostrando as mudancas nos meses iniciais. No primeiro, comeca a divisdo
celular, que transforma o évulo fecundado em um embrido. No segundo, todo o sistema do
bebé é concluido. E, no terceiro, o bebé ganha peso e altura, enquanto o corpo da mée se
prepara para o parto.

Para Azevedo (2011) o organismo de uma gestante passa por varias mudancas tanto
fisiologicas, como mudancas nos oOrgdos, indicando mudancas também respiratorias e
morfologicas. As principais alteragdes hemodinamicas que ocorrem no decorrer da gravidez
sdo aumento da frequéncia cardiaca entre 10 e 15 batimentos por minuto, aumento do débito
cardiaco (com pico entre 20 e 24 semanas), aumento da pressdo venosa.

Alguns pesquisadores concordam que a pratica de exercicio fisico seja essencial para a
salde da gestante e livramento de enfermidades, durante 30 minutos, cinco dias por semana.
Ja outros ndo concordam, pelo fato da gestacdo possuir alguns riscos, como parto prematuro,
pré-eclampsia, que seria a complicacdo grave que ocorre com a perda de certa quantidade de
proteina, a qual € perdida pela urina; hipertensdo dirigida pelo fato de se estar gestante
(ACOG, 2015; SMITH et al., 2011). Dentre os autores que discordam da prética de exercicios

durante a gestacéo, se encontra Nascimento et al. (2014). Esses autores ndo concordam com a



pratica de exercicio na gestacdo, pela capacidade protetora do feto ser baixa e ndo indicada a
pratica da exercicio, podendo prejudicar o feto.

Inicialmente a mulher ndo tem muito ganho de massa corporea, que seria quando o
feto ainda se encontra em desenvolvimento, porem ja se iniciam as mudancas fisiologicas. A
partir do segundo trimestre essas mudangas ficam mais significativas, ocorre 0 aumento do
volume das mamas, aumento do abdémen e da circunferéncia da cintura, uma vez que 0
crescimento do feto se torna bastante significativo (MACEDO et al., 2016).

Nesse periodo da gestagdo, também sdo comuns alteracbes emocionais. Durante o
terceiro trimestre as alteragbes emocionais tornam-se mais intensas causadas por maiores
alteragdes corporais. Adicionalmente, no final desse trimestre os movimentos fetais tornam-se
mais intensos, provocando uma dificuldade maior na respiracdo, além das dores lombares
(MACEDO et al., 2016).

Durante a gestacdo ocorrem varias mudancgas na mecanica do esqueleto; as incertezas
causam medo, somados as alteragcdes bioquimicas, familiares, sociais e emocionais, gerando
um estado de vulnerabilidade e multiplicidade de sentimentos. Estima-se que os episddios de
ansiedade sdo muito frequentes e deletérios, compondo um quadro patoldgico, na ordem de
20% de ansiedade na ordem da gestante. Também no campo da sexualidade as mudancas séo
expressas, tendo como mudanca o fisiolégico da gestante (GIACOPONI, 2015).

Por isso, para se evitar algumas enfermidades, a pratica de exercicio fisico é
importante. Autores como Carvalhdes et al. (2013), enfatizam os beneficios da préatica de
exercicio fisico na gestacdo e alimentagdo adequada, pois ambos os elementos se
complementam, geram saude e possibilitam o quadro de sedentarismo gestacional ser
contornado. Por isso, o estudo € relevante devido ao elevado numero de mulheres
consideradas inativas durante a gestacao.

Atualmente alguns médicos vém orientando a pratica do exercicio fisico apenas com o
acompanhamento de um profissional de educacéo fisica. O exercicio fisico é recomendado em
todas as fases da vida, mas com as gestantes o cuidado € redobrado, afinal de contas, durante
0 periodo gestacional a mulher sofre mudancas fisiologicas, como: alteracdes do sistema
hormonal, musculoesquelético, cardiovascular, respiratério, urinario, gastrointestinal e
alteragdes psicoldgicas (ACOG, 2015).

Nesse periodo, a mulher possui diferentes tipos de dores associadas ao aumento de
peso, retencdo de liquidos e alteracdes de todo o sistema enddcrino, acaba se modificando
para 0 desenvolvimento fetal dentro das formas corretas. Nesse caso, seria de suma

importancia a pratica de exercicio fisico para a satde da gestante e do feto (ACOG, 2015).
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No passado diziam que a préatica de exercicio fisico no periodo da gestacdo seria
impropria. Partindo desse pressuposto, a presente pesquisa tem como problematica: Quais
seriam os efeitos do treinamento resistido na gestacdo? Nesse sentido, o objetivo geral da
presente pesquisa consiste em discorrer sobre a indicagéo do treinamento resistido na gestagéo
e como especificos: apresentar os efeitos do treinamento resistido na gestacéo, demonstrando
os estudos do devido tema ja existente; as mudancas fisiolégicas e morfoldgicas que ocorrem
com a mulher nessa fase.

Em se tratando na justificativa social do trabalho, ha o esclarecimento de todas as
davidas sobre o tema, 0s pressupostos apresentados indicam os exercicios indicados durante a
fase gestacional e, quais sdo os beneficios oferecidos com essa pratica para gestantes ativas,
trazendo o exercicio que ndo se deve realizar nessa fase, demonstrando o conhecimento
necessario para o exercicio na gestacéo.

No que demonstra a justificativa cientifica, seria na contribuicdo de novos estudos e
discussdo sobre o tema da &rea gestacional, sendo um assunto atual e relevante, sendo
importante para a area da salde, onde os profissionais de educacdo fisica poderdo
supervisionar a pratica para a gestante, trabalhando com seguranca e demonstrando algo de

grande eficécia.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Gestacéo e desenvolvimento gestacional

A gravidez é uma condig&o para a sobrevivéncia da vida humana, sendo indispensavel
a renovacao geracional, e representa o periodo de formacdo de um novo ser. Este periodo da
vida da mulher, que se inicia quando da concepgdo, se estende por um periodo de cerca de 40
semanas, e termina com o parto (MORAES, 2020).

De acordo com Moraes (2020), o desenvolvimento do embrido humano se inicia logo
apos a fecundagdo do Ovulo pelo espermatozoide. A fecundacdo do ovocito secundario
(também chamado de 6vulo) ocorre no interior do corpo feminino, mais precisamente na tuba
uterina.

O ovocito secundario se encontra estacionado na metafase 11 da meiose, sendo que
essa meiose se completard somente se o ovécito secundério for fecundado por um
espermatozoide. Se houver fecundacdo do ovocito secundario por um espermatozoide, a
meiose se completard, originando um zigoto, que € levado até o Utero pelas contracdes
musculares da tuba uterina. O desenvolvimento do zigoto se inicia durante o trajeto dele até o
utero, que pode demorar de trés a quatro dias.

Por volta do quinto dia ap6s a fecundacdo, o embrido ja estd em fase de blastula, que
também pode ser chamada de blastocisto ou blastécito, e ja se encontra implantado no Gtero
em um processo chamado de nidacdo. Desde o momento em que ocorreu a nidacdo do
embrido no utero, a placenta ja comecou a se formar a partir da decidua uterina e das
vilosidades do cérion que estdo mergulhadas nela (MORAES, 2020).

Conforme Moraes (2020), cerca de trés semanas ap0s a fecundacdo, os principais
6rgdos do sistema nervoso, digestorio e circulatério ja comecam a ser formados e o coracao
comeca a bater. Com cinco semanas, 0 embrido comeca a desenvolver bracos e pernas e a
apresentar contragdes musculares. Por volta da nona semana ap6s a fecundacdo, o embrido
mede cerca de 2,5 centimetros.

Nessa fase hd o surgimento das células Gsseas (osteoblastos) nas cartilagens do
embrido, iniciando o processo de ossificacdo. Nesse periodo, o embrido ja tem aparéncia
humana e passa a ser chamado de feto.

O crescimento e o desenvolvimento do feto continuam. No quinto més de gestacéo, o

feto mede cerca de 20 centimetros e pesa aproximadamente 500 gramas. Apds 40 semanas



12

depois do primeiro dia da ultima menstruacdo, ocorre 0 nascimento do bebé (MORAES,
2020).

Segundo Pompeo (2016), a gestacdo tem inicio na fase em que o espermatozoide é
fecundado no atero da mulher, onde serd gerado um novo ser. Um momento de grande
satisfacdo para os pais e familiares, ocorrem as mudangas no corpo lentamente, sendo um
fenbmeno fisioldgico. A gestacdo possui alguns sintomas, como nauseas, enjoos, tonturas,
vontade excessiva de ir ao banheiro, cansago intenso.

No inicio da gravidez seria algo mais delicado, pois o embrido ainda se encontra em
processo de formacdo, até os dois primeiros meses. Para algumas gestantes, se é descoberto a
gestacdo atraves do periodo menstrual atrasado, prevaléncia de sintomas urinarios
(BOTELHO MIRANDA, 2011).

Sendo dividido em trés fases, germinal, onde ocorre a fecundagédo do évulo, a segunda
fase embrionaria, onde ocorre a formacdo das estruturas anatdmicas dos 6rgaos naquela fase e
a terceira e uUltima seria quando os Orgdos estdo se preparando para viver fora do Utero
(LEITAO, 2015).

A Associagdo Brasileira de Obstetricia demonstra varios sintomas, como o aumento do
sono, a fome, aumento dos seios, cansaco constante. Para demonstrar a ampliacdo do
programa, que seria 0 pré-natal, que é um programa que ocorre durante toda a gravidez, foi
realizado um exame de rotina da mulher, que pode ser realizado por uma unidade de saude,
um programa que toda gestante deve seguir a fim de se manter a saude da mae e do bebé. Os
sintomas podem acontecer durante toda a gestacdo (LEITAO, 2015).

A gestacdo topica seria a gestacdo que ocorre dentro do Utero, fornecendo os nutrientes
e a troca de gases, necessario para a mae e para o bebé. A gestacdo ectopica seria a gestacao
onde o desenvolvimento do feto ocorre nas trompas uterina com a troca de nutrientes
(COELHO, 2016).

Necessita de uma grande atencdo, por acarretar inimeras mudancas psiquicas,
hormonais e insercdo social (LIMA, 2017). A fecundacdo ocorre com célicas, semelhante a
cblica menstrual, onde os seios se encontram doloridos, sangramento leve, cansaco e

sonoléncia, oscilagfes de temperatura basal (HIRONAKA, 2015).

2.2 Beneficios do exercicio fisico

O exercicio fisico proporciona muitos beneficios para o ser humano, como a redugao

de taxa de gordura corporal, desenvolvimento muscular, crescimento 6sseo, trazendo também
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beneficios psicoldgicos, melhorando a autoestima, diminuindo a ansiedade e o nivel de stress
(SOUSA, 2018).

A pratica de exercicios fisicos auxilia na reducdo de gordura corporal e melhora a
qualidade de vida e a saude. E praticado por individuos para a melhora da satde; é apontada
como uma forma de controle da salide sem a precisdo da prescricdo de medicamentos
(XANTHOS; GORDON; KINGSLEY, 2017).

Por muito tempo o exercicio fisico durante a gestacdo foi contraindicado pelos
profissionais da salde, pois se acreditava que o mesmo acarretava em complicagdes no
periodo gestacional. Entretanto, hoje a pratica é recomendada, apos a comprovacéo cientifica
dos beneficios e da minimizacdo dos sintomas inerentes a gravidez (SILVA; LUCENA,
2018).

Os exercicios resistidos, popularmente conhecidos como musculagéo, também podem
ser realizados por gestantes, entretanto, deve ser conduzido com cargas mais leves, e com a
supervisdao de um profissional da area da Educacdo Fisica. O exercicio resistido auxilia na
melhora da flexibilidade, nos exercicios do dia a dia do individuo, na diminuicdo de dores e
no aumento das qualidades motoras (BENEDET, 2013).

Para Sousa (2018) os exercicios resistidos provoca a ativacdo de alguns masculos
especificos, com a ajuda de uma forca externa da musculatura. O exercicio resistido pode
proporcionar a manutencdo do condicionamento muscular obtido anteriormente a gravidez,
permitindo melhor adaptacdo as alteracGes fisioldgicas naturais da gestacdo, por exemplo, as
alteragbes posturais, hemodindmicas, hormonais etc., auxiliando na prevengdo do
desenvolvimento de patologias e diminuindo a incidéncia de traumas e quedas.

A prética de exercicio apenas traz beneficios para o individuo, trazendo o
emagrecimento e o ganho de massa muscular. O exercicio fisico deve sempre contar com a
supervisao de um profissional da area da Educacdo Fisica, ressaltando sempre que 0s excessos
devem ser evitados (SOUZA; RAIOL, 2015).

Para Sousa et al. (2018) os exercicios resistidos se caracteriza pelo treinamento de
forca, assim seria a ativacdo de alguns musculos com o auxilio da sobrecarga externa. Um
exemplo sdo as barras, peso corpéreo, halteres, elastico, molas e maquinas que trabalham na
ativacdo da musculatura (SOUSA et al., 2018).

Segundo Santos (2017) a préatica de exercicios fisicos traz beneficios a saude, sendo
que muitas academias realizam modificacdes e adaptacGes para o conforto da gestante com

atendimento qualificado na area.
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2.3 Treinamento resistido

O reconhecimento da importancia de seus beneficios, bem como a concepcao de uma
pratica de exercicio fisico segura e eficaz, levou muitos profissionais da area da saude e
instituicOes de renome a apontar o treinamento resistido como meio de promogédo e/ou
manutencdo da salde e qualidade de vida, para criangas, adolescentes, adultos saudaveis,
individuos em processos de reabilitacdo e grupos especiais (diabéticos, hipertensos,
cardiopatas entre outros), inclusive gravidas (MACEDO, 2016; SOUZA; RAIOL, 2015).

Sousa et al. (2018) definem treinamento resistido (TR) como exercicio fisico
desenvolvida predominantemente por meio de exercicios analiticos, utilizando resisténcias
progressivas fornecidas por recursos materiais tais como: halteres, barras, anilhas,
aglomerados, mddulos, extensores, pegas lastradas, o préprio corpo e/ou segmentos, dentre
outros. E um programa de exercicios que foi planejado com um pequeno intervalo. Muito
indicado para o trabalho de fadiga muscular, fortalecimento e resisténcia (NUNES, 2018).

O TR ajuda na prevencdo de enfermidades, por isso, o individuo vem a cada dia se
conscientizando da prética do exercicio fisico. O American College of Sports Medicine
divulga nos dias atuais a importancia da préatica de exercicio fisico. Sendo o TR um exemplo
de exercicio que trabalha a capacidade fisica — equilibrio, forca, velocidade, coordenacéo,
flexibilidade e resisténcia —, conhecido também como musculagdo, um treino que utiliza a
forca puxando peso e desenvolvendo massa muscular (NUNES, 2018).

Os treinamento resistido referem-se a movimentos associados, multiplanares e que
abrangem reducdo, estabilizacdo e producdo de forca; ou seja, os exercicios funcionais
referem-se a movimentos que empregam mais de uma fracdo corporal simultaneamente,
podendo ser realizado em diversos planos e envolvendo diversas acfes musculares —
excéntrica, concéntrica e isométrica.

O treinamento resistido trabalha movimentos, e ndo mausculos isoladamente,
envolvendo, dessa forma, todas as capacidades fisicas, de forma integrada por meio de
movimentos multiarticulares e multiplanares e no envolvimento do sistema proprioceptivo,
este ultimo, relacionado com a sensacdo de movimento (sinestesia) e posicdo articular, sendo
que, dentre as principais fun¢Bes deste sistema, estdo a manutencdo do equilibrio, a orientacdo
do corpo e a prevencao de lesdes (NUNES, 2018).

Assim, quem faz o TR realiza o desenvolvimento de poténcia, forca e resisténcia
muscular, diminuindo a gordura corporal e aumentando a massa magra garantindo, a melhora
a aptiddo fisica e a qualidade de vida (MATSUDO, 2012).
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A prescricdo deste TR é estudada por diversos pesquisadores e estudiosos nos dias
atuais. O TR se classifica como os dois métodos apresentados, metabolico e tensional (HALL;
GUYTON, 2017).

De maneira tradicional, 0 método tensional tem por objetivo o desenvolvimento da
forca méxima, ao passo que o treino metabolico preconiza a resisténcia de forga. Contudo,
ambas configuracgdes afetam, embora em diferentes proporgoes, a resposta mecanica muscular
de cada movimento conduzindo ao processo de fadiga. Logo, para manter o volume adequado
de trabalho e reduzir a fadiga, metodologias de controle devem ser desenvolvidas para manter
a eficiéncia, a explosdo e poténcia muscular durante toda a exercicio (SILVA-GRIGOLETTO
etal., 2013).

Um importante método para se promover uma salde metab6lica seria a pratica de um
treinamento resistido, isto porque, € um aliado imprescindivel para alcancar uma boa forma
fisica e sua pratica deve ser desenvolvida de uma forma prazerosa e continua ao longo de toda
a vida. Trata-se de uma aliada na prevencdo de doengas, para melhorar o bem-estar, a
autoestima, a saude e promover uma melhor qualidade de vida.

Segundo Fleck e Kramer (2017), o treinamento de forca seria baseado no TR de néo
atletas também, assim o treinamento de forca seria igual para se manter o condicionamento
fisico.

O TR é uma das formas mais populares de exercicio para melhora da aptidao fisica,
pois entre seus beneficios estdo incluidos incrementos da forca, da poténcia, do tamanho e
resisténcia muscular, da massa 0ssea, da espessura de tecidos conectivos e reducdo da gordura
corporal total, além da prevencdo e manejo de diversas condi¢des patologicas e da salde em
geral (FLECK; KRAMER, 2017).

Umas importantes variaveis sd@o o volume, a intensidade, a amplitude, a velocidade ou
a pausa, pois elas podem moldar o corpo a ter um resultado mais representativo, isto porque, o
TR é um dos principais métodos utilizados para a preparacdo fisica (IDE, 2016). Como
variavel de treinamento tem-se a intensidade, o tempo de execu¢do de movimento, 0 nimero
de série, a carga, que se baseia na repeticdo méxima (RM), que é a carga maxima suportada
(PAIN, 2009).

No entanto, para que estes beneficios sejam alcancados, alguns pontos devem ser
considerados, entre os quais a individualizacdo do programa de treino, a progressdo e a
manutencdo sobrecarga, além das variaveis agudas do treinamento de forca. Estas dltimas

foram identificadas pela primeira vez por Kraemer (2013), e sdo constituidas pela selecdo dos



16

exercicios, ordem dos exercicios, nimero de séries, intensidade (carga utilizada), duracéo do
periodo de repouso, velocidade e frequéncia de treino.

O controle destas variaveis determinard o nivel de adaptacdo dos sistemas
neuromuscular, neuroendécrino e musculoesquelético, quer de forma aguda quer cronica, e
este controle deve estar de acordo com 0s objetivos do treino a ser executado, de acordo com
Montenegro (2014).

Dentre as varidveis agudas acima referidas, a intensidade (carga utilizada) é
considerada por alguns autores como Fleck e Figueitra Janior (2013) e Montenegro (2014)
como a mais importante de ser controlada na elaboracdo de um programa de treino de forca,
pois esta delimitara o numero de repeticdes possiveis de serem realizadas e o tempo de
recuperacdo necessario entre as séries e exercicios e, por consequéncia, determinara os efeitos
do treinamento sobre o desenvolvimento da forca e as adaptagdes fisiologicas dele
decorrentes (MONTENEGRO, 2014).

O TR seria diferente para cada pessoa, sendo para jovens, crian¢as ou idosos, assim
como para o hipertenso, gestante. E importante que o TR seja diferente para cada patologia ou
estado. Para muitos seria importante a valéncia fisica como flexibilidade, for¢a dindmica,

estatistica, explosiva e resisténcia muscular (PAZIN, 2019).

2.4 Mudangas na gestacao

A melhora nas condic@es de vida e processos na sociedade, resulta também na melhora
da qualidade de vida, ligada a populacdo gestante. Esta melhoria estd ligada as alteracGes
bioldgicas, psicoldgicas e sociais (ONU, 2009).

Muitas pessoas ainda se preocupam com a saude da mulher na gestacdo, dentre os
programas oferecidos pelo governo se encontra o Programa de Assisténcia Integral a Satde da
Mulher (PAISM), criado em 1980. Sendo sua finalidade apoiar a gestante durante o ciclo
vital, através de exercicios clinico-ginecoldgicas, também oferecendo exercicio sobre a vida
sexual da mulher durante a gestacdo (COSTA, 2010).

Sado muitas as acdes fisioldgicas e emocionais ocorridas na gestacdo; as emocionais
geram medo, angustia, davida; as fisioldgicas sdo transformagfes que acontecem no corpo da
mulher, gerando sentimentos que podem ser compartilhados com um profissional de satde no
momento do pré-natal ou do parto (PINON, 2010).

Ainda existem alguns mitos sobre as mudangas que ocorrem com a mulher. As

mudancas sdo fisiologicas, psicoldgicas, fisicas e psiquicas, variando de individuo e idade.
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Existem muitos mitos, sobre os exercicios fisico ndo seriam indicados, sobre as mudancas
morfoldgicas e fisiologicas (CAETANO, 2014).

Ocorrem muitas mudancas relacionadas ao estado gestacional. Apesar das informagdes
da gestante do servico que o governo oferece. As mudancas sdo consideradas grandes, porém
deve sempre estar sendo apresentado a um profissional de salde da &rea indicada
(CAETANO, 2014).

Todas as mudancas na saude da mulher, apresentando sempre as mudangas em geral.
Cabe ao profissional da area indicada apresentar a gestante o0 que ird acontecer durante este
periodo (BRASIL, 2006).

A gestacdo é a fase singular da vida da mulher, nela estdo contidas muitas
transformacdes, o corpo muda de maneira relevante, sendo as alteragdes significativas. O
exercicio fisico faz parte da maioria da vida dos seres humanos, sendo uma funcionalidade em
acOes basicas andar, sentar, subir, descer, sendo o exercicio importante para a nossa saude
(BACIUK, 2016).

Segundo Baciuk et al. (2016), existem algumas mudangas da mulher, incluindo as
hormonais, assim as mudancgas deveriam caminhar juntamente com o crescimento do feto,
utilizando o as adaptacGes do exercicio para o feto.

Para Azevedo et al. (2011), ocorre mudancas no organismo da gestante. As mudancas
sd0 em varios sistemas, como respiratorio, cardiaco, ésseo e muscular, quando essas
mudancas sdo entendidas por profissionais da area da satde as melhorias sdo melhores para a
salide da gestante.

Os principais horm6nios da salde da gestante sdo a progesterona e o estrogénio. O
estrogénio funciona na proliferacdo dos 6rgdos e para expandir o crescimento uterino,
auxiliando na lactacdo e na passagem do feto no momento do parto. O estrogénio seria
participativo pela retencdo de liquidos, agindo em tecidos, alterando a visdo da gestante,
mudando o formato do olho (AZEVEDO, 2011).

No periodo da gestacdo existem algumas mudangas que se correlacionam no social,
conjugal e profissional, emocional. Na gestacdo a mulher pode ficar mais sensivel, com
sentimentos mais intensos, tendo a ansiedade mais intensa pela mudanca do corpo, hora do
parto e chegada do bebé, a questdo de ndo se estar mais sozinha ajuda com os cuidados
redobrados (PICCINI, 2018).

A maternidade € uma situacdo temporéaria, sendo uma fase importante na vida da
mulher, fase essa em que a gestante fica sensivel, sendo um momento especial para a mulher
(PICCINI, 2018).
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2.5. Exercicios indicados na gestacéao

O periodo gestacional é uma fase de recomendacdes especiais, com contraindicacfes
dependendo da fase gestacional. A principal preocupacdo de alguns estudiosos é que a préatica
de exercicio fisico no periodo gestacional apresenta certo receio de medo e preocupacdo e
assim por muitos anos essa modalidade foi inibida. Hoje pode-se dizer que a pratica é
aconselhavel, j& que tem como resultado excelentes vantagens para a salde da gestante e do
feto. Os exercicios devem agir de acordo com o beneficio proporcionado, ja que ndo existe
nenhum tipo exclusivo de exercicio nessa fase (MONTENEGRO, 2014).

De acordo com Souza e Raiol (2015), é relevante levar em consideragcdo o que
representa uma gravidez, compreender que nao se trata apenas de uma continuidade genética,
e sim de um conjunto de sentimentos, de expectativas e de grandes alteracbes hormonais,
musculoesquelético, composi¢do corporal, cardiovascular e respiratério, que refletem
diretamente no estado psicoldgico da gestante.

Por isso analisar o contexto de transformacdes ao qual a gravida esté vivenciando é de
suma importancia para o planejamento eficaz de seu exercicio fisico. O qual devera, sempre
que possivel, desde que ndo interfira nos ganhos benéficos, aliar uma préatica eficiente a uma
vivéncia prazerosa.

Segundo alguns estudos, o exercicio fisico, dentre elas, o treinamento resistido, seria
recomendada para gestantes juntamente com o exercicio aerobico para que ocorra um trabalho
muscular eficiente, envolvendo movimentos de forca, onde ocorre o uso da glicemia
aumentando a insulina (BOTELHO MIRANDA, 2012).

O que na década de 1940, representava uma pratica destinada ao atleta olimpico, ao
fisiculturista e ao levantador de peso, na década de 1960, tem inicio a constru¢do de um novo
alicerce, pautado ndo somente na melhora da performance ou em ganhos estéticos e sim, em
seus beneficios para manutencdo de uma boa saude (FISCHER, 2003).

O treinamento resistido comecou a ser estudado e utilizado como um meio eficaz no
processo de reabilitacdo dos veteranos da pos Segunda Guerra Mundial. Com a publicacdo da
posicdo oficial do Colégio Americano de Medicina do Esporte, na década de 1990, através do
The recommended quantity and quality of exercise for developing and maintaining
cardiorespiratory and muscular fitness and bealtby adults, novos publicos comecaram a
englobar a pratica do treinamento resistido, como os idosos e os adolescentes, 0 que
colaborou significativamente para divulgacdo e aceitacdo de seus beneficios, possibilitando o
interesse de muitos estudiosos no tema (FLECK; FIGUEIRA JUNIOR, 2003).
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O TR por ser uma exercicio fisico direcionado, com niveis de variaveis possiveis de
um melhor controle, que parte de principios fisioldgicos respeitando a individualidade
bioldgica, cronologica e funcional do individuo, assim como perpetua os principios cientificos
do treinamento de prescrever e orientar dentro de uma analise de estrutura bioldgica,
respeitando o tempo de adaptagdo, a especificidade do objetivo a ser alcangado, a utilizagdo
de sobrecargas progressivas e controle da relacdo volume e intensidade de treino, tornar-se
uma opcao segura e eficaz para a gestante saudaveis e gestantes sedentarias, desde que estas
nao estejam no quadro de contraindicagfes absolutas (ACOG, 2015; SOUZA; RAIOL, 2015).

A participacdo de gestantes no TR vem crescendo, e por ser pertencente aos grupos
especiais, torna-se de suma importancia que seu treinamento seja bem orientado, respaldado
em dados cientificos, e em acordo com os dados presentes na literatura, para que a mesma
possa vivenciar a pratica desse exercicio com total tranquilidade e seguranca, podendo
desfrutar de todos os beneficios advindos direta e indiretamente do TR (SOUZA; RAIOL,
2015).

Entretanto, segundo afirmativa de Souza e Raiol (2015), ainda existe a situacdo de
gestantes que iniciam o programa de exercicio fisico e interrompem com o avango do
processo gestacional, conforme demonstra uma pesquisa feita por Borodulin et al. (2012),
com 1482 mulheres gravidas entre o 2° e 0 3° trimestre, por meio de entrevistas telefénicas,
onde a maioria das gestantes relatou ter realizado atividade fisica durante a gravidez.
Entretanto, o nivel de participacéo foi decaindo com o avango da gestacdo, ndo atingindo os
niveis de atividade fisica recomendados, comprometendo seus resultados benéficos.

De acordo com Montenegro (2014), a musculacdo pode trazer diversos beneficios as
gestantes, como o controle ponderal, reducdo de dores, melhora do retorno venoso, aumento
do fluxo sanguineo placentario, reducdo de sintomas decorrentes da gravidez e recuperacao
mais rapida pos-parto.

Segundo o Colégio Americano de Obstetricia e Ginecologia (ACOG, 2015) a
prescricdo de treinamento para gestantes deve manter as recomendacdes similares a prescri¢éo
para populacdo de adultos saudaveis, devendo apenas acrescentar uma atengdo maior aos
sintomas, aos desconfortos e as capacidades da mulher durante a gravidez, ou seja, avaliar de
forma individual sua capacidade de respostas ao planejamento do treino em cada fase da
gestacao.

Para gestantes sedentarias sem restricdo absoluta somente iniciar um programa de
atividades com avaliagdo e liberacdo médica, gestantes saudaveis que ja vivenciavam
exercicio fisico, pode continua-la a fazer, promovendo as devidas adequacdes no
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planejamento de treino, e sempre sob a supervisdo de um professor de educacdo fisica
(ACOG, 2015).

Para Costa (2014), ainda ha controvérsias em relacdo ao TR na gestacdo; poucas
analises acreditam na contraindicacdo da pratica, ja outros acreditam que a pratica seja de
risco baixo. Os exercicios mais recomendados sdo a caminhada, natacdo e hidroginastica.
Porém, ndo ha um protocolo padrdo. S&o indicados exercicios como alongamento,
respiratorios, exercicios para ajudar no equilibrio da musculatura dorso-lombar, relaxamento
(VELOSO, 2015).
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3. METODOLOGIA

Para desenvolver este estudo, optou-se pela pesquisa bibliografica, fundamentada em
dados primarios e secundarios, por abranger o que ja se publicou em torno do tema, em obras,
artigos cientificos, tanto os publicados em periddicos como na internet, dissertacoes, revistas,
teses, dentre outros. Os artigos foram pesquisados e tudo foi extraido do SCIELO e GOOGLE
ACADEMICO. Foram selecionados artigos publicados entre os anos 2000 e 2020.

Este estudo foi de referencial bibliografico, pois se enquadra ao exposto por Oliveira
(2019), que afirma que a pesquisa bibliografica é desenvolvida fundamenta em material ja
elaborado, como livros e artigos cientificos.

Para Oliveira (2019) a pesquisa seria um conjunto de procedimentos sistematico sobre
a temética. Foram feitos estudos de raciocinio légico, sendo apoiadas as informagdes em
fontes secundarias originarias e subdivididas por fontes primarias.

Os procedimentos de coleta de dados sdo os métodos praticos utilizados para juntar as
informacGes, necessarias a construcdo dos raciocinios em torno de um fato ou problema. A
coleta de dados de cada pesquisa tem peculiaridades adequadas aquilo que se quer descobrir.
Conforme aponta Oliveira (2019), as formas mais comuns de se coletarem dados sao:

experimento, levantamento, estudo de caso, pesquisa bibliogréafica e pesquisa documental.

Este trabalho teve como documentos de coleta de dados: livros, artigos cientificos,
revistas, jornais, internet, anuarios, dados estatisticos, monografias, teses, que contém
informacbes fundamentais sobre a proposta do tema. Os dados ap06s coletados, foram
analisados e interpretados.

Nesse estudo, as palavras-chaves escolhidas foram: gestacdo, treinamento resistido,

exercicio fisico.
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Foram selecionados trinta artigos, onde foram selecionados seis artigos que falam

sobre 0 tema proposto, ou seja, dos beneficios do treinamento resistido durante a gestacéo.

Foram encontrados em revisdes literarias, pontos positivos e negativos sobre a gestacgao, tipos

de gestacdo, mudancas fisiologicas, morfoldgicas e psicoldgicas, alguns exercicios indicados

nessa fase, o que seria treinamento resistido e seus beneficios nessa fase.

Quadro 1 — Resultado dos artigos.

Autor e ano Tema Objetivo Metodologia Concluséo
Magno Beneficios do Compreender Levantamento | O treinamento
(2016) treinamento de que forma bibliografico de | resistido para

resistido durante

a gestacao

iremos atender
este publico de
gestantes
praticante de
treinamento
resistido em
nossa area de
atuacao
profissional da

melhor forma.

2016 a 2018.

gestante traria muitos
beneficios, porém
com um treinamento
leve a moderado,
mostrando a restricao
de alguns
treinamentos, das
vantagens de treinar
algum devido
musculo, adotar
alguma restricédo na
pratica da gestante, e
qualquer forma
devida de se praticar,
e em todas elas se
encontram
referéncias ancestrais

de sua pratica.
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Oliveira (2019).

O treinamento

resistido para

O treinamento

resistido para

Levantamento

bibliografico de

Conclui-se que

possiveis adaptacoes

gestantes: uma gestantes traz 2018 a 2019. e efeitos futuros
revisao literaria | beneficios para sobre o risco de
a praticante doenca gestacionais
sendo qualidade gue possam ocorrer
de vida e saude, em individuos
melhorando as gestantes.
condicdes
fetais.

Sandriane (2016) Beneficios da Os beneficios Levantamento Faz-se necessario
atividade fisica | que a atividade | bibliogréfico mais estudos  sobre
no periodo fisica traz para a essas
gestacional gestante estratégias

gestacionais,
buscando analisar os
efeitos do exercicio
fisico em gestantes a
longo prazo.

Montenegro (2014) Musculagdo: Os beneficios Levantamento | A musculagéo pode
abordagens para | do treinamento | bibliografico trazer diversos

a prescricéo e
recomendacdes

para gestantes

resistido para a

gestante

beneficios as
gestantes, como o
controle ponderal,
reducdo de dores,
melhora do retorno
venoso, aumento do
fluxo sanguineo
placentario, reducéo
de sintomas
decorrentes da

gravidez e
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recuperacao mais

rapida pos-parto.

Souza e Raiol (2015)

A importancia da
pratica do
treinamento
resistido para

gestantes

Verificar os
efeitos do
treinamento
resistido em
mulheres
gravidas,
buscando
compreender 0s
mecanismos de
promogéo da
salde e do bem
estar para a
mesma,
contribuindo
para uma
gestagcdo mais
segura, a nivel
musculo-
esquelético,

cardiovascular

Levantamento

bibliografico

Constatou-se que o
TR para gestantes é
um meio de atividade
fisica seguro e eficaz
gue influéncia
positivamente as
alteracdes corporais e
fisioldgicas
vivenciadas pela
mulher ao longo do

periodo gestacional.




25

e de
preservagao da
autonomia
funcional dessa

gestante.

Silva; Lucena (2018)

A prética do
exercicio na

gestacdo

Beneficios do
treinamento
resistido a
gestante.

Levantamento

bibliogréafico

A adesdo a um
programa de TR
possibilitard a essa
gestante musculaturas
mais fortalecidas,
podendo amenizar as
dores que
normalmente
aparecem ou se
agravam durante esse
periodo,
principalmente as
lombalgias, ja que
possibilita um
fortalecimento, por

exemplo, das

Fonte: Elaborada pela autora

Para Magno (2016) a gestagéo seria uma forma de se modificar os habitos de vida da

gestante, por essa razdo € recomendada a préatica de exercicio fisico. A atividade ajuda a

manter a qualidade de vida e manter a salde, balanceando o peso e o indice de substancias

nutricionais, como o glicogénio.

A acdo profilatica da préatica do exercicio fisico tem sido relatada por diversos autores,

sua acdo de combate aos aspectos instalados, principalmente, pelo sedentarismo tem colocado

a atividade fisico na lista de recursos eficazes para obtengdo e/ou manutencdo da salde

(SANTAREM 2007). Nas gestantes essa acdo profilatica esta direcionada, principalmente ao

combate as doencas hipocinéticas e as doencas induzidas pelo periodo gestacional como as

lombalgias, a obesidade, as cardiopatias, a osteoporose, a sarcopenia, e principalmente

diabetes melittus gestacional e hipertensao.
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Algumas substancias ingeridas pela gestante seriam favoraveis para a propria
gestacdo, mesmo com a gestacdo ainda se deve realizar alguns cuidados com exercicios para
ndo prejudicar ao feto.

No estudo conduzido por Montenegro (2014), foi constatado que as mulheres que
praticaram exercicio fisico a durante a gestacdo mostraram menor probabilidade de realizacéo
de cesariana e de terem filho natimorto. Esses achados importam para a saude publica, uma
vez que a pratica de exercicio fisico na gestacdo se mostra benéfica tanto para a satde da mée
quanto do concepto, repercutindo positivamente sobre indicadores sociais.

No tocante ao parto, Souza e Raiol (2015) salientam que o exercicio fisico durante a
gestacdo parece diminuir as dores do parto, e contribuir para que as gestantes fisicamente
ativas tolerem melhor o trabalho de parto, principalmente os mais prolongados, do que
aquelas ndo treinadas ou aguelas que se exercitavam apenas esporadicamente.

Segundo Oliveira (2019), a gestante ndo podera realizar pela restricdo de alguns
exercicios e acreditam que ndo seja adequado, porém seriam necessarias apenas algumas
adaptacdes no exercicio fisico. Os beneficios ndo seriam ligados apenas a estética da mulher
po6s-parto. Também seriam ligados as substancias durante a gestacao.

Alguns exercicios deverdo ser realizados, porém, sempre se deve ter os cuidados e
acompanhamento de um profissional de educacédo fisica, para que ndo seja feito nada para
prejudicar o feto.

J& Sandriane (2016) mostra que as mudangas fisiol6gicas ocorrem ao longo de toda a
gestacdo, contribuindo para alguns musculos especificos e gera energia para a pratica de
exercicio fisico.

A gestacdo trara beneficios para a gestante e para o feto, acompanhado de mudangas
fisiologicas e morfoldgicas, se muda o corpo da gestante, trazendo beneficios para o feto e
para a futura mamae, e também trard mudancas no sistema da mulher.

As respostas quanto a manutencdo ou melhora da composicéo corporal, apresentam-se
também positivas no treinamento resistido, pois 0 mesmo permite controle do peso corporal,
com um aumento do gasto calérico e aumento ou manutencdo da massa magra,
desencadeando também um processo de melhor utilizacdo das moléculas de glicose
plasmatica, a partir de um aumento da sensibilidade dos receptores de insulina e aumento da
expressdo do GLUT-4, fundamental para controle do quadro de diabetes gestacional
(MATSUDO; MATSUDO, 2000).

Sendo o TR um estimulo anaerdbico, intermitente, as respostas do duplo-produto

(frequéncia cardiaca x pressdo arterial) apresentam-se menores quando comparados ao
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estimulo aerdbico, por isso, apresentado um nivel seguro de resposta cardiovascular durante o
treinamento (FLECK; FIGUEIRA JUNIOR, 2003).

O TR também contribui com uma melhor estabilizacdo das articulacdes em geral, a
partir do fortalecimento das musculaturas que passam ou Se inserem nas proximidades
articulares (SOUZA; RAIOL, 2015). Vale ressaltar que a gravida, apresenta nos ultimos
meses uma grande dificuldade de retorno venoso, perceptivel com os inchacos nos pés, por
isso o trabalho de fortalecimento de panturrilhas tornar-se bem interessante para auxiliar em
uma melhor circulagdo sanguinea, consequentemente, em um melhor retorno venoso
(SOUZA; RAIOL, 2015).

Um grande ponto a ser destacado do TR é que todos esses beneficios de fortalecimento
musculoesquelético e articular podem ser alcangados sem grandes impactos e traumas
(SANTAREM, 2014).

Outras contribuicdes advindas do exercicio fisico sdo: controle do peso da mée e da
crianca, controle da hiperplasia de adipdcitos da crianga, menor duracdo da fase ativa do parto
ndo cesariano e melhoras de fatores psicologicos e sociais da gestante (MONTENEGRO,
2014).

Todo esse quadro de beneficios que o TR possibilita, aponta em uma Unica direcéo, a
independéncia funcional, como relatada por Santarém (2014), onde o individuo é capaz de
realizar seus exercicios diarios desejados, sem prejuizo ou grandes riscos a integridade fisica.

O aumento e/ou manutencdo da massa muscular e da forca permite ao individuo a
realizacdo de exercicios didrios com mais seguranca e eficiéncia (MATSUDO; MATSUDO,
2000) e ainda por ser um estimulo neuromuscular contribui para uma melhora das
capacidades de equilibrio e agilidade (SANTAREM, 2007), beneficios esses que poderiam
contribuir para uma gestacdo mais segura e saudavel, permitindo um corpo mais seguro para
as modificacdes estruturais que a gravida sofrera (FISCHER, 2003).

O TR de gravidas ndo deve ser superior aos niveis anteriores a gravidez, a intensidade
do treino para aquelas gestantes que estdo continuando seu exercicio fisico ndo deve ir além
do nivel desenvolvido no inicio da gravidez (MONTENEGRO, 2014).

Segundo Romero et al. (2013) durante a gravidez, o nivel de exercicio fisico das
gestantes apresenta um decréscimo, podendo acarretar em prejuizos a satde materno e fetal. O
exercicio fisico pode trazer diversos beneficios a gestante, entretanto, conforme afirmativa de
Romero et al. (2013), ha alguns riscos que a mesma pode trazer em casos especificos.

No que diz respeito a pratica de exercicio fisico no periodo gestacional, ha

contraindicacdo da mesma em casos circunstanciais como, presenca de: doenga miocéardica
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descompensada, insuficiéncia cardiaca congestiva, tromboflebite, embolia pulmonar recente,
doenca infecciosa aguda, risco de parto prematuro, sangramento uterino, suspeita de estresse
fetal, doenca hipertensiva descompensada, paciente sem acompanhamento pré-natal,
placentacdo baixa, sinais de insuficiéncia placentéria, rotura prematura de membranas,
incompeténcia istmo cervical (ROMERO et al., 2013; LEITAO et al., 2000; SILVA,;
LUCENA, 2018).

Pode-se dizer que é sdo poucos 0s modelos sistematizados, no que diz respeito a
prescricdo de exercicios fisicos, no entanto, entidades como o American Congress of
Obstetricians and Gynecolists (ACOG, 2015) e o Sports Medicine Australia norteiam a
prescricdo de treinamentos para gestantes, expondo as principais indicacbes e
contraindicacoes.

Fundamentado em pesquisas na area de exercicio e gravidez, o ACOG (2015)
elaborou as seguintes recomendacOes de exercicios na gestacdo: - em gravidas ja ativas,
manter os exercicios aerébios em intensidade moderada durante a gravidez; exercitar-se trés a
quatro vezes por semana por 20 a 30 minutos; os exercicios resistidos também devem ser
moderados.

Evitar as contracfes isométricas maximas; exercicios na posicdo em decubito dorsal,
ou seja, deitada de costa; e exercicios em ambientes quentes e piscinas muito aquecidas.
Desde que se consuma uma quantidade adequada de calorias, exercicio e amamentacdo sdo
compativeis (ACOG, 2015).
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5. CONCLUSAO

O trabalho apresenta os pontos positivos e negativos da pratica de exercicios fisicos na
gestacdo; os negativos sdo como ndo se deve realizar alguns tipos de exercicios e 0s sintomas
causados na gestacdo mostrando todos os tipos de gestacdo existente e suas mudangas
fisiologicas.

O TR pode trazer diversos beneficios as gestantes, como o controle ponderal, reducéo
de dores, melhora do retorno venoso, aumento do fluxo sanguineo placentario, reducdo de
sintomas decorrentes da gravidez e recuperacdo mais rapida pos-parto.

No decorrer do periodo gestacional, o nivel de exercicio fisico das gestantes apresenta
um decréscimo, podendo acarretar em prejuizos a saude materno e fetal. O exercicio fisico
pode trazer diversos beneficios a gestante, entretanto, existem alguns riscos que a mesma pode
trazer em casos especificos.

Quanto a pratica de exercicio fisico nesse periodo, ha contraindicagdo da mesma em
casos circunstanciais como, presenca de: doenca miocardica descompensada, insuficiéncia
cardiaca congestiva, tromboflebite, embolia pulmonar recente, doenca infecciosa aguda, risco
de parto prematuro, sangramento uterino, suspeita de estresse fetal, doenca hipertensiva
descompensada, paciente sem acompanhamento pré-natal, placentacdo baixa, sinais de
insuficiéncia placentéaria, rotura prematura de membranas, incompeténcia istmo cervical.

Dentre as recomendacfes da préatica de exercicios fisicos durante a gravidez, o estudo
mostrou que se deve interromper imediatamente a pratica se surgirem sintomas como dor
abdominal, colicas, sangramento vaginal, tontura, nausea ou vomito, palpitacGes e distdrbios
visuais; porém a gravida que ja se exercita deve manter a pratica do exercicio fisico que
executava antes da gravidez, desde que os cuidados acima sejam respeitados.

Conclui-se com esse trabalho é de fundamental importancia para aprendizado, e que
essa pesquisa fornecerd ajuda na formacgdo académica, quanto como fonte de pesquisas

futuras.
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