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RESUMO

A gestacdo é um periodo de inUmeras mudancas e adaptacfes fisicas e
psicolégicas da mulher, requerendo assim atencdo e cuidados
multiprofissionais para uma gravidez saudavel. As maiorias das mulheres
gravidas experimentam algum desconforto neste periodo, decorrentes dos
efeitos negativos das alteracdes fisicas psicoldgicas, e a pratica de exercicio
fisico tende a proporcionar uma melhor qualidade de vida para a mée e para o
feto. Apesar de nao haver estudos decisivos em relacdo ao padrédo dos
exercicios fisicos durante a gestacao ha um consenso na literatura cientifica de
que a atividade fisica regular e continua, realizada sobre a supervisao do
profissional de educacédo fisica e com uma intensidade leve a moderada
proporciona incontaveis beneficios e consequentemente diminuem os riscos de
desenvolver algum tipo de patologias advindas da gravidez. Neste sentido o
presente estudo tem por finalidade reunir os principais achados sobre

exercicios fisicos e gravidez, na forma de reviséo de literatura.

Palavras chave: Atividade fisica e gestante; Exercicios fisicos; Gestacéo.



RESUMEM

La gestacion es un periodo de innumerables cambios y adaptaciones fisicas y
psicoldgicas de la mujer, requiriendo asi atencion y cuidados multiprofesionales
para un embarazo sano. La mayoria de las mujeres embarazadas,
experimentan alguna molestia en este periodo, derivadas de los efectos
negativos de los cambios fisicos psicologicos, y la practica de ejercicio fisico
tiende a proporcionar una mejor calidad de vida para la madre y el feto. A pesar
de no haber estudios decisivos en relacion al patron éptimo de ejercicios fisicos
durante la gestaciébn hay un consenso en la literatura cientifica de que la
actividad fisica regular y continua, realizada bajo la supervision del profesional
educador fisico, con una intensidad leve a moderada proporciona incontables
beneficios y por consiguiente disminuyen los riesgos de desarrollar algun tipo
de patologias derivadas del embarazo. En este sentido el presente estudio
tiene por finalidad reunir los principales hallazgos sobre ejercicios fisicos y

embarazo, en la forma de revision de literatura.

Palavras clave: Actividad fisica y gestante; Ejercicios fisicos; Gestacion.
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INTRODUCAO

A realizacdo de atividade fisica é fundamental para todos, criancas,
jovens, homens e mulheres sem negligenciar as pessoas da terceira idade.
Séculos atrds era recomendado que mulheres em estado de gravidez
(gestacdo) ndo deviam participar de Atividades Fisicas, permanecendo assim
em estado de repouso ou descanso. Na atualidade os estudos cientificos
mostram que as mulheres gravidas quando exercitam seu corpo O
desenvolvimento no periodo de gestacao € mais seguro para o feto e a mae.

Gravidez é o periodo de aproximadamente nove meses de gestacao,
com inicio a partir da fecundacao do ovulo no utero ate o dia do nascimento. No
periodo de gravidez, a mulher sofre inUmeras transformacdes que garante a
vida do bebé e prepara o organismo da mae para o parto.

Durante cada periodo da gestacdo, o corpo da gestante passa por
inimeras mudancas fisioldgicas alterando o organismo, metabolismo e todos
0s sistemas do seu corpo incluindo especificadamente o corpo uterino, colo do
atero, istmo, ovarios, tubas, vagina, vulva, uterinas, perineo e mamas,
provocando grandes desconfortos fisicos e emocionais para a saude da
gestante.

Segundo alguns autores os exercicios fisicos de intensidade moderada
durante a gestacdo podem repercutir de forma benéfica na salude da gestante e
do feto, caso ao contrario pode ter sérios riscos de complicacdes em seu parto,
pois sentird dores forte, e complicacdes na hora do parto normal, riscos da
crianca nascer prematura, e até mesmo aborto.

Para ter uma gravidez saudavel é preciso que a mulher tenha uma
pratica constante de exercicios fisicos, mesmo tendo sido sedentaria, antes de
engravidar. As gravidas ativas devem ser encorajadas a continuar seus
exercicios fisicos, adequado e especifico para o estado de gravidez, as
gravidas sedentarias devem ser incentivadas a iniciar uma constancia de
atividades, buscando sempre a que mais lhe convém, e que possa ser mantida
ao longo de toda a gestacéo.

No presente trabalho pretende-se uma revisdo de literatura de
diferentes pesquisados do tema, atividades fisicas bem orientadas como meio

para um melhor desenvolvimento do estado de gestacédo da mulher.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Gesta%C3%A7%C3%A3o
https://pt.wikipedia.org/wiki/Fecunda%C3%A7%C3%A3o

O trabalho tem importancia quando trata o tema da pratica de
atividade fisica pela mulher gravida, sdo aplicados métodos e procedimentos

gue ajudam a um melhor desenvolvimento e entendimento do trabalho.
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2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Apresentar atividades fisicas orientadas como meio para o0

desenvolvimento do estado de saude da mulher em gestacéo

2. 2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Definir conceitos relacionados com gravidez.

- Apresentar alteracdes organicas decorrentes da gravidez.

- Expressar a influéncia da atividade fisica nos componentes da salude materna
e fetal.

- Mostrar exercicios fisicos, planejados pelo profissional de Educacao Fisica
para a mulher em estado de gestacéo.

- Considerar fatores de risco que podem influenciar de forma negativa na

gestacao da mulher.
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3 METODOLOGIA

A tematica da gravidez da mulher é tema motivo de estudos por muitos
pesquisadores no mundo todo, é o periodo que decorre entre a implantacdo do
zigoto no Utero, até o momento do nascimento, em funcdo das significativas
alteracdes fisioldgicas, metabdlicas e até morfolégicas que ocorrem nas
mulheres, visando proteger, nutrir e permitir o desenvolvimento do feto. No
presente estudo pretende-se a través de uma revisdo de literaturas de
diferentes autores mostrar atividades fisicas orientadas pelo professor de
Educacdo. O estudo é uma pesquisa bibliogréfica, (25) trabalhos de
culminagdo de curso, encontrados na biblioteca Julio Bordignon da Faculdade
de Educacéo e Meio Ambiente FAEMA além de (04) sites e artigos do scielo,
google académico, revistas, dentre os anos de 1990 A 2017, relacionados com

a tematica da gravidez da mulher.
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4. REVISAO DE LITERATURA

4.1.CONCEITOS RELACIONADOS COM GRAVIDEZ

Apesar da gravidez ser um fendmeno fisico e biologicamente natural
para a mulher, ela passa por inUmeros processos a niveis, fisicos, estruturais
internas e auto-percepcdes, sobre tudo das relacbes com o0s outros. Neste
sentido, a gravidez requer um esforco suplementar de sintese e de
reorganizagdo da estabilidade fisica, o qual pode resultar um acréscimo de
vulnerabilidade, capaz de constituir um fator de risco para da mulher.
(SILVEIRA; FERREIRA, 2011)

A gravidez precoce pressupde uma idade inadequada para ter filhos. O
outro qualificativo, € a “gravidez nao-planejada”, ou seja, um projeto de vida
em que a concepcao deve acontecer essencialmente quando outras condi¢cdes
de vida forem conveniente para ambos, como exemplo conquista do estudo e
da vida profissional estabilizada.

Reitera ainda a autora que finalmente, o qualificativo, “gravidez n&o-
desejada”, neste tipo de gravidez inesperada haveria uma rejeicdo e 0s motivos

se devem aos seus desejos de felicidade para aquela fase vivida.

4.2 ALTERACOES ORGANICAS DECORRENTES DA GRAVIDEZ

Nas gestantes ocorrem alteracfes corporal, fisioldégicas, metabdlicas,
comportamentais como a mudanca frequente de humor, que inicia- se uma
fase a partir da concepcdo até a implantacdo do O6vulo, precedido da
interrupcdo do periodo menstrual, durando média de 40 semanas. Essas
mudancas ocorrem devido a uma explosdo hormonal que se inicia e atua de
forma consideravel como exemplos, a progesterona e o estrogeno, ou seja, se
deve a esses hormonios as mudancas de humor e a mulher pode ate perder
totalmente a libido, ou aumenta-la significativamente. (GIACOPINI E COLS,
2015)).

Alguns sinais e sintomas especificos da gravidez sdo reconhecidos e

constatados pelas gestantes como amenorréia, fadiga, nadusea e vomito,
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mudancas nas mamas, alteracdo da presséao arterial, entre outros. (BARROS,
2006).

SILVA (2010) salienta que algumas mudancas significativas no sistema
endocrino da mulher podem ocorrer durante a gestacdo e quatro hormonios
sao fundamentais para a mée e o bebé. Dois desses horménios sédo femininos,
0 estrogénio e a progesterona, eles sdo secretados pelos ovarios durante o
ciclo menstrual normal da mulher, passando a ser secretados em grandes
quantidades pela placenta durante a gestacdo. E finalmente os horménios,
gonadotrofina coribnica e a somatomamotropina coriénica humana.

Ainda segundo autor citado anteriormente, reitera dizendo que o
estrogénio proporciona o aumento no crescimento do Utero e ganglios
mamarios, atua na retencdo de agua e faz com que haja uma dilatacdo dos
orgaos sexuais externos, seguido do orificio vaginal, também aumenta os
niveis de prolactina. A prolactina por sua vez também é responsavel pela
producéo de leite apds o nascimento do bebé.

De acordo com Rezende (2005) a vulva e vagina da mulher sofrem
alteracdo na sua coloracdo e ficam com aspecto amolecido, também o colo
uterino fica com a sua consisténcia amolecida e a cor em tom arroxeado ao
invés de rosado. A vulva pigmenta-se, em uma &rea em volta da extremidade
inferior da vagina, a qual perde o seu réseo caracteristico, tomando a cor

vermelho escuro.

4.3 IFLUENCIA DA ATIVIDADE FiSICA NOS COMPONENTES DA SAUDE
MATERNA E FETAL

As mulheres devem durante o periodo de gravidez seguir orientacdes
nutricionais de profissionais especialistas, mantendo um programa de atividade
fisica orientada por um educador fisico e seguir todas as orientacdes médicas,
além de frequentar, durante toda a gravidez, um programa de pré-natal o qual é
essencial para o seu estado gravidico. A gestacdo € um periodo impar na vida
da mulher e deve ser abordada com toda a singularidade necessaria para que
esse momento seja saudavel durante todo o seu periodo. Pesquisas descritas
a seguir demonstram que os exercicios fisicos regulares promovem ganhos

satisfatérios para mulher e para o feto. (BOTELHO, 2011).
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O exercicio fisico também promove grandes beneficios durante o
periodo gravidico e auxilia a mulher a monitorar algumas das transformacdes
gue acontecem no seu corpo e melhorando-o fisicamente. Progressivamente
nos dias atuais as mulheres buscam praticar exercicios fisicos ao longo da
gestacdo com tamanha intensidade para o melhoramento fisico quanto para
voltar o peso de antes da gravidez rapidamente. “Antigamente as mulheres
eram aconselhadas a ndo praticar exercicios fisicos e até mesmo o trabalho
ocupacional por temerem prejudicar a gravidez”.

Em conformidade com Reinehr e Siqueira (2009), a proatividade durante
a gestacdo tem oferecido como beneficio pouco ganho de peso, diminuindo a
ameaca de desenvolver o diabetes, baixo risco de parto precoce e
aperfeicoando a eficicia fisica, proporcionando parto seguro e com menos
complicacBes obstétricas.

Especificamente a atividade fisica é todo e qualquer movimento corporal
voluntario produzido pelos musculos esqueléticos o qual culmina em um
consumo energético superior ao gasto em descanso, como caminhar
normalmente, trabalhar, momentos recreativos, limpar a casa, entre outros
afazeres domésticos ou ndo. J& o exercicio fisico é considerado como uma
subcategoria da atividade fisica, ou seja, é realizado de forma planejada e com
repeticbes especificas para cada gestante em especial, Esses exercicios tém
por objetivo melhorar ou manter o condicionamento fisico e a saude das
gestantes bem como conservar um ou mais elementos da disposicao fisica.
(NASCIMENTO; COLS, 2014).

O sedentarismo se tornou uma questdo de saude publica. O autor
anteriormente citado salienta que cerca de 30 % da populacdo mundial maior
de 15 anos é considerada sedentéria, principalmente as mulheres, as quais
revelam um relevante declive do condicionamento fisico durante a gestacdo
atribuidos a falta de exercicio fisico regular. O sedentarismo e outros fatores
associados tém levado as mulheres uma maior propensdo a desenvolver
doencas durante e apoés a gestacao.

PIGATTO (2014) acrescenta ainda que o estilo de vida sedentéario
durante a gestacdo contribui para perda da massa muscular e trazendo como
conseqUéncia a inaptiddo cardiaca, facilita o ganho expressivo de peso,

aumenta o risco de desenvolver o diabetes gestacional além da pré-eclampsia,
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dispnéia e lombalgia s&do algumas das complicagbes advindas do
sedentarismo.

A inatividade fisica durante o periodo gestacional é um fator de risco
modificavel. As mulheres sedentarias podem comecar um programa planejado
de exercicio leve ou moderado durante toda a gravidez, toda via com o devido
acompanhamento profissional de um educador fisico e seguindo sempre a

prescricdo médica, salienta Carvalhaes (2013).

4.4 EXERCICIOS FiSICOS, PLANEJADOS PELO PROFISSIONAL DE
EDUCACAO FISICA PARA A MULHER EM ESTADO DE GESTACAO

No planejamento da melhor escolha de exercicios fisicos para gestante,
existem varias opcles de praticas corporais. Diversos sdo os beneficios, em
diferentes partes do organismo da gestante. O exercicio fisico planejado é
indicado para a reducdo e prevencdo de algias, no fortalecimento do tecido
muscular, atua na diminuicdo dos efeitos de algumas patologias gestacionais,
entre outros. (SANTOS, 2012).

Portela (2014) ressalta que as mulheres ao engravidarem devem
concentrar-se em praticarem pelo menos 30 minutos de exercicios fisicos, com
no maximo 60 minutos. Algumas atividades devem ser consideradas como
todas as que envolvem algum tipo de movimento ndo planejado por um
profissional, como exemplo ir ao banco resolver algo ou ao mercado a pé,
realizar afazeres domésticos, subir escadas ou dancar. O autor salienta ainda
que as mulheres gravidas que nao dispuserem de tempo, ou por algum motivo
tiverem situagdes que as impedem, devam “acumular’ saude com sessdes de
10 minutos trés vezes ao dia.

A atividade fisica € determinada como qualquer movimento corporal
voluntario produzido pelo sistema muscular que resulte em gasto calérico maior
do que o gasto em repouso, incluindo as aquelas, realizadas no trabalho,
locomocgéo, afazeres domeésticos, atividades recreativas e o exercicio. O
exercicio fisico, por sua vez, é denominado como aquela atividade fisica
estruturada, planejada e com repeticdes que tem como objetivo a melhoria da
saude e a manutencdo dos componentes necessarios para obter a aptidao
fisica satisfatéria. (NASCIMENTO et al, 2014).
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O exercicio durante o pré-natal tem como principio melhorar a
qualidade de vida da gestante por meio de um programa de exercicios leves a
moderados e sob a superviséo e orientagbes de um profissional a respeito da
pratica das atividades costumeiras, cujo necessitam ser adaptadas ou

adequadas as circunstancias da gestacao (CASTRO et al, 2009).

4.4.1 Exercicios Anaerébhicos

Os exercicios aerbébicos sao citados como uns dos grandes
influenciadores do controle de peso, além de ajudar a manter o
condicionamento fisico da gestante, e eles contribuem muito na reducao dos
riscos de Diabetes e Hipertensdo Gestacional, pré-eclampsia, céaimbras,
edemas e melhora a circulacdo sanguinea em membros inferiores, melhora a
utilizacdo da glicose, aumento da sensibilidade a insulina (SANTOS E SILVA,
2009).

De acordo com Portela (2014) os parametros utilizados, por calorimetria
indireta, para mensuracdo das atividades fisicas sdo a Frequéncia Cardiaca
Maxima (FCM, onde FCM = 220-Idade). Nascimento (2014) contribui ainda com
uma tabela da Sociedade Canadense de Ginecologistas e Obstetras (SCGO)
gue preconiza as seguintes faixas de treinamentos para gestantes: idade<20
anos: 140 a 155 batimentos cardiacos por minuto (bpm); 20-29 anos: 135 a
150 bpm; 30-39 anos: 130 a 145 bpm; >40 anos: 125 a 140 bpm.

Santos (2015) contribui salientando que as intensidades dos exercicios
se da de acordo com o IMC da gestante, na qual recomenda exercicios de
intensidade moderada para gestantes que no inicio da gravidez disponham de
valores IMC<25 kg/m? em quanto que para mulheres que tenham valores de
IMC>25 kg/m? recomenda-se exercicios de baixa intensidade visando prevenir

qualquer leséo futura.
4.4.2 Caminhada
A caminhada é o exercicio fisico gradativamente recomendado ao longo

da gravidez, pelos profissionais da saude, principalmente pelos educadores

fisicos, tendo sido apoiado pelo ministério da saude. Esse exercicio é de baixo
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risco para a gestante e ajuda a manter o condicionamento fisico da mesma,
pois devido a gravidez hd um aumento excessivo do seu peso corporal quando
nao acompanhado por um profissional habilitado e como consequéncia
aumenta a sobrecarrega nas articulagdes, principalmente as dos joelhos,
observa-se entdo a importancia de ndo ganhar peso excessivo durante a
gravidez o quédo é importante o acompanhamento de um profissional.
(BOTELHO, 2011).

A caminhada é previamente recomendada para mulheres com estilo de
vida sedentario, mas que expressam desejo de iniciar uma atividade fisica
durante e ap0s a gestacdo, devendo ser iniciada em um ritmo de leve a
moderado de acordo com o condicionamento e resisténcia da gestante
(REINEHR; SIQUEIRA, 2009).

O exercicio podera ser executado com 50 a 70% do VO2 max., com
durabilidade de 40 minutos e frequéncia cardiaca de no maximo, 140
batimentos por minuto (bpm) (VERDERI, 2006). Considerando que durante a
gestacdo a frequéncia cardiaca em repouso aumenta de 10 a 15bpm, a
frequéncia cardiaca durante o exercicio em conformidade com a singularidade
de cada gestante.

A caminhada podera ser realizada inicialmente com uma regularidade de
trés vezes por semana, em locais abertos ou esteira, entretanto € importante
evitar os horarios excessivamente quentes. A temperatura corporal deve
permanecer em média 38,5°C, por essa razdo € primordial sempre utilizar
roupas leves e/ou adequadas para atividade fisica e ndo podemos deixar de
citar a importancia da hidratacdo durante todo o tempo de exercicio fisico.
(VERDERI, 2006).

Essa atividade pode ser praticada pela gestante durante toda a gravidez,
por possuir fundamentais beneficios e preservacdo do condicionamento fisico e
ao decrescimento no ganho de peso no decorrer da gestacdo, porém
lembrando que exercicio fisico recomendado obrigatoriamente em baixa
intensidade no decorrer de toda pratica. (ALMEIDA; ALVES, 2009).

4.4.3 Natagéao
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Os exercicios aquaticos sao bastante recomendados, estudos indicam
que este tipo de exercicio ndo oferece impacto para as articulagbes, ou seja, é
recomendado devido a flutuabilidade que o corpo tem na agua, apresentando
como principal beneficio a preservacao da articulacéo do joelho.

Esta atividade apresenta beneficios para o feto por causa do efeito
termorregulador que a agua oferece sobre o corpo, controlando o aumento da
temperatura corporal. A a4gua deve permanecer em uma temperatura de
aproximadamente entre 28°C e 30°C e esse exercicio € mais relaxante que
outras modalidades. (BATISTA et al., 2003).

A natacdo traz beneficios para a circulacdo sanguinea e fortalece o
sistema muscular, € comprovado que essa apresenta baixo risco para a
gestante, por oferecer pouca chance de lesdo, portanto € considerado um
esporte perfeito para ser praticado pela gestante durante toda a gravidez.
Quanto a intensidade e o volume dos exercicios, devem ser prescritos por um
profissional capacitado de acordo com as recomendacdes médicas. (VERDERI,
2006).

Para a realizacédo de qualquer exercicio fisico € importante que o0 mesmo
seja sob a supervisdo de um instrutor de educacao fisica. Na natacdo essa
supervisao € ainda mais importante para as gestantes, por se tratar de um

grupo especial como citado pelo autor anterior.

4.4.4 Hidroginéstica

Assim como a natacdo, a hidroginastica também € uma pratica aquatica
e estd entre as mais realizadas pelas mulheres gravidas em geral, e a
recomendacdo da mesma tem sido indispenséavel pelos profissionais da saude
em questao.

Esta modalidade introduz exercicios aerébios e de alongamentos
trabalhando com todos os grupos musculares, além melhorar significamente a
respiragcdo e ainda proporcionar a minguamento da ansiedade e estresse
(VERDERI, 2006).

A hidroginastica possibilita inGmeras vantagens para a gestante e/ou
para o bebé&, como dizem Simdes et al. (2008), quantos aos exercicios de

alongamentos aquaticos esses ajudam na diminuigdo na formacao de edemas,
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muito comuns em gestantes, diminuem a fadiga articular, proporcionam mais
conforto muscular e além de melhor a termorregulacéo, ainda possibilita ao feto
uma estabilidade maior em se tratando de elevagao da temperatura.

Esse tipo de exercicio pode ser praticado em torno de duas a trés vezes
por semana, com duracdo meédia de 40 minutos ou 01 hora, pelo fato de ele
proporcionar o relaxamento e, pode ser realizada em grupo, proporcionando
uma divertida e socializacdo entre as mulheres gestantes entre si, como
consequéncia acabam por diminuir os riscos de depressdo gestacional.
(BOTELHO; MIRANDA, 2012).

45 FATORES DE RISCO QUE PODEM INFLUENCIAR DE FORMA
NEGATIVA NA GESTACAO DA MULHER

O incentivo a pratica de exercicios fisicos por gestantes € bastante
presente nos dias atuais por equipe multiprofissional da area da saude, como
meédicos, enfermeiros, fisioterapeutas e educadores fisicos. No entanto, trata-
se de um grupo muito especial e existem algumas contra indicacfes a respeito
da prética de exercicio fisico regular durante o periodo gravidico como veremos
a seqguir. Essas contra indicagbes sao subdivididas em contra indicacdes
absolutas e relativas. (BOTELHO, 2011).

Contra indicacdes absolutas: E estritamente proibida a préatica de
exercicio fisico pela gestante quando a mesma possuir:

. Doencas miocérdicas, hipertensdo doencas reumaticas, embolia
pulmonar, macrossomia, tromboflebite e suspeita de estresse fetal. (REINEHR;
SIQUEIRA, 2009).

Durante a gestacao, as alteragdes no sistema cardiovascular pode trazer
complicacbes para a gestante guando a mesma possui problemas
miocardicos. Nos Ultimos tempos houve um acréscimo na incidéncia de
doencas cardiovasculares em mulheres e o exercicio fisico provoca um
aumento no fluxo sanguineo e da pressao arterial (PA) por isso a pratica de
exercicios fisicos por mulheres com essas patologias ndo sdo recomendadas
(SIMOES et al., 2008). O exercicio fisico regular e controlado proporciona
tratamento da hipertenséo arterial, pois ele facilita adequacdes independentes

e hemodinamicas, assim sendo, o exercicio fisico afeta positivamente o
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sistema cardiovascular, melhorando e até mesmo tratando diferentes
patologias, como a hipertensao arterial. Embora haja beneficios na prética do
exercicio fisico para o controle da hipertenséo, sdo grandes os riscos durante a
gestacao, e acaba inviabilizam a pratica do mesmo. (LATERZA, 2007).

o A macrossomia fetal, um excesso no crescimento intrauterino,
ocorre principalmente em gestantes que desenvolveram diabetes. O exercicio
ocasiona hipoglicemia na gestante e, todavia, gestantes portadoras do
diabéticas, e ndo fazem o controle da doenga, ndo devem praticar exercicios
fisicos constantes, ja que manifestam um maior risco de complica¢des durante
a gestacado, salientando que na gravidez macrossémica a porcentagem de
parto por cesariana é muito alta. (REINEHR; SIQUEIRA, 2009).

. As doencas reumaticas sao definidas como inflamacbes dos
tecidos conjuntivos, o qual atingem as estruturas articulares e cartilaginosas.
Essas patologias desencadeiam uma implicacbes nas funcdes do cotidiano,
sendo as mais comuns a artrite, artrose, tendinite, bursite, sinovite e lombalgia.
(ABREU, [2011]).

Recomendam-se as mulheres que possua alguma dessas patologias a
nao realizarem exercicios fisicos, para evitar quaisquer complicacdes advindas
dessas atividades durante a gravidez.

Contra indicacfes relativas: A execucdo de exercicio fisico por

gestantes é vedada conforme o grau das seguintes patologias:

o Anemia, doenca cardiaca conhecida, doenca da tiredide e
diabetes melitus. (SIMOES et al., 2008).

A anemia é definida com a reducéo no aporte de O2 através do sangue,
gue acontece por causa do inferior numero de eritrocitos e a reducdo na
absorcdo dos macronutrientes. Na gestacdo a anemia aumenta a probabilidade
de adquirir essa doenca, devido a absor¢céo dos nutrientes pelo bebé. Devido a
anemia a gravida reduz a resisténcia a infeccbes e consequentemente
aumenta as taxas de hemorragias pré e pés-parto e e elevando assim o risco
de mortalidade materna. (MONTENEGRO, 2014).

Conforme autor previamente citado é inconveniente a execugdo de
exercicios fisicos por gravidas com anemias de acordo com o nivel da

patologia, podendo ocasionar diminuicdo no peso do bebé ao nascer. Diante
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deste fator, a gestante deve controlar essa doenca antes de iniciar a pratica de
exercicios fisicos supervisionado.

O diabetes melitus é uma doenca que, segundo o Ministério da Saude
ocorre em razao dos efeitos inapropriados da insulina, resultando hiperglicemia
e afeccbes metabdlicas dos nutrientes. A pratica de atividade fisica por
gestantes deve ser panejada de acordo com o nivel de glicemia, para nao
acarretar problemas para a mulher e/ou bebé. Por agora, as informacdes séo
insuficientes para fornecer estudos especificos sobre o tipo e continuidade da
atividade fisica para as gestantes com Diabetes Mellitus Gestacional. (SEELY,
2014).

As doengas, como o hipotireoidismo e o hipertireoidismo provocam
distirbios hormonais nas glandulas da tiredide e alteracbes metabdlicas,
podendo causar problemas a saude materna e fetal como eclampsia, ma
formacdo do feto, aumento na ocorréncia de partos prematuros e recém-
nascido pig ou seja, pequeno para a idade Sobre tudo, a gestante ter4 que
interromper o programa de exercicio, por decorréncia das doencas tireoidianas
que alteram o perfil lipidico, e por consequéncia provocam horriveis dores
musculares e nas articulacdes, além de fraqgueza muscular. (ALMEIDA et al.,
2005).

Outra patologia que vem se desenvolvendo em gestantes é a trombose,
ou seja, a formacao de coagulos no interior dos vasos, causando edemas e
cianose nos membros inferiores acarretado pela falta de movimentacdo para a
ativacdo da circulacdo sanguinea. Podendo ainda ocasionar outra patologia
ainda mais grave, a embolia pulmonar, que por sua vez pode levar a gestante
ao estado de oObito. O exercicio fisico, por sua vez previne esses tipos de
patologias, mas durante a gravidez ndo € recomendada essa pratica de
exercicios para pacientes com doencas desta natureza. (RODRIGUES et al.,
2008).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A pretensdo desse artigo foi esclarecer o que pode ser apropriado ou
nao para a prescricdo e supervisao de atividade fisica pra gestante, mostrando
ao profissional de educacao fisica 0 que pode ser benéfico ou ndo para que
possam trabalhar com segurancga, e de forma adequada sem comprometer com
a vida da mée e do feto, e assim poder ter um parto normal sem complicagées.

O conhecimento sobre a pratica de atividade fisica no periodo
gestacional, é importante uma vez que a gravidez precoce tem aumentado, nos
altimos anos, pois o0s riscos de complicagcbes de parto prolongados,
prematuridade, baixo peso s&o maiores, e requer maior atencao.

Com tudo podemos verificar que 0s exercicios nos meios liquidos
possuem vantagens por serem realizados em solo, pois contribui para a mulher
gestante a controlar melhor seu sobrepeso e evita impacto para néo prejudicar
as articulacdes que sdo tdo afetadas nesse periodo, sendo benéficas para
promover relaxamento fisico e mental, aumentando o equilibrio corporal,
fortalece os musculos e ajuda nas articulacdes.

Intensidades leves a moderadas s&o mais indicadas para trabalhar com
gestantes no segundo periodo gestacional e no terceiro havendo uma
diminuicdo na sobre carga utilizada para realizar os exercicios Fisicos, pois
estara proximo ao parto.

Tanto o exercicio aer6bio como de forca sdo importante durante a
gravidez para a mulher e o feto como foi descrito anteriormente. Com esses
beneficios a pratica de exercicios fisicos € necessario para mulheres gravidas
quando ndo houver contraindicacdes. A partir do estudo em analisar as
prescricbes e recomendacdes de exercicios fisicos para gestantes, foi
concluido que os exercicios fisicos sao benéficos para gestantes, de forma
adequada por um profissional trazendo assim bem-estar de vida saudavel para
a gestante e o feto.

Em toda a faixa etaria as atividades fisicas sé&o reconhecidas como
benéfica, a mulher em idade fértil deve ser encorajada a manter uma vida ativa,
ao engravidar, deve permanecer ativa, ja que nao existe qualquer evidéncia
gue o exercicio fisico possa prejudicar a saude da méde ou do feto, pois as

mulheres que se exercitam tém uma qualidade de vida maior.
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