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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos da atividade fisica na gestagdo, visando
examinar seus beneficios na satide materna e fetal. O método de pesquisa foi realizado através
de um processo de busca nas bases de dados: Google Académico, SCiELO e BDTD, utilizando
as seguintes palavras-chaves: Atividade Fisica, Gravidez e Beneficios. Inicialmente foram
encontrados 15.826 artigos totais, desses foram selecionados 20 por leitura de titulo e apenas
12 por leitura de resumos. Para a realizacdo dessa pesquisa foram utilizados apenas 12 artigos
no total. Resultados apontaram que a pratica de atividade fisica tem mostrado efeitos benéficos
na vida da mulher gestante, apresentando melhoras na qualidade de vida, tanto fisica quanto
psiquica. Dito isso, de acordo com a literatura cientifica, a atividade fisica se realizada com
intensidade leve e moderada, proporciona beneficios tanto a mae quanto ao feto. Conclui-se
que a atividade fisica (AF) ¢ benéfica na gravidez, agregando de forma positiva, auxiliando na
prevencao de doencas como a diabetes mellitus, cancer, obesidade, hipertensdo, doengas 6sseas
e articulares e depressdo. Além de beneficiar a saude materna e fetal, diminuindo transtornos
ansiosos e depressivos e contribuindo na hora do trabalho de parto.

Palavras-chave: Atividade Fisica'; Gravidez?; Beneficios®.

1. INTRODUCAO
A gravidez ¢ um periodo na vida da mulher no qual o corpo passa por diversas mudangas

fisicas e psicoldgicas. Deste modo, essas mudangas sdo importantes para o desenvolvimento
materno e fetal, provocando desconfortos e nduseas que estdo presentes em grande parte das
gestacoes (Galhanas; Frias, 2022). Além disso, esse € um momento sujeito a vulnerabilidade
devido ao estresse da propria gestagao, dado por fatores hormonais aumentados, ganho de peso,
pressdo estrutural e social que podem se transformar em transtornos depressivos € ansiosos
(Costa et al., 2022).

A Atividade fisica (AF) pode ser definida por qualquer movimento corporal realizado
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pelos musculos esqueléticos que resultam em um gasto energético (Carvalhaes et al., 2013). A
qual estd cada vez mais condicionada a qualidade de vida, sendo um dos principais meios para
a manutencao do bem-estar fisico, social e emocional (Macedo et al., 2003).

No decorrer das ultimas trés décadas a taxa de complicagdes durante a gestacao tem
aumentado, bem como a diabetes mellitus gestacional, a hipertensdo gestacional, a pré-
eclampsia e a macrossomia em recém-nascido, isso acontece em razdo do elevado aumento da
taxa de obesidade materna. A pratica de atividades fisicas tem sido recomendada como modo
preventivo e terapéutico para reduzir as complicagdes materno-fetais (Reyes et al., 2018).

A atividade fisica nesse periodo estd cada vez mais afamada, diante disso os
profissionais da area estdo se especializando para melhor atender as necessidades desse grupo
com o objetivo de oferecer beneficios para a saide da gestante, assegurando que ndo corram
riscos durante a execucdo. Nessa fase a atividade fisica pode trazer diversos beneficios para a
gravidica se realizada de forma correta. Essa realizagdo pode ajudar a mulher no trabalho de
parto, ajudando no aumento da sua resisténcia, no fortalecimento e tonificagdo dos musculos
(Hanlon, 1999, p.2). Outro ponto relevante ¢ a importancia da orientagdo e supervisdo adequada
por parte de profissionais de saude, como obstetras, fisioterapeutas e educadores fisicos, para
garantir que a atividade fisica seja segura e benéfica para a gestante e o feto. Isso envolve a
adaptacao das atividades as necessidades individuais de cada gestante, levando em considerac¢ao
fatores como idade gestacional, condi¢cdes médicas pré-existentes e histdrico de atividade fisica

(Rani; Joshi., 2022).

2. MATERIAIS E METODOS

O presente estudo ¢ de abordagem qualitativa, foi desenvolvido através de uma revisao
de literatura pois adotou o método racional e sistematico que tem como objetivo atribuir
respostas aos problemas que sdo apresentados (Gil, 2008).

Para conduzir essa revisao, foram consultadas as bases de dados: Google Académico,
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Biblioteca Digital Brasileira de Teses e
Dissertagdes (BDTD). Foram utilizadas palavras-chave como termo de busca relacionados aos
efeitos da atividade fisica na gestacdo, como: atividade fisica, gravidez e beneficios. A pesquisa
foi realizada no més de agosto de 2024, considerando artigos publicados nos ultimos 10 anos
(2014 a 2024) para garantir a atualidade das informagdes. Inicialmente foram encontrados
15.826 artigos totais, sendo 1.500 na base de dados Google Académico, entretanto por leitura
de titulo foram selecionados apenas 20, desses 20 artigos, com a leitura de resumos foram

selecionados apenas 12, os quais foram utilizados para esse presente estudo. Na base de dados
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SciELO foram encontrados apenas 5 artigos, mas pelos critérios de exclusdo, foram todos
descartados e na base de dados BDTD, foram encontrados 21 documentos mas pelos critérios

de exclusdo, foram todos descartados.

Quadro 1 - Resultado geral do levantamento. Paranavai-Pr. Brasil. 2024.

Atividade
Google fisica,
Académico gravidez,
beneficios

15.800 2014 a 2024 20 12

Atividade
fisica,
gravidez,
beneficios

Atividade
fisica,
gravidez,
beneficios

Fonte: os autores (2024).

SciELO 5 2014 a 2024 0 0

BDTD 21 2014 a 2024 2 0

3. DISCUSSOES

A gravidez ¢ definida pelo periodo de fertilizagdo e fixa¢do do 6vulo fecundado,
decorrente do periodo fértil em que a mulher se encontra, seguido disso, acontece uma pausa
na menstruacdo que dura aproximadamente 40 semanas. A gestacdo envolve uma série de
mudangas fisiologicas, as quais geram um aumento na producao dos hormonios progesterona e
estrogeno, que sdo um dos responsaveis pelas mudangas de humor (Giacopini, 2015; Silva;
2010).

A atividade fisica é compreendida como “comportamento que envolve os movimentos
do corpo, que s3o feitos de maneira intencional. Desse modo, os movimentos involuntarios,
como respirar e fazer o coragdo bater, ndo contam” (Ministério da Satde, 2021). Por ser um

periodo de mudangas, muitas gestantes optam por parar suas atividades com medo de possiveis
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danos ao feto ou de um nascimento prematuro (Sytsma et al., 2018).

Entretanto, a Organizacdo Mundial da Satde (2020) vem contrassenso a isso visto ao
grande impacto benéfico preventivo que a atividade fisica tem na gravidez como: reducdo da
hipertensdo arterial, controle de obesidade, controle da diabetes gestacional e pré-eclampsia.
Lima (2011) aponta os beneficios da pratica regular, correta e dirigida pode-se obter ganho de
peso corporal e tecido adiposo reduzido, menor risco de parto prematuro, menos chances de
complica¢des durante ou imediatamente apds o parto, menor tempo da fase ativa no parto,
melhora da capacidade fisica geral e para o parto, menor tempo de recuperagdo pds-parto,
melhora na capacidade cardiorrespiratoria, minimizagao da ansiedade e estresse.

No entanto, como j& analisado, cuidados devem ser tomados para que ndo exista
prejuizo para a gestante ou para o bebé. Segundo o Colégio Americano de Obstetras e
Ginecologistas (2020), a gestante que ndo apresenta riscos deve iniciar a rotina de atividade
apOs a primeira consulta pré-natal, ¢ recomendado a todas as gestantes praticantes e iniciantes
a buscar profissionais para o acompanhamento e prescri¢ao de atividades de baixa intensidade
ou moderada. Corroborado por isso temos as diretrizes estabelecidas pela Organiza¢do Mundial
da Saude (2020), a qual recomenda a pratica de atividade fisica para gestantes e puérperas,
desde que ndo existam contraindicagdes, devem ser realizada ao menos 150 minutos de
atividade aerobica de intensidade moderada durante a semana, além de atividade de
fortalecimento muscular combinadas com alongamentos leves.

O primeiro trimestre da gravidez corresponde ao desenvolvimento embrionario, os
principais sintomas que se manifestam incluem, sensibilidade mamaria, secre¢do vaginal,
enjoos, nduseas, vontade de urinar frequente, mal-estar e cansaco em excesso (Polden; Mantle,
2000). Essas evidéncias podem dificultar a inser¢do de atividade fisica na rotina, dessa forma
podem ser inseridos na rotina alongamentos sem restricdes e treinos de carga com grandes
grupos musculares, nestes devem ser reduzidas as cargas e aumentadas as repeticdes
(Nascimento et al., 2014).

O segundo trimestre corresponde ao desenvolvimento fetal, esse periodo engloba
sintomas parciais que foram referidos anteriormente, favorece para o surgimento de estrias no
abdomen, nas coxas e até mesmo nas mamas, aumento das glandulas responsaveis pelo suor e
pela produgdo de sebo, em alguns casos ocorre a hipergmentacao da pele - manchas escuras na
pele (Polden; Mantle, 2000). Esse ¢ o melhor periodo para pratica de atividade fisica, isso pois,
nesse periodo a gestante de maneira geral ja estd livre dos mal-estares da gestagao ficando mais
disposta (Nascimento et al., 2014). Para as ndo praticantes ¢ recomendado que o inicio deve ser

a partir das 20? semanas (Castro et al., 2021).
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O terceiro trimestre ¢ correspondente ao desenvolvimento e crescimento fetal, esse
periodo ¢ marcado pelo aumento do volume uterino e peso materno. A gestante tem um aumento
nas mamas, no utero e aumento no fluxo sanguineo. Por consequéncia da ocupagdo do saco
amniotico o diafragma ¢ empurrado causando dificuldades respiratorias (Troiano; Dorman,
1992). Neste trimestre ¢ comum a redugdo das atividades tendo em vista o aumento da massa
corporal e as dificuldades em relacdo a mudanga corporal relativa ao crescimento da barriga da
gestante, todavia a pratica de atividades de baixa intensidade deve ser continuadas (Acog,

2020).

4. CONSIDERACOES FINAIS

Perante o exposto, podemos concluir que a atividade fisica (AF) ¢ benéfica na gravidez,
agregando de forma positiva, auxiliando na preven¢do de doengas como a diabetes mellitus,
cancer, obesidade, hipertensao, doengas dsseas e articulares e depressdo. Além de beneficiar a
saude materna e fetal, diminuindo transtornos ansiosos e depressivos e contribuindo na hora do
trabalho de parto. E claro que essas atividades devem ser realizadas com acompanhamento
especializado e de forma segura, conforme ja exemplificamos, visto que, atividades realizadas

de forma errada podem gerar riscos tanto para a mae quanto para o feto.
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