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RESUMO

Antigamente as gestantes nfo faziam atividade fisica
por acreditarem que se tratava de um estado que primordial-
mente necessitava de repouso. A atividade fisica pode melho~
rar a gestaglo nos aspectos mais diversos, dentre eles: fisio-
1égico, estético e recuperagio. Gestantes que praticam ativi-
dades fisicas podem ter uma gravidez mais tranquila além de
ficarem melhor nreparadas para o parto, SBo mais seguras por
receberem as informagOes necessarias a respeito das mudangas
gque seu corpo esid sofrendo. Os exercicios trabalham princi-
palmente a2 flexibilidade e o fortalecimento dos misculos pél-
vicos, além do relaxamento. As gestantes poder@o praticar ati-
vidade fi{sica, tomando-se alguns cuidados, principalmente com
a orientacao e acompanhamento médico e de um professor de edu-
cagdo fisica especializado na drea. Sabe-se que a gravidez de-
ve ger vista como fato normal sujeito a modificacgdes ( fisi-
cas, emocionais, fisioldgicas, etc ) em que as gestantes devem
continuar suas atividades cotidianas. Busca-se saber guais sao
as possibilidades da atividade fisica auxiliar a gravidez para
que se torne mais agradavel e propicie efeitos adequados du-
rante a gestagao. Este trabalho tem por objetivo esclarecer os
proflss1ona1s da area e pessoas interessadas, como a at1V1dade
f{sica pode auxiliar na gravidez, no gue diz respeito as prin-
cipais modificagbes gravidicas.
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1 . INTRODUGAO

A gravidez nao deve ser encarada como um estado de inca-
pacidade, apenas o corpo da gestante estd passando por varias
transformagdes fisiologicas que necessitam de alguns cuidados,
onde 2 atividade fisica pode influenciar beneficamente ameni-
zando possiveis estados de desconforto ocasionados pelas modi-
ficagoes gravidicas e propiciando uma melhor recuperag¢ao pds—

parto.
1.1 APRESENTACXO DO PROBLEW

Antigamente a gestante mal deveria sair de casa, quanto
mais praticar atividade fisica.

Porém hoje, felizmente, sabe-se que a gravidez deve ser
vista como fzto normal sujeito a modificagdes ( fisicas, emo-
cionais, fisioldgicas, etc ) em que as gestantes devem conti-
nuar suas atividades cotidianas.

Busca-ge saber quais s20 as possibilidades da atividade
fisica auxiliar a gravidez parz gque se torne mais agradidvel e

propicie efeitos adequados durante a gestacgao.
1.2 JUSTIFICATIVA

A gestagZo é um estado passageiroc gue necessita de cui-
dados especials, dentre os guais pode-se incluir a atividade
fisica, que podera auxiliar para um periodo de tempo mais

tranquilo e uma boa recuperagao pos parto.



1.3 OBJETIVO

k3 - - ’ -
Esclarecer aos profissionais da area e pessoas interes-
sadas, como a atividade fisica pode auxiliar na gestacdo, no

gque diz respeito as princirpais modificagdes gravidicas.



2.REVISAO DE LITERATURA
2.1 A GRAVIDEZ

Para fins de esclarecimento e ilustragao descreve-se a-
qui a gravidez desde o momento da fecundag@o parz gue se possa

entender melhor as modificacoes gravidicas consequentes.

A fecundacgio ocorre no pavilhao da trompa, e o ovo, a
partir deste momento, comega a crescer e a diferenciar-
se. Fnquanto isso, a trompa encarrega-se de impulsiond-
lo em diregdo 2 cavidade do utero, onde sete dias de-
pois, ele ir-se-z fixar no endométrio ( espesso ) e
continuar seu processo de crescimento., Inicizlmente seu
crescimento fard o endométrio abaular-se para dentro da
cavidade do 1tero. Com o passar do tempo, acabari por
ocupar toda a cavidade e finalmente o Utero aumentara
de tamanho. A gravidez é, portanto, o desenvolvimento e
o crescimento do ovo até a condigido de feto maduro, ou
seja, quando o bebe poderd viver fora da cavidade ute-
rina, respirando e alimentando-se sem auxilio do orga-
nismo materno. (MIRANDA, 1986, p.15 )

2.2 WODIFICAGTUES GRAVEIDICAS

STRAUSS ( 1985 ) afirma que desde que o ser humano &
concebido, a mulher passa por transformacdes esqueléticas,
funcionais, emocionais e psiquicas que prolongar-se-Zo apds o
parto.

Por isso torns-se importante abordar tais mudangas pa-
ra melhor compreender e respeitar as diversas etzpas pelas
quais a gestante passa, e, zssim tomar os devidcs cuidadogs
durante = atividade fisica.

YEDEIRO (1987 } diz gque a gravidez provoca varias al-



teragoes desde o crescimento do Utero até a respiragao e a
circulacio sanguinea. Tudo isso para que o organismo materno
proteja o feto até o parto. |

Os efeitos destas alteracoes durante a gestagao ocorrem
principalmente & nivel postural, pela mudanga do centro de
gravidade em consequéncia do volume do Utero estar aumentado;
ha também um sfrouxamento no aparelho ligamentosc e gue acaba
sobrecarregando os miisculos sustentadores., Os drggos da cavi-
dade pélvico-abdominal sdo deslocados pelo zumento do volume
do ﬁtero, tendo como consequéncia a presséo que exerce sobre o
diafragma, dificultando a respiragio.

Com o aumento do volume sanguineo e a dilatagao dos va-
s0s, 0 coragao e as veias ficam sobrecarregadas podendo haver
o aparecimento de varizes. Essa dificuldade da cireculagao de
retorno, acarreta em pés e maos inchadas pelo deposito de san-
gue nas extremidades.

Esse problema pode ser evitado com exercicios que me-
lhorem a circulaggo do sangue e que possam aumentar a capaci-
dade das veias e vasos sanguineos de realizar 2 circulagao de

. » ~ -
retorno com eficiencia.

2.2.1 A Postura

REZENDE ( 1982 ) afirma que a postura da gestante muda
devido & expansd@oc do volume do utero, juntamente com as mamas
dilatadas e engrandecidas pesando sobre o tdrax e desviando o
centro de gravidade para diante. Isso implics em uma compen-
sagao onde todo o corpo se joga para frente. Alguns grupos
musculares que nio tém fungio nitida ou constante, atuam esti-

rando-se, causando fadiga e cueixa comum de dores cervicais e



lombares.,

MIRANDA ( 1986 ) diz que na posigao ereta, a mulher a-
presenta um sumento d4a lordose postural, pela pouca atividade
dos misculos abdominais e pelo aumento do trabalho da muscula-
tura dorsal.

Quando se constata a gravidez, a sustentagao do utero se
da pela musculatura abdominal e, comc compensagao, hid uma cifo-
lordose, pois o abaulamento do abdome e o deslocamento do cen-
tro de gravidade exigem o desenvolvimente da musculatura dorsal
e da musculatura anelar do colo do utero para sustentar o feto.

0 mesmo autor afirma que em uma postura inadequada exis-
te uma acentuagf@o da lordose devido principalmente 2o abaula-
mento da parede abdominal, ao quadril e aos musculos gluteos
relaxados; € necessidrio que se corrija tal postura, pois duran-
te a gestag¢do ha uma mudanga do centrs de gravidade que se pro-
jeta um pouco mais para frente, pelo volume abdominal aumentado,

Para corrigir = postura inadequada, a gestante deve
manter-se sempre com a musculatura do abdome e gluteos contrai-
dos, além de procurar manter o quadril sempre que- possivel
projetado para frente ( encaixado ) e ombros projetados para
tras.

Os possiveis problemas de postura podem ser previnidos

com exercicios especificos, favorecendo uma a2titude postural

mais adequada.

2.2.2 A Respiracao

Segundo REZENDE ( 1982 ) o volume de ar aumenta durante
a gestagdo devido ao crescimento no volume corrente, e a ace-

o~ “ . . ro Lo » . . . <
leragao na frequencia respiratdria nfo é significativa.



A capacidade vital é pouco alterada: a inspiracZo aumen-
ta enquanto hé uma redug2o na reserva expiratdria.

Ainda REZENDE ( 1982 ) constzta que existe uma modifica-
cao anatomica no aparelho respiratdério, notado pelas préprias
gestantes que observaram uma abertura gradual nas Qltimas cos-
telas. A radiologia demonstra que o diafragma se eleva quatro
cent{metros e seu diametro transverso aumenta dois centimetros.

MATSUDO ( 1994 ) afiyma aumentar o diZmetro transverso
do tdrax; sumentando também a ventilags@o pulmonar por minuto,

a sengibilidade respiratéria ao gis carbdonico e consumo de oxi-
génio basal, durante o exercicio.

Complementando, MIRANDA ( 1986 ) menciona que o volume
do Gtero desloca Srgaos que acabam dificultando o trabalho do
diafragma., Pelo sétimo ou oitavo meés, a respiragao passa a ser
mais tordcica pela diminuic¢doc da amplitude diafragmatica.

Com relac¢ao ao parto, STRAUSS ( 1986 ) observa que a
respiragao é de fundamental importéncia. 0 consumo de oxigénio
aumenta durante o parto, a boa contragdo do diafragma aumenta
a pressao abdominal, colaborando ativamente com a musculatura
do utero e facilitando a descida do feto.

No que diz respeito & respiragio e aos misculos abdomi-
nais mais envolvidos na expulszo do feto na hora do parto, a-
credita~-se que com uma preparacao fisica de tais mdsculos an-
tes da gestacdo, deve-se ter maior facilidade para expulsar o
feto durante o parto; e, com um condicionamento fisico adequa-
do, a gestante poderd ter maior facilidade com relacdo & res—

piragao quando exigida durante o parto.



2.2.3 Circulacao Sanguinea

A eirculacao é bastante solicitada, exigindo um aumento
de sangue e dilatacgBo dos vasos, implicando em esforgo suplemen-
tar para o coragio e para as veias.

A pressao exercida pelo aumento do volume sobre os vasos
dificulta a circulacao do sangue.

Durante a gestagzo ha uma elevagao do diafragma pelo -
tero, representando mais uma carga para atividade cardiaca.

Para minimizar este problema, deve-se usar meias eldsti~
cas, ce possivel elevar os pés enguanto deitada, exercicios me-~
tabdlicos e caminhadas.

MATSUDO ( 1994 ) afirma que durante a atividade fisica
o sistema cardiovascular sofre varias mudangas, dentre elas: au-
mento do débito cardiaco, aumento do volume sanguineo, aumento
do volume sistdlico, aumento do retorno venoso e capacidade
adrtica, aumento da frequencia cardiaca.

Pelo aumento do retorno venoso conclui-se que a ativi-
dade fisica melhora a circulagao, favorecendo a diminuicZo do

aparecimento de varizes.

2.3 ATIVIDADE FfSICA E A GESTANTE
OTTC (1984 ) e LIMA ( 1988 ) concordam suando afirmam
que 2 gindstica para gestante deve ser iniciada a partir do
terceiro meés de gravidez e prolongar-se até o parto. E a ginds-
tica feita coletivamente é mais benéfica, pois as gestantes

sentem-se mais seguras zo trocarem informagles e tirarem suas
duvidas,



Continuando, OTTO ( 1984 ) comenta que a gindstica ira
favorecer na gestante as transformagoes estaticas, a hiperdis-
tensfo dos musculos abdominais, os transtornos metabdclicos e
poderd previnir dores lombares e dorsais, Na gindstica para
gestantes os exercicios s@o voltados para a flexibilidade, pa-
ra o fortalecimento da musculatura abdominal e do assoalho pél-
vico.

Ainda a mesma autora afirma que os exercicios metabdli-
cos ( aquecimento ) estimulam a irrigagao sanguinea, s@o exer-
cicios para maos e pés em ritmo crescente e decrescente mais
distengdes e contragoes musculares intercalados com a respi-
racao.

Os exercicios de flexibilidade relaxam os misculos das
costas, do abdome e do assoalho pélvico, gque se contraem du-
rante a gravidez. Procura-se fortalecer tais musculos, pois sao
solicitados devido & sustentagao da mudanca do centro de gravi-
dade da gestante.

Para LIMA ( 1988 ), a gravida que nao tem condigdes de
frequentar uma academia, pode fazer caminhadas leves, exerci~
cios de slongamento, podendo utilizar-se da bicicleta estacio-
naria nos primeiros meses.

Conclui LIMA ( 1988 ) gue a intencdo da gindstica nao ¢
apenas fortalecer misculos e influenciar na estética, mas pro-
piciar uma gestagao mais agradivel, sem znsiedades e em melho-

res codigoes fisicas.
2.4 ATIVIDADES FISICAS RECOMENDADAS = PREC&UQOES

Deve-se ter cuidado ao relacionar a gestente com os esportes,

pois a liberdade da gestante estd limitada, além do feto nao



poder ser prejudicado.

Para MATSUDO ( 1994 ) a prescrigéo de atividade fisica
durante a gravidez ¢ diferencizda cuanto a2 gestante atleta e
cestante sedentdria, mas geralmente a intensidade vai de leve
a moderada.

0 mesmeo autor afirma que as atividades mais recomendadas
sao o caminhar, a natacao, a hidrogindstica e o yoga. Deve-se
ter maior precaugio com a ginastica aerdbica, o jogging ( cor-
rida ) e 0 treinamento com peso.

Com relagao as atividades fisicas recomendadas, MATSUDO

1994 ), diz que as principais precaugdes estao relacionadas
ao terreno, a temperatura do ambiente, o calgadc, o aquecimen-
to e o esfriamento, a hidrataciao e pricipalmente evitar as fases
anerdbicas ( curta duragao e alta intensidade ), evitar a exaus-
tao e a fadiga.

MATSUDO ( 1994 ) e ANDRADE { 1994 ) afirmem serem desfa-
vordveis esportes de alto impacto como basquetebol e voleibol,
pois além de serem esportes coletivos, existe o risco do cho-
que com bola e do corpo-a-corpo.

Afirma WATSUDO ( 1994 ) gque os efeitos na mae, que se
exercitou antes da gravidez e continua durante ela, tendem &
resar menos e gerar filhos menores.

Dentre as atividades, a grande 2lternativa é a natacso
( aerdbica ), que nZo suporta o peso 30 corpo, sendo considera-
da a mais apropriada durante & gestagao. Com muitos beneficios
estd também a hidrogindstica, pois também hi um menor estresse
articular, evitando-se forgas gravitacionais; hd ums melhoria

na termorregulagaoc e o efeito natriurético e diurético ( per-

da de liguidos extras ).

’

Para ANDRADE ( 1994 ) s3o estes alguns esportes e os
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cuidados relacionados a préatica pela gestante:

1) cilismo: sem contra-indicagoes, porém, a partir do sétimo
mes, deve-se diminuir a intensidade. Sendo preferivel a bici-
cleta ergométrica para que o local naoc oferega riscos 3 ges-
tante;

2) caminhadza: pode ser praticada em todos os trimestres, deve-
se ter cuidado com a postura, permitindo melhor equilibrio do
corpo sem que se prejudigque a colunaj;

3) musculagao: liberada nos primeiros trimestres. Nac se deve

utilizar spobrecargas exageradas;
4) natagdo: sem contra~indicagdes em qualquer trimestre. Duas
a trés vezes por semana. O mesmo para a hidroginastica.

Para submeter-se a um nrograma de atividades fisicas,
toda gestante deve passar por uma avaliagzo médica e obstétri-
ca,

Segundo MATSUDO ( 1994 ) existem slgumas contra-indica-
goes quanto a pratica de atividade fisica durante a gestacfo.
Exemplos: doenga miocardica, falha cardfaca congestiva, enfer-
midade cardiaca reumdtica, tromboflebite, embolismo pulmonar
recente, enfermidade infecciosa aguda, risco de parito prema-
turo, ceclo uterino inco:mpetente,mﬁltiplas gestagbes, sangra-
mento uterino, macrossomia, isoimunizagzo grave, enfermidade
hipertensiva grave, suspeitza de estresse fetal, falta de con-
trole pré-natal, hipertensio essencial, anemia, alteragdes
sanguineas, enfermidade da tiredide, diabete mellitus, obesi-

dadé excessiva ou baixo peso extremo, historia de estilo de

vida sedentdrio.



3. CONCLUSZO

Hulheres que desejam ter filhos podem fazer uma prepa-
racao fisica antes da gestagao.

Poderao praticar atividade fisica durante a gestagao to-
mando-se os devidos cuidados, com orientacdo médica e de um pro-
fessor de educacdo fisica especializado na area.

A gestante que deseja praticar exercicios n&o deve
sentir-se impedidaz pela gravidez, pois existem exercicios que
respeitam suas limitagdoes @ procuram adaptar musculos e articu~
lagoes mais solicitades durante a gestagao e o parto.

0 presente trabalho procura demonstrar gue, além de im-
portante, a atividade fisica podera trazer inlimeros beneficios
para mae e consequentemente para o filho, e que uma gestante
bem preparada e informada a respeito das modificagces que seu
corpo ira sofrer € mais tranguila e terd possibilidades melho-
res de uma gestaglo saudavel e um parto tranquilo ( no gue se
refere & preparagio fisica de misculos & articulacles envolvi-

das ), além de uma melhor recuperagao pds-parto.



11

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ANDRADE, Janudrio. Os ILimites da Gravidez. Revista Boa Forma,
S2o Paulo, 4no 6, n? 1, p.63.

LIMA, Xitia Alves., Ginastica para uma Gravidez Saudavel. Re-
vista Dancar, Sao Paulo, p. 26, margo/abril.

MATSUDO, Vitor K. R. e MATSUDO, Sandra M. Gravidez e Exercicio.

Revista APEF Londrina, Volume IX, n? 16, ». 21 a 28, 1994,

MEDEIRO, Mara. Gestagdo e NatagBo. Artus, Rio de Janeiro,
18/19, s/ p.,junho, 1987,

MIRANDA, Sérgio Amaral. Gindstica para Gestantes. Rio de Janei-
ro: Sprint, 1986,

OTTO, Edna. Como ter um bébe mantendo-se em forma - gindstica
para gestantes. S350 Paulo: Manole, 1984,

REZENDE, Jorge de. Obstetricia, Rio de Janeiro: Guanabara, 1982,

STRAUSS, Carla. Manual Pratico de Gindstica — e a arte do ™ re=-
lax ", S20 Paulo: Hemus, 1986.




