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RESUMO

A pratica de exercicios fisicos durante a gestagédo tem se tornado cada vez mais
recomendada, pois promove beneficios significativos tanto para a gestante
quanto para o feto. Nos primeiros registros clinicos as recomendagbes para
gestantes eram sempre em intensidades leves a, no maximo, moderadas. Porém,
0s avancos dos estudos e pesquisas nessa area tem mostrado que gestantes
podem tolerar exercicios mais exigentes sem respostas fetais adversas ou
implicagbes negativas na gestacdo, podendo, inclusive, diminuir ainda mais os
riscos para a saude e aumentar os beneficios do exercicio fisico durante esse
periodo. Entretanto, ainda sdo poucos os estudos que avaliam os efeitos do
treinamento de alta intensidade para gestantes. O objetivo dessa revisdo de
literatura analisar os efeitos de diferentes intensidades do exercicio fisico na
saude materna e fetal. Foram incluidos artigos que buscavam compreender os
efeitos do exercicio fisico de diferentes intensidades para gestantes,
especialmente os que utilizavam o treinamento resistido como intervengao. Apos
a leitura dos artigos pode-se concluir que exercicios de intensidade moderada
sdo amplamente recomendados, pois oferecem beneficios e uma maior margem
seguranca. Quanto a pratica de exercicios fisicos em alta intensidade, mais
estudos sédo necessarios, porém, tudo indica que eles podem trazer beneficios

ainda mais significativos com riscos baixos ou nulos para saude fetal e materna.

Palavras-chave: intensidade do treinamento, treinamento resistido, gestacao.



ABSTRACT

The practice of physical exercise during pregnancy has become increasingly
recommended, once provides significant benefits for both the pregnant woman
and the fetus. In the first clinical records, recommendations for pregnant
women were always light to, at most, moderate intensities. However,
advances in studies and research in this area have shown that pregnant
women can tolerate more demanding exercise without adverse fetal
responses or negative implications during pregnancy, and can even further
reduce health risks and increase the benefits of physical exercise during this
period. However, there are still few studies that evaluate the effects of high
intensity training for pregnant women. This study aimed analyze the effects of
different intensities of physical exercise on maternal and fetal health. Articles
that aimed understand the effects of physical exercise of different intensities
for pregnant women were included, especially those that used resistance
training as an intervention. After reading the articles, it can be concluded that
moderate intensity exercises are widely recommended, as they offer benefits
and a greater margin of safety. Regarding the practice of high-intensity
physical exercise, more studies are needed, however, it appears that they can
bring even more significant benefits with low or no risks to fetal and maternal
health.

Keywords: training intensity, resistance training, pregnancy.
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1 INTRODUGAO

A gestagdo € uma fase em que ocorrem diversas transformagdes
fisicas, hormonais e psicoldgicas, o que exige cuidados especiais com a saude
da mulher. A pratica de exercicios fisicos durante esse periodo tem se tornado
cada vez mais recomendada pela comunidade médica, pois promove beneficios
significativos tanto para a gestante quanto para o feto. Ao se manterem ativas, as
gestantes tendem a manter um ganho de peso gestacional apropriado durante
esse periodo, além de prevenir doencas como a diabetes mellitus gestacional
(Goodwin et al., 2000; McDonald et al., 2022).

Nos primeiros registros clinicos de recomendagdes relacionadas a
atividade fisica para gestantes, foram encontradas instrugdes que incentivavam a
continuagdo do exercicio regular para mulheres gestantes em suas consultas
obstétricas iniciais, porém sempre em intensidades leves a, no maximo
moderadas. (Benensohn, 1953). Apesar das preocupagdes sobre exercicios
durante a gravidez, estudos mostraram que as experiéncias de mulheres
gravidas ao se exercitar sdo diferentes, porém saudaveis, tanto no ambito

respiratorio como cardiovascular (MacPhail, 2000; Purdy et al., 2019).

Com o avango dos estudos e pesquisas nessa area, alguns achados
comprovaram que gestantes podem tolerar, até mesmo, exercicios mais
exigentes, como corrida e exercicios aerdbicos de alto impacto sem respostas
fetais adversas ou implicagdes negativas na gestacado (Skow et al., 2019). Ha
evidéncias também de que o aumento da quantidade de exercicios de alta
intensidade e do gasto energético total da gestante podem diminuir ainda mais os
riscos para a saude e aumentar os beneficios do exercicio fisico durante a
gestacdo. (Zavorsky & Longo, 2011). Entretanto, ainda sdo poucos os estudos

que avaliam os efeitos do treinamento de alta intensidade para gestantes.

A intensidade do exercicio durante a gestacdo precisa ser
cuidadosamente ajustada, considerando as particularidades fisiologicas da
gravidez. Porém ainda nao esta claro na literatura qual seria a intensidade ideal

do exercicio fisico pra gestantes. Por isso, 0 objetivo dessa reviséo foi analisar os
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efeitos de diferentes intensidades do exercicio fisico na saude materna e fetal.
Para responder esse objetivo, foi realizada uma revisdo bibliografica e os estudos
que foram incluidos buscavam compreender as adaptagbes fisiologicas a
gestacao e os efeitos do exercicio fisico de diferentes intensidades sobre essas
adaptacdes. Também foram usadas como base as recomendagdes dos 6rgaos
nacionais e internacionais a respeito da pratica de exercicios fisicos para

gestantes.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo da literatura com pesquisa em artigos
cientificos que estudaram os efeitos do exercicio fisico em diferentes
intensidades durante a gestacado. Buscaram-se referéncias atualizadas em que o
exercicio fisico, especialmente o treinamento de forca e com pesos, foram
utilizados como intervencéo.

As pesquisas foram realizadas durante o més de outubro de 2024 na
base de dados PubMed. Foram incluidos nesse trabalho artigos originais
publicados na lingua inglesa e que tinham o treinamento resistido como
intervencao principal para gestantes.

As palavras-chave utilizadas para pesquisar os artigos foram: “training
intensity”, “resistance training” e “pregnancy” e foram selecionados o0s que
incluiam analises sobre a intensidade do treinamento. Artigos foram obtidos em
lingua inglesa e ordem cronoldgica, iniciando no ano de 1990 até junho de 2023.
Nao houve restricdbes quanto ao pais, ao indice de massa corporal (IMC) antes
da gravidez ou a idade gestacional no momento da gravidez para a inclusdo dos

estudos.
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3 DESENVOLVIMENTO

3.1 BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO DURANTE A GESTACAO

Programas de exercicios pré-natal supervisionados sao uma estratégia
eficaz para promover um estilo de vida ativo durante a gravidez (Bisson et al.,
2015). Em meio a um conjunto crescente de evidéncias, varias intervengdes de
exercicios durante a gestacdo estdo associadas a melhores resultados da
gravidez, como peso normal do feto ao nascer, menor duragdo do trabalho de
parto (Davenport et al., 2019; Juhl et al., 2008) e menores chances de partos

tardios ou cesarianos (McDonald et al., 2022; Veisy et al., 2021).

Quanto a saude e ao bem-estar materno, estudos observacionais
importantes e revisdes de literatura mostram que mulheres que continuam ou
comegam a praticar exercicios durante a gravidez tendem a manter um peso
corporal saudavel nessa fase (Lynch et al., 2007). Exercicios durante a fase pré-
natal permitem que gestantes mantenham a capacidade de se exercitar durante
esse periodo (Charlesworth et al., 2006), que tenham um ganho de peso
gestacional apropriado (Goodwin et al., 2000; McDonald et al., 2022), reducao de
dor lombar (Garshasbi & Faghih, 2005), prevencdo da diabetes mellitus

gestacional e melhora do bem-estar psicologico (Lochan Yadav et al., 2017).

Quanto a saude fetal e do recém-nascido, Clapp et al. mostram que o
exercicio durante a gestacdo estd associado a resultados normais de
desenvolvimento e comportamento durante e primeiro ano de acompanhamento
da crianga, além de beneficios morfoldgicos que se estendem até os cinco anos
de idade (Clapp et al., 1999).

3.2 INTENSIDADE DE EXERCICIO DURANTE A GESTACAO

As recomendagdes atuais de intensidade de exercicios pré-natal estao

entre 60% a 80% da frequéncia cardiaca maxima prevista para a idade
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(AMERICAN COLLEGE OF OBSTETRICIANS AND GYNECOLOGISTS, 2020).
Manter a prescricdo de exercicios para gestantes dentro dessas recomendagdes
tem demonstrado aumento nos efeitos benéficos do exercicio durante a gravidez.
Contudo, evidéncias recentes mostram que mulheres gravidas podem se
exercitar com seguranga mesmo em niveis acima da dose atualmente
recomendada pela ACOG (Davenport et al., 2019).

Ha evidéncias de que o exercicio pré-natal até 85% da frequéncia
cardiaca maxima nao tem efeitos adversos nos resultados da gravidez (Bonnin et
al.,, 1997). Além disso, limitagdes nos estudos alertando contra exercicios
vigorosos foram elucidados (MacPhail, 2000; Wolfe & Mottola, 2002). Por
exemplo, foi demonstrado que as compensacodes circulatérias decorrentes da
gestacdo, como o aumento do volume sistolico, débito cardiaco e VO2, permitem
que as gestantes realizem exercicios vigorosos agudos sem respostas adversas,
mesmo no final da gravidez e durante o exercicio em maxima intensidade
(Duncombe et al., 2006; MacPhail, 2000). Apds ajustar os resultados para o peso
corporal de cada gestante, grandes estudos observacionais ndo mostraram
aumento do risco em nenhuma das variaveis tais como baixo peso ao nascer,
tamanho inadequado para a idade gestacional e prematuridade em mulheres que

praticam exercicios vigorosos (Duncombe et al., 2006).

Segundo Zavorsky & Longo, o aumento da quantidade de exercicios de
intensidade vigorosa e do gasto energético total da atividade fisica podem
diminuir ainda mais os riscos para a saude da gestante (Zavorsky & Longo,
2011). Ainda assim, recomenda-se cautela, pois alguns estudos sugeriram que
pode haver um limite superior na dose de exercicios considerada segura e essa
questao é especialmente pertinente para atletas gestantes (Pivarnik et al., 2016;
Wieloch et al., 2022).
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3.2.1 Intensidade do exercicio e a saude materna e fetal

Adaptacbes fetais tais como frequéncia cardiaca em repouso
mostraram-se negativamente correlacionadas com a intensidade do exercicio
materno em uma amostra de gestantes onde a maioria estava com peso corporal
saudavel (May et al.,, 2012). O exercicio pré-natal de intensidade moderada
(>60% da frequéncia cardiaca maxima) esta associado com risco reduzido para
diabete mellitus gestacional (Zavorsky & Longo, 2011) e tem sido demonstrado
que o exercicio de intensidade vigorosa reduz o risco de prematuridade. Além
disso, a participagdo regular em atividades fisicas reduz o risco para pré-
eclampsia em até 26% e reduz mais 54% se a intensidade do exercicio for
vigorosa (Sorensen et al., 2003). Logo, exercicios de intensidade vigorosa podem
ser uma meta importante para mulheres com sobrepeso ou obesidade (Ehrlich et
al., 2016; Zavorsky & Longo, 2011).

O exercicio vigoroso traz beneficios para a saude materna, tais como redug¢ao do
ganho de peso gestacional (Ehrlich et al., 2016; Hamann et al., 2022; Zavorsky &
Longo, 2011), redugédo do acumulo de gordura corporal (Yu et al., 2022), redugao
da glicose plasmatica circulante, e melhora da aptidao cardiorrespiratéria (Bisson
et al., 2015).

Além disso, foi demonstrado que a realizagdo de exercicios vigorosos reduz a
massa gorda neonatal independentemente do status do peso materno (Bisson
et al, 2017). Embora atletas gravidas previamente condicionadas
frequentemente mantenham uma alta intensidade em suas sessbes de
treinamento sem resultados adversos na gravidez (Pivarnik et al., 2016),
exercicios pré-natais de intensidade vigorosa requerem cautela. As diretrizes do
Comité Olimpico Internacional (COIl) relatam que exercicios de intensidade
vigorosa necessarios para atletas gravidas foram associados a bradicardia fetal,
e as respostas individuais a exercicios pré-natais intensos devem ser
monitoradas de perto. A resposta glicémica a exercicios pré-natais intensos pode
ser alterada e deve-se tomar cuidado para garantir nutricdo adequada antes e

durante o exercicio (Ba et al., 2016).



13

3.3 PRESCRIGCAO DO TREINAMENTO PARA GESTANTES

Obter uma medida valida de intensidade no exercicio pré-natal é
essencial. Realizar um teste de aptiddo antes do inicio do programa de
exercicios podera orientar as prescrigdes para zonas de FC adequadas e
fornecer metas atingiveis de gasto caldrico. Contudo, os profissionais da area da
atividade fisica devem perceber que ha grandes possibilidades de erros na
avaliacdo da intensidade em mulheres gravidas. Foi demonstrado que o gasto
caldrica por FC muda conforme a gravidez avanca (Evenson & Hesketh, 2023;
Pivarnik et al., 2016). Além disso, foi postulado que a FC pode subestimar a
intensidade do exercicio em niveis altos, enquanto superestima a intensidade em

niveis mais baixos (Wolfe & Weissgerber, 2003).

As respostas fisioldgicas ao exercicio fisico, como a FC, podem variar
entre individuos, tanto durante o periodo gestacional como fora dele. Durante a
gestacdo essa variagdo também pode ocorrer e deve-se sempre levar em conta
a individualidade biologica da gestante. Por isso é extremamente importante o
acompanhamento profissional e a utilizagdo de multiplas medidas de intensidade
além da FC, como a percepgao subjetiva de esforgo (PSE) e o teste de fala
(Wolfe & Mottola, 2002; Zavorsky & Longo, 2011).

Um protocolo progressivo de treinamento parece ser uma estratégia
sensata, uma vez que fornece tempo para as mulheres se adaptarem as cargas
de trabalho de exercicios (Lumbers, 2002). A medida que as mulheres avancam
para o final da gestagao, exercicios intensos devem ser monitorados, pois
a ventilagdo maxima pode ser reduzida. Embora mais pesquisas relacionadas a
intensidades extremas de exercicio sejam necessarias, mulheres que ja eram
ativas antes de engravidar devem se sentir confortaveis ao se exercitarem em
até 90% da frequéncia cardiaca maxima, em uma PSE de 12—-14 em uma escala
de Borg que vai de 6 a 20, e até o ponto em que falar se torna dificil (Rudin et al.,
2021).
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3.4 RECOMENDAGOES

A avaliacdo do nivel de aptidao fisica da gestante e a autorizagéo
médica sao indispensaveis para garantir uma prescricao de exercicios segura,
mas desafiadora. Dada a variedade de metas de condicionamento fisico e saude
de mulheres gravidas, os programas de exercicios pré-natal devem utilizar uma
abordagem individualista, na qual sejam consideradas a aptidao pré-gravidez e a
preferéncia por determinados tipos de exercicio (Kardel, 2005; Mottola et al.,
2006).

As diretrizes da Organizagdo Mundial da Saude, do Comité Olimpico
Internacional e dos Conselhos Canadenses e Americanos, recomendam uma
dose de exercicios semelhante durante a gestacdo (AMERICAN COLLEGE OF
OBSTETRICIANS AND GYNECOLOGISTS, 2020; Rudin et al., 2021) que tem
sido considerada segura por grupos de pesquisas anteriores. Ainda assim,
existem evidéncias de que existe uma relagdo dose dependente do exercicio pré-
natal na saude da mae e do recém-nascido (Ehrlich et al., 2016; Ruchat et al.,
2018), sugerindo que exceder a dose recomendada pode ser benéfico. As
recomendagdes atuais do ACOG se alinham com os do American College of
Sports Medicine: 150 minutos de atividade de intensidade moderada a cada
semana de gravidez (AMERICAN COLLEGE OF OBSTETRICIANS AND
GYNECOLOGISTS, 2020). Esta recomendagao cautelar é provavelmente devido
a falta de acordo sobre o limite superior para exercicios seguros durante a
gravidez (Rudin et al., 2021; Wieloch et al., 2022), apesar de numerosos estudos
mostrarem nenhum efeito adverso do exercicio de alta intensidade sobre

complicagdes na gravidez ou no parto (Juhl et al., 2008; Kardel, 2005).

Embora as praticas preventivas de saude sejam essenciais durante
gestacdo, conclusdes baseadas em evidéncias recentes refutam quaisquer
ajustes circulatérios ameagadores para a mae ou para o feto durante exercicios
de alta intensidade (Prevett et al.,, 2023). S&o necessarias investigacoes
adicionais para determinar o limite superior de exercicios durante a gestagao que

seja seguro e eficaz.
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4 CONCLUSAO

A pratica de exercicios fisicos durante a gestagcado tem sido cada vez
mais recomendada pela comunidade médica, pois promove beneficios
significativos tanto para a gestante quanto para o feto. Entretanto, a intensidade
do exercicio precisa ser cuidadosamente ajustada, considerando as
particularidades fisiolégicas da gravidez. Exercicios mal administrados podem
resultar em riscos a saude, enquanto aqueles ajustados adequadamente

oferecem uma série de beneficios.

A revisdao de literatura confirmou que exercicios de intensidade
moderada sao amplamente recomendados, pois oferecem beneficios e uma
maior margem seguranga. Porém, estudos recentes mostraram que a pratica de
exercicios fisicos em alta intensidade pode trazer beneficios ainda mais
significativos e que os riscos que antes eram considerados eminentes no

exercicio fisico intenso ndo estiao sendo encontrados.

Embora o exercicio de alta intensidade tenha seus beneficios, como o
aumento da forca muscular e da resisténcia, ele deve ser realizado com cautela,
principalmente por gestantes que ndo estavam fisicamente ativas antes da
gravidez. Para que a prescri¢ao de exercicios fisicos de alta intensidade durante
a gestacao seja segura, deve-se avaliar de maneira individualizada as variaveis
do treinamento, tais como frequéncia, intensidade, duragdo e volume de treino.
Exercicios mal administrados podem resultar em riscos a saude, enquanto

aqueles ajustados adequadamente oferecem uma série de beneficios.

A supervisdo médica e um trabalho multidisciplinar realizado por
profissionais capacitados é essencial para evitar riscos e garantir que a gestante

desfrute dos beneficios do exercicio intenso de maneira segura.
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