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GRAVIDEZ: EFEITOS DO EXERCICIO FiSlg:o EM SOLO E
DA ATIVIDADE EM MEIO AQUATICO

Pregnancy: effects of exercise in land and in water

RESUMO: O presente estudo fez um levantamento bibliogrdfico sobre os
benéficos da prdatica do exercicio fisico por gestantes no ambiente terrestre e
no meio aqudtico. A pesquisa incluiuartigos nos idiomas portugués, inglés e
espanhol, que discorressem sobre as palavras-chave selecionadas (gestagdo,
exercicio fisico, atividade fisica, hidroterapia, meio aqudtico, hidrogindstica e
imersdo) e com recorte temporal de 2000 a 2015. Em relacdo ao exercicio em
solo, foram apontados inUmeros beneficios tanto durante a gestacdo, quanto
no parto e no péds-parto, como a diminuicdo das dores lombares, a
prevencdo e o fratamento da diabetes gestacional, a reducdo no consumo
de analgésicos, melhora do condicionamento fisico e da consciéncia
corporal No meio aqudtico, o efeito da pressdo hidrostatica foi apontado
como responsdavel pela queda da frequéncia cardiaca, da pressdo arterial e
pelo aumento do retorno venoso com a diminuicdo de edemas; ressalta-se
que a dgua propicia seguranca para a gravida por ndo apresentar risco de
quedas. Conclui-se que os exercicios devem ser realizados sob orientacdo de
profissionais especializados, obedecendo & individualidade de cada mulher;
gue mais importante do que a escolha do meio aqudtico ou terrestre, é a
pratica de exercicio fisico.

Palavras chave: Gravidez;exercicio;ambiente aqudtico.

ABSTRACT: This study aims to review the literature about benefits ofthe
practice of physical exercise in the ferrestrial and aquatic environment in
pregnant women. Including studies in Portuguese, English and Spanish, that
talked about the keywords and were published between 2000 and 2015. Were
appointed numerous benefits of exercise in soil both during pregnancy, as in
childbirth and in the postpartum period, as the decrease of back pain, the
prevention and treatment of gestational diabetes , the reduction in analgesic
consumption , better physical conditioning and body awareness. In the
aqguatic environment, the effect of hydrostatic pressure was appointed as
responsible for the drop in heart rate, blood pressure and increased venous
return that decreased swelling, we emphasize that water provides security for
pregnant because not present risk of falls. In conclusion, the exercises should
be performed under the supervision of specialized professionals, according fo
the individuality of each woman; and more important than the choice of the
aquatic or terrestrial environment, is the practice of physical exercise.

Keywords:Pregnancy;exercise;aquatic environment.
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Introdugdo

A gravidez € marcada por inUmeras
alteracdes no organismo materno, denfre elas,
o ganho de peso, devido ao crescimento do
feto, dos anexos embriondrios, e devido as
do

gestacdo’. No periodo gestacional, a mulher

adaptacoes organismo  materno &
sofre alteracdes cardiovasculares, respiratdérias,
nutricionais, hormonais e de termorregulacdo.
Além disso, o sistema musculoesquelético é
alterado  principalmente do

em funcdo

hormbénio relaxina - o qual confere

hipermobilidade?.

O exercicio fisico altera o metabolismo
basal, sistematizando acdes musculares, que
influenciam diretamente na aptiddo fisica e
condicionamento fisico; j& a atividade fisica
ndo possui esse cardter de organizacdo e
periodizacdo, caracteriza-se por atividades
didrias que excedam o gasto energético em
repouso, influenciando também na aptiddo

fisicas.

O exercicio fisico estd associado d&
reducdo das taxas de gordura corporal, G
queda da pressdo arterial, & melhora do perfil
lipidico e da sensibiidade & insulina, ao
aumento do gasto energético, da massa e da

da capacidade
da flexibiidade e do

equilibrio. Além disso, sua prdtica pode prevenir

forca muscular,

cardiorrespiratéria,

o surgimento de diversas doencas e influenciar

na capacidade funcional de adultos e idosos 4.

A prdtica do exercicio fisico € uma das

estratégias para que a grdvida obtenha

ganhos para sua saude e qualidade de vida, e

pode diminuir ou abolir queixas, dores,

alteracodes fisioldégicas e psicoldgicas frequentes

durante a gestacdos. No entanto, deve-se
atentar sempre para sinais ou sinfomas que
indiqguem

perigo  previamente

realizacdo de exercicios ou durante a sua

para  a

execucdo, determinando a interrupcdo dessa
prdatica a fim de preservar a saltde da mde e
do bebés.

A afividade em meio aqudtico inclui
qualguer prdtica realizada em imersdo, e pode
receber vdarias denominacdes como exercicio
aqudtico ou em imersdo, hidrogindstica,
hidroterapia e natacdo, ela é eficiente na
manutencdo do VO2 mdx, proporciona
melhora na adaptacdo circulatéria e na
funcdo cardiovascular com aumento do
volume sistélico e do débito cardiaco!. O meio
liguido apresenta principios fisicos como
pressdo hidrostatica, empuxo, turbuléncia, fluxo

e temperatura?.

A propriedade da pressdo hidrostatica é
uma das mais influentes sobre o corpo da
grdvida em imersdo. Essa propriedade age
sobre os sistemas cardiovascular e pulmonar,
promove o aumento do retorno venoso, e,
consequentemente, auxilia na reducdo de

edemas e promove reducdo da pressdo

arterial?.

A imersdo promove modificacoes
fisioldgicas no organismo, e estd associada a
inUmeros beneficios para a gestante. Dentre
eles, a diminuvicdo da frequéncia cardiaca e
da do

hidrostdtico e reducdo da carga mecdénica

pressdo arterial, reducdo peso

imposta  das  articulacdes dos membros

inferiores’.

A escolha da temperatura da dgua a

ser utilizada é fator essencial, e depende do
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tipo de exercicio que serd realizado com a
gestante: temperaturas abaixo de 25°C podem
ser desconfortdveis, e acima de 34°C podem
causar fadiga excessiva ou ndusea. Na dgua a
temperatura da gestante ndo se eleva tdo

rapidamente quanto na terra2.

O presente estudo visa fazer um
levantamento bibliografico sobre a pratica do
exercicio fisico no ambiente terrestre e no meio
aqudtico por gestantes, abordando os efeitos
fisioldgicos produzidos por eles no organismo
materno, seus beneficios, e também as
precaucoes que devem ser tomadas antes e

durante a realizacdo dessas atividades.
Materias e Métodos

Foi utilizado o método de revisdo

bibliografica, buscando artigos originais, nas
bases de dados SciELO, Pubmed e Lilacs, que

abordassem a temdtica em questdo. As

palavras-chave utilizadas para a obtencdo dos
materiais para a construcdo do artigo foram:

gestacdo, exercicio fisico, hidroterapia,

gestacdo e exercicio fisico, gestacdo e

atividade fisica, gestacdo e hidroterapia,

ARTIGO DE REVISAD

gestacdo e meio aqudtico, gestacdo e
hidrogindstica, gestacdo e imersdo; e os termos
em inglés: pregnancy,
pregnancyandphysicalexercise, e

pregnancyandhidrotherapy.

Os critérios de inclusdo foram: artigos

em porfugués, inglés ou espanhol que
discorressem sobre os descritores j& citados,
gue estivessem no recorte temporal de 2000 a
2015; e abordassem a temdtfica do estudo.
Foram excluidos os artigos de revisdo, estudos
publicados antes do ano 2000, agueles que
ndo se estivessem disponiveis na infegra e com
livre acesso, pesquisas realizadas animais e
arfigos que apesar de conter os descritores,

ndo abordavam a temdtica da pesquisa.
Resultados

Foram pesquisado arfigos nas bases de
dados SciELO, Pubmed e Lilacs, segue na
tabela abaixo o nUmero total de artigos livres e
completos encontrados, dentro do recorte
temporal de 2000 a 2015, e a quantidade de
artigos de revisdo, os quais foram excluidos de

nosso estudo.
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Tabela 01. Artigos encontrados nas bases de dados

Fonte Palavras-chave Artigos Completos Artigos de Revisao
Gestacdo 1873 122
Exercicio fisico 646 103
Hidroterapia 23 4
Gestacdo e exercicio fisico 9 1

SciELO Gestacdo e atividade fisica 28 6
Gestacdo e hidroterapia 2 -
Gestacdo e meio aqudtico 1 -
Gestacdo e hidrogindstica 1 -
Gestacdo e imers@o 2 1
Gestacdo 6786 393
Exercicio fisico 2273 275
Hidroterapia 77 9
Gestacdo e exercicio fisico 34 7

Lilacs Gestacdo e atividade fisica 66 12
Gestacdo e hidroterapia 4 2
Gestacdo e meio aqudtico 2 -
Gestacdo e hidrogindstica 2 -
Gestacdo e imersdo 9 3
Pregnancy 82561 8456
Physical exercise 52940 5264

Pubmed Hidrotherapy 881 88
Pregnancy and physical exercise 798 134
Pregnancy and hidrotherapy 33 5

De acordo com os critérios de inclusGo resumo de sua metodologia e dos resultados
e exclusdo, foram selecionados 13 artigos para  enconfrados estdo descritos na tabela 02

a revisdo bibliogrédfica de nosso estudo, o  abaixo.
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Tabela 02. Relacdo dos artigos selecionados na revisdo
temporal de 2000 a 2015.

ARTIGO DE REVISAD

bibliogrdfica do estudo com recorte

Fonte Autor Estudo Exercicio utilizado/Metodologia Resultados alcancados

SciElo Silveira; Segre“ Exercicio fisico durante a Usado fisioterapia: em que as Foi percebido que dentre as gestantes, as submetidas ao
gestacdo e suainfluéncia  gestantes foram submetidas a no  programa de exercicio fisico, fiveram maiores indices de

no tipo de parto minimo 20 sessdes, sendo 05 parto normal em comparacdo com as que ndo
minutos de alongamento, 30 participaram do programa.
minutos de fortalecimento e
finalizando com mais 05 minutos
de alongamento.

SciElo Pigatto et al.'’? Efeito do exercicio fisico As gestantes foram submetidas a  Foi possivel notar que os efeitos agudos do exercicio fisico
sobre os parémetros um programa de exercicio fisico ndo acarretaram repercussdes para o feto; recomenda-se
hemodindmicos fetais aerdbico (em esteira) em dois realizar exercicios em intensidade leve a moderada, sendo

momentos, no inicio (26° a 29 indicada a prescricdo de um programa de exercicio fisico
semana e 6 dias) da gravidez e individualizado de acordo com o condicionamento de
no final (30° & 35° semanal). cada individuo e supervisionado por um profissional da drea.

SciElo Martins: Silva'®  Tratamento da lombalgia O exercicio fisico utilizado foi o As gestantes submetidas ao stretching global ativo, tiveram
e dor pélvica posterior na  stretching global ativo durante 1 diminuicdo significativa das dores lombares e pélvicas em
gestacdo porum método  hora por 08 semanas em um relacdo as que ndo participaram dos exercicio de

de exercicios grupo de gestantes. alongamento.

SciElo  Finkelstein et al.”” Comportamento da 11 gestantes foram submetidas a A pressdo arterial sistémica e a frequéncia cardiaca
frequéncia cardiacae da  um programa de hidrogindstica, mantiveram-se constante durante a gestagdo, mesmo com
pressdo arterial, aolongo  com durante de 28 semanas, arealizagdo do programa de hidrogindstica.

da gestagcdo, com com frequéncia de 02 a 03 vezes
freinamento no meio por semana.
liquido

SciElo Leitdo etal?  Posicionamento Oficial da A atividade fisica regular e acompanhada por um

Sociedade Brasileira profissional da drea pode melhor a manutencdo e
deMedicina do Esporte: promogdo da salde da gestante; sGo indicados exercicios
Atividade Fisica e Saude de baixo impacto; recomenda-se que sejam realizados
na Mulher alongamentos musculares antes de sessdes de exercicios de
forca e resisténcia; é contraindicado a realizagdo de
exercicios no caso de sangramento; outros beneficios do
exercicio fisico para a gestante sdo o auxilio no retorno
venoso, prevenindo o aparecimento de varizes em
membros inferiores e a melhora nas condi¢gdes de irrigagdo

da placenta.

Lilacs Barbieri et al.'® Banho quente de 15 gestantes foram divididas em  Na realizagdo dos exercicios com bola suica e dos banhos
aspersdo, exercicios 03 grupos, em que foram em aspersdo com dgua quente, de forma isolada ndo

perineais com bola suicae utilizacdo intervencdes para houve diminuicdo das dores. Porém, quando foram
dor no frabalho de parto alivio da dor durante o trabalho  realizadas as duas intervencdes de forma associada obteve-
de parto; no primeiro grupo as  se uma reducdo significativa das dores, além de promover
gestantes foram submetidas ao  relaxamento e diminuir o nivel de ansiedade.
banho de aspersdo com dgua
quente, no segundo grupo foram
feitos exercicios perineais com
bolas suicas, e no terceiro foram
associadas as duas técnicas.
Lilacs Dumith et al.'*  Atividade fisica durante @ Foram entrevistadas 2.557 A pesquisa apontou que as mulheres que praticaram
gestagdo e associagdo gestantes, por meio de um exercicio fisico durante a gestacdo fiveram menores indices
com indicadores de saude  questiondrio. de parto cesdreo e menores taxas de natimorto.
materno-infantil
Lilacs Candeloro; Efeitos de um programa O programa de hidroterapia A realizagdo das sessdes de hidroterapia promoveram a
Caromano'®  de hidroterapia ha pressdo  aplicado durou 14 semanas, reducdo da pressdo arterial, mudando a classificacdo do
arterial e freqUéncia totalizando 32 sessdes, com uma  nivel de pressdo de normal-imitrofe para normal, e o
cardiaca de mulheres hora de duracdo cada, incluindo  comportamento da frequéncia cardiaca ndo foi afetado
idosas sedentdrias exercicios em imersdo para pelo treinamento.
ganho de forca muscular e
flexibilidade.
Pubmed Vallim et al.'®  Water exercises and quality  Exercicios aqudticos aerdbicos Os dois grupos de mulheres estudadas (controle e estudo)
of life during pregnancy (hidrogindstica) durantes 50 apresentaram bons indices de qualidade de vida durante a
minutos, 3 x por semana em  gravidez. A prdtica exercicio aerdbico na dgua foi relatada

piscina aquecida entfre 28-30°C.

como benéfica pelas participantes. Porém, ndo foi
encontrada associacdo entre essa modalidade de exercicio
e a qualidade de vida durante a gestagdo.
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Exercicio utilizado/Metodologia

Resultados alcancados

Fonte Autor Estudo
Pubmed ACOG Exercise During Pregnancy
Committee and the Postpartum Period
Obstetric
Practice’
ACOG ACOG Exercise During Pregnancy
Committe Committee
e Obstetric Obstetric
Practice. Practice®

Pubmed Finkelstein et al.'" Cardiorespiratory responses
during and after water
exercise in pregnant and
non-pregnant women

10 mulheres grdvidas que
realizaram hidrogindstica e 10
mulheres  ativas  ndo-gravidas
realizaram  dois  testes em
cicloergdémetro (um na dgua e
um na terra)por 30 minutos cada,
a pressdo arterial foi aferida a
cada 5 minutos e a frequéncia
cardiaca e o consumo de
oxigénio a cada 20 segundos.

Afletas que apresentam gestacdo sem complicacdes
podem continuar a realizar exercicios durante a gravidez,
adaptando os seus exercicios caso recomendado; mulheres
inativas  antes da gravidez ou que apresentem
complicagdes médicas ou obstétricas devem ser avaliados
antes de se recomendar a relizagdo de exercicio fisico;
durante a gravidez o exercicio pode fornecer beneficios a
saude de mulheres com diabetes gestacional; mulheres
fisicamente ativas com risco de parto prematuro ou restricdo
do crescimento fetal devem ser aconselhados a reduzir as
atfividades realizadas no segundo e ferceiro trimestres
gestacionais.

Recomenda-se realizar exercicios por 30 minutos em fodos
ou quase todos dias da semana, de forma a auxiliar na
reducdo das dores nas costas, da constipacdo, inchaco,
agjudar a tratar e prevenir diabetes gestacional, facilitar a
perda de peso apds o nascimento do bebé, melhorar a
postura, o humor, a for¢a, a resisténcia muscular, e o sono;
alguns exercicios recomendados s&do caminhada, natagdo,
exercicios em bicicleta, exercicio aerdbico; enquanto que,
exercicios de contato, de impacto ou com alto risco de
quedas devem ser evitados; mulheres sedentdrias devem
iniciar os exercicios de forma gradual comegando com 5
minutos didrios, acrescendo mais 5 minutos a cada semana
até atingir 30 minutos didrios; deve-se beber muita dgua e
fazer a ingestdo caldrica correta; e exercicios de
caminhada sdo indicado para a gestante voltar & forma
apds o nascimento do bebé.

Mulheres gravidas no inicio Ultimo trimestre de gestacdo
apresentam respostas cardiovasculares semelhantes a ndo
grévidas durante o exercicio. A escolha pelo exercicio no
meio aqudtico é aconselhdvel para as gestantes,
apresentando menores niveis pressdricos que em terra; e é
capaz de promover alteragdes cardiovasculares na mesma
magnitude que exercicios terrestres. O comportamento do
consumo de oxigénio em atividades submdximas ndo é
alterado durante a gravidez, portanto, a prescricdo de
exercicios pode ser baseada em testes realizados antes da
gravidez ou até mesmo no uso de férmulas para o cdlculo
da frequéncia cardiaca de treinamento, tornando o
controle de intensidade de treinamento mais fécil.

Pubmed Miquelutti; Developing strategies to Foi feito um programa de O programa foi ineficaz na reducdo da dor lombopélvica
Cecatti; be added to the protocol preparagdo para o parto, durante a gravidez, provavelmente por realizar exercicio
Makuch'? forantenatal care: An incluindo reunides mensais, onde  suprervisionados apenas uma vez por més; logo, encorajar
exercise and birth eram realizados exercicios fisicos as mulheres grdvidas a realizar exercicios supervisionados
preparation program supervisionados por um  por pelo menos uma vez por semana pode ser uma melhor
fisioterapeuta (exercicios leves e  estratégia para prevenir a dor lombopélvica. A descricdo
moderados por aproxidamente detalhada do protocolo usado pode servir de base para
50 minutos, incluindo  futuros estudos e também para a implementagdo de
alongamentos, exercicios para  programas de preparacdo para o parto dentro do sistema
estimular  a circulagcdo nos  de salde em diferentes contextos.
membros inferiores, e exercicios
de fortalecimento), atividades
educativas (com aula
informativa) e orientagdo de
exercicios a serem realizados em
casa no periodo entre as
reunioes.
Discussdo um cardter de prevencdo primdria e
secunddria de algumas doencas, tais como,
O exercicio fisico promove a ) o )
) cardiopatia isquémica, diabetes, osteoporose,
conservacdo da Massa osseq, e,

hipertensdo arterial e outrass.

acompanhado de outros aspectos apresenta
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American College of Obstetricians and
Gynecologists? descreve que mulheres com
diabetes gestacional submetidas a pratica de
exercicios fisicos podem apresentar resultados
benéficos, fragilizando a acdo da diabetes.
Dentre os efeitos positivos, hd a melhora da
aptiddo fisica e da salde, a reducdo dos
sinfommas gravidicos, redugdo da tensdo no
répida

parto, seguidos de uma eficaz e

recuperacdo apds o partos.

Em estudo realizado com gestantes
utilizando o Stretching Global Ativo (SGA), as
algias posturais (lombar e pélvica posterior),
frequentemente relatadas pelas grdavidas,
foram aliviadas pelo método de exercicios, que
incluem alongamentos excéntricos realizados
por meio de posturas parcialmente estdticas.
Esse método propicia, além da diminuicdo da
dor, a reducdo da ingestdo de analgésicos, a
sensacdo de relaxamento, a melhora da
consciéncia corporal, e mais confianca para a
realizacdo das atividades de rotina didria.
Entretanto, ndo hd relacdo entre a prdtica de
exercicio fisico no periodo pré-gestacional e a
reducdo da dor lombar e pélvica durante a

gravidez!°.

Mesmo a gestante atleta pode

continuar suas atividades, desde que, com
frabalhos

orientacdo especifica e

personalizados?. Porém, a grdvida que

apresente complicacdes ou anormalidades
durante gestacdo deve reduzir a infensidade e
duracdo dos exercicios a partir do segundo
frimestre, ou inferromper

se apresentar

sangramentos uterinos, placentacdo baixa,
afraso no crescimento infra-uterino, e outros,
que sdo contraindicacdes determinadas por

orientacdo médicas.

ARTIGO DE REVISAD

A prescricGo de exercicios pode ser

baseada em testes readlizados antes da
gravidez ou até mesmo pela estimacdo da
frequéncia cardiaca através do uso de
férmulas, visto que foi comprovado pelo estudo
de Finkelstein!

de

que o comportamento do

consumo oxigénio em  atividades

submdximas ndo €& alterado durante a
fato torna o controle da

de

gravidez, tal

intensidade freinamento  mais  fdcil.
Entretanto, visando evitar a ocorréncia de
problemas

graves tanto para a gestante

quanto para o bebé, recomenda-se uma
frequéncia cardioca que ndo ultrapasse 140
batimentos por minuto, com o controle da

capacidade mdxima aerdbica entre 60 a 70%°.

Ndo hd aspectos negativos da prdtica

de exercicio fisico para o feto e suas

caracteristicas  perinatais, tal  fato  foi
comprovado por um estudo realizado com
exercicios aerdbicos em esteira, no qual ndo
foram encontradas repercussoes que
interferissem na salude do feto; porém pela
falta de estudos com exercicios intensos;
recomenda-se trabalhar dentro da intensidade

leve a moderadal?,

A realizacdo de exercicios fisicos em um
programa de fisioterapia durante a gestacdo
esteve associada 4 ocorréncia de parto do
fipo normal’3. Esse dado foi corroborado por
uma enfrevista realizada com 2557 gestantes,
demonstrando menores indices de parto
cesdreo e menores taxas de natimorto em
fisico

mulheres que praticaram exercicio

durante a gravidez'4.

Em relacdo a intervencdes realizadas
durante o parto para o alivio da dor, o

exercicio fisico em bola suica, isoladamente,
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ndo promoveu melhora das dores, porém sud
associacdo com o banho de aspersdo foi
significativo na producdo do relaxamento, na

reducdo das dores e da ansiedade!’s.

A atividade em meio aqudtico promove

beneficios gerais para  organismo, e,
comparando ao meio fterrestre, proporciona
maior liberdade de movimentos através da
flutuacdo, da menor sobrecarga  nas
articulacdées e por ndo aqpresentar risco de
quedas ou lesdes’. Os aspectos positivos
ressaltados pela imersdo revelom que esse
ambiente é adequado e benéfico para a
pratica de exercicios pela gestante!'. Em
relacdo as indicacdes e contra-indicacdes do
meio aqudtico para a realizacdo de exercicios
pela gestante, elas devem ser analisadas de
forma individual, de acordo com @ as
caracteristicas tanto da mulher quanto do

bebé.

O exercicio na dgua foi descrito como
aconselhdvel para a gestante, visto que nos
exercicios realizados em imersdo aqudtica
somam-se os efeitos do préprio exercicio fisico
aos efeitos da imersdo, com elevacdo da
pressdo arterial e da frequéncia cardiaca em
menor intensidade que os exercicios realizados
em solo para o mesmo nivel de consumo de
oxigénio, permitindo 4 gestante executar um
programa de condicionamento vascular com

menor aumento da pressdo arterialll.

Além disso, no estudo de Candeloro e

Caromano'é, pessoas submetidas a vdrias
sessdes de hidroterapia, devido a reducdo na
média da pressdo arterial sistdlica e diastdlica,
mudaram a classificacdo de seu nivel de
pressdo arterial, de normal-limitrofe para

normal. J& Finkelstein et al.'?, verificou em sua

pesquisa que gestantes praticantes de
hidrogindstica durante a gravidez mantiveram
sua frequéncia cardiaca e a pressdo arterial

constantes nos trés trimestres gestacionais.

Em uma pesquisa feita por Vallim et al.'s,
a maioria (90%) das participantes entrevistadas
consideraram que a prdtica de exercicio
aerbbico na dagua trouxe beneficios a sua
gestacdo. Todavia, de acordo com esse
estudo, ndo foi encontrada associacdo enfre a
prdtica desse exercicio e a qualidade de vida
durante a gravidez. Esse fato deve servir para
estimular o desenvolvimento de mais estudos, e
ndo para desencorajar aquelas mdes que
buscam na terapia aqudtica bem-estar e

qualidade de vida.

O estudo de Miquelutti, Cecatti e
Makuch'!? traz a descricdo detalhada de um
protocolo que pode servir de base para a
implementacdo de programas de preparacdo
para o parto dentro do sistema de salde, em
incluidos exercicios fisicos

que sdo

supervisionados por um fisioterapeuta
(alongamentos, exercicios de fortalecimento
incluindo assoalho pélvico e musculatura
respiratéria), atividades educativas (com aula
informativa) e orientacdo de exercicios a serem

realizados em casa.

O American College of Obstetricians
and Gynecologists?0 em estudo apresentado
em 2011, trouxe recomendacdes para a
realizacdo de exercicios fisicos, de forma geral,
por gestantes, sendo elas: praticar exercicios
por 30 minutos em todos ou quase todos dias
da semana; sendo que esses auxiiom na
reducdo das dores nas costas, da constipacdo,
inchago, ajudam a fratar e prevenir diabetes

gestacional, facilitam a perda de peso apds o
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nascimento do bebé&, melhoram a postura, o
humor, a forca, a resisténcia muscular, e o
sono; alguns exercicios recomendados sdo
caminhada, natacdo, exercicios em bicicleta,
exercicio aerdbico; enquanto que, exercicios
de contato, de impacto ou com alto risco de
devem evitados;  mulheres

quedas ser

sedentdrias devem iniciar os exercicios de
forma gradual comegcando com 5 minutos
didrios, acrescendo mais 5 minutos a cada
semana até atingir 30 minutos didrios; deve-se
beber muita dgua e fazer a ingestdo caldrica
correta; e exercicios de caminhada sdo
indicado para a gestante voltar a forma apds o

nascimento do bebé.
Conclusdo

Foi consenso na literatura, que a pratica
de exercicio fisico durante a gestacdo,
independente do meio no qual é realizado, é
benéfico para gestante, estando relacionado
d diminuicdo de dores, & melhora do sono, do
humor e da postura, e foi associada d
ocorréncia do parto normal, e d reducdo da

ansiedade.

Dentre os beneficios relatados nos
estudo com a readlizacdo de exercicios no
ambiente terrestre, destacam-se a diminuicdo
das dores lombares e pélvicas, a prevencdo e
o ftratamento da diabetes gestacional, a
reducdo no consumo de analgésicos, melhora
do condicionamento fisico e da consciéncia
corporal. Foi contraindicado a realizacdo de
exercicios de alto impacto e de contato. No
caso de mulheres previamente sedentdrias,
deve-se ter cautela na infroducdo dos
exercicios, que deve ser redlizado de forma
ndo hd consenso na

gradual. Entretanto,
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literatura em relacdo a prdtica de exercicios

fisicos em intensidade elevada.

J& no meio aqudtico, hd diminuicdo da
sobrecarga articular e da sustentacdo do peso
sobre a pelve e membros inferiores, ocorre
melhora na funcdo cardiovascular, aumento
do retorno venoso com reducdo de edemas,
reducdo de dores, e controle da pressdo
arterial e da frequéncia cardiaca. Deve-se
atentar para a temperatura da dgua, que
deve ser adequada ao tipo e d intensidade do

exercicio que serd realizado.

No caso de complicacdes maternas ou
fetais, sugere-se a avaliacdo adequada pelo
médico para decidir de forma adequada entre
a redlizacdo ou ndo de exercicios fisicos, e
sobre qual o ambiente e o exercicio mais
adequado. De forma geral, na gravidez sem
indicados

complicacdes, os exercicios sdo

desde que sejam redlizados em uma

intensidade moderada e orientados por
profissionais especializados, a fim de se evitar
complicacdes decorrentes de uma prdtica

inadequada.

N&o hd consenso, se a realizacdo de
exercicio em solo para gestante € melhor ou
pior que em meio aqudtico. O que se enfatiza
nos estudos é que os exercicios sdo benéficos e
necessdrios para a melhor qualidade da
gestacdo, independente do meio em que sdo
realizados. A prescricdo enfatizando um ou
outro ambiente ird variar segundo as
caracteristicas individuais e, as necessidades e

objetivos da gestante.

Diante da escassez de frabalhos que
correlacionem a gravidez com a prdatica de

exercicio fisico na dgua e/ou no solo, sugere-se
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a realizacdo de mais pesquisas de campo para
a construcdo de um conhecimento mais sélido

sobre o assunto.
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