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RESUMO

Atualmente a pratica de exercicios fisicos esta cada vez mais presente no cotidiano
feminino, a gravidez pode ser um estimulo para muitas mulheres procurarem essas
atividades, por isso é de suma importancia um trabalho junto ao médico da gestante. E de
grande importancia a troca de informacGes entre o profissional de Educacdo Fisica e 0
médico promove um trabalho seguro que leva em conta a individualidade e o nivel de
aptidao de cada cliente, permitindo assim, um trabalho personalizado e efetivo, com
exercicios adequados ao periodo gestacional, sem qualquer risco a satde da mée ou do
bebé.Mesmo sem uma prescricdo especifica para este grupo em especial, cabe ao
profissional de Educacdo Fisica inovar, montando aulas direcionadas sempre de forma
simples e segura, respeitando todas as recomendacGes e suspendendo 0s exercicios
sempre que achar necessario, preservando principalmente a satde fisica e psicoldgica da
gestante.

Palavras Chave: Exercicio Fisico na Gravidez; Contra indicacdo; Beneficio da Atividade
fisica.

ABSTRACT

Currently the practice of physical exercises is increasingly present in the daily life of
women, pregnancy can be a stimulus for many women to seek these activities, so it is
very important to work with the pregnant doctor. It is of great importance to exchange
information between the Physical Education professional and the doctor promotes safe
work that takes into account the individuality and the level of aptitude of each client, thus
allowing personalized and effective work, with exercises appropriate to the gestational
period, without any risk to the health of the patient. Even without a specific prescription
for this particular group, itis up to the Physical Education professional to innovate, setting
up targeted classes always in a simple and safe way, respecting all recommendations and
suspending exercises whenever necessary, preserving mainly the physical and
psychological health of the pregnant woman.

Key words: Physical Exercise in Pregnancy; Against indication; Benefit from Physical
Activity.



1- INTRODUCAO

Para Teles (2018) toda gestacdo, € para muitas mulheres uma grande
transformac&o e a mais linda que ocorre no corpo delas, um momento Gnico, uma mistura
de sentimentos e emocdes. E um periodo em que a mulher guarda por nove meses um ser
que surgiu do encontro de celulas sexuais (espermatozoide e 6vulo) no momento da
copula e a partir disso, através de uma gravidez a mulher sofre diversas alteraces que
envolvem os variados sistemas e aparelhos.

Teles (2018) ressalva que no periodo gestacional cuidar da alimentacdo e do
bem estar fisico de uma gestante e do bebé sédo tarefas essenciais, 0 objetivo nesta fase é
sempre diminuir o estresse e prevenir comorbidades com um estilo de vida mais ativo e
saudavel.

Atualmente os médicos orientam e estimulam a prética de atividades
supervisionadas para gravidas ativas e até mesmo as sedentarias. De acordo com Medina
(2016), durante uma gravidez, o exercicio fisico é indicado para melhorar a capacidade
cardiorrespiratoria e resisténcia fisica. Muitas atividades como caminhada, danca
aerdbica, hidroginastica sdo as praticas mais comumente praticadas por este grupo.

Somente em 2002 a pratica de exercicio fisico para gestantes foi estimulada
e considerada como segura para esse grupo especial, em 1990 o ACOG (American
College of Obstetricians and Gynecologists) ja indicavam e orientavam a prética de
exercicios na gestacdo, porém, s6 mais a frente houve o reconhecimento da importancia
do exercicio fisico (SURITA et al, 2014).

Surita et al. (2014) ressaltam que estudos mostram que no Brasil somente
4,7% das gravidas praticam exercicios durante toda a gravidez, o sedentarismo nesse
periodo é preocupante. O exercicio fisico na gestagdo tem como intuito proporcionar
qualidade de vida, diminuicdo de dores advindas de problemas posturais, reducdo do
estresse e do risco no desenvolvimento de depressdo no pds-parto.

Mann et al. (2010) relatam que € no periodo gestacional que ocorrem diversas
alteracGes hormonais e fisicas, tais mudangas sdo devidas ao crescimento do Utero,

alteracdo no centro de gravidade e aumento da hiperlordose.



Ainda assim Mann et al. (2010) afirmam que é importante que gravidas
pratiquem exercicio fisico, pois é onde ocorre a reducdo de chances no desenvolvimento
da diabetes gestacional, além da diminuicdo da fadiga muscular, cdimbras e edemas.

Estudos realizados evidenciaram que o exercicio fisico tem capacidade
protetora contra o surgimento da diabetes na gestacdo e pré- eclampsia, quando
comparadas a gestantes sedentarias o risco é de 40% a 50% menor (NASCIMENTO et
al. 2014).

Apesar dos beneficios das atividades fisicas, existem situacdes em que sua
contra indicacdo ainda é absoluta, por se relacionar a riscos ou porque ainda
ndo temos evidéncia de seguranca: cardiopatias, incompeténcia istmo-cervical,
gestagdo multipla (ap6s a 30% semana), sangramento vaginal persistente,
placenta prévia, trabalho de parto prematuro, ruptura de membranas,
hipertensdo arterial ndo controlada e pré-eclampsia (SURITA et al, 2014 p.
532).

Carmo (2018) enfatiza em caso de liberacdo médica, que o treinamento
resistido influencia na diminuicdo das dores, melhora no retorno venoso, aumenta o fluxo
de sangue na placenta e a recuperacdo pds-parto € mais rapida. Os exercicios que
trabalnem a musculatura pélvica e a respiracdo sdo importantes devido as alteracfes
ocasionadas na gravidez.

Soares et al. (2017) destacam que por meio de um programa de exercicios
fisicos no periodo gestacional, é possivel controlar o indice de massa corporal para que o
mesmo se mantenha em niveis considerados saudaveis, o retorno do peso no pos- parto
de maneira mais rapida, o risco de diabetes gestacional é diminuido, niveis glicémicos
controlados, dores articulares e lombares minimizados, aumentando o bem-estar e
melhorando a auto estima da gestante.

De acordo com Filho (2012), o aumento de gordura corpérea pode afetar
negativamente a salde da gravida e do feto, portanto, o exercicio fisico como a
musculacdo, quando bem orientada é essencial nesse controle. O excesso de peso na
gestacdo pode levar a diabetes gestacional, hipertensdo durante a gravidez, parto
prematuro e/ou prolongado, diminui¢do no crescimento intra uterino, asfixia, entre outros

efeitos negativos no aumento exacerbado de peso.

Azevedo et al. (2011 apud CARMO, 2018, p. 13) afirmam que o exercicio
fisico regular ajuda na prevengdo e fortalecimento da musculatura pélvica,
reducdo de lombalgia, ajuda na diminuicdo das dores nas maos e nos pes,
diminuicdo do estresse cardiovascular e elevacdo da autoestima da gestante.



Filho (2012) certifica que o exercicio fisico no periodo gestacional melhora o
VO2 méximo, o bem estar e o sistema cardiovascular, afirmando assim a importancia do
treino durante a gestagdo. O fortalecimento do assoalho pélvico propicia um parto natural
mais facilitado e a recuperacdo no pos-parto é mais rapida, além de diminuir as chances

de desenvolver incontinéncia urinaria.

2.0 Gestacao

Para Botelho e Miranda (2011), a gestacdo é dividida em trés estagios, o
primeiro conhecido como estagio germinal, se inicia através de um processo que 0
organismo da mulher passa ao receber o espermatozoide no 6vulo, o segundo € o estagio
embrionario, assim a formacdo dos dérgdos e das estruturas anatémicas do embrido, o
estagio fetal € o terceiro e ultimo, pois, 0s 6rgdos e os tecidos do feto ja estdo formados e
se preparando para viver fora do Utero.

Souza e Col. (2002) ressaltam que a gestacao € vista como um Unico fator
existente de maior relevancia e mudanca na forma corporal e funcional da mulher em
curto espaco de tempo.

Botelho e Miranda (2011), relatam que os dois primeiros meses de gravidez
é uma fase delicada, sensivel, pois o0 embrido ainda estd em processo de formacéo e que
logo apds esse periodo espera-se uma fase mais calma. E é em torno de 15 a 20 semanas
de gestacdo, que ja se pode identificar o sexo do bebé e o desenvolvimento da cartilagem
e das estruturas Osseas, a partir do Gltimo trimestre inicia a preparacdo do feto para o
nascimento, que ocorre entre 36 a 42 semanas.

Os autores supracitados, ainda definem que o aumento do peso que uma
gestante geralmente ganha é entre 10 a 15 kg e pode sobrecarregar especialmente as
articulacGes dos joelhos e dos discos intervertebrais podendo assim acarretar problemas
articulares. Um dos fatores do ganho de peso da gestante procede devido ao aumento da
formacdo do uUtero e do peso do feto, ja que ocorre um crescimento exponencial no
decorrer dos nove meses da gestacéo.

De acordo com Costa (2004), o periodo gestacional passa por Varios
processos que modificam constantemente o organismo da mulher, onde parcialmente a
gravidez é dividida em trés periodos, as mudancas aparecem ja nos trés primeiros meses,

onde acontece uma grande transformacdo hormonal, decorridas por sonoléncias, enjoos,



mudanca de humor, tonturas e entre outros sintomas, essa fase é considerada como o
primeiro periodo. Pode-se ressaltar que essa etapa é de extrema importancia para o
crescimento do bebé ja que é nessa fase que ocorre as estruturas basicas de todos os
orgdos. O segundo e terceiro periodos ocorrem do terceiro ao nono més, caracterizam por
grandes mudancgas significantes para o corpo da mulher, pois ocorre 0 aumento da massa
corporal na regido do abdémen e da pelve, alterando o centro de gravidade da gestante.
De acordo com Montenegro (2014), existem grandes mudancgas em relagéo
ao equilibrio, coordenacédo e estabilidade de uma gestante, j& que o0 aumento uterino
desloca o centro de gravidade do corpo da mesma para frente, alterando o equilibrio que
pode causar uma curvatura lombar, cerca de 50% das gestantes sofrem com essas

alteracdes.

2.1 Principais Mudancgas Fisiologicas Durante a Gestagdo

Toda as alteragdes fisiologicas da gravidez produzem manifestacdes sobre o
organismo da mulher que, muitas vezes, sdo percebidas como doengas. Cabe ao
profissional de saude a correta interpretacdo e a devida orientagdo a mulher, sem a
banalizacao de suas queixas (BRASIL, 2006).

De acordo com Foss & Keteiyam, (2000), durante o processo de gestacdo
surgem modificagdes impactantes na fisiologia da mulher, com efeitos sistémicos, que
devem ser monitorados para identificar potenciais alteracOes indesejadas que podem
apresentar risco de vida para a mae e/ou para o feto. Sdo mudancas adaptativas hormonais,
cardiorrespiratdrias e de termorregulacéo.

Para Ricci (2008) todas as gestantes podem apresentar um acentuado inchago
nas pernas e o surgimento de varizes. Em da dificuldade do retorno venoso ao coragéo,
pela devido a compressdo da veia cava pelo Utero gravidico, o sangue encontra resisténcia
em retornar aos membros superiores levando ao extravasamento de liquidos nos
intersticios celulares, principalmente nos membros inferiores.

Destacam-se também, modificacbes no sistema cardiorrespiratorio da
gestante, devido a maior demanda de oxigénio durante este periodo, tais como: aumento
nos niveis de débito cardiaco de repouso de até 50%; aumento do volume hemodinamico

e na frequéncia cardiaca (FC), bem como no fluxo de sangue que ¢ direcionado ao Utero.



Aumenta-se também o volume-minuto respiratorio, 0 que acarreta numa queda de presséo
de CO2 alveolar. No ultimo trimestre, ocorre considerdvel aumento de consumo de
oxigénio (VO2), chegando a ser 30% maior em relagdo as mulheres ndo gravidas (PINTO
et al. 2015).

Novaes et al. (2006) ressalvam que é na gestacdo, que acontecem uma
sequéncia de mudancas no corpo da mulher, seu Utero estd em constante crescimento,
formando um abddmen protruso. H& o deslocamento de seu centro de gravidade, além da
liberacdo de horménios, como estrogeno e relaxina, que ocasionam um crescente
afrouxamento dos ligamentos. O objetivo dessas alteragdes consiste em aumentar o
tamanho da cavidade pélvica e tornar o possivel. Todas essas modificagdes causam uma
lordose exagerada, fazendo com que ela sobrecarregue os musculos lombares e

posteriores da coxa, gerando um processo doloroso, denominados de lombalgia.

2.3 Os Beneficios do Exercicio Fisico para Gestante

Conforme Rodrigues e Col. (2008), toda mulher é favorecida quando se segue um
programa de exercicios fisicos adaptados em todo o ciclo de sua vida, sendo essencial na
fase gestacional, ressaltando resultados vantajosos que ultrapassam a amostra de
contrariedades quanto & pratica. O exercicio além de auxiliar em uma melhor circulagéo
sanguinea e de disposicdo de oxigénio, pressdo arterial, também controla varizes e
tromboses.

Para Batista e Col. (2003), o exercicio fisico pode ser grande contribuinte no
controle ou da auséncia de diabete gestacional, o aumento de massa corporal pode ser
significante para o surgimento da doenca, e como na progressao da gravidez a mulher
passa a ter mais peso, a diabete pode ocorrer nos meses finais da gestacao.

Medina (2016) afirma que através de uma pratica de exercicios fisicos durante uma
gestacdo, se obtém inumeros beneficios, pois além de auxiliar no controle e na perda de
peso, assim, gestantes praticantes fisicas ficam menos expostas as manifestacfes de riscos
e de doenca.

Segundo Godoy (2002), os efeitos da realizagdo de exercicios fisicos tém um
estimulo fundamental e positivo na area emocional das pessoas, avaliacfes apontam que

a pratica pode auxiliar e controlar as tensdes psiquicas e emotivas surgidas da correria



cotidiana, melhorando os fatores de humor, autoestima e bem-estar, diminuindo a
ansiedade e doengas depressivas.

Santos e Col. (2007) ressaltam que a falta de conhecimento e informacdo da
sociedade sobre as vantagens benéficas da pratica de atividade fisica, durante a gestacédo
destaca a inatividade como grande responsavel pelos altos casos de retencéo de peso apos
0 parto, a causa pode ser a indisposi¢éo, o receio e 0 medo de efeitos prejudiciais que o
esforgo fisico possa aparentar para a gravidez, j& que a pratica apresenta pouca

compreensdo diante das pessoas.

Costa (2004) afirma que os beneficios proporcionados a gestante praticante de
exercicios sdo classificados em dois modos, 0 bioldgico e o psicossocial. As mudancas
que favorecem autonomia do corpo e do organismo devido a pratica de exercicios sao
consideradas beneficios bioldgicos e as mudancas psicologicas que estabelecem o bem-
estar emocional sdo vistas como beneficios psicossociais.

Nesse sentido Azevedo e Col. (2011) analisam que mulheres praticantes de
exercicios fisicos estdo sujeitas a menos riscos de lombalgia, apesar de ser um fator
normal no periodo gestacional, gestantes que realizam os exercicios posturais de forma
estatica, mesmo apds o parto, apresentam reducdo ou cessacao das dores lombares, além
de atribuir melhor equilibrio corporal e competéncia mais agil na realizacdo dos deveres

cotidianos.

2.4 Sedentarismo na Gestacao

Em qualquer fase ou condi¢do da vida, seja na infancia, adolescéncia, fase
adulta, terceira idade, pessoas hipertensas, diabéticas, e outros grupos com condi¢des
especiais, as consequéncias trazidas pelo sedentarismo no periodo de gestacdo ndo sdo
diferentes. Como ja visto anteriormente o periodo gestacional é de transformacdo onde
ha modificagbes tanto orgénicas quanto corporal da gestante, alterando sua rotina,
cotidiano e trazendo consigo inchagos causados pelo periodo gestacional, cansaco, sono
excessivo, dentre outros fatores que podem causar 0 sedentarismo as gestantes,
principalmente o fator da indisposicéo elevada que vai aumentando com o desenvolver

da gestacéo.



Ser sedentario € uma condicdo que acompanha inimeras pessoas, sabe-se que
este traz muitos riscos para salde. Atualmente, estima-se que 70% dos
brasileiros sdo sedentarios e estdo sujeitos ao aparecimento de indmeros riscos.
Na gestacdo ndo é uma ocorréncia que se faz diferente, o sedentarismo durante
a gravidez pode ser ainda bem maior (SURITA et al., 2014).

Segundo Ferreira e Col. (2012), o sedentarismo recentemente é visto como
uma doenga, batizada por “Sindrome de Morte Sedentaria”, sendo resultado através de
analise como principal alvo comprometedor das anormalidades que o corpo humano
vivencia no organismo, anormalidades prejudiciais que afetam as funcées vitais gerando
doencas cronicas e aumento de mortalidade.

Baciuk e Col. (2006) observaram que no decorrer dos anos, mulheres tém sido
estimuladas a ndo ter um estilo de vida sedentaria, que apesar de grandes avancos
tecnoldgicos favorecerem o comodismo, a mulher em qualquer época de sua vida,
principalmente no periodo gestacional deve substituir essa condi¢éo sedentéria e realizar
a pratica de exercicios fisicos regulares.

O sedentarismo durante o periodo gestacional pode trazer a gestante
depressédo, ganho elevado de peso, desenvolvimento de diabetes gestacional dentre outros
problemas que apresentam significativo risco a salde da mée e do feto. (VELLOSO et
al., 2015)

Desta maneira, é perceptivel que a gestante ndo deve levar uma vida
sedentaria durante este periodo, devendo ser ativa se sua condigdo Ihe permitir, apesar de
todos os aspectos negativos que a leva ao sedentarismo, logo, deve a gestante procurar
um profissional especializado em atividade fisica gestacional para que receite e proponha

para a mesma determinado exercicio baseado em sua condi¢éo e estagio de gravidez.

2.5 Os Beneficios Fisicos para a Gestante e o Feto

Assim como se trata de exercicios fisicos durante o periodo gestacional, é
importante estar atento aos riscos apresentados durante tal pratica, devendo esta ser
interrompida imediatamente caso eles aparecam. Alguns sinais claros para interrupgéo do
exercicio sdo: perda de liquido amni6tico, dor no peito, sangramento anormal, dispneia,
dor abdominal, contracBes uterinas, reducdo dos movimentos fetais, nauseas,
desconfortos (DUARTE et al., 2007).



De acordo com Silva (2007), a falta de pratica de exercicios fisicos continuo,
é um dos fatores associados a uma susceptibilidade maior a doengas durante e apds a
gestacdo. Os exercicios resistidos com pesos de intensidade leve a moderada podem
promover melhora na resisténcia e flexibilidade muscular, sem aumento no risco de
lesbes, de complicacbes na gestacdo ou relacionados ao peso do feto ao nascer. Por
conseguinte, a mulher passa a suportar melhor o0 aumento de peso e atenua as alteragoes
posturais decorrentes desse periodo.

Surita (2014) relata que ha informacdes que demonstram os beneficios da
pratica de exercicio fisico para gestantes, ainda é pouca a adesdo, especialmente em
virtude do receio quanto a sua seguranca. Porém, sdo necessarios esclarecimentos e
incentivos constantes do profissional que a acompanha durante o pré-natal. No p6s-parto,
incluir a préatica de exercicios fisicos durante a rotina das mulheres € mais desafiador,
referente ao tempo demandado aos cuidados com o bebé. Por isso, as mulheres ativas no
periodo gestacional tendem a se manter ativas no pos-parto devido aos beneficios
adquiridos durante toda a gestacéo.

Para Silva (2007), o exercicio fisico reduz e previne lombalgias, sendo que
esta altera a coluna cervical e, assim, a postura ideal da gestante frente a hiperlordose,

que frequentemente surge durante a gravidez e aumenta o Utero na cavidade abdominal.

A lombalgia é uma queixa comum na gravidez e ja é algo esperado pelos
médicos, sendo considerada apenas mais um desconforto. Entretanto, ela pode
causar incapacidade motora, insdnia, depressdo, que impedem a gestante de
levar uma vida normal. [...] Alguns trabalhos tm demonstrado que mulheres
com uma condigdo fisica melhor apresentam menos chances de desenvolver
lombalgia durante gestacdo. A importancia da aquisicdo de novos habitos
posturais, a realizacdo de exercicios terapéuticos e técnicas de relaxamento
proporcionam uma melhor preservacdo da musculatura. Dois estudos mostram
claramente a melhora da dor na regido lombar e mesmo a prevencgdo desta,
antes e durante a gestagdo, na manutencdo de uma atividade fisica regula
(NOVAES, SHIMO e LOPES, 2006 p. 03).

O exercicio fisico € um grande aliado e de grande importancia para se ter um
estilo de vida ativo e saudavel, a prescricao de exercicios para mulheres gravidas vem se
tornando atraente para minimizar os riscos maternos e fetais. Isso permite que mulheres
ativas mantenham sua rotina de exercicios buscando reduzir as taxas de pré-eclampsia e
diabetes gestacional (WASINSKI et al., 2015).

Azevedo e Col. (2011) analisaram que mulheres praticantes de exercicios
fisicos estdo sujeitas a menos riscos de lombalgia, apesar de ser um fator normal no

periodo gestacional, gestantes que realizam os exercicios posturais de forma estatica,



mesmo apos o parto, apresentam reducao ou cessacao das dores lombares, além de atribuir

melhor equilibrio corporal e competéncia mais &gil na realizacdo dos deveres cotidianos.

A inatividade fisica estd associada a varios fatores de doencas durante a
gestacdo e apds o parto. Apesar de estudos ainda serem insuficientes nesta area,
mas pensando nas mudancas biomecéanicas que acontecem no corpo da
gestante certifica-se que exercicios resistidos com pesos de intensidade leve a
moderada podem promover melhora na resisténcia e flexibilidade muscular,
sem aumento no risco de les6es, de complicagcdes na gestacdo ou relacionados
ao peso do feto ao nascer (GOMES e COSTA, 2013, p. 4).

Lima e Oliveira (2005) apresentam ainda como beneficios, a melhora na
resisténcia e flexibilidade muscular, o controle do peso, a manutencdo do
condicionamento, além de diminuir riscos de diabetes gestacionais.

Ainda para Lima e Oliveira (2005), o exercicio fisico auxilia de forma
significativa no controle do peso e na manutencdo do condicionamento, além de reduzir
riscos de diabete gestacional, condi¢cdo que afeta 5% das gestantes. A ativacdo dos
grandes grupos musculares propicia uma melhor utilizagdo da glicose e aumenta
simultaneamente a sensibilidade a insulina. Além disso, existem dados sugestivos de que
a pratica de exercicio fisico durante a gravidez exerce protecdo contra a depressdo
puerperal.

A pratica de exercicio fisico durante o periodo gestacional traz beneficios ao
feto, pois, o feto cresce saudavel e nutrido, ja que muitas vezes o acompanhamento da

pratica de exercicio fisico € combinado com um acompanhamento alimentar.

Kardel e Kase analisando o desenvolvimento e o crescimento fetal de bebés
nascidos de 42 gestantes saudaveis, subdivididas em dois grupos (intensidade
alta e intensidade moderada), ndo encontraram qualquer diferenca entre os
grupos quanto ao peso de nascimento e a escala de Apgar. Os autores
concluiram, que o estado de satde e 0 bom condicionamento das gestantes
podem ter desempenhado papel fundamental para este resultado. (BATISTA
et al, 2003, apud Kardel e Kase, 1998)

Ainda nos traz BATISTA et al, 2003, apud Hatch et al, 1993, que:

No estudo de Hatch et al.,32 ndo foram encontrados bebés macrossdmicos,
porém observou-se que as gestantes que se exercitaram durante todos os trés
trimestres da gestacdo, tenderam a ter bebés com peso maior do que aquelas
que eram sedentarias ou as que iniciaram atividade fisica ja no segundo ou no
terceiro trimestre.

Ja as gestantes que ndo praticam exercicio fisico durante o periodo

gestacional, ttm como consequéncia algum tipo de prejuizo ao feto, tais como aumento



excessivo do peso do feto, alto teor de gordura, dentre outros, pois, o feto se desenvolve

nas condi¢des em que o corpo da gestante lhe oferece.

Clapp et al., em estudo experimental randomizado com gestantes ndo
praticantes de atividade fisica, subdivididas em um grupo experimental (24
mulheres) com prética de exercicios de intensidade moderada trés a cinco
vezes por semana, e um grupo de comparacdo (22 mulheres) desenvolvendo
algum tipo de exercicio recreacional, concluiram que, efetivamente, o
exercicio fisico orientado durante toda a gestagdo, ou parte da mesma, pode
contribuir tanto para o aumento do peso do feto, quanto para sua percentagem
de gordura e circunferéncia craniana. (BATISTA et al, 2003, apud Clapp et al,
2000)

Segundo Sales e Col. (2014), a prética de exercicio fisico é essencial para o
desempenho saudavel da gravida e do bebé, desta forma, a mulher que der continuidade
no programa de exercicios durante a gravidez tende a ganhar criancas mais saudaveis. A
pratica da caminhada pode auxiliar no bom posicionamento de encaixe do bebé. A
eficacia da reabilitacdo apds o parto pode ser resultado da realizacdo de hidroginastica.

Por muito tempo, teve-se um conceito de que a atividade fisica poderia
promover uma antecipacdo do trabalho de parto, pois a mesma estimularia a contragao
uterina, no entanto, existe um consenso de que, se monitorada, as atividades ndo
contribuem para essa antecipacdo, pois a mesma s6 vem a beneficiar o trabalho de parto.
Com a pratica das atividades fisicas vai ocorrer um aumento de estrogénio que vem a
contribuir para o relaxamento muscular, o que facilita o parto, além de suavizar as
cartilagens assim como elevar o fluido sinovial que vai alargar as articulacdes para
facilitar a passagem do feto (BATISTA et al, 2003).

3. 0 Consideracdes Finais

Atualmente a pratica de exercicios fisicos estd cada vez mais presente no
cotidiano feminino, a gravidez pode ser um estimulo para muitas mulheres procurarem
essas atividades, por isso é de suma importancia um trabalho junto ao médico da gestante.

E de grande importancia a troca de informagdes entre o profissional de
Educagdo Fisica e o médico promove um trabalho seguro que leva em conta a
individualidade e o nivel de aptiddo de cada cliente, permitindo assim, um trabalho
personalizado e efetivo, com exercicios adequados ao periodo gestacional, sem qualquer

risco a salde da mae ou do bebé.



Mesmo sem uma prescricdo especifica para este grupo em especial, cabe ao
profissional de Educagdo Fisica inovar, montando aulas direcionadas sempre de forma
simples e segura, respeitando todas as recomendacGes e suspendendo 0s exercicios
sempre que achar necessario, preservando principalmente a satde fisica e psicoldgica da

gestante.
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