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RESUMO

Nos dias de hoje a pratica de exercicio fisico tem sido muito incentivada para as
gestantes tornando-as mais ativas durante o periodo gestacional. Durante a
gestacdo ocorrem multiplas alteracdes no corpo da gestante, no qual predispbe a
mulher a quadros dolorosos no decorrer da gestacdo modificando sua postura
estética e dinamica, podendo ocasionar lombalgias, e falta de equilibrio, motivando
assim a escolha do tema. Hoje reconhecemos 0s aspectos preventivos dos cuidados
com a saude associados ao treinamento resistido, como o ganho de forca fisica,
melhora na postura e ganho de massa muscular, com isso, as gestantes se
beneficam com o treinamento resistido diminuindo os quadros dolorosos e
reduzindo os riscos de doencas comuns durante a gravidez como diabetes e
trombose. O tema foi motivado pela seguinte questdo: O que a literatura recomenda
quanto a pratica do treinamento resistido e quais séo os principais beneficios quanto
sua pratica e tem por objetivo expor os beneficios do treinamento resistido para a
gestante e também as principais indicacdes e contra indicacfes para se iniciar o
exercicio. Este artigo tem como metodologia uma revisao bibliografica em artigos e
livros com um recorte temporal de 20 anos utilizando como termos de pesquisa
exercicio fisico, gravidez e treinamento resistido; abordando os principais beneficios
e recomendacfes quanto a pratica do treinamento resistido durante a gestacéo, e
conclui que o treinamento resistido pode ser praticado por gestantes, desde que,
tenha liberacdo medica, ndo haja nenhuma contra indicagcdo absoluta e seja
respeitados os devidos cuidados e orientagcfes e sua execucao seja de forma

regular, moderada e controlada.
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ABSTRACT

Nowadays, the practice of physical exercise has been greatly encouraged for
pregnant women becoming more active during the gestational period. During
gestation there are multiple, there is no part of the body, it is not a person with a
woman and painful pictures without gestation solution modifying their static and
dynamic posture, which can cause low back pain and lack of balance, thus
motivating the choice of theme. Today, we recognize the preventive aspects of health
care associated with resistance training, such as physical strength gain, posture
improvement and muscle mass gain, thus, pregnant women benefit from resistance
training, reducing pain and reducing risk of common diseases during pregnancy such
as diabetes and thrombosis. The theme was motivated by the following question:
What does the literature recommend regarding the practice of resistance training and
what are the main benefits of its practice and aims to expose the benefits of
resistance training for pregnant women and also the main indications and
contraindications for if you start the exercise. This article has as a methodology a
bibliographical review in articles and books with a temporal cut of 20 years using as
terms of research physical exercise, pregnancy and resistance training; addressing
the main benefits and recommendations regarding the practice of resistance training
during pregnancy, and concludes that resistance training can be practiced by
pregnant women, provided that it has medical release, there is no absolute
contraindication and due care and guidance are respected and its execution is
regular, moderate and controlled.
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INTRODUCAO

Segundo Hall e Brody (2007), durante a gestacdo ocorrem diversas
mudancas fisioldgicas e anatbmicas no corpo da mulher que acontecem para
cumprir com as necessidades do desenvolvimento do feto, essas mudangas muitas
vezes podem acarretar em dores como resposta de adaptacao do corpo. Durante o
segundo e terceiro trimestre gestacional acontece as principais mudancas na regiao
pélvica e no abdémen, alterando sua postura e centro de gravidade, podendo alterar
a biomecanica de seus movimentos (ARTAL et all, 2002).

Lima e Oliveira (2005) observaram o crescente niumero de mulheres que
praticam exercicios fisicos regularmente, e implicara aos especialistas das areas a
serem trabalhadas, o dever de se manterem atualizados sobre 0s riscos e beneficios
do exercicio fisico para gestantes, a fim de que possam promover a tdo necessaria
orientacdo para as futuras mées.

Segundo Tavares et all (2009) ,atividade fisica € definido como sendo
qgualquer movimento executado pelo corpo, através dos musculos esqueléticos e que
resulte em um consumo de energia maior do que em repouso , incluindo ndo apenas
0 exercicio fisico, que se caracteriza como uma atividade realizada de forma
sistemética e planejada.

Segundo Franklin et all (2006) apud Jorge et all (2009) o treinamento com
exercicios resistidos é definido como uma atividade que desenvolve e mantém a
forca, a resisténcia e a massa muscular.

Treinamento resistido, também conhecido como musculagcdo, € uma
modalidade bastante discutida quanto a sua pratica durante a gestacdo (BOTELHO
E MIRANDA, 2012).

O objetivo deste tema é identificar os beneficios do treinamento resistido, na
busca da saude e qualidade de vida em gestantes, e as principais recomendacdes
durante essa pratica no periodo gestacional A metodologia utilizada neste estudo foi
revisdo bibliografica sobre treinamento resistido para gestante, tendo como
principais termos de pesquisa treinamento resistido para gestantes, exercicio e
gestacdo e treinamento resistido, tal pesquisa teve como base de dados artigos

publicados nos ultimos 20 anos.



GESTACAO

Segundo o American College of Sports Medicine (2003), a gestacdo é um
estado fisioloégico normal caracterizado pelo crescimento de ambos, méae e feto.
Diante dessa concepcdo mais adiante o feto se transforma em bebe, e a mae
experimenta o crescimento fisico e psicoldgico.

A mulher no periodo gestacional sofre por mudancas no sistema enddcrino,

musculo esquelético, respiratorio e cardiovascular (HALL e BRODY, 2006).
Segundo Skinner e Thompson (1983) apud Hall e Brody (2006), as mudancas do
sistema endocrino se caracterizam pela harmonizag&o dos horménios que propiciam
as alteracdes nos tecidos moles e musculos lisos. Devido a acdo hormonal
principalmente da relaxina, acontece um relaxamento ligamentar, amolecimento
cartilaginoso e aumento do liquido sinovial nos espacos articulares, resultando em
uma maior mobilidade e menor estabilidade articular (MANN, 2008).

No sistema musculo esquelético ocorre diversas mudancas, muitas dessas
alteracdes podem tornar a mulher mais vulneravel a dor e as lesées (HECKMAN,
SASSARD, 1994, APUD HALL, BRODY, 2006).

Em funcédo dos estudos de Artal e O’toole (2003), as mudancas durante a
gestacdo tem o potencial de afetar o sistema musculo esquelético em repouso e
durante o exercicio, a mudanca mais Obvia € o ganho de peso, o qual
consequentemente aumenta a pressao nas articulagdes, como os quadris e 0s
joelhos. Essas mudancas tipicamente desenvolvem uma lordose lombar que
contribui para lombalgias, afetando o equilibrio e causando uma predisposi¢cdo maior
a perda de equilibrio e de quedas.

As alteragbes hemodindmicas maternas incluem um aumento no volume

sanguineo de 30 a 50%, que alcanca 0 maximo na metade do terceiro trimestre, na
gravidez normal um sexto do volume sanguineo materno total fica dentro do sistema
vascular uterino (BOJACK ET ALL, 1989, APUD HALL, BRODY, 2006).
Nos conceitos de Hall e Brody (2006), ocorre um aumento no fluxo sanguineo renal,
aprimorando a remocao dos detritos metabdlicos, resultando em maior producao de
urina e frequéncia urinaria e que o fluxo sanguineo cutaneo também aumenta,
ajudando na dissipacgéo do calor, o que faz a mulher parecer ruborizada.

As mudancas no sistema respiratdério nas gestantes caracterizam por um

aumento de 10 a 20% no consumo de oxigénio, que, combinado com uma reducao



na capacidade residual funcional, resulta em menor reserva de oxigénio (ARTAL,
WISEWELL, DRINKWATER, 1991, APUD HALL, BRODY, 2006)

BENEFICIOS DO EXERCICIO FISICO DURANTE A GESTACAO

Nos conceitos de Pereira (2015), a gravidez é caracterizada por alteracdes
fisiolégicas e hormonais que ocorrem devido as necessidades funcionais e
metabdlicas do organismo, que se iniciam desde o primeiro dia e se intensificam até
0 parto. Hoje, a classe médica, em sua grande maioria, concorda que 0 exercicio
fisico de intensidade leve a moderada ndo oferece riscos as mulheres isentas de
complicacBes médicas.

Segundo Hartmann e Bung (1991) apud Lima (2011), o exercicio fisico reduz
e previne as lombalgias, devido a orientacdo da postura correta da gestante frente
as alteracdes musculo esqueléticas comuns durante a gravidez, nestes casos 0
exercicio contribui para adaptacdo a nova postura fisica, refletindo-se em maior
capacidade para a gestante durante a pratica de exercicio e dos trabalhos diarios.

A prética regular de exercicios fisicos reduz o estresse cardiovascular, o que
se reflete, especialmente em freqiéncias cardiacas mais baixas, maior volume
sanguineo em circulacdo, maior capacidade de oxigenacédo, menor pressao arterial,
prevencdo de trombose e varizes, e reducdo do risco de diabetes gestacional
(HELMRISH, RAGLAND, PAFFENBARGER, 1994, APUD BATISTA ET ALL, 2003).

Ramos (2002) apud Lima (2011) citou uma série de beneficios
proporcionados, quando a prética regular, sistematica, correta e orientada de um

programa de exercicios fisicos. Dentre os beneficios destacam-se:

[EEN
1

Menor ganho de peso corporal e tecido adiposo;

N
1

Diminuicéo do risco de parto prematuro;

w
1

Minimizacdo das complicacdes durante ou imediatamente apds o parto;

4

Menor tempo da fase ativa no parto;

(&)
1

Melhora da capacidade fisica geral e da capacidade fisica para o parto;



6- Recuperacdo mais rapida pos-parto;
7- Melhora na capacidade cardiorrespiratoria;

8- Minimizacéo da ansiedade e estresse;

9- Menor risco ou inexisténcia de inchacos em membros inferiores

Para Matsudo e Matsudo (2000), a duracdo e a frequéncia do exercicio
dependerdo do objetivo desejado, do nivel de condicionamento da mulher e da
intensidade do exercicio. Se a gestacdo for normal, é indicada a duracdo de 30
minutos trés vezes por semana. A gestante atleta ou em melhores condi¢fes fisicas
pode se submeter a intensidades moderadas, com maior frequéncia e duracdo do
exercicio. E para a gestante com estilo de vida sedentario, o exercicio deve ter inicio
com intensidade baixa e avancar de maneira gradual. Com a progressao da
gravidez, independentemente do nivel de aptidao fisica da gestante, a intensidade, a
frequéncia e a duracao do exercicio tendem a diminuir naturalmente.

Alguns exercicios fisicos necessitam de recomendacdes especiais sobre o
desenvolvimento de sua pratica ou contraindicacdo dependendo do periodo. O
principal fator de atencdo é a intensidade onde se devem monitorar os sintomas
presentes na gestante, onde a intensidade se revelara através da demanda no
sistema cardiovascular (ARTAL ET ALL, 2002).

Conforme Mittelmark, Dorey e Kirschbaum (1991, apud, LIMA, 2011), sdo
necessarias algumas recomendacdes para a prescricdo de exercicio fisico para
gestantes, como: prescricdo e avaliacdo meédica para que evite possiveis riscos, ndo
objetivar o condicionamento fisico aumentando o indice de exercicio de antes da
gravidez, realizar exercicios que nao levem a fadiga com duracdo de no maximo de
30 minutos de atividades vigorosas sempre entre 50 e 70% da capacidade maxima
da gestante, evitar 0 aumento da temperatura corporal (evitando lugares muito
guentes e atividades na agua durante o inverno no maximo a 32 graus a
temperatura (ambiente), evitar a perda hidrica durante a pratica de exercicio fisico
(bebendo agua antes, durante e ap0s 0s exercicios), realizar as atividades de duas a
trés vezes por semana, evitar exercicios com gestante que tenham riscos
comprovados pelo obstetra responsavel e observar sempre o0s sinais vitais da

gestante como a frequéncia cardiaca.



Artal e O’toole em 2003 apresentaram algumas contra-indicacées necessérias

para a prescricdo de exercicios para as gestantes.

Contra-indicacfes absolutas:
e Doenca cardiaca hemodinamicamente significativa
e Doenca pulmonar restritiva
e Colo incompetente
e Gestacao multipla com risco para o trabalho de parto prematuro
e Sangramento persistente de segundo ou terceiro trimestre
e Placenta prévia apés 26 semanas de gestacao
e Trabalho prematuro durante a gravidez atual
e Membranas ruptadas

e Hipertensao induzida por gravidez

Contra-indicacdes relativas:

e Anemia grave

e Arritmia cardiaca materna ndo avaliada

e Bronquite cronica

e Diabetes tipo | mal controlada

e Obesidade morbida extrema

¢ Insuficiéncia extrema (indice de massa corporal <12)
e Histodria de estilo de vida extremamente sedentario

e Restricdo do crescimento intra-uterino na gravidez atual
e Hipertensao / pré-eclampsia mal controlada

e Limitacdes ortopédicas

e Transtorno de convulsdes mal controlado

e Doenca da tireoide mal controlada

e Fumante pesado

A falta de atividade fisica regular € um dos fatores associados a uma
susceptibilidade maior a doengas durante e ap0s a gestacdo, exercicios resistidos



com pesos de intensidade leve a moderada podem promover melhora na resisténcia
e flexibilidade muscular, sem aumento no risco de lesdes, de complicagcbes na
gestacado ou relacionados ao peso do feto ao nascer. Consequentemente, a mulher
passa a suportar melhor o aumento de peso e atenua as alteragcdes posturais
decorrentes desse periodo. (CASTRO, 2013, APUD, SILVA, 2007)

TREINAMENTO RESISTIDO PARA GESTANTE

Segundo Martin (1977, APUD WEINECK, 2003), o treinamento € de uma
forma bem geral, como sendo um processo que favorece alteracdes positivas de um
estado (fisico, motor, cognitivo, afetivo).

Treinamento resistido, também conhecido como musculacdo, € uma modalidade
bastante discutida quanto a sua prética durante a gestacdo (BOTELHO E MIRANDA,
2012)

O Treinamento resistido desenvolve o sistema musculo esquelético além de
melhorar os niveis de saude e de forca fisica, desempenho atlético ou para
prevencdo e reabilitacdo ortopédicas, como desenvolve a autonomia funcional do
corpo (BALSAMO; SIMAO, 2007 APUD BARBOSA E MOREIRA, 2012) e também
pode ser utilizado na reabilitacdo cardiaca, jA que, com o aumento da forca
proporcionado pelo treino as atividades diarias ficam mais faceis, ocasionando assim
um menor esforco para o coracdo protegendo-o (SANTAREM, 2000 APUD
BARBOSA e MOREIRA, 2012).

“O treinamento com exercicios resistidos é definido como uma
atividade que desenvolve e mantém a forca, a resisténcia e a
massa muscular e tem sido praticado por uma grande
variedade de individuos com e sem doencas crbnicas, porque
estd associado a mudancas favoraveis na funcao
cardiovascular, metabolismo, fatores de risco coronarios e
bem-estar psicosocial. Além disso, estes exercicios estimulam
a hipertrofia e a coordenacéo, trazendo assim melhora
funcional das atividades de vida diarias (JORGE et al, 2009).”

Matsudo e Matsudo (2000) também irdo dizer que, com o fortalecimento
muscular a mulher estaria mais habil para tolerar seu peso corporal, alteracdo do



centro de gravidade, realizar as atividades do dia a dia e melhorar a postura.
Permitindo um corpo mais seguro para as modificagdes estruturais que a gestante
sofrera.

Os beneficios do treinamento resistido sdo diversos conforme citados por
Montenegro (2014); controle ponderal, reducdo de dores, melhora do retorno
venoso, aumento do fluxo sanguineo placentério, reducdo dos sintomas decorrentes
da gravidez, recuperacdo pos-parto mais rapida, reducdo do estresse
cardiovascular, melhora da postura, melhora da auto-imagem, reducdo da
ansiedade, manutencéo da forca muscular, redugcéo da gordura intra-abdominal

O trabalho de treinamento resistido pode ter varios objetivos, tendo caréater
competitivo, profilatico, terapéutico, recreativo, estético, e de preparacao fisica.
Durante a gravidez os exercicios resistidos devem ser representados como uma
forma de lazer descartando sua atuacdo no ambiente competitivo e de preparacao
fisica, pois a atividade tem que ser realizada com baixa intensidade, ou seja, pouca
sobrecarga (COSTA, 2004, APUD BOTELHO e MIRANDA, 2011).

O American College of Obstetricians and Gynecology (2002), diz que as
prescricdes de treinamento para gestantes deve se manter as recomendacdes
similares as prescricdes para um adulto saudavel, acrescentando uma atencdo
maior aos sintomas, desconfortos e as capacidades da mulher durante a gestacao,
ou seja, avaliando de forma individual as respostas ao planejamento do treino em
cada fase da gestacao.

Para Costa (2004 apud BOTELHO e MIRANDA, 2012), o treinamento de forca
durante a gestacdo deve ser praticado duas vezes por semana concordando com o
American College of Sports Medicine (2010 apud SOUZA e RAIOL, 2014), que
indica uma frequéncia de 2 a 3 vezes semanais.

Costa (2004 apud BOTELHO e MIRANDA, 2012), cita também que os
exercicios devem ter entre 3 a 5 series com no maximo 10 repeticbes e com
recuperacgao total entre os exercicios.

American College of Sports Medicine (2010 apud SOUZA e RAIOL, 2014), diz
gue exercicios que promovam desequilibrio, riscos de quedas e traumas devem ser
evitados, assim como posicbes de maiores compressdes abdominais, como
posi¢cdes supinadas, prevenindo uma possivel obstrucdo venosa. Evitar também

manobra de valsava durante o exercicio e contragcfes isométricas,



Os beneficios de se iniciar um programa de treinamento resistido durante a
gestacdo sao diversos e atingem diferentes areas do organismo materno,
fortalecendo a musculatura, reduzindo os quadros dolorosos ocasionados pelas

modificacdes posturais.

CONCLUSAO

O treinamento resistido ou treinamento de forca deve ser indicado para as
gestantes, desde que, com atestado médico de salude apresentando uma gestacao
saudavel, pois os beneficios ocasionados pelo treino resistido resultam no bem-estar
da mulher nesse periodo, deixando-a mais ativa, com a musculatura mais forte para
uma melhor adaptacdo as modificagcbes posturais desse periodo, diminuindo os
quadros dolorosos, além de que o exercicio fisico reduz riscos de doencas que
podem ser desenvolvidas no periodo gestacional como diabetes e trombose.

E recomendado que a gestante que deseja ingressar no exercicio fisico
pratique de 2 a 3 vezes semanais com 3 a 5 series por exercicio e com o maximo de
10 repeticbes, com intensidade leve ou moderada nunca objetivando a performance
e sim apresentando o exercicio fisico como uma forma de lazer, evitando atividades
gue possam causar desequilibrio e risco de quedas, assim como evitar exercicios
gue ocasione compressao abdominal para que nédo haja risco de obstrucéo venosa.

Conforme afirma o ACOG as mulheres devem ser incentivadas quanto a
pratica do exercicio fisico durante sua gestacdo, com o0 objetivo de manutencao

postural, masculo esquelética, assim como o bem-estar.
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