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RESUMO

O exercicio fisico, permite que as mulheres
gravidas tenham uma melhor sadde materna.
Ajudando a aliviar as dores, que sentem devido
a descompensacgdo que a gravidez provoca no
corpo de uma mulher. Também ajuda a aliviar o
stress, porque é uma forma de as manter
ocupadas. Seguindo todas as recomendacfes
dos profissionais que senguem a gravidez, o
exercicio fisico pode ser realizado em qualquer
trimestre da gravidez.
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ABSTRACT

Physical exercise allows pregnant women to
have better maternal health. Helping to relieve
the pains they feel due to the decompensation
that pregnancy causes in a woman's body. It
also helps relieve stress, because it's a way to
keep them busy. Following all the
recommendations  of  professionals  who
recommend pregnancy, physical exercise can
be performed in any trimester of pregnancy.

Keywords: Health, Women, Exercise, Baby.

LabD - Journal of Sport Sciences



Lab®)

JOURNAL
OF SPORTS
SCIENCES

2022, 2(2):25-29

INTRODUGCAO

O exercicio fisico e a gravidez, sempre foram
falados ao longo da histéria, porém nunca com
evidencias cientificas (Rocha et al., 2016). Ao
longo dos anos, todas as mulheres que estavam
em periodo de gestacdo, recebiam varios
concelhos de como desenvolverem uma
gravidez e um parto sem grandes problemas.
(Rocha et al., 2016). Estes concelhos vinham de
todos os lados, como médicos, patriarcas
religiosos. Um dos concelhos que lhes era
transmitido era que elas durante a gravidez
deveriam manter-se ativas (Smith et al., 2011).
Quando se fala de gravidez e parto, estamos a
falar de momentos Unicos na vida de uma
mulher (Figueiras et al., 2019). Quando uma
mulher sabe que estd gravida, esta quer o
melhor para ela e para o seu filho (Smith et
al.,2011). A prética de exercicio fisico sempre
foi recomendada durante a gravidez pois
sempre foi referenciado que ajudava na
melhoria da qualidade de vida (Rocha et al.,
2016).

Atualmente, as recomendacgfes da pratica de
exercicio fisico segundo o American College of
Obstetricians and Gynecologists - Colégio
Americano de Obstetras e Ginecologistas
(ACOG et al, 2002), as mulheres que se
encontram em periodo de gestacdo devem
realizar exercicio fisico com intensidade
moderada de pelo menos 30 minutos por dia
(ACOG et al., 2002).

A prova disso, sdo estudos realizados com
mulheres em periodo de gestagdo verificando
assim alguns efeitos positivos como: ndo existiu
um grande ganho de peso na mée, melhoria da
forca muscular e da aptiddo aerdbia, menos dor
na regido da lombar... (Rocha et al., 2016). Este
processo da gravidez e a realizacdo de
exercicio fisico deve der acompanhada por
especialista como diretor técnico, técnico de
exercicio fisico, médico responsavel que esta a
seguir a gravidez (Azevedo et al., 2011).

ALTERACOES/ DORES NO CORPO

PROVOCADAS PELA GRAVIDEZ

As mulheres que estdo em periodo de gestacao
apresentam uma alteragdo a nivel de

desconforto muscular (Borg-Stein et al., 2005),
principalmente na zona da lombar (Bennell et
al., 2001), isto acontece devido ao centro de
gravidade

mudar, pois existe uma rotacdo anterior da
pelve o que faz aumentar a lordose da lombar
(Bennell et al.,, 2001) . Metade das mulheres
apresenta principalmente dor na regido da
lombar no primeiro trimestre da gravidez
(Gomes et al., 2013). A dor na lombar é a mais
comum, e varia entre dor subita e incomoda a
dor intensa e prolongada (Parreira et al., 2013).

BENEFICIOS DO EXERCICIO FIiSICO NA
GRAVIDEZ

Quando uma mulher sedentaria esta em
processo de gestacdo, existe uma maior
probabilidade de esta contrair doengas durante
e ap0s a gravidez (Grashasbi et al., 2005).
Existem aspetos fisiolégicos que séo
modificados durante a gestacdo, como por
exemplo o sistema reprodutor, que faz com que
o Utero cresga, O sistema cardiovascular, o
sistema musculo esquelético, o sistema
respiratério e o sistema gastrintestinal (Nogueira
et al., 2018).

A realizagdo de exercicio fisico com intensidade
leve e moderada, traz grandes melhorias no que
diz respeito a resisténcia e a flexibilidade
muscular, ndo produzindo qualquer tipo de
complicacdo para a gestagéo. Por consequéncia
do exercicio a mulher comega a suportar melhor
0 aumento de peso e todas as alteracdes que a
gravidez Ihe cousa. (Grashasbi et al., 2005).
Existem grandes vantagens da pratica do
exercicio fisico para a sauda da mulher em
periodo de gestacdo, uma delas é o controlo do
peso através do exercicio aerébio (Grashasbi et
al., 2005), outra vantagem é o controlo da saude
mental e emocional durante e depois a gravidez
(Nogueira et al., 2018).

CONTRA INDICACOES DO EXERCICIO
FISICO DURANTE A GRAVIDEZ

As mulheres que estdo em periodo de gestacao,
muita delas ja tem um nivel de aptidao fisica, e
isso vai influenciar na escolha do exercicio. O
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nivel de intensidade, frequéncia e duracao, tem
de ser num nivel que ndo provoque qualquer
desconforto, falta de ar ou fadiga excessiva (larti
et al., 2016).

O exercicio fisico em mulheres com
complicagées como: embolia pulmonar recente;
doenca infeciosa

aguda; sangramento uterino; doenca miocardio
descompensada; tromboflebite séo
contraindicagbes absolutas. Agora se as
complicagbes  forem:  anemia;  doencgas
tireoidianas; obesidade morbida; hipertensdo
essencial sdo consideradas contraindicacfes
relativas (Bennell et al., 2001).

EXERCICIO FISICO EM  CONDICOES
ESPECIAIS DURANTE A GRAVIDEZ

Diabetes

O controlo do glicogénio é melhorado com o
aumento da sensibilidade tecidual a insulina que
€ provocado pelo exercicio fisico. (Nascimento
et al., 2014).Para tal, as mulheres que estdo em
periodo de gestacao e que apresentam diabetes
controlados é recomendado a realizacdo de
exercicio fisico aerébico para ajudar no controlo
do glicogénio. (Nascimento et al., 2014).
Realizando sempre com alguns cuidados como
medir 0s niveis antes realizacdo do exercicio
para que ndo tenham um pico de glicogénio.
(Nascimento et al., 2014).

Obesidade

Realizar mudangas no estilo de vida tras
grandes vantagens para a saude. Algumas
dessas mudancas é o ganho de peso
controlado, dieta e exercicio fisico com
intensidade leve e moderada, devem ser
prescritos para mulheres em periodo de
gestacdo com subre peso e obesidade
permitindo resultados maternos favoraveis (SL
et al., 2011).

EXERCICIO FiSICO POR
GESTACIONAL

TRIMESTRE

Primeiro Trimestre

Quando uma mulher descobre que esta gravida,
e se pratica exercicio regular, s6 o deve realizar
apos a primeira consulta de pré-natal para

perceber se nao existe nenhuma
contraindicacdo que a impeca de realizar
exercicio fisico. (ACOG et al.,, 2002). Se a
mulher que esta em periodo de gestacdo for
sedentéria e quiser iniciar a pratica de exercicio
fisico esta s6 o deve fazer apés a 122 semana
de gestacdo, realizando sempre com
intensidade de leve a moderada. J& as que séo
fisicamente ativas podem continuar a realizar o
exercicio fisico no primeiro trimestre de
gestacao, tendo é que adaptar a intensidade e a
frequéncia com que o realizam. (ACOG et al.,
2002).

SINAIS E SINTOMAS DE ALERTA PARA
INTERROMPER A PRATICA DE EXERCICIO
FISICO

* Sangramento vaginal

* Dor no abdémen ou no peito

* Perda de liquido pela vagina

* Inchago repentino nas méaos, cara ou pés
» Dor de cabeca forte e persistente

+ Palpitacdes

« Tontura

* Reducgao dos movimentos fetais

+ Dor ou sensagédo de ardéncia ao urinar
* Febre

» Nauseas ou vomitos persistentes

+ ContragOes uterinas frequentes

* Sensagéo de falta de ar

* Torpor ou sensac¢ao de luzes piscando

Segundo trimestre

De uma forma geral, as mulheres que se
encontram em periodo de gestacdo este é o
melhor periodo para a pratica de exercicio fisico
pois encontram-se mais livre (ACOG et al.,
2002).

Da 20% semana para a frente existe um
crescimento muito rapido do volume do uterino,
devendo ter cuidado com exercicios realizados
na posicao de supino (ACOG et al., 2002).

Neste periodo de gestacdo a frequéncia
cardiaca aumenta 16 batimentos por minuto, o
que faz com que entre a 202 e 242 semana tem
um aumento de 4 bpm e entre a 282 e a 322
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semana aumenta em torno de 12bpm (Acencio
et al., 2017).

Para todas as gestantes, desde que sejam
respeitadas as instru¢cdes da intensidade e
frequéncia os exercicios aerdébios continuam a
ser aconselhados (ACOG et al., 2002).

Terceiro trimestre

Neste periodo as mulheres tendem a diminuir a
intensidade dos exercicios, devido ao aumento
do peso e desconfortos, porém as praticas de
exercicios leves devem continuar a ser
realizados. (ACOG et al., 2002).

Neste periodo, a frequéncia cardiaca das
mulheres entre as 382 e a 40% semanas
apesarem de realizarem exercicios de
intensidade leve aumenta em torno de 14 bpm
(Acencio et al., 2017).

Apesar de tudo, ndo existe um tempo especifico
para a mulher em periodo de gestacao tenha de
terminar ou interromper a pratica do exercicio
fisico, o aconselhavel é que estejam atentas a
todos os sintomas e sinais que indiguem a
proximidade do inicio do trabalho de parto
(ACOG et al., 2002).

CONCLUSAO

Na gravidez o corpo da mulher sofre alteracdes
a nivel fisiologicas e motoras de forma a
conseguir formar, e desenvolver uma nova vida
(Nunes, et al, Azevedo et al., 2011).

Uma dor bastante presente nas gravidas é a dor
da lombar, que pode aparecer em varios graus
de intensidade, podendo estar presente nos
varios trimestres de gestacdo (Nunes et al.,
2019).

Assim o exercicio fisico é a forma de inserir
mais saude materna nas mulheres gravidas,
proporcionando o controlo de desconfortos
durante a gravidez e no parto, ajudando
também no aumento do peso que acontece més
apos més (ACOG et al., 2002).
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