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RESUMO: O presente artigo relata o quéo importante é a pratica de exercicios
fisicos por gestantes de risco habitual, ou seja, que ndo apresentam nenhuma
complicagdo. Visto que as praticas trazem inumeros beneficios, o estudo
mostra quais as melhores atividades para cada momento da gestacéo, pois a
cada trimestre a mulher passa por diferentes transformacées como mudanca
de postura, curvatura da coluna, edemas, e a finalidade do estudo é
exatamente fazé-la passar por essas etapas da maneira mais natural possivel
e principalmente evitar dores intensas. Além disso, 0S exercicios que sao
executados por elas evitam complicacdes durante o parto como eclampsia e
pré- eclampsia por ajudar na regulacdo da pressdo arterial, evita o
desenvolvimento de diabetes gestacional por ajudar no controle da glicose.
Estes por sua vez trazem outras melhorias na qualidade de vida das gestantes,
como aumento da autoestima, diminuicdo da ansiedade e depressao,
proporcionando assim bem-estar durante o periodo gestacional.
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INTRODUCAO
A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal decorrente de

contracdo muscular, com dispéndio energético acima do repouso que, em
Gltima analise, permite o aumento da forca fisica, flexibilidade do corpo e maior
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resisténcia, com mudancgas, seja no campo da composi¢cédo corporal ou de
desempenho desportivo. (BATISTA et al, 2014)

A gravidez é o periodo ideal para a intervencdo dos profissionais da saude
porque as mulheres estdo muito proximas desses profissionais, realizando
consultas frequentes, exames de rotina e recebendo uma série de novas
orientacdes, e também porque durante a gestacdo estdo mais sensibilizadas
para os beneficios de um estilo de vida mais saudavel visando obter os
melhores resultados para si e para seus filhos. (SURITA, 2014)

Privilégio anteriormente do sexo masculino, as mulheres passaram,
recentemente, a representar importante grupo na pratica da atividade fisica e,
embora persistam controvérsias sobre esta pratica no periodo gestacional, a
atividade fisica vem se integrando de forma crescente nesse grupo. Em
décadas passadas, as gestantes eram aconselhadas a reduzirem suas
atividades e interromperem, até mesmo, o trabalho ocupacional, especialmente
durante os estagios finais da gestacdo, acreditando-se que 0 exercicio
aumentaria o risco de trabalho de parto prematuro por meio de estimulacao da
atividade uterina. (MARTINS et al ,2014)

Com o grande numero de mulheres que praticam exercicios fisicos, é
importante que o especialista em areas clinicas se mantenham atualizados
sobre 0s beneficios e risco da pratica de exercicio fisico durante a gravidez no
sentido de promover orientagdo segura as pacientes gestantes. Durante a
gravidez € comum que algumas mulheres sintam alguns desconfortos
musculoesquelético, pois ha uma mudanca do centro de gravidade, a rotacao
inteiros da pelve, aumento da elasticidade e uma curvatura anterior da coluna.

Esse é processo fisiolégico, comum acontecer decorrente da gestacao,
ocasionando dor e desconforto na gestante.

Através dos resultados conseguimos perceber que o exercicio fisico praticado
durante o periodo gestacional proporciona inUmeros beneficios para a saude
da mulher, desde que seja uma gestacdo sem risco.

Diante de exercicios bem planejados as gestantes podem se beneficiar de uma
menor probabilidade de desenvolver diabetes mellitus, prevenir incontinéncia
urinaria, alivio de desconfortos intestinais, melhora na circulagdo sanguinea,
melhor controle da pressdo arterial, melhora na postura e ampliacdo do
equilibrio. (MASCARENHAS, 2016.)
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Os profissionais de saude ao acompanharem o treinamento das gestantes
devem estar atentos aos devidos cuidados na elaboragdo e execucdo do
programa de treinamento. Uma avaliacédo da condicéo fisica atual e do historico
de cada gestante deve ser minuciosamente realizada, a fim de conhecer suas
limitacOes para a realizacdo de exercicios. Esta avaliacdo podera excluir de
programas de exercicios gestantes que apresentem contraindicacdes absolutas
a sua pratica. Deve-se atentar também para sinais de interrupcao do exercicio,
onde existem riscos para mae e/ou para o feto. (RODRIGUES et al, 2008)

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo narrativa da literatura, com abordagem
gualitativa, de carater descritivo. A busca foi realizada na Biblioteca Virtual em
Saude, utilizando os Descritores em Ciéncias da Saude: Exercicios fisicos e
gestacdo, acompanhados pelo operador booleano AND, totalizando 450
artigos.  Aplicou-se o0s critérios de inclusdo: artigos com texto completo
disponivel, publicado em portugués e com recorte temporal dos Ultimos cinco
anos. Como critérios de exclusao, considerou-se: artigos que nao respondiam a
qguestdo norteadora, do tipo revisdo de literatura ou duplicados. Apds esta
etapa, foi realizada a analise dos titulos e resumos, totalizando 29 artigos para
serem lidos na integra. Posteriormente a leitura na integra das publicacfes
selecionadas, somaram-se 11 referéncias para a construcao deste estudo.

RESULTADOS

Diversos estudos apontam como umas das formas mais eficazes de se ter uma
saude materna de qualidade, € a realizagdo da pratica de exercicios fisicos,
pois ajudam no controle de inUmeros desconfortos durante a gestacdo e no
parto, auxilia no ponderamento de peso més a més, favorecendo assim um
periodo puerperal e de amamentacdo de forma mais satisfeita. Durante a
construcdo do estudo, percebemos uma urgente caréncia de estimular os



profissionais da saude e gestores a disponibilidade de se implantar programas
adequados de atividades fisica durante o periodo gestacional.

Os efeitos ocasionados pela pratica de exercicio fisico tem sido fundamental e
positivo no que diz respeito a area emocional, ajudando assim no controle das
tensdes psiquicas e emotivas, contribuindo para melhoria da qualidade de vida
dos mesmos, envolvendo assim humor, diminuicdo da ansiedade e doencas
depressivas, e autoestima.

Estes resultados por sua vez estdo associados as descargas tensionais dos
musculos, durante a realizacdo das atividades, ocasionando assim o
relaxamento muscular. O tempo, a intensidade e a frequéncia com que se
realizam os exercicios sdo considerados na hora de se avaliar os resultados
gue apresentam melhoria na qualidade de vida da gestante no ambito
emocional, por exemplo.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Com base no presente estudo conclui-se que a pratica de exercicio fisico
durante o periodo gestacional trds beneficio conjunto, tanto para mae quanto
para o feto. Trazendo lhes assim bem estar fisico, e mental. Atentando ainda
gue esses devem ser realizados com cautela e sobre orientacdo profissional,
tornando uma 6tima opcdo para se ter uma qualidade de vida durante a
gestacao e pos parto.
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