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ARTIGO DE REVISAO

RESUMO

O Exercicio Fisico (EF) refere-se a atividades fisicas planejadas, organizadas e repetitivas com
o objetivo de melhorar a saude e a capacidade funcional das pessoas, facilitando suas tarefas
didrias. Os estudos da literatura revelam que o EF pode desenvolver beneficios significativos
para gestantes, com poucos profissionais de saude recomendando a interrup¢do dos
exercicios para aquelas que ja possuem um habito saudavel de pratica fisica. Este estudo
este trabalho busca esclarecer questdes sobre diretrizes, protocolos e recomendacgdes para
a prescricdo de treinamento de forga durante a gestacdo Para tanto, foi realizada uma
revisdo de literatura de artigos cientificos sobre o assunto, destacando as principais
recomendacOes para a atividade fisica com as gestantes, no pds parto, frequéncia,
intensidade, tempo, exercicios aerdbicos e resistidos. Os achados indicam que o EF traz
vantagens tanto para a saude da gestante quanto para sua rotina didria. As evidéncias
sugerem que a pratica de EF durante a gestacdo, quando supervisionada por um profissional
de Educacdo Fisica.
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Physical Exercises During Pregnancy: Indicative and
Contraindicated Aspects of Practice and Guidelines

Abstract:

Physical Exercise (PE) refers to planned, organized, and repetitive physical activities
aimed at improving health and functional capacity, facilitating daily tasks. The literature
reveals that PE can provide significant benefits for pregnant women, with few health
professionals recommending the cessation of exercise for those who already have a
healthy exercise habit. This study seeks to clarify issues related to guidelines, protocols,
and recommendations for strength training during pregnancy. A literature review of
scientific articles on the subject was conducted, highlighting the main recommendations
for physical activity during pregnancy, postpartum, frequency, intensity, duration,
aerobic, and resistance exercises. The findings indicate that PE benefits both the health
of pregnant women and their daily routines. The evidence suggests that PE during
pregnancy, when supervised by a physical education professional, is advantageous.

Keywords: Physical exercise; Gestational period; Guidelines.
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INTRODUCAO

A gestacdao é um periodo que abrange cerca de 38 semanas durante o qual
ocorrem diversas mudangas fisioldgicas, anatémicas e psicoldgicas no corpo da mulher
para a formacdo da placenta e sustentacdo da vida fetal (Pereira et al.,, 2014). O
crescimento e desenvolvimento do feto e do Utero resultam em alteragdes na forma,
tamanho e equilibrio da gestante. Além disso, algumas dessas mudancas podem levar a
sentimentos de ansiedade, depressao e sintomas como cansaco e fadiga (O'Connor et
al., 2019).

Durante a década de 80 e 90 a pratica de exercicios fisicos por gestantes foi
desencorajada devido a falta de informacgdes sobre os efeitos dessa pratica nesse grupo,
bem como ao medo e a preocupac¢do com os riscos para a mae e o feto (Filho et al.,
2018). No entanto, com o avanc¢o do conhecimento e a compreensdo de que o exercicio
fisico € uma excelente ferramenta para a manutencao da saude fisica e mental, ficou
evidente que a pratica de atividades fisicas pode trazer beneficios significativos também
durante a gestacdo (Fonseca & Rocha, 2012).

Adotar um comportamento sauddvel, incluindo a pratica regular de atividades
fisicas, proporciona beneficios tanto para a mae quanto para o feto. A pratica de
exercicios durante a gravidez, quando feita com supervisao profissional e libera¢ao
médica, tem sido associada a uma melhor qualidade de vida, menor incidéncia de
desconfortos fisicos e melhorias na saide mental da gestante (White, Pivarnik & Pfeiffer,
2014). Além disso, exercicios fisicos regulares durante a gravidez podem resultar em um
tempo de trabalho de parto mais curto, menor incidéncia de cesareas, menor taxa de
depressao pds-parto e menor tempo de hospitalizacdo (Azevedo et al., 2011).

Portanto, a pratica de exercicios fisicos durante a gestacao, desde que aprovada
por um médico e supervisionada por um profissional qualificado, é recomendada. Esses
exercicios, realizados de maneira regular e controlada, produzem efeitos benéficos
tanto para a gestante quanto para o feto, melhorando a qualidade do sono, fortalecendo
a musculatura pélvica, reduzindo a lombalgia, aumentando a flexibilidade e tolerancia a
dor, diminuindo o estresse cardiovascular e melhorando a circulagdo sanguinea
(Azevedo et al., 2011). A pratica de exercicios também promove a liberacdo de

hormonios como a endorfina, que esta associada a sensacdo de bem-estar (Fonseca &
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Rocha, 2012).

Além disso, o treinamento de forca é recomendado pelas principais organizagdes
de saude como uma pratica benéfica para a saude publica (Barakat, Lucia & Ruiz, 2009).
Durante a gestagdo, o treinamento de forga pode ser mais facil e melhor tolerado do
gue o treinamento aerdbico, devido ao menor estresse cardiovascular e menor gasto
caldrico (Barakat, Lucia & Ruiz, 2009). O treinamento de forga ajuda a manter ossos
fortes, melhora a aptiddo aerdbia e muscular, e auxilia no controle do ganho de peso e
da hipertrofia muscular (Azevedo et al., 2011).

Diante da importancia do tema e das lacunas existentes na literatura, este
trabalho busca esclarecer questdes sobre diretrizes, protocolos e recomendag¢des para
a prescricdo de treinamento de forca durante a gestacdo e de exercicios aerdbicos,
fornecendo orientagdes para profissionais do movimento humano sobre como trabalhar

com as variaveis do treinamento de forca de forma segura e eficaz.

METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma revisdo de literatura de natureza
qualitativa e do tipo descritiva. A abordagem qualitativa busca entender a relagdo entre
a realidade e o objeto de estudo, permitindo diversas interpretacdes através de uma
analise indutiva conduzida pelo pesquisador. Essa metodologia descreve a
complexidade de um problema especifico, exigindo a compreensao e classificacdo dos
processos investigados, além de contribuir para mudancas e proporcionar um
entendimento mais profundo das particularidades dos individuos envolvidos (Diehl,
2004; Ramos, Ramos & Busnello, 2003).

A pesquisa descritiva, por sua vez, envolve o estudo, analise, registro e
interpretacao dos fatos do mundo fisico sem a interferéncia do pesquisador (Barros &
Lehfeld, 2007). Dessa forma, o objetivo é fornecer uma visdo detalhada e precisa dos
fendbmenos observados, baseando-se na coleta de dados e informacbes de diversas
fontes relevantes.

Esta revisdo foi conduzida através de um levantamento bibliografico iniciado em
Julho de 2024, utilizando os bancos de dados Google Académico, SciELO e PubMed. A

PubMed foi escolhida por ser uma das principais bases de pesquisa cientifica em ciéncias
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biomédicas e da vida. Foram utilizados descritores em inglés relacionados ao tema,
como ‘"exercise",  "guidances", "pregnancy”, "pregnant"”,  "prescription”,
"recommendations”, '"resistance training" e "strength training", combinados com
operadores "AND" e "OR".

Foram incluidos apenas artigos originais escritos em portugués e inglés, focados
em mulheres gestantes adultas, sem comorbidades, que apresentavam informagdes
pertinentes aos objetivos desta pesquisa, que sdo as diretrizes, protocolos e
recomendacdes para a pratica de exercicios fisicos, especialmente treinamento de forga,
durante a gestacdo. Excluiram-se estudos sobre treinamento concorrente, revisdes,
teses, dissertagdes, livros.

O levantamento bibliografico foi realizado em duas etapas: a primeira etapa,
entre 18/07/2024 e 24/07/2024, envolveu a identificacdo e triagem dos estudos, e a
segunda etapa, entre 24/07/2024 e 28/07/2024, focou na elegibilidade e inclusdo dos
artigos. Na primeira etapa, os estudos foram selecionados com base na data de
publicacdo, descritores e titulos, seguida pela leitura dos resumos para determinar a
elegibilidade dos artigos para leitura completa. Na segunda etapa, a leitura na integra
dos artigos avaliou os objetivos, métodos, aspectos éticos (como aprovacdo pelo comité
de ética e termo de consentimento livre e esclarecido), aspectos metodoldgicos e
amostra utilizada.

A partir dessa analise criteriosa, foram determinados quais artigos atendiam aos
critérios de inclusdo e estavam relacionados diretamente com os objetivos da pesquisa.
Dentre os artigos revisados, 32 foram inicialmente selecionados, dos quais 16 foram
incluidos para analise detalhada.

Os resultados foram apresentados em formato de texto, quadros e tabelas,
baseando-se nas versdes atualizadas de recomendacGes, diretrizes e protocolos de

organizacgdes cientificas mundiais.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados desta revisdao de literatura indicam que a pratica de exercicios
fisicos durante a gestacdo, especialmente o treinamento de forca, oferece multiplos

beneficios para a saude materna e fetal. Dos estudos analisados, 16 foram inicialmente
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selecionados como elegiveis, dos quais seis foram incluidos para andlise detalhada. Esses
estudos mostram melhorias na glicemia materna, preven¢ao do ganho excessivo de
peso gestacional, reducdo de disturbios hipertensivos e beneficios cardiovasculares.
Além disso, a pratica de exercicios contribui para uma melhor qualidade de vida,
reducdo do tempo de trabalho de parto, menor incidéncia de cesareas e depressdo pds-
parto. As diretrizes recomendam que gestantes ativas iniciem os exercicios apds a
primeira consulta de pré-natal e as inativas apds a 122 semana, com acompanhamento
continuo para ajustar a intensidade e duragdao conforme a gravidez avanca. Esses
achados reforcam a importancia de uma abordagem multidisciplinar para garantir a

seguranca e eficacia dos exercicios durante a gravidez. O Quadro 1 sintetiza esses

achados de forma detalhada esses estudos.

QUADRO 1 - SINTESE DOS ESTUDOS REVISADOS COM PERIODO DE 2020-2024

. TIPO DE .
AUTOR/ANO TITULO OBIJETIVO METODOS
/ ESTUDO
Exercise durin -
regnancy im ro%/es Mulheres gravidas
Pree yimp Avaliar o impacto foram randomizadas
maternal glucose o -
Barakat et al. Ensaio Clinico do exercicio na para grupos de
screen at 24-28 . . . -
(2021) weeks: a Randomizado | glicemia materna exercicio e controle,
. durante a gravidez com monitoramento
randomised da elicemia
controlled trial &
Avaliar a eficacia L
. . Mulheres gravidas
Supervised exercise- de uma .
. ) . ~ foram randomizadas
based intervention intervengao
. S para receber
Perales et al. | to prevent excessive | Ensaio Clinico baseada em . ~
. . . L. intervengdo de
(2020) gestational weight Randomizado exercicio para exercicio
gain: a randomized prevenir ganho ..
. . supervisionado ou
controlled trial excessivo de peso . ~
. cuidado padrao
gestacional
Physical activit Investigar os .
y . y Ng Coorte prospectiva de
patterns during padrdes de -
. L .. mulheres gravidas
. pregnancy and their Estudo de atividade fisica
Da Silva et al. . . . acompanhadas
association with Coorte durante a gravidez ~
(2021) . . . o durante a gestagdo
gestational weight Prospectivo e sua associagdo .
. . com registros de
gain: a prospective com o ganho de L -
. atividade fisica
cohort study peso gestacional
. . Examinar os
Physical activity, . Coorte de mulheres
. . efeitos da
fitness, and exercise . . acompanhadas
. . atividade fisica .
Leet & Flick during pregnancy Estudo de . durante a gravidez e
. durante a gravidez .
(2022) and puerperium: Coorte , pos-parto, com
e 0 pds-parto na . .
effects on maternal , registros de atividade
. salde materna e - .
and child health . . fisica e saude
infantil
Impact of physical Avaliar o impacto Analise de casos de
Santos et al. | activity on maternal Estudo de da atividade fisica gestantes com
(2023) and fetal outcomes Caso-Control nos desfechos distirbios
in pregnancies with maternos e fetais hipertensivos
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hypertensive em gravidezes com comparados a
disorders disturbios controles saudaveis,
hipertensivos monitorando atividade
fisica e resultados
. Investigar a saude Estudo transversal
Cardiovascular . L
. cardiovascular de com avaliagdo
health in pregnant , .
Campos et Estudo gestantes através cardiovascular e
women: a
al. (2024) e Transversal de uma acompanhamento
multidisciplinary L
abordagem multidisciplinar de
approach A
multidisciplinar gestantes

Fonte: Autoria da pesquisa (2024)

Diretrizes e Protocolos para Planejamento e Prescricdio de um Programa de
Treinamento de Forga e Exercicios Aerdbicos Durante a Gestacao

Para iniciar ou continuar a pratica de exercicios durante o periodo gestacional,
recomenda-se que gestantes previamente ativas consultem um médico de pré-natal
para avaliar possiveis riscos, mas ndo é contraindicado manter a pratica se a gravidez
ainda ndo foi descoberta (Nascimento et al., 2020). Para gestantes previamente inativas,
é aconselhado comecar os exercicios apds a 122 semana de gestacdo (Nascimento et al.,
2020). As recomendaces e impedimentos para a pratica de exercicios fisicos durante a
gestacdo devem ser feitas pelo obstetra apds avaliagdo clinica, levando em conta
contraindicacdes como doencas preexistentes ndo controladas e complicacées médicas
ou obstétricas. Mulheres com doengas cardiovasculares devem ser acompanhadas por
um cardiologista.

A medida que a gestagdo avanga, mudangas na coordenacdo, equilibrio e
aumento de peso afetam a pratica de exercicios, tornando-os mais desafiadores. E
essencial que a prescricao de exercicios seja adaptada para considerar fatores como
dissipacdo de calor, ingestdo adequada de calorias e intensidade do exercicio. Os
beneficios do exercicio regular durante a gravidez superam os riscos potenciais quando
os exercicios sdo prescritos corretamente (Azevedo et al., 2021).

As recomendacdes incluem evitar grandes aumentos de temperatura corporal,
exaustdo, a posicdo supina, e realizar aquecimento e volta a calma. E importante
garantir hidratacdo e ingestdo calérica adequadas (Azevedo et al., 2021; Fonseca &
Rocha, 2022; ACOG, 2023). Além disso, devem ser evitadas atividades competitivas,
saltos, artes marciais, levantamento de peso, e exercicios que exigem muito equilibrio.
Exercicios em posicdo supina apds o primeiro trimestre devem ser evitados para

prevenir hipotensao supina (Azevedo et al., 2021; Fonseca & Rocha, 2022; ACOG, 2023).
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1. Frequéncia e Tempo

As diretrizes variam na recomendacgao de frequéncia e tempo para a pratica de
TF e exercicios aerdbicos durante a gestacdo. As Diretrizes Clinicas Conjuntas da SOGC e
da CSEP recomendam uma frequéncia de uma a duas vezes por semana (Filho et al.,
2014), enquanto as britanicas sugerem até quatro vezes por semana (Savvaki et al.,
2018). As diretrizes espanholas recomendam duas vezes por semana, sem especificar a
duragao (Savvaki et al., 2018). Campos et al. (2021) recomendam a pratica de TF e
exercicios aerébicos de trés a cinco vezes por semana, com duracao de 15 a 20 minutos
por sessdo, em intensidade moderada.

2. Intensidade

A intensidade dos exercicios deve ser leve a moderada (30 a 70% da carga
maxima), com recuperac¢do total entre os exercicios (Pereira, 2020). O controle da
intensidade pode ser feito utilizando a Escala de Borg, com niveis entre 13 a 14 (Savvaki
etal., 2018; ACOG, 2015) ou o "Talk-test" para garantir que o exercicio seja realizado em
intensidade segura (Nascimento et al., 2020; ACOG, 2020).

3. Tipo

A escolha dos exercicios deve considerar as caracteristicas e interesses da
gestante, evitando atividades de alto impacto, esportes de contato e exercicios que
coloquem em risco a gestante ou o feto (Montenegro, 2014). Exercicios de forca e
aerdbicos sdo recomendados, especialmente para mulheres que ja praticavam
musculacdo ou exercicios aerdbicos antes da gravidez, evitando altas intensidades e
cargas mdaximas (Azevedo et al., 2011). Recomenda-se o uso de peso corporal e faixas
eldsticas em vez de aparelhos de musculacdo ou pesos livres (Nascimento et al., 2014;
Filho et al., 2014).

4. Precaugdes

No primeiro trimestre, é importante evitar exercicios intensos devido ao risco de
descolamento de placenta (Fonseca & Rocha, 2012). No segundo trimestre, a pratica
pode ser mantida com adaptacdes para evitar a posicao supina e exercicios isométricos
(Nascimento et al., 2014). No terceiro trimestre, o peso adicional pode limitar os

movimentos e aumentar a fadiga, exigindo ajustes na intensidade e tipo de exercicios

Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences
Volume 6, Issue 11 (2024), Page 2728-2741.



Exercicios Fisicos No Periodo Gestacional: Aspectos Indicativos E Contra Indicativos Da
Prdtica E Normativos
Lima et. al.

para evitar sobrecarga nas articulages (Fonseca & Rocha, 2012).

Essas diretrizes e protocolos visam garantir a seguran¢a e maximizagdao dos
beneficios da pratica de TF e exercicios aerdbicos durante a gestacao, adaptando a
prescricao de exercicios as necessidades individuais e mudancas fisioldgicas de cada
trimestre da gravidez.

No Quadro 2, é descrito pelo Committee Obstetric Practice and Royal College of
Obstetricians and Gynaecologists, (2014) as contraindicacGes absolutas e relativas

quanto a pratica de exercicios fisicos para as gestantes.

QUADRO 2- CONTRAINDICACOES ABSOLUTAS E RELATIVAS EM EXERCICIOS FISICOS PARA GESTANTES

Causas Obstétricas

Absolutas

Relativas

Problemas Placentares

Placenta prévia apds 28 semanas
de gestacdo

Antecedente de parto prematuro

Gestacgao Multipla

Gestagdo multipla (trigemelar ou
superior)

Gravidez gemelar >28 semanas

Sangramento Vaginal

Sangramento vaginal persistente
inexplicado

Perda recorrente de gestacao

Incontinéncia Cervical

Incompeténcia istimo-cervical

Crescimento Fetal

Restricao de crescimento
intrauterino

Restri¢do de crescimento fetal

Hipertensao

Hipertensdo arterial crénica (ndo
controlada) / pré-eclampsia

Doenca hipertensiva da gravidez

Doenga Cardiovascular

Doenga cardiovascular grave

Doenga cardiovascular
leve/moderada

Doenga Pulmonar

Doenca pulmonar restritiva

Doenca pulmonar leve/moderada

Outros

Anemia sintomatica

Diabetes e Doengas
Enddcrinas

Diabetes mellitus tipo |, doenca da
tireoide (ndo controladas)

Diabetes ndo controlada

Trabalho de Parto e

Trabalho de parto prematuro,

Ruptura Ruptura prematura de membrana
Nutricao e Disturbios Obesidade extrema, desnutricdo ou | Obesidade extrema, desnutri¢cdo
Alimentares transtorno alimentar ou desordem alimentar

Anemia e Hemoglobina

Anemia (hemoglobina menor que
10mg/dl)

Arritmias e Condigoes
Respiratérias

Arritmia cardiaca, Bronquite

Hipertensao e Condiges
Neuroldgicas

Hipertensao arterial crénica,
epilepsia ou doenga da tireoide

Fumantes e Estilo de Vida

Fumantes em excesso, Estilo de
vida sedentario

Pré-eclampsia e
Condig¢oes Hipertensivas

Pré-eclampsia ou qualquer
hipertensdo arterial ndo controlada

Fonte: OMS, 2021; ACOG Committee Obstetric Practice and Royal College of Obstetricians and
Gynaecologists, 2015. Adaptado pelo autor (2024)

A revisdo da literatura mostra que a pratica de exercicios fisicos (EF) durante a

gestacdo oferece beneficios significativos, como a melhoria dos sintomas gravidicos e a
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prevencao de complicagdes (Silva et al., 2020). No entanto, ha situagcdes em que os EF
sdo contraindicados, especialmente em casos de doengas graves como hipertensao,
obesidade com fatores de risco, e disturbios cardiovasculares graves (Rocha et al., 2019).
A prética de EF deve ser evitada em condicdes como membrana rompida, pré-eclampsia
e gravidez multipla de alta ordem (Mottola et al., 2018).

O Quadro 2 detalha as contraindicagdes absolutas e relativas, evidenciando a
necessidade de uma avaliagao médica antes de iniciar qualquer programa de EF. Uma
vez liberada pelo médico, a prdtica de exercicios deve ser supervisionada por um
profissional de Educacdo Fisica qualificado, que deve adaptar a intensidade, duracdo e
tipo de exercicios conforme a condigao fisica da gestante (Acencio et al., 2016).

A seguranca e os beneficios dos EF durante a gestacdo dependem de uma
avaliacdo médica cuidadosa e da orientacdo adequada de profissionais de Educacao
Fisica, garantindo que os exercicios promovam a salde e o bem-estar da mae e do bebé
ao longo da gestacao (Oliveira & Mattos, 2016).

Exercicios Fisicos no Periodo Pés-Parto

A prética de exercicios fisicos (EF) durante a gestacdo ndo sé melhora a qualidade
de vida a curto e longo prazo, mas também auxilia na manutencao da saude no periodo
pds-parto. Entretanto, muitas mulheres reduzem a pratica de EF apds o nascimento do
bebé devido as novas circunstancias e dificuldades (Campos et al., 2021). A rotina de EF
no pos-parto deve ser retomada gradualmente e com liberagdo médica, sendo
recomendado o retorno as atividades fisicas por volta de 6 semanas apds o parto
cesariano e 4 semanas apos o parto vaginal (Campos et al., 2021).

A prdtica regular de EF no pds-parto oferece beneficios semelhantes aos
observados na popula¢do adulta em geral, com foco no controle do peso corporal,
relaxamento, alivio do estresse, reducdo da incontinéncia urinaria e melhora da
capacidade fisica (Brasil, 2022). Durante a gestacdo e no pds-parto, os exercicios devem
ser escolhidos de acordo com o interesse e preferéncia da mulher, buscando praticas

que ela goste, para garantir beneficios e adequacao a rotina diaria (Brasil, 2022).

CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo revisou a literatura existente sobre a pratica de EF durante a
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gestacdo e o periodo pds-parto, destacando os multiplos beneficios para a saude
materna e fetal, bem como as contraindicagGes absolutas e relativas. A analise revelou
gue a pratica de EF pode melhorar a glicemia materna, prevenir ganho excessivo de
peso, reduzir distlrbios hipertensivos e proporcionar beneficios cardiovasculares, além
de contribuir para uma melhor qualidade de vida, menor tempo de trabalho de parto, e
menores incidéncias de cesdreas e depressao pds-parto.

Apesar dos beneficios, ha situacdoes especificas em que a pratica de EF é
contraindicada, especialmente em casos de doengas graves e condi¢Oes obstétricas
complicadas. A necessidade de avaliacdo médica antes de iniciar qualquer programa de
EF é essencial para garantir a seguranca da gestante e do feto. A supervisdo de um
profissional de Educacdo Fisica qualificado é fundamental para adaptar a intensidade,
duracdo e tipos de exercicios conforme a condicdo fisica da gestante.

No periodo pds-parto, a retomada gradual dos EF, com liberacdo médica, é
recomendada para continuar a proporcionar beneficios a sadde das mulheres. A pratica
regular de EF no pds-parto é especialmente benéfica para o controle do peso corporal,
alivio do estresse e melhora da capacidade fisica.

Contudo, este estudo encontrou desafios significativos na execug¢do da revisao,
incluindo a variabilidade dos critérios de inclusdao e exclusao nos estudos analisados, a
heterogeneidade das metodologias empregadas e a escassez de pesquisas especificas
sobre certos aspectos dos EF durante a gestacdo e pds-parto. Esses desafios evidenciam
a necessidade de mais pesquisas para aprofundar o conhecimento sobre o tema e
estabelecer diretrizes mais claras e especificas.

A continuidade das pesquisas é crucial para superar esses desafios e fornecer
uma base sélida de evidéncias que possa guiar a pratica clinica e promover a saude e o

bem-estar das gestantes e das mulheres no pds-parto.
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