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Resumo: A atividade fisica e o exercicio fisico sdo elementos fundamentais para regulacédo da
qualidade de vida, promocéo a saude, prevencdo e controle de doengas. O objetivo deste artigo
é identificar os beneficios da pratica da atividade fisica na gestacdo e descrever quais as
atividades mais realizadas pelas gestantes. Trata-se de um estudo de revisdo integrativa, com
buscas realizadas nas bases de dados Portal de Periddicos do CAPES e SciELO Brasil. Foram
selecionados 77 artigos publicados entre os anos de 2016 a 2021 em portugués, encontrados
por meio das palavras chaves ((“atividade fisica”) AND (gravidez OR gestacéo)). Os resultados
demonstram melhora da modulacdo vagal na gravidez no terceiro trimestre, assim como
mantiveram estaveis os niveis de ansiedade e depressao neste periodo.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Gesta¢éo. Exericio Fisico.

Abstract: Physical activity and physical exercise ares fundamental elements for regulating
quality of life, health promotion, disease prevention and control. The aim of this article is to
identify the benefits of physical activity during pregnancy and describe which activities are
most performed by pregnant women. This is an integrative review study, with searches carried
out in the CAPES and SciELO Brasil Journals Portal databases. We selected 77 articles
published between the years 2016 to 2021 in Portuguese, found througt the keywords (“physical
activity””) AND (pregnancy OR pregnancy)). The results demonstrate an improvement in vagal
modulation in pregnancy in the third trimester, as well as kept levels of anxiety and depression
stable during this period.
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1 INTRODUCAO

A atividade fisica pode ser definida como movimentos corporais que resultem em gastos

energéticos maiores do que 0s niveis de repouso. Esta, pode estar presente no lazer, nas tarefas
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domeésticas ou nos deslocamentos para o trabalho, por exemplo. O Exercicio fisico é definido
como uma atividade planejada, estruturada e com objetivos de manter ou melhorar a condicao
fisica. Tanto a atividade fisica quanto o exercicio fisico sdo elementos fundamentais para
regulacdo da qualidade de vida, promocdo a saude, prevencdo e controle de doencas (NAHAS,
2006).

A gestacdo € um periodo em que a mulher passa por muitas mudangas, fisicas, hormo-
nais, alterac@es fisioldgicas e emocionais. E um periodo novo e de grandes desafios, onde
grande parte das gestantes, se ndo a maioria, reduz ou abandona sua rotina de atividades e exer-
cicios fisicos (ACSM, 2020).

Segundo a American College of Obstetricians and Gynecologist (ACOG), atividade
fisica e os exercicios durante a gravidez estdo associados a riscos minimos e demonstraram
beneficiar a maioria das mulheres, embora algumas modificacdes nas rotinas de exercicios pos-
sam ser necessarias devido as mudancas anatémicas e fisioldgicas normais e as necessidades
fetais.

De acordo com Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a pratica de atividade fisica
regular estd associada a reducdo de problemas de salde e pode contribuir na qualidade de vida
das gestantes. Estudos mostram que a atividade fisica traz muitos beneficios, tanto para a mu-
Iher, quanto ao bebé. No passado, as gestantes eram aconselhadas a fazer repouso € 0 minimo
de esforco fisico. Desde 2002, a préatica regular de atividade fisica foi reconhecida e passou a
ser estimulada e indicada para gestantes saudaveis (ACOG, 2015).

Desde 2019, o mundo enfrenta a pandemia do COVID-19, e muitos estudos vém mos-
trando que uma vida fisicamente ativa deve ser vista como um instrumento importante para o
combate deste virus (ACSM, 2020).

Visto a falta de informacGes das gestantes e de muitos profissionais da area da salude
sobre a importancia da préatica regular de atividades fisicas, bem como a influéncia desta rotina
em uma gestacdo equilibrada, tanto no sentido fisico, emocional e fisioldgico, o objetivo deste
artigo é apresentar, através de um trabalho de revisédo, os beneficios da pratica da atividade

fisica na gestacdo, além de descrever quais as atividades mais realizadas pelas gestantes.

2 METODOLOGIA

Este trabalho consiste em uma revisdo integrativa, com busca exploratdria e pesquisa
Descritiva/Qualitativa. Utilizou-se a base de dados Portal de Periodicos do CAPES e SciELO
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Brasil, no periodo de setembro de 2021. A selecdo dos documentos foi realizada em trés etapas:

A primeira buscando os artigos, utilizando para a busca as palavras chaves ((“atividade fisica”)

AND (gravidez OR gestacdo)). Para a selecdo, utilizou-se os filtros (Periddicos revisados por

pares; material bibliografico em Portugués (BR); e publicados nos ultimos cinco anos (2016 a

2021). Foram selecionados 77 (setenta e sete) artigos, sendo 45 SciELO Brasil e 32 Portal de

Periddicos do CAPES. Na segunda etapa, foi realizada a leitura dos titulos, resumos e palavras

chaves, selecionando aqueles que estavam em consonancia com o tema da busca. Na terceira

etapa, foi realizada a leitura na integra de todos os artigos, para filtragem e exclusdo daqueles

que ndo demostraram compatibilidade com o trabalho.

3 RESULTADOS

Quadro 1 — Resultado e Conclus&o de autores sobre Atividade Fisica na gestacéo.

Titulo Autor Ano Resultados Conclusao
Né&o foram constatadas diferencas | Ndo houve alteracdes
significativas quando comparados | nos sintomas de an-
0S momentos basais e 0s apés in- | siedade e depressdo das
tervencdo com hidroterapia. Das | gestantes submetidas a
Niveis de ansiedade 19 gestantes que participaram do | hidroterapia. ~ Obser-
e depressdo em estudo, quatro (21,05%) apresen- | vou-se que esta inter-
gestantes _ taram pontuagdo que caracteri- |vengdo foi capaz de

) Pacagnelli,

submetidas a um otal 2016 |zam provavel ansiedade, e que|manter estaveis 0s

programa de

hidroterapia.

uma (5,26%) mostrou provavel
depressdo, segundo o questinario
HADS.

niveis destes sintomas

em um periodo
gestacional com alta
prevaléncia desses

comprometimentos.




Titulo

Autor

Ano

Resultados

Conclusao

Atividade fisica e
desfechos perinatais
adversos ao nasci-

mento.

Régo, et al.

2016

Nenhuma associacdo estatistica-
mente significativa foi observada
entre alto ou baixo nivel de ativi-
dade fisica e baixo peso ao nascer,
levando moderado como referén-
cia. Nem havia nenhuma asso-
siacdo estatisticamente significa-
tiva entre alto e baixo nivel de ati-
vidade fisica e prematuridade. O
alto ou baixo nivel de atividade
fisica ndo foram associados com
restricdo de crescimento intrau-

terino.

Com base nos resulta-
dos do estudo, a ativid-
ade fisica de qualquer
nivel durante o se-
gundo trimestre de
gravidez ndo esta asso-
ciada a efeitos adver-
S0S, como baixo peso
ao nascer, nascimento
prematuro ou res-tricdo
de crescimento intra-

ute-rino.

Efeito do
alongamento
muscular sobre os
niveis de cortisol
sanguineo de

gestantes.

Spaniol, et
al.

2016

Constatou-se que ndo houve dis-
tribuicdo normal para as amostras
de cortisol sanguineo e das pon-
tuacOes da EP (Escala de estresse
percebido). A analise estatistica
subsequente comparou os valores
das concentracdes séricas de cor-
tisol (pré e pds) e revelou que nédo
houve resultados significantes
tanto para o0 GE como para o GC,
inclusive quando se comparou 0
GE com GC (pré e pds), 0 mesmo
acontecendo para a analise das

pontuacdes da EP.

@) protocolo de
alongamento proposto
no estudo ndo influen-
ciou o0s niveis de corti-
sol sanguineo nem a
percepcdo de estresse

das gestantes.




Titulo Autor Ano Resultados Conclusao
A banda de LF (Hz) apresentou | O estudo mostrou uma
valores significativamente | mudanca significativa
) menores nas condigdes momentos | na  variabilidade da
O efeito agudo do o 3 3 o .
. pos-intervengdo em comparagéo | frequéncia  cardiaca,
exercicio fisico o )
. ) ao repouso inicial. Por outro lado, | permanecendo 45 min
aquatico sobrea | Tarevnic, L o ] . .
o 2019 |nas condicBes repouso inicial, a | pos-exercicio aquatico
variabilidade da et al.

frequencia cardiaca

banda de HF foi maior que o0s

valores basais. Os outros indices

em diferentes profun-

didades, sugerindo uma

de gravidas. o o )
da variabilidade da frequéncia | melhora da modulagéo
cardiaca ndo mostraram diferen- | vagal na gravidez no
cas. terceiro trimestre.

4 DISCUSSAO

Os artigos selecionados para buscar responder aos questionamentos deste artigo foram:
O nivel de ansiedade e depressdao em gestantes submetidas a um programa de hidroterapia; A
atividade fisica em gestantes e desfechos perinatais adversos ao nascimento; O efeito do
alongamento muscular sobre os niveis de cortisol de gestantes; e o efeito agudo do exercicio
fisico aquatico sobre a variabilidade da frequéncia cardiaca de gravidas.

Ainda existem muitas dividas e incertezas por parte das gestantes em relacéo a praticar
ou ndo atividade fisica durante a gestacdo. Duvidas frequentes sobre se quem pratica atividade
fisica antes do inicio da gestacdo tem uma gravidez mais saudavel. Se quem sempre foi seden-
taria deveria iniciar as atividades ap6s engravidar e, principalmente, sobre os riscos, beneficios
e quais atividades praticar.

O Colégio Americano de Obstetricia e Ginicologia - ACOG faz as seguintes
recomendacdes: e A atividade fisica e os exercicios durante a gravidez mostraram beneficiar a
maioria das mulheres e estdo associados a riscos minimos, embora algumas modificacfes nas
rotinas de exercicios possam ser necessarias devido as alteracdes anatémicas e fisioldgicas pre-

vistas e as necessidades do feto; e Antes de recomendar uma programacao de exercicios, €
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necessaria uma avaliacdo clinica completa para garantir que o paciente ndo tenha um motivo
médico para evitar os exercicios; e Mulheres com gestacdes sem complicacGes devem ser in-
centivadas a praticar exercicios aerdbicos, de condicionamento e de forca antes, durante e de-
pois da gravidez; e Antes de fazer recomendacdes de participacdo em atividades fisicas durante
a gravidez, obstetras-ginecologistas e outros prestadores de cuidados obstétricos devem avaliar
cuidadosamente as mulheres com complicacdes medicas ou obstétricas.

Pacagnelli, et al. (2016) avaliaram 19 gestantes que participaram de um programa de
hidroterapia. O estudo demostrou que ndo houve alterac6es nos niveis de ansiedade e depressdo
antes e ap0s uma intervencdo de hidroterapia. Observou-se que esta intervencédo foi capaz de
manter estaveis os niveis destes sintomas, onde a prevaléncia no periodo gestacional ¢ alta.
Porém, o estudo também sugere que o baixo nivel de ansiedade estejam relacionados, princi-
palmente, as caracteristicas sociodemograficas das participantes.

Provavelmente, devido a toda mudanca durante a gestacao, tanto fisica quanto pisico-
l6gica, transtornos depressivos tormaran-se comuns. E um momento de intensas trans-
formagdes. Mudancas fisicas, limitacdo em realizar tarefas diarias e o sedentarismo podem ser
fatores para o desenvolvimento da depresséo na gestacao.

Caminhada, spinning, exercicios aerdbicos, danca, exercicios de resisténcia (usando pe-
sos e/ou faixas elasticas), alongamento, hidroterapia e hidroginastica sdo exemplos de exer-
cicios amplamente estudados durante a gravidez e apontados como seguros e benéficos (ACOG,
2020).

A prética regular de exercicios fisicos proporciona uma maior oxigenacao para os teci-
dos, diminui as dores difusas e reduz os sinais clinicos da depressdo, aumentando a autoestima
e oferecendo uma 6tima qualidade de vida (OLIVEIRA, 2013).

O estudo de Régo, et al. (2016) mostrou que a atividade fisica de qualquer nivel durante
0 segundo trimestre de gravidez ndo estd associada a efeitos adversos, como baixo peso ao
nascer, nascimento prematuro ou restricao de crescimento intrauterino.

Este estudo contou com a participacdo de 1.380 gestantes. O presente estudo ndo de-
monstrou qualquer associacdo entre os niveis de atividade fisica das mulheres durante o se-
gundo trimestre de gravidez e resultados perinatais adversos, independente do nivel de ativid-
ade.

Um estudo experimental randomizado com gestantes ndo praticantes de atividade fisica,
subdivididas em um grupo experimental (24 mulheres), com préatica de exercicios de inten-
sidade moderada trés a cinco vezes por semana, e um grupo de comparagdo (22 mulheres),
desenvolvendo algum tipo de exercicio recreacional, concluiram que, efetivamente, o exercicio
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fisico orientado durante toda a gestacao, ou parte da mesma, pode contribuir tanto para o au-
mento do peso do feto, quanto para sua percentagem de gordura e circunferéncia craniana (JF
Clapp, 2000).

De acordo com Di Mascio et al. (2016), a atividade fisica esta teoricamente relacionada
ao risco de parto premature (PP), devido ao aumento da liberagéo de catecolaminas (neuro-
transmissores como: norepinefrina, epinefrina e dopamina), principalmente da noradrenalina,
que pode estimular a atividade miometrial, entretanto o exercicio pode reduzir o risco de parto
prematuro por outros meios como: diminuicdo do estresse oxidativo, melhora da vascularizacéo
da placenta (resposta adaptativa a reducdo intermitente do fluxo sanguineo), e o aumento de
volume sanguineo durante o exercicio.

Embora o estudo realizado por Spaniol, et al. (2016) tenha concluido que o protocolo
de alongamento proposto ndo tenha influenciado os niveis de cortisol sanguineo nem a per-
cepcdo de estresse das gestantes, pode-se considerar que outros estudos mostram diversos
beneficios da pratica do alongamento durante a gradivez.

Os exercicios de alongamento sdo indicados na gestacdo, ja que, nessa fase, a mulher
apresenta uma instabilidade, ocorrida devido ao aumento de carga sobre ligamentos e muasculos
da coluna vertebral, podendo acarretar desconfortos e indisposi¢cdes musculoesqueléticas, pre-
judiciais para que a gestante tenha bem-estar fisico (GIL; OSIS; FAUNDES, 2011).

O alongamento tem se mostrado bastante efetivo, uma vez que contribui para harmoni-
zar e reduzir as tensdes musculares na cadeia posterior, principalmente na musculatura para-
vertebral da regido lombar, além de colaborar para um bom alinhamento corporal, ja que, du-
rante a gestacdo, o ganho de peso resulta na mudanca do centro de gravidade, interferindo no
equilibrio, postura e locomoc&o (GIL; OSIS; FAUNDES, 2011).

O estudo realizado por Tarevnic, et al. (2019) analisou o exercicio fisico aquatico no
efeito agudo sobre a variabilidade da frequéncia cardiaca de gravidas. Este estudo foi realizado
com apenas uma sessao de hidroginastica, com duracdo de 50 minutos. As 21 gestantes encon-
travam-se no terceiro trimestre, e a0 comparar 0 componente de baixa frequéncia (low fre-
guency — LF) do momento repouso inicial com os momentos das atividades realizadas, obser-
vou-se uma diminuigéo significativa da modulacdo vagal. Assim, o estudo sugere que uma
sessao de hidroginastica pode ser uma estratégia util para melhorar a variabilidade da frequén-

cia cardiaca no terceiro trimestre.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Clapp+JF+3rd&cauthor_id=11120515
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Clapp+JF+3rd&cauthor_id=11120515

Algumas limitagOes foram apresentadas no estudo como: o recrutamento de mulheres
gravidas no terceiro trimestre, algumas voluntarias que apresentaram intercorréncias e o con-
trole de uma variavel na piscina como a temperatura da agua, visto que este trabalho foi rea-
lizado em uma academia (Tarevnic, et al. 2019).

Corroborando com os estudos revisados, outros autores também reforgam os dados en-
contrados sobre os beneficios das atividades aquéticas. O estudo realizado com 30 mulheres
gestantes, 15 no segundo trimestre e 15 no terceiro trimestre gestacional, todas eram praticantes
de um programa de hidroginastica especifico para gestantes. Conclui-se que ndo houve aumento
da FC, tanto no segundo como no terceiro trimestre gestacional, em repouso para 0 momento
apos a hidroginastica (Dias, et al. 2020).

Os resultados parecem apontar que a atividade fisica no ambiente aquatico parece ser
capaz de prevenir 0 aumento da FC das gestantes participantes de programas de hidroginastica
e hidroterapia, inclusive mantendo estiveis os niveis de ansiedade e depressdo, assim como,
melhorando a variabilidade da frequéncia cardiaca.

As limitacdes dos estudos revisados podem ser devido a dificuldade metodol6gica em
medir a atividade fisica gestacional e as pequenas amostras de estudo. As buscas também

ficaram limitadas, visto que foram buscados apenas artigos em portugués.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os artigos selecionados mostram a importancia da atividade fisica durante a gestacéo e
que esta préatica traz beneficios a saide da mée e do futuro bebé.

Atividades aquaticas em diferente profundidades mostraram uma melhora da modu-
lacdo vagal na gravidez no terceiro trimestre, assim como foi capaz de manter estaveis os niveis
de ansiedade e depressdo em um periodo com alta prevaléncia desses comprometimentos. As
atividades mais encontradas nos artigos revisados foram atividades aquaticas (hidroterapia e
hidroginastica) e alongamento.

Fazem-se necessarios novos estudos para estabelecer parametros mais especificos da

pratica de atividade fisica durante a gestagéo.
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