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MUSCULACAO E PERIODO GESTACIONAL: SUA RELACAO CAUSA E EFEITO

Geskais Lady da Cruz’
Roberta Oliveira da Costa ?
RESUMO

A pratica da musculagéo é recomendada para gestantes por apresentar diferentes beneficios,
nos aspectos fisicos, psicolégicos e sociais, além da redugao dos riscos e complicagdes tanto para
progenitora como para o feto em crescimento. Deste modo, a presente pesquisa tem como objetivo
investigar quais os efeitos e causas da pratica da musculagéo no periodo gestacional. Conduzido por
meio de um estudo uma de revisao integrativa realizada no periodo de agosto e novembro de 2022,
utilizando base de dados google académico. Para essa pesquisa foram utilizados os seguintes
descritores: musculagao, treinamento de forgca, Gestacdo e Gravides. Assim, foram incluidos artigos
originais de pesquisa com seres humanos, com publicagao do ano de 2015 a 2022, nos idiomas, inglés
e portugués. O processo de selecdo dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos: leitura do titulo
dos artigos; analise dos titulos resumos dos artigos; organizacdo e ordenagdo dos estudos
identificados; leitura dos artigos na integra, apresentando uma amostra final de 3 estudos. Assim, foram
coletadas as seguintes variaveis: objetivos do estudo; metodolégica, principais resultados e
conclusées. Os principais resultados, evidenciam que pratica da musculagado oportuniza condigdes
benéficas no periodo gestacional como controle de peso, controle da pressao arterial, uma melhor
condicdo da estabilidade postural, diminuicdo de abortos espontaneos, nascimento prematuros, bem
como diminuigdo do estresse que podem estar interigados a grande producédo de liberagéo de
horménios como cortisol. Contudo, podemos concluir que a pratica da musculagao atua como um fator
efetivo para a construgdo de uma gravidez saudavel, quando conduzida com uma orientagao adequada
as necessidades da gestante, relacionando os diferentes tipos de exercicios e suas intensidades,
respeitando os principios da individualidade, como seus limites fisioldgicos, ou suas condigbes
patologicas e psicoldgicas.

Palavras-chave: Exercicio Fisico, Musculagao, Gestacao

ABSTRACT

The practice of weight training is recommended for pregnant women because it has different
benefits, in physical, psychological and social aspects, in addition to reducing risks and complications
for both the mother and the growing fetus. Thus, the present research aims to investigate the effects
and causes of the practice of weight training in the gestational period. Conducted through an integrative
review study carried out between August and November 2022, using google academic database. For
this research, the following descriptors were used: bodybuilding, strength training, pregnancy and
pregnancy. Thus, original research articles with human beings, published from 2015 to 2022, in English
and Portuguese, were included. The article selection process was based on the following steps: reading
the title of the articles; analysis of the titles and abstracts of the articles; organization and ordering of
identified studies; reading the articles in full, presenting a final sample of 3 studies. Thus, the following
variables were collected: study objectives; methodology, main results and conclusions. The main results
show that the practice of bodybuilding provides beneficial conditions in the gestational period such as
weight control, blood pressure control, a better condition of postural stability, reduction of spontaneous
abortions, premature births, as well as reduction of stress that may be linked to great production of
releasing hormones such as cortisol. However, we can conclude that the practice of bodybuilding acts
as an effective factor for the construction of a healthy pregnancy, when conducted with an adequate
orientation to the needs of the pregnant woman, relating the different types of exercises and their
intensities, respecting the principles of individuality, such as its physiological limits, or its pathological
and psychological conditions.

Keywords: Physical Exercise, Bodybuilding, Pregnanc.

! Graduanda no Curso de Educacio Fisica do Centro Universitirio Fametro - UNIFAMETRO

2 Doutora em Ciéncias Morfofuncionais. Professora Adjunto do Centro Universitirio Fametro -
UNIFAMETRO



1 INTRODUGAO

Atualmente a pratica de exercicio fisico € recomendada por trazer beneficios
no periodo da gravidez e reduzir as complicagdes, pois durante este periodo, algumas
mudangas significativas sdo observadas como altera¢gdes na marcha humana e do
controle da postura corporal a partir do terceiro trimestre (MANN et al.,2010). Assim,
incidéncia de quedas nesse periodo também é maior. Partindo desse preceito
subtendente que a mulher no periodo gestacional passar por diferentes fases, visto
que essas alteracdes estdo correlacionadas com o processo e desenvolvimento do
feto que esta em uma condicdo intrauterina, sabemos que qualquer alteragao
ocasionada no corpo da mée ira consequentemente ter alteragées no feto que esta
em desenvolvimento. Compreendemos que a pratica do exercicio pode ocasionar
beneficios para a gestagcdo bem como para o feto.

Portanto, a gestagado é um periodo de muitas transformagdes na mulher, sejam
elas psicolégica, hormonais, fisiolégicas e patolégicas. Por este motivo varios
cuidados devem ser tomados durante esse ciclo. Sendo assim a gestante tem que se
manter ativa em toda a gestacdo. Estudos evidenciam, que musculagcédo podera
proporcionar uma melhor qualidade de vida para a gestante, possibilitando um parto
mais natural e mais tranquilo devido as adaptagbes metabdlicas e fisioldgicas,
reduzindo indices de doengas cardiovasculares, bem como a hipertensédo arterial
(referencias). Desta feita, formulou-se a seguinte questao da atividade investigativa:
quais os possiveis efeitos e causas da pratica da musculagéo no periodo gestacional?

Pensando de forma hipotética e puramente baseada no conhecimento empirico
do pesquisador, supbde-se que a musculagdo é beneficio no periodo gestacional
podendo assim, fortalecer o sistema cardiovascular, cardiorrespiratério, ja que esse
sao sistemas altamente recrutados no periodo de desenvolvimento da crianga, visto
que as alteragbes metabdlicas e fisiolégicas sdo esperadas no periodo gestacional.
Deste modo apresente pesquisa tem como objeto investigar quais os efeitos e causas
da pratica da musculagdo no periodo gestacional por meio de uma revisdo de
integrativa.

Em uma busca no sitio eletrdbnico Google Académico, onde foi verificado 3
estudos sobre o tema proposto, todavia, nenhum foi ambientado no municipio de
Fortaleza/CE, tal fato também justifica esta pesquisa. Diante da complexidade do

periodo gestacional visto que as mulheres passam por grandes processos fisioldgicos



de adaptagado a musculagcédo pode ser o caminho de preveng¢ao da saude, ajuda no
melhor desenvolvimento do feto (MOREIRA, et al., 2011).

Trata-se de um mito recorrente comum entre as gravidas que nesse periodo
tem que se alimentar por dois, no entanto, ela devera redobrar os cuidados no periodo
gestacional com a alimentacgéo e a pratica da musculagéo, isso ira fortalecer tanto ela
neste periodo como no pés-parto e o recém-nascido. A American College of
Obstetricians ad Gynecologists (ACOG) recomenda a pratica de atividade fisica
orientada durante a gestacédo desde a década de 1990, contudo somente em 2002 foi
reconhecida como uma pratica segura e indicada a todas as gestantes saudaveis. De
acordo com Surita, Nascimento e Silva, (2014), é indicado fazer exercicios de
intensidade leves a moderados, de 3 a 5 vezes na semana, por pelo menos 30 minutos
essa pratica ajuda a gestante se manter ativa e saudavel.

Assim, este estudo torna-se relevante para o entendimento do profissional de
Educacdo Fisica na qualificagdo e preparagdo do atendimento desse grupo, na
prescricdo da atividade da musculacdo, devido as diferentes alteracbes que essa
mulher passa no periodo gestacional bem como a divulgagcédo e conscientizagao da
mulher gravida na pratica da musculagdo que tem sua peculiaridade, apesar da
gravides nao ser uma doenga mais tem seus cuidados especificos, pois percebe-se
muitos beneficios palpaveis na saude da gestante que pratica musculacgéo, tanto no
periodo de gestagdo como apos nascimento.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Musculagao, exercicio fisico e atividade fisica

A musculacdo é o nome popular para treinamento resistido ou treinamento
contra a resisténcia, tem como fins a hipertrofia muscular, resisténcia muscular,
fortalecimento e prevencdo da musculatura a fim de evitar lesbes, e com as suas
variagdes de cargas, contragdes, volumes, movimentos, isso pode ser feito de varias
maneiras e angulos com intervalos ou sem intervalos de modo leve, moderado ou

inteso, usando mecanismos aerobios ou anaerobios (VIEIRA et al., 2002).

Para Chiesa (2002) a musculagdo, que classicamente é conceituada como um
exercicio de contra resisténcia, busca, na verdade, aprimorar a qualidade da forca
fisica através das caracteristicas musculares. Predominantemente os exercicios

analiticos trabalham a atividade muscular que utilizam a tenacidade de forma
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crescente através de matérias, tais como: barras, aparelhos especificos, anilhas,

halteres e até mesmo o proprio peso do corpo do individuo.

As vantagens apresentadas pela musculacdo dependem do esforco do
praticante na execugao dos exercicios no periodo da atividade, a intensidade o volume
a velocidade os tipos de séries, intervalos e os periodos de recuperagao entre cada
treino, ajuda o individuo a chegar no seu objetivo respeitando a sua estrutura
morfolégica e os tipos de distribuicdo das fibras musculares de cada pessoa
(GERODETTI, 2013).

A atividade fisica € conhecida como todo e qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que resulta num gasto energético acima dos
niveis de repouso. Desta forma, a atividade fisica seja no trabalho, no lazer e nas
demais atividades diarias € apontada como importante aliada quando se refere a
manutengao corporal e prevengao de doengas cronicas degenerativas (GLANER,
2012).

Ja o exercicio fisico € uma atividade fisica previamente planejada, orientada e
gue envolve o controle da intensidade, frequéncia e duragao, tendo com objetivo final
ou intermediario aumentar, ou manter a saude e a aptidao fisica, podendo propiciar
beneficios agudos e crénicos (NOGUEIRA et al., 2012).

Segundo Monteiro (2014), Exercicio Fisico € uma atividade com repeticbes
sistematicas de movimentos planejados, com consequente aumento no consumo de
oxigénio devido a solicitagdo muscular, gerando, portanto, trabalho. O exercicio
representa um subgrupo de Atividade Fisica planejada com a finalidade de manter o
condicionamento. Pode ser também ser definido como qualquer atividade muscular

que gere forga e interrompa a homeostase.

O Exercicio Fisico provoca uma série de respostas fisioldégicas nos sistemas
corporais e, em especial no sistema cardiovascular. Silva, et al., (2010) indica que
para ter uma melhor qualidade de vida é preciso conhecer a importancia da atividade
fisica regular e seus beneficios em relagéo a saude. O Exercicio Fisico se refere a um
conjunto de movimentos programado e organizados em busca de um objetivo
relacionado ao condicionamento fisico e qualidade de vida aumentando o
desempenho do sujeito (CARVALHO et al., 2021).



2.2 Alteragoes Gestacional

E sabido que algumas alteracdes ocorrem no utero da mulher gravida durante
sua gestacao assim na gestagao, o utero atinge sua fungao plena, modificando-se de
estado expectante para cumprir as tarefas de propiciar o crescimento e a expulsdo do
produto conceptual. Ocorre grande aumento do volume do utero, passando de um
orgao compacto, de 60 a 70g, com capacidade de 10ml, medindo em média, 5x7 cm,
com 3 cm de espessura, para no final da gestagdo pesar 700 a 1200g, com
capacidade de 5L e medindo 30x24cm e com 22mm de espessura. Sua forma e
dimensdes se alteram de acordo como a gestagcdo progride, modificando sua
localizagéo, passando, apds a 12.2 semana de gestacgado, de 6rgéo intrapélvico para
abdominal e tornando-se globoso. Sado observados hiperplasia, hipertrofia e
alongamento das fibras musculares do miométrio, sendo a hipertrofia a modificagéo
mais pronunciada, elevando a fibra miometrial de 50 para 500 micrémetros de
diametro. Esse crescimento uniforme do utero pode ocorrer pelo arranjo
complexo das fibras musculares em espira. Aumenta-se muito a
vascularizacdo e ocorre vasodilatacdo venosa assim como retencdo hidrica
e o afastamento das fibras musculares tornando o utero com aspecto
amolecido (GIACOPINI et al., 2015)

Portanto, as transformacées Hemodinamicas maternas sao observadas, tais
como aumento do volume sistélico e do Débito Cardiaco (DC), aumento da frequéncia
Cardiaca (FC), aumento do volume sanguineo, diminuicdo da resisténcia vascular
sistémica e alteragbes na pressao arterial (FONSECA; ROCHA, 2012). Assim, o
coracéo aumenta de tamanho, o volume sanguineo aumenta em 40%, mas ha um
aumento maior no plasma do que nas células vermelhas, e o débito cardiaco também
aumenta em torno de 30 a 50% (SILVA, 2010).

A gestagédo é um fenbmeno fisiolégico, sua evolugao dar-se-a na maior parte
dos casos sem intercorréncias. Apesar desse fato ha uma pequena parcelar de
gestante que por ser portadora de alguma doenga, sofrem algum agravo ou
desenvolvem problemas, apresentam maiores probabilidades de evolugdes
desfavoraveis, tanto para o feto como para mae (BRASIL, 2010). Durante o processo
gestacional a mulher vive nivel elevados de ansiedade relacionados com
preocupagdes sobre o bem-estar do feto e com o seu proprio bem-estar (ALDERDICE,
MACNEILL; LYNN, 2013).
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Com a crescente insercao de mulheres praticando exercicio fisico é de
fundamental importancia na formagao do feto, proporcionando uma boa gravidez e
evitando com que algumas alteragdes fisiologicas n&o impliquem de maneira negativa

na saude, e promova o bem-estar durante esse processo (LIMA; OLIVEIRA, 2005).

Segundo Wilmore e Costill (2001) praticar musculagé&o no periodo da gravidez
reduz o estresse cardiovascular, previne algias nas regides da coluna vertebral,

melhora a imagem corporal, além de ajudar a prevenir a diabetes gestacional.

A pratica da Musculagdo de forma continua € uma maneira preventiva que
mostra eficacia na melhora e manutengao da saude fisica e psicolégica das pessoas
em qualquer idade. Na gestante, um planejamento de treino direcionado auxiliara para
a saude da mae e do futuro bebé (RIBEIRO 2012). Deste modo, a musculagéo na
gestacéo tem favorecido na redugao da taxa de partos prematuros e aumentos na taxa
de partos normais sem complicagdes (PIGATTO et al., 2014).

A recomendacao sobre a inclusdo do exercicio fisico, musculagdo durante a
gestacdo tem como objetivos: ajuda no fluxo sanguineo cerebral, no controle da
ansiedade, diminui as dores nas costas, ajuda no controle da pressao arterial,
reducao do estresse cardiovascular, melhora da postura e da capacidade fisica geral,
prevencao do ganho de peso, reducado das complicagdes da gestagao, prevengao da
diabetes gestacional, e auxiliar na recuperagado mais rapida pos-parto, além de ajudar
na autoimagem e controle da ansiedade (MONTENEGRO, 2014).

Mudangas importantes ocorre durante a gestagdo com relagao as articulagbes
das gestantes, provocado pela agdo de hormdnios (relaxina) que causam frouxiddo
ligamentar surgindo assim mudangas biomecanicas que provocam modificagdes
estruturais estaticas e dindmicas do esqueleto como o aumento na mobilidade da
articulag&o sacro-iliaca e da sinfise pubica (GIACOPINI; OLIVEIRA; ARAUJO, 2016).

2.3 Musculacao e Gestantes

A pratica da Musculagdo na gestagcédo tem auxiliado na redugédo da taxa de
partos prematuros e aumentos na taxa de partos normais sem complicacbes
(PIGATTO et al., 2014). A Musculagéo devem ser utilizadas de forma consecutiva no
periodo gestacional, inclusive, em mulheres que apresentar enfermidades tautécrono
com a gravidez, desde que respeitadas as orientagcbes do médico obstetra, sendo

considerada um componente importante da saude (ACSM, 2015).
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Os beneficios dos exercicios fisicos proporcionam as gestantes melhora
psicologica e emocional, garantido também efeitos positivos mesmo depois do
trabalho de parto (CONTTI et al., 2003).

Sobre os exercicios que a gravida pode executar, Matsudo (2000, p.08) indica
que escolher um programa de exercicios para a gestante depende das preferéncias
da mulher e dos recursos disponiveis, conduto, para a mulher gravida, existe uma
série de atividades fisicas convenientes e favoraveis, nas quais podem ser
classificadas em: Atividades de baixo risco: esse tipo de atividade é recomendar para
a mulher gravida, previamente sedentaria, que deseja iniciar algum tipo de atividade
fisica durante a gravidez; Atividades de médio risco: as atividades como musculagéo,
ginastica aerdbica de baixo impacto; Atividades desfavoraveis: toda e qualquer
atividade que apresentarem grandes possibilidades de trauma devido ao grande
esforco e movimentagado brusca que essas atividades exigem devem ser evitados
durante toda gestacéo.

Exercicios fisicos de intensidade moderada ou leve podem promover melhoria
na resisténcia aerdbica, sem aumento no risco de lesdes e prevenir complicagdes na
gestacao ou implicagdes relativas ao peso do feto ao nascer. Além disso, exercicios
de alongamento para um aprimoramento do equilibrio da musculatura abdominal,
dorso-lombar e do assoalho pélvico, assim como exercicios de respiragdo e
relaxamento corporal, sdo os pontos-chave na prevencgao de varizes, otimizagcado do
retorno venoso, e no trabalho de parto, de acordo com Giacopini e cols (2015),
Trindade (2007), Botelho e Miranda (2011).

Para Costa (2013) apesar de a gravidez estar associada a profundas alteragdes
anatomicas e fisiologicas, sdo inumeros os beneficios do exercicio fisico quando
iniciado numa fase precoce da gravidez, como o aumento da capacidade funcional da
placenta e aumento da distribuicdo de nutrientes, alivio nos desconfortos intestinais,
maior facilidade e menor tempo no trabalho de parto, com reduc¢ao das complicagdes
obstétricas, efeito protetor contra parto prematuro, reducdo do edema, caimbras e
fadiga, melhor adaptagcédo cardiovascular, aumento do nivel de liquido amniético,
menor risco de desenvolver o diabetes gestacional e a pré-eclampsia, prevencéao do
excesso de peso, da intolerancia a glicose, das dores lombos sacrais e hérnias de
disco, manutencdo da forma fisica e postura, melhor adaptagcdo psicolégica as
mudancas corporais, melhoria do sono.

Uma das principais perspectivas a serem ressaltadas pelo estudo de Silveira e

Segre (2012) foi a ocorréncia da realizagao de parto normal por gestantes que tinham
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uma rotina de pratica de exercicios fisicos, ao passo que as gestantes que nao tinham
esse habito ouve um maior indice de parto cesarea.

No treinamento de gestantes um critério primordial a ser conceituado € a
seguranga da mesma junto ao seu filho, a gravida pode e deve praticar musculagéo e
treinos aerdbicos, pois cada um deles ira contribuir de maneira especifica e
significativa para o bem-estar e saude da praticante atuando no fortalecimento da
musculatura, sistema cardiorrespiratorio e outros aspectos psicossociais muito
importantes para prevenir patologias como, depresséo pos-parto (LEITAO et al., 2000
apud MONTENEGRO, 2014).

3 MATERIAIS E METODOS

3. 1 Tipo de Estudo

O presente estudo consiste em um trabalho de revisao integrativa. Tal método
visa aprofundar o conhecimento acerca de um determinado assunto ou tema, por meio
do levantamento da literatura e a sintetizacdo dos resultados de pesquisas
significativas (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010). Ele pode auxiliar no
direcionamento de novas pesquisas e fornecer subsidios para a estruturacdo da
pratica profissional (ALMEIDA et al., 2016; SOUZA et al., 2010).

3. 2 Descritores/estratégia de busca

Para essa pesquisa foram utilizados os seguintes descritores: Musculagéo,
Treinamento de forga, Gestacao e Gravides. Foram construidas duas estratégias de

busca: and “Bodybuilding; and Strength”, and “Pregnancy and Pregnancy’.

3. 3 Periodo da pesquisa
A pesquisa foi realizada entre agosto e novembro de 2022.
3.4 Amostra

Nas estratégias de busca, no google académico optou-se em configurar a
pesquisar no periodo de 2015 a 2022, nos idiomas, inglés, e portugués, excluindo
patentes e citagdes, assim, obtivemos aproximadamente 2.100 estudos,

apresentados, 20 estudos por pagina.

ApOs a primeira triagem de duplicadas, verificacdo das 20 primeiras paginas

com a verificagao do titulo, 36 estudos foram para analise. Foi entdo realizada uma
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segunda leitura, mais minuciosa, dos titulos e resumos, sendo selecionados 3
trabalhos para leitura na integra. Destes, foram excluidos 32 estudos por nao
atenderem aos critérios de inclusdo, sendo, portanto, incluidos 3 estudos nesta
revisdo. A Figura 1 apresenta o fluxograma da sele¢do dos estudos para a revisao

integrativa, desde a sua identificacdo nas bases de dados até a selegao final.

Figure 1 - Fluxograma da selegdo de artigos

Registro ldentificado por meio
de pesquisa em Bando de

Identificacao
Dados (n=2.100)
Registro Selecionado (n= 36)
Texto Completo foram
. selecionados (n= 10)

Triagem
Texto com leitura na integra
(n=03)
Estudo Incluido na Sintese

Inclusao (n=03)

Fonte: Dados da pesquisa, 2022.
3.4.1 Critérios de Inclusao / Exclusao

Os critérios de inclusdo foram artigo de revisdo, monografias e estudos que
respondessem a pergunta norteadora, abordando musculagéo e periodo gestacional
causas e efeito. Foram incluidos artigos originais de pesquisa com seres humanos,

com publicagao do ano de 2015 a 2022, nos idiomas, inglés e portugués.
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Foram excluidos resumos, editoriais, e os artigos que estavam em duplicata.
Também foram incluidas teses, dissertagdes, que ndo estivessem relacionados com

a pergunta norteadora.

O processo de selegédo dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos: 1)
Leitura do titulo dos artigos; 2) Analise dos titulos resumos dos artigos; 3) Organizagao

e ordenacao dos estudos identificados; 4) Leitura dos artigos na integra.

Foram coletadas as seguintes variaveis: titulo da pesquisa; autor; ano; objetivos

do estudo; Intervengado metodoldgica, principais resultados e conclusdes.
3.5 Coleta de dado

Os dados foram selecionados utilizando o Google Académico. O Google
Académico é uma ferramenta do Google que possibilita a localizagdo de artigos, teses,

dissertagdes e outras publicagdes uteis para pesquisadores.
3.7 Analise dos dados

As variaveis coletadas foram organizadas em banco de dados no Excel e
apresentadas em um quadro com suas principais caracteristicas. E importante

declarar que nao existe conflito de interesses e conflitos de interesse na pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste tépico, apresentam-se os resultados coletados e respectivas discussodes,
que tiveram como base a pesquisa realizada com a musculagéo e periodo gestacional
suas relagcbes causas e efeito. Para analise, foram coletadas as seguintes variaveis:

estudol/titulo; escritor/ano; objetivos; interven¢cdo metodoldgica; resultado e concluséo.

Os estudos incluidos nessa pesquisa foram publicados no periodo de 2015 a
2022.0s estudos incluidos nesse estudo foram publicados no periodo de 2015 a 2022,
apresentados na Tabela 1. Dos trés trabalhos,1 revisdo 1 artigo completo, 1
monografias para conclusdo de graduagdo, todos manuscritos publicados em
portugués e todos com caracterizagao de estudos de campo, com natureza qualitativa
e aplicados em seres humanos. A composicdo do publico-alvo do estudo variou

quanto a gestante e profissionais de Educacgao Fisica.



Tabela 1 — Quantitativo de estudos/ ano

Quantidade (n°) Percentual %
2015 - -
2016 1 33,33%
2017 1 33,33%
2018 - -
2019 1 33,33%
2020 - -
2021 - -
2022 - -

Fonte: Dados da pesquisa, 2022.
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No Quadro 01, apresentaremos as variaveis relacionadas com objetivo, intervencdo metodoldgica, resultados e conclusdes.

Quadro 1 — Variaveis relacionadas aos estudos: estudo/titulo; escritor/ano; objetivos; intervengdo metodolégica: resultado e

concluséao.

Estudo/
Titulo

Escritor
[ Ano

Objetivos

Intervencgao
metodologica

Resultados

Consideragoes finais/Conclusées

muscular, perda de

peso e da

salde da mae e do feto,
tanto na parte bioldgica

Muscu Silva et | O objetivo do estudo | Delineada como | Fundamentar sobre a | Pode-se concluir que a musculacgao para
lagao al. (2017) |é identificar ~ os | bibliografica, que foi | importancia da musculagéo | gestantes € uma atividade possivel desde
para . e - . e ~ , ~
Gesta efeitos e indicagdes | utilizado artigos cientificos | durante a gestacdo e os |que a gestante tenha uma orientagéo
nte: na musculagao para | como base para o estudo. | beneficios da pratica médica e a supervisdo de um profissional
entre gestantes. de Educacéo Fisica para a realizagao dos
efeitos exercicios.
e
indica
coes
Pratica| Lopes e |Objetivos buscados | Carater descritivo, | Constatou-se em que a | Constatar que a pratica de exercicio fisico
da Gongalve |na musculagdo, o | bibliografica de | pratica de exercicio fisico |moderado durante a gestacdo contribui
Muscu ticant de | abord itat derado  durant Ih it ide da ma
lacsio s (2019) | praticante pode | abordagem qualitativa. moderado urante a |para melhoras positivas na saude da mae
em desejar aumento da gestagdo contribui para |e do feto, tanto na parte biolégica como na
Mulher forca e da massa melhoras  positivas na |psicologica. Faz-se necessario alguns
es

cuidados para nao exceder os limites

corporeos necessitando a liberagao
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Gesta porcentagem de como na  psicolégica, |médica, além do acompanhamento de um
ntes. gordura corporal, tomando alguns cuidados | profissional Educagéao Fisica qualificado e
melhora do para nao exceder os limites | do préprio médico.

condicionamento do corpo, com a liberagéo
fisico e desempenho de um médico e
nos esportes, acompanhamento de um
aumento da massa profissional qualificado.
magra, resisténcia
muscular, entre
outros.
Identificar o nivel | Através de | Os resultados Nas mulheres casadas, a qual
Nivel Simdes - - . e , .
de (2016) de atividade fisica | questionario; identificar | apontaram um baixo obteve maior porcentagem no
ativida de gestantes | o nivel de atividade | indice no nivel de estudo, a gestante pode estar
F'd.e acompanhadas fisica atravées do | atividade fisica acumulando as responsabilidades
I;:a em uma Unidade | questionario: desenvolvidas pelas da familia e do lar além de todo o
Gesta Basica de Saude | Preqnancy  Physical | gestantes associada ao processo gestacional, o que pode
Etaetzrz do municipio de | Activity Questionnaire | perfil socioecondmico. resultar no aumento de condi¢cdes
s Cruz das Almas, | — PPAQ, adaptado ao relacionadas ao estresse. Para
IC?::S; Bahia e quais os | Brasil, onde  se isso, & importante a manutencio

fatores que

influenciam.

verificaram o tempo e

intensidade de

de sua saude promovendo um

estilo de vida saudavel, isto é,
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atividades
ocupacionais, de
deslocamento,
domésticas e de lazer,
expressos em
equivalentes

metabdlicos/dia.

alimentacao balanceada, pratica
de exercicios regularmente, nao
fumar, evitar o consumo de bebida

alcodlica e repouso suficiente.

Fonte: Dados da pesquisa, 2022.
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Durante a gravidez, muitas mulheres tendem a ficar sedentarias e comerem
desregulamente, isso pode ocasionar numa perda significativa de massa muscular e
aumento de peso. Podemos entender nos trés estudos que a musculacdo se
apresenta de forma efetiva para a gestante visto que a musculagao fortalece todo o
corpo, e os exercicios de forma orientada diminuir o risco de algumas doencgas
ocasionada pela gestagao os beneficios de estende ao feto.

Sempre respeitado os limites da gestante ndo sao recomendados exercicios
com alta intensidade com altas cargas e nem muito tempo de treino, por isso a
importancia do acompanhamento do profissional de Educagdo Fisica, com um
programa direcionado para orientar de forma mais assertiva os treinamentos,
promovendo mudancas substanciais na capacidade fisica da mao, com isso prevenir
a trombose, melhora o retorno venoso e diminui o risco de diabetes gestacional
ajudando também de forma mais efetiva no trabalho de parto normal e minimizando a
complexidade obstétrica. Musculagao faz a prevencao de dores durante a gravidez,
um maior indice de reclamacgéo das gestantes sao as dores na lombar, e isso pode
trazer certas limitagées (VELOSSO, COLS 2014).

De forma geral, a musculagdo na gravidez traz inumeros beneficios alguns
deles sao; maior resisténcia muscular, melhoras na flexibilidade, diminuicdo do
estresse gerado pelo periodo da gestagcdo, maior controle da gordura corporal e do
excesso de peso, menor indice de caimbras nas pernas, aumento do equilibrio, maior
prevencao de quedas, reducao de, maior controle da glicose no sangue e aumento da
sensibilidade a insulina, prevengao da contingéncia urinaria, melhora da lombalgia,
ajuda a gestante no trabalho de parto, atua contra a depressao puérpera, ajuda na
recuperacao pos-parto, fortalecimento da musculatura do abdémen, alivios de

desconfortos intestinais e melhora a circulagdo sanguinea.

Exercicios de baixa a moderada intensidade com caracteristicas aerdbicas
combinadas com musculagéo e trabalhos de alongamento sdo cruciais resultando em
um bom trabalho gestacional, os beneficios dos exercicios fisicos proporcionam as
gestantes melhora psicolégica e emocional, garantido também efeitos positivos
mesmo depois do trabalho de parto (CARMO, 2018; SOARES et al., 2017)

Portanto, além dos auxilios mostrados nos estudos acima a musculagao traz

inumeros beneficios para o corpo em geral da gestante, praticar musculacdo pode
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trazer beneficios psicoldgicos, como aumento da autoestima, autoconfianga, melhora

no controle emocional, entre outros.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

A musculagao durante o periodo gestacional traz inumeros beneficios para a
gestante, desde que seja orientada e tomados os cuidados quanto ao tipo de
exercicios e suas intensidades respeitados, processo de individualidade, quanto aos
limites, possiveis patologias o limite melhora da circulagdo sanguinea e
linfatica; reducdo dos inchacos das pernas (problema comum que a maioria das
gravidas enfrentam), reducido de dores lombares, diminui¢do de gordura e ganho de
massa muscular entre outros, essa sao algumas das melhorias que a musculagao faz
nesse periodo.

A literatura mostra que a pratica da atividade fisica e/ou musculagao
acompanhada por profissionais no periodo da gestacdo é muito importante, para a
prevencgao de doencgas durante e apds o periodo gestacional ajudando no crescimento
do bebé e na recuperagcdo mais rapida da gestante. Contudo, apesar de todos os
beneficios pode-se contatar que muitas gestantes ainda nao praticam regularmente
atividade fisica, por diferentes situacbes como, falta de conhecimento, condi¢cbes
financeiras, alta carga horaria de trabalhos néo tendo disponibilidade de tempo.

Concluir-se que a musculacao € uma atividade possivel e efetiva, para esse
grupo, deste que tenha uma orientagao do profissional de Educacgao Fisica. Portanto,
os resultados desta pesquisa podem contribuir para que o profissional que esteja
interessado em trabalhar com gestantes possa refletir sobre a prescrigao de exercicios
nesse periodo, oportunizando embasamento e seguranca para atuagao profissional.

Recomenda-se que sejam feitas mais pesquisas, a fim de que se possa discutir
ainda mais sobre o quao importante € essas gestantes se manterem ativa, assim
mudando o cenario do sedentarismo, uma vez que a pratica das atividades regulares

pode trazer mais beneficios do que riscos para as mesmas.
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