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TREINAMENTO RESISTIDO PARA MULHERES GRAVIDAS FISICAMENTE
ATIVAS

Marcia Karine Ferreira Vinhas!

Ronnisson Luis Carvalho Barbosa?

RESUMO

A gestacdo é um periodo em que a mulher passa por muitas mudancas fisicas e psicologicas,
alteracdes que podem afetar o funcionamento adequado do corpo, da imagem e da auto estima.
Pesquisar sobre gestantes ativas e que praticam exercicio resistido pode ajudar a entender como o
exercicio colabora positivamente com essas mudancas. O objetivo geral da pesquisa € avaliar os
beneficios do treinamento resistido em mulheres gravidas e fisicamente ativas e de forma mais
especifica: Apontar os aspectos desenvolvidos com a prética do treinamento resistido; identificar o perfil
da mulher gravida fisicamente ativa; descrever a atuacdo do profissional de Educacgéo Fisica. Este
estudo se classifica como uma pesquisa bibliografica, com uma abordagem qualitativa. O cenario da
pesquisa se deu através de busca em sites académicos da Pubmed, SciELO e Google Académico, em
que foram revisados artigos e livros, os quais foram utilizados os que estavam relacionados a gravidez
e exercicio fisico e também sobre a atuacdo do profissional de Educacdo Fisica. Os principais
resultados apontam os muitos beneficios do treinamento resistido para as gestantes, como exemplo:
controle da glicemia, controle ponderal, reducdo dos sintomas da gravidez, reducédo de peso gordo,
recuperacao rapida apds o parto, entre outros. Os tipos de exercicio que a gestante pode praticar como
exercicios aerobicos, treinamentos de resisténcia, alongamento e exercicio do assoalho pélvico. E
aponta que o profissional de Educacéo Fisica deve estar habilitado, estar preparado e ter experiéncia
em treinar gestantes. Concluindo que o Treinamento Resistido gera muitos beneficios a gestante e
guebra o mito de que a pratica de exercicio pela gestante possa oferecer risco a gravidez e ao feto.

Palavras-chave: Treinamento Resistido. Gravidez. Gestante ativa.
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ABSTRACT

Pregnancy is a period in which women go through many physical and psychological changes,
changes that can affect the proper functioning of the body, image and self-esteem. Researching active
pregnant women and those who practice resistance exercise can help to understand how exercise
contributes positively to these changes. The general objective of the research is to evaluate the benefits
of resistance training in pregnant and physically active women and in a more specific way: Point out the
aspects developed with the practice of resistance training; identify the profile of the physically active
pregnant woman; describe the performance of the Physical Education professional. This study is
classified as a bibliographic research, with a qualitative approach. The research scenario took place
through search on academic websites of Pubmed, SciELO and Google Scholar, in which articles and
books were reviewed, which used those related to pregnancy and physical exercise and also on the
performance of the Education professional Physics. The main results point to the many benefits of
resistance training for pregnant women, such as: glycemic control, weight control, reduced pregnancy
symptoms, reduced fat weight, rapid recovery after childbirth, among others. The types of exercise that
pregnant women can practice such as aerobic exercises, resistance training, stretching and pelvic floor
exercise. And he points out that the Physical Education professional must be qualified, prepared and
have experience in training pregnant women. Concluding that Resistance Training generates many
benefits to pregnant women and breaks the myth that the practice of exercise by pregnant women can
pose a risk to pregnancy and the fetus.

Keywords: Resistance training. Pregnancy. Active Pregnant Woman.



1 INTRODUCAO

Durante muito tempo as mulheres foram desestimuladas a fazerem exercicios
no periodo da gestacdo por acharem que a pratica de exercicios pela gestante
causaria um parto precoce ou até mesmo a perda do bebé, pensamento esse que
vem mudando nos ultimos tempos depois de muitos estudos que comprovam que a

realidade é outra.

Assim, uma gestante que € saudavel e ativa com exercicios pode obter muitos
beneficios, mas ela precisa ser acompanhada pelo seu médico e por um profissional
da Educacao Fisica habilitado. No Brasil, atualmente ja existem muitas mulheres
gravidas saudaveis que aderem a pratica de exercicios, apesar de ainda haver muitos
mitos sobre o assunto (MARQUES, 2017). Nesse contexto, o treinamento resistido
associado a outras praticas de atividade fisica se mostra como possibilidade para

garantir a saude da mulher.

Diante dessas afirmac¢des surgiram 0s seguintes questionamentos: Quais sao
os beneficios obtidos por mulheres gravidas fisicamente ativas? De que forma o

treinamento resistido beneficia mulheres gravidas?

Para responder esses questionamentos fundamentando-se no empirismo da
pesquisadora, pode-se afirmar que a mulher gravida fisicamente ativa possui controle
do peso, previne diabetes, controla a presséo arterial e tem sua autoestima elevada,
e nesse contexto o treinamento resistido melhora o tbnus muscular, fortalece o core,

possibilitando um parto seguro.

O objetivo geral deste artigo é avaliar os beneficios do treinamento resistido
para mulheres gravidas e fisicamente ativas. De forma especifica este ira: Apontar os
aspectos desenvolvidos com a pratica do treinamento resistido; identificar o perfil da
mulher gravida fisicamente ativa e ainda descrever a atuacdo do profissional de

Educacéo Fisica.

O American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG), desde 2002
decidiu que é importante que a gestante sendo ela saudavel ou mesmo sedentéria,
pratique exercicios. E quanto a pratica do exercicio resistido, também afirmam que é

uma opc¢ao segura e eficaz para as gestantes saudaveis ou sedentarias, desde que



elas néo sejam contraindicadas para essa pratica. (ACOG, 2002 apud BATISTA 2003;
LIMA e OLIVEIRA, 2005) conforme foram citados por Souza e Raiol (2015).

Esse estudo pelo contetudo apresentado mostra-se relevante para profissionais
de Educacéo Fisica que atuam com grupos especiais, mulheres gravidas e grupos de
pesquisa na area da saude coletiva. Trata-se de uma pesquisa bibliogréafica, que sera

feita através da leitura de artigos, livros, revistas e ensaios relacionados ao tema.
2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 Gravidez: possibilidades e dificuldades

Na vida materna séo enfrentados muitos desafios, e esses desafios podem
abalar psicologicamente ou tornar ainda mais forte a mulher quando esta esta gravida.
A gestacdo € um periodo em que a mulher se encontra sensivel, também torna-se

adaptavel a mudancas, e encontra-se como mae.

Nesse sentido Falcone (2015) apud Brito et. al (2020) afirma que “A gestagao
€ um periodo muito esperado, almejado e sonhado por muitas mulheres, no momento
gue ela se concretiza, pode vir acompanhado por anseios, angustias e tabus em
relacdo as mudangas que ocorrem no corpo (anatomo-fisiolégicas) e psicologicas
(aspectos emocionais) no periodo gestacional, levando a desencontros emocionais,

muitas vezes interferindo na rotina e nas relag¢des familiares e sociais da mulher.”

Assim ressalta Brito et. al. (2020, p. 699): “A gestacdo € um processo
transformador ndo apenas fisicamente, mas também psicologicamente, causando
alteracdes na estima da gestante e preocupacdes quanto ao seu proprio corpo, que

podem se refletir como medos e ansiedades exageradas.”

Muito além do que se é enfrentado pela mée nos aspectos psicologicos e

fisicos, existem também os mitos, crengas culturais e etnias, assim como exemplo:

“Em relagédo aos cuidados utilizados pelas mulheres indigenas no
periodo gravidico-puerperal, estudo realizado com trés etnias do estado de
Alagoas (Kariri-Xucuru, Geripankd e Karuazu) verificou que, em geral, as
mulheres afirmam ndo ser necessario nenhum cuidado especial durante a
gravidez.” (SILVA E NASCIMENTO, 2019, p. 25).

Porém, justificando o beneficio do exercicio na gravidez Rocha et. Al. (2019, p.
53) diz que: “[...] mulheres que praticam exercicio fisico na gestacdo conseguem

tolerar melhor alteragdes fisicas e psicologicas surgidas na gravidez [...].”
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Assim sendo, ser mae foi associado a responsabilidade, doacdo e
protecdo/zelo; e quanto aos sentimentos associados ao exercicio deste papel foram:
0 amor e a ansiedade; e a maternidade foi considerada uma relagdo de protecéao,
seguranca e porto-seguro (MONDO E SOUZA, 2020)

2.2 Gestantes fisicamente ativas: Caracteristicas e particularidades

O exercicio fisico durante a gestacdo traz muitos beneficios. O corpo de uma
gestante passa por muitas mudancas, niveis hormonais elevados, a glicemia se eleva,
a pressao arterial pode também se elevar, a mulher pode engordar demais, pode ficar
toda inchada com retencdo de liquidos, essas mudancas podem persistir na mulher
se ela néo fizer algo para evitar ou ameniza-las, podendo piorar, e o exercicio esta ai

para ajudar na prevencao desses males.

Durante anos as mulheres foram ensinadas a ficarem em repouso quando
estivessem gravidas, porém, de acordo com ACOG American College of Obstetricians
and Gynecologists (1994) apud Batista et. al. (2003), p. 152) “reconheceu que a pratica
de atividade fisica regular no periodo gestacional, deveria ser desenvolvida desde que

a gestante apresentasse condigdes apropriadas.”

Salientando ainda mais a importancia da necessidade dessa intervencao viu-

se que:

A melhora da qualidade de vida da mulher deve ser o foco das
intervencdes, que devem abordar além do controle do peso, as algias
posturais, o estresse, a diminuicéo do risco de depresséo puerperal, a maior
autonomia no trabalho de parto, além de um futuro a curto e longo prazo com
melhor qualidade de vida (SURITA ET. AL., 2014, p. 532).

A melhora da salde materna é reconhecidamente um investimento
ndo somente na salde da mulher a longo prazo, pois complica¢des ocorridas
na gestacado podem se associar com morbidades futuras, com hipertenséo
arterial, diabetes e obesidade. Nesse contexto, a pratica de exercicio fisico é
uma das formas de melhorar a qualidade de vida e a satde materna, além de
ajudar no controle do ganho de peso gestacional e no retorno ao peso no
puerpério (SURITA ET. AL., 2014, p. 533).

[...] estimular a adocéo de vida saudavel deve ser parte da orientacéo
médica sistematizada para todas as mulheres [...], visando ndo s6 os
comprovados beneficios [...], mas também a prevenc¢éo de doengas cronico-
degenerativa associadas ou ndo a obesidade ao longo de sua vida (SURITA.
ET. AL., 2014, p. 533).



Mesmo com todas as recomendacgOes, Soares et. al (2017) afirmam que
infelizmente muitas mulheres sdo insuficientemente ativas. Os beneficios que se
destacam sdo controle de peso, maior facilidade de volta do peso normal apés dar a
luz ao bebé, controle da glicemia, menor risco de diabetes gestacional, menor ou
inexisténcia de dores na lombar e articulagbes e diminui as chances de ter que ser

feita uma cesariana.

Ainda no contexto de beneficios para as gestantes

[...] observou que a atividade fisica é benéfica para mulher gestante,
visto que 0 mesmo é um incentivador para a promog¢do da salde, pois 0s
praticantes passam a ter prazer e frequéncia de realizar tal atividade,
relacionando sempre com conscientizacao da importancia do exercicio fisico
na contribuicdo e manutencdo da saude global do individuo (ALMEIDA ET.
AL., 2020, p.41)

No primeiro trimestre de acordo com ACOG (American College of Obstetricians
and Gynecologists) (2002) “A gestante somente deve iniciar ou retomar a sua propria
rotina de exercicios habituais apds a primeira consulta de pré-natal, estabelecido a
auséncia de risco gestacional e apos a liberagdo médica” (apud NASCIMENTO ET.
AL., 2014, p. 428). Também pois “[...] o primeiro trimestre pode ser uma fase delicada
para a pratica de exercicios, [...] relativa frequéncia de mal-estar, como nauseas e
vomitos, além de sonoléncia e indisposi¢cdo, o que pode dificultar a aderéncia e a
disposigao para os exercicios” (NASCIMENTO et. Al., 2014. p. 428).

Com relagéo ao segundo trimestre “[...] € o melhor periodo para a pratica de
exercicios, pois a mulher se encontra mais disposta [...]. Mulheres que néo praticavam
exercicio antes da gestagdo podem iniciar sua pratical...]” (NASCIMENTO ET. AL.,
2014, p. 429).

No terceiro trimestre, devem ser mantidos os exercicios leves, porém, muitas
mulheres diminuem a intensidade dos treinos pelo cansaco e peso nesse ultimo
trimestre, pois se sentem mais cansadas, por isso se tornam necessarias algumas
adaptacgdes no treino. Nesse periodo da gestacdo deve haver muita atencéo quanto a
qualquer sinal da vinda do bebé (NASCIMENTO ET. AL.,2014).

Quanto a prescricao, para Hegaard et. al. (apud SURITA ET. AL., 2014, p. 532)
“As gravidas saudaveis devem ser encorajadas a realizar exercicios de intensidade
leve a moderada, 3 a 5 vezes por semana, durante 30 minutos ou mais.” E quanto as
recomendacdes de exercicios Hegaard et. al. (apud SURITA ET. AL., 2014, p. 532)
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“Quanto ao tipo de atividades, todos podem ser considerados: aerdbicas, de forca,

alongamento, relaxamento ou dancga.”

Podendo concluir que

Embora ja se reconhecga a contribuigdo da pratica da atividade fisica
regular e orientada durante a gestacdo, ainda ndo se existe consenso no
estabelecimento da conduta ideal para essa pratica [...] conclui-se que
quando indicada, a pratica de atividade fisica regular, moderada, controlada
e orientada pode produzir efeitos benéficos sobre a sadde da gestante e do
feto (BASTISTA ET. AL., 2003, p.157).

Ademais, todos os exercicios tém que ser feitos com respaldo, com cuidados
com o controle da intensidade para néo sair do leve a moderado, que a gestante tenha
passado pela primeira consulta de pré-natal e o médico a tenha liberado, e cuidados
com a temperatura ndo so da gestante, mas também do ambiente de treino e sempre

estar bebendo 4gua.

2.3 Efeitos do Treinamento resistido para mulheres gravidas

Quando se fala em exercicios que fazem bem a gestante, o treinamento
resistido esta incluido com certeza. Se ja havia muitos mitos quanto a gestante praticar
exercicios, quando relacionada a musculacdo a desinformacdo ainda é grande,

embora ja se tenha muitos estudos sobre o assunto.

Estudos foram sendo feitos ao longo de anos, e hoje sdo comprovados 0s
beneficios do treinamento resistido, bem como dizem Graves e Franklin (2006) apud
Caldas e Gusmao (2010) “ O treinamento é o instrumento que melhor se aplica para
o condicionamento fisico e a saude geral da gestante com énfase no aprimoramento

da sua capacidade funcional.”

Mas o que é a musculagao? “O treinamento de musculagéo consiste em vencer
uma determinada resisténcia que podem ser maquinas, pesos livres, elasticos e o
proprio peso corporal realizando contracbes musculares de forma repetida”
(AZEVEDO et. al., 2012, apud MONTENEGRO, 2014, p. 495).

A musculacéo pode gerar beneficios as gestantes “[...] como controle ponderal,
reducdo de dores, melhora do retorno venoso, aumento do fluxo sanguineo, reducéo
de sintomas decorrentes da gravidez e recuperacdo mais rapida pdés-parto”
(MONTENEGRO, 2014, p.495).
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Para a escolha de exercicios na musculagdo (MONTENEGRO, 2014) deve-se
optar por exercicios de grandes grupos musculares, priorizar também os de baixo
impacto, tomar cuidado com exercicios que exijam equilibrio evitando sempre. A
musculacdo ajuda em varias respostas tendo melhoras na respiracdo, no

metabolismo, cardiovasculares, na respira¢éo e até mesmo psicoldgicas.

Ainda nos beneficios para essas mulheres o exercicio “...] auxilia na
manutencado da massa muscular, reducao de peso gordo e fortalece as articulagbes e
0sso0s auxiliando no processo de sustenta¢ao do corpo de acordo com o aumento do
peso corporal” (MONTENEGRO, 2014, p.496).

Entre as coisas que devem ser evitadas Montenegro (2014) se deve evitar a
posicao supina, pois o Utero comprime a veia cava (sindrome da hipotensédo supina),
tomar cuidado com exercicios que exijam equilibrio, evitar climas quentes para
prevenir o aumento da temperatura corporal, e exercicios extenuantes podem causar

hipoxia ao feto e devem ser portanto evitados.

Sobre a tdo temida barriga pos-parto, fala Chistéfalo (2005) apud Deus, (2019,
p.15) “[...] defende que é muito importante o fortalecimento dos musculos da regido
abdominal para a manutencao da postura, além de ajudar [...] retomar ao aspecto da

parte inferior do tronco antes da gravidez.”.

Quanto a insulina e a glicemia Deus (2014) diz que a musculacao é importante
na ajuda a diminuicédo da insulina e também no controle da glicemia em gestantes que
sdo diabéticas, ou seja, sendo uma boa opg¢éo para mulheres gestantes diabéticas ou

nao diabéticas, prevenindo e ajudando na manutencao.

Assim quanto a importancia de um bom profissional e um bom planejamento “A
elaboracdo adequada de um programa de musculacédo no periodo gestacional ajuda
as maes a manterem sua saude em perfeito estado, mesmo com as modificacdes

organicas que acontecem no organismo da mulher” (DEUS, 2014, p.17).

Quanto a recomendacéo, Costa (2004) apud Giacopini et. al., (2015), p.10) “...]
a musculacdo durante a gestacdo deve ser praticada duas vezes por semana,
estimulando-se de 10 a 15 grupamentos musculares. Os exercicios devem ter séries

de 3 a 5 repeticdes, e a intensidade das cargas deve ser moderada, ou seja, de 30 a
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40% da carga maxima suportada em condi¢bes de ndo gestacdo, com recuperacéo

energeética total entre os exercicios.”

Dando continuidade as recomendacdes, Zavorsky (2011) apud Giacopini
(2015) relata que “[...] em gestantes iniciantes, deve-se optar por utilizar o proprio peso
corporal e faixas elasticas no lugar de aparelhos de musculagéo ou peso livres. Cargas
elevadas devem ser evitadas, assim como exercicios isométricos intensos, repetidos
e posturas que coloquem a gestante em risco, principalmente aquelas que possam
afetar seu equilibrio. Deve-se adaptar os exercicios de resisténcia muscular com muita

cautela correlacionando a cada periodo gestacional.

De acordo com Oliveira e Mattos (2016) o profissional da Educacéo Fisica ir4
verificar a melhor atividade que a gestante desempenhara, deve decidir a duracao,
intensidade e quantidade, verificar se a gestante ja praticou atividade fisica antes, pois

isso sera um diferencial na hora da escolha, de propor a atividade.

Enfim, para a orientacdo da musculacdo para a gestante deve haver um
profissional que esteja ciente de todos os respaldos que deve se ter com a mulher
nesse estado, para ndo ocasionar riscos a gravida e consequentemente ao feto,

tomando sempre boas decisfes, resguardando o bom estado da gestacao.

3 MATERIAIS E METODOS

A pesquisa se classifica como um estudo de pesquisa bibliografica com uma

abordagem qualitativa.

Segundo Fonseca (2002, p. 32, apud GERHARDT et. al., 2009, p. 37) “A
pesquisa bibliografica é feita a partir do levantamento de referéncias teédricas ja
analisadas, e publicadas por meios escritos e eletronicos, como livros, artigos
cientificos e paginas de web sites. Qualquer trabalho cientifico inicia-se com uma
pesquisa bibliografica, que permite ao pesquisador conhecer o que ja se estudou
sobre o0 assunto. Existem, porém, pesquisas cientificas que se baseiam unicamente
na pesquisa bibliografica, procurando referéncias tedricas publicadas com o objetivo
de recolher informacgdes ou conhecimentos prévios sobre o problema a respeito do

qual se procura a resposta.”

A abordagem qualitativa é, de acordo com Gerhardt e Silveira (2009), o meio

pelo qual os pesquisadores buscam explicar o porqué das coisas, mas nao
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guantificam, ndo se submetem a provar fatos, pois os dados sdo ndo numéricos e se

valem de diferentes abordagens.

O cenario da pesquisa se deu em sites de busca académica da PubMed,
SciELO e Google Académico. A pesquisa foi realizada do més de setembro de 2020

ao més de maio de 2021.

O universo da pesquisa constou de artigos, livros, revistas e ensaios
relacionados ao tema. Foram revisados 30 artigos, 3 livros, 1 ensaio sobre o tema,
porém para efeito de amostra utilizou-se 16 dos artigos e 1 dos livros por atenderem

os critérios de incluséo.

Foram incluidos na amostra todos os artigos relacionados a gravidez e
exercicio fisico e atuagéo do profissional de Educacéo Fisica em lingua portuguesa,
datadas das obras feitas entre 2010 e 2020 com excecao feita também aos classicos.
Foram excluidos artigos e livros que ndo apresentaram os beneficios do treinamento

resistido para mulheres gravidas, assim como o perfil destas mulheres.

Todo o material foi explorado de acordo com os objetivos da pesquisa. Depois
disso foi realizada a interpretacdo dos conteddos do material e levados para 0s

resultados e discussao, assim como para as consideracoes finais.
4 RESULTADO E DISCUSSAO

Neste capitulo seréa analisado o resultado da pesquisa. Esta pesquisa obteve
os dados coletados através de pesquisas em sites de busca académica cientifica
Pubmed, SciELO e Google Académico. Com uma abordagem qualitativa, a pesquisa
utilizou-se de artigos e livros relacionados ao tema e aos objetivos que a pesquisa

pretendia explorar.

No que se diz a respeito dos aspectos desenvolvidos com a pratica do

treinamento resistido os autores citaram muitos beneficios 0s quais estardo a seguir:

Quadro 1:

BENEFICIOS DO T. R. PARA AS GESTANTES
MONTENEGRO (2014) | - Controle ponderal

* Reducgéo de dores

* Melhora do retorno venoso




14

* Aumento do fluxo sanguineo

* Reducgéo dos sintomas da gravidez
* Recuperacao rapida pos parto

* Manuteng¢ao da massa muscular

* Redugéo de peso gordo

* Fortalece articulacdes e 0ssos
DEUS (2014) * Diminuig¢do da insulina

 Controle da glicemia

FONTE: Elaborado por autora (2021)

O quadro 1 identifica claramente no que se refere aos aspectos desenvolvidos,
percebe-se que a mulher gravida pode realizar o T.R. como promocéao, prevencao,
protecdo em saude, quebrando mitos de que 0 exercicio possa representar um risco

a gravidez e ao feto.

Ainda neste aspecto, deve-se atentar aos tipos de exercicios mais indicados,

gual a intensidade que se deve praticar e uni-la a frequéncia e duracao, observe:

Quadro 2:
TIPOS DE EXERCICIO
« AEROBICOS:
ZAVORKY Et al. Apud Natacdo, hidroginastica, danca, ginastica
NASCIMENTO Et al. aerdbica de baixo impacto.
(2014)

« TREINAMENTO DE RESISTENCIA:
SZYMANSKI Et al. Apud | Yoga.
NASCIMENTO Et al.

(2014)

NASCIMENTO Et al. Pilates, musculagdo com cargas leves,
(2014) Treinamento Funcional, treino com circuito.

* OUTROS TREINOS:

NASCIMENTO Et al. Alongamento muscular e treinamento dos
(2014) musculos do assoalho pélvico.

INTENSIDADE, FREQUENCIA E DURACAO
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* INTENSIDADE:
NASCIMENTO Et al. Indicacdo de exercicios de intensidade leve a
(2014) moderado.

(Concluiu através de

varios estudos)
* FREQUENCIA E DURAGAO:

NASCIMENTO Et al. Mulheres ativas: 4 a 5 vezes por semana, duragcéo
(2014) de 30 minutos ou mais.

(Concluiu através de Mulheres previamente sedentérias: 3 vezes por
varios estudos) semana, comecar com 15 minutos e ir

aumentando a duracdo gradativamente.
FONTE: Elaborado por autora (2021)

De acordo com o quadro 2, observa-se que 0s exercicios que podem ser
praticados pela gestante séo exercicios de predominancia leve, de baixo impacto e de
fortalecimento, pois de acordo com a intensidade nédo € observado indicacdo para
treinos intensos. Assim, baseado no conhecimento empirico da autora a alta
intensidade poderia proporcionar risco a gravidez, a gestante precisa manter o
controle da sua temperatura corporal, a temperatura corporea fora do controle poderia
provocar aborto, o alto impacto poderia provocar perda do liquido amnidtico e

deslocamento de placenta.

Também observando a frequéncia e duracdo, ha uma divisdo quanto ao publico
dessas mulheres, as que ja eram ativas e as que eram sedentérias, pois ndo se pode
aplicar o mesmo tempo para as sedentérias, o corpo nao estaria habituado a treinar e

elas precisam passar por essa adaptacao gradativamente.

“A gestacao é um periodo em que diversas alteracdes fisiolégicas e mecéanicas
ocorrem na mulher, necessitando de meios que reduzam essas alteracbes mantendo
0 bem-estar” (MONTENEGRO, 2014, p.497).

Ou seja, através das leituras foi possivel notar que os exercicios, e mais
especificamente o Treinamento Resistido trazem a convic¢cdo de serem capazes de
manterem o bem-estar da gravida, promover a saude e a manutencdo de uma

gestacao e de um futuro puerpério saudaveis.
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Quanto ao perfil da mulher fisicamente ativa, nao foram encontrados muitos
estudos que falassem especificamente do perfil da gravida fisicamente ativa, mas foi
encontrado um estudo realizado em Caxias do Sul — RS, que fala do perfil das
frequentadoras de academias exclusivamente femininas. Neste estudo Ferrari e
colaboradores (2019), realizaram questionario fechado e entrevista semiestruturada

com os donos das academias, que resultou no perfil socioeconémico dessas mulheres

frequentadoras:
Quadro 3:
PERFIL DESTAS MULHERES

= Mulher branca 79%
= Com filhos 54%
= Casada 54%
= Trabalha 74%
* [dade 18-29 38%
= Ensino Superior 34%
» Renda familiar 1.000 R$ | 50%
a 3.000,00 R$

FONTE: Elaborado por autora (2021)

De acordo com o quadro 3 pode-se perceber o perfil socioecondmico da
mulher. Através da leitura feita pela autora foi observado que o estudo acima citado
foi feito em uma pequena quantidade de academias e com uma pequena quantidade
de pessoas, apesar disso acredita-se que o perfil da mulher branca, casada que
trabalha e a renda, que nédo seja um perfil muito diferente de outros locais do Brasil,
levando em consideracéo a realidade da populagéo brasileira que de uma certa forma
se torna um maior privilégio para uma classe que possui um maior contato com
educacdao, tém uma familia melhor estruturada, e uma rede de apoio para revezar 0s

cuidados com os filhos.

Outras questdes estruturais do Brasil, podem acabar dificultando o acesso de
uma mulher negra sem estudos ou “privilégios”, de uma mae solo ou divorciada, da
mulher desempregada ou sem uma renda fixa, da mulher em condi¢bes de baixa
renda familiar a qual o dinheiro ndo sobra para pagar uma academia, até mesmo

aquelas que nao recebem orientacdes para se exercitarem.



17

Quanto a atuacdo do profissional de Educacao Fisica, verificou-se que é de
suma importancia a atuacdo dele, a gestante precisa estar acompanhada de um
Profissional de Educacao Fisica que a oriente. Segue uma lista do que ele precisa

verificar de acordo com Oliveira e Mattos (2016):
v A atividade a ser desempenhada,;

A duracao do treino;

A intensidade do treino;

A quantidade;

S N NN

Se a gestante ja praticou atividade fisica antes da gravidez.

De acordo com Soares et al. (2017), o Profissional de Educacdo Fisica
qualificado deve adaptar um programa de exercicio fisico, o mesmo deve ter
conhecimento, formacdo e experiéncia, pois deve entender as necessidades

fisiologicas e também o risco que passa a gestante que pratica o exercicio.

Assim, o que diz Soares et al., confirma o que a lista indica que o profissional
verifique, um profissional qualificado estaria ciente das verificacdes, e se possivel iria

mais afundo conforme a sua experiéncia adquirida em lidar com as gestantes.

Ou seja, o Profissional de Educacdo Fisica precisa estar preparado, e ter
bastante cuidado com as escolhas a serem tomadas a partir do momento que
acompanha uma gestante, ser capaz de planejar o treinamento e ter embasamento

cientifico para isso.
5 CONSIDERACOES FINAIS

Os objetivos tracados para esta pesquisa bibliografica, quanto aos aspectos
desenvolvidos com a pratica do Treinamento Resistido foram alcancados, o TR
contribui muito para a gestante saudavel que o pratica. J& a respeito do perfil da
mulher gravida fisicamente ativa, ainda seriam necessarios mais estudos, uma maior
busca por estudos que complementasse o perfil desta mulher, no entanto foi
encontrado o perfil socioeconémico da mulher que frequenta academias femininas. E
sobre a atuacdo do profissional de Educacdo Fisica as expectativas foram

respondidas positivamente, existindo um parametro para a atuacéo deste profissional.
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Respondendo as perguntas norteadoras, muitos sdo os beneficios obtidos
pelas mulheres gravidas fisicamente ativas e o treinamento resistido as beneficia
bastante, contribui para a sua autoestima e para as questbes fisicas como
manutencdo do peso e a prevencao de doencas crbnicas, o tbnus muscular e ao

retorno da barriga de antes da gestacéo por conta do fortalecimento do core.

Esta pesquisa se obteve a cunho bibliografico e com uma abordagem
gualitativa, foi baseada em livros e artigos que contribuissem ao tema, buscando os

beneficios do treinamento resistido as gestantes fisicamente ativas.

Viu-se que o exercicio fisico, particularmente o treinamento resistido gera
beneficios a gestante, beneficios que podem ser fisicos e emocionais, quebrando
mitos e tabus que o exercicio e especificamente o T. R. prejudique ou ndo faca bem

a gravidez.

Confirmaram-se aqui as hipéteses de que a mulher gravida que seja
fisicamente ativa consegue controlar 0 seu peso, € que 0S exercicios geram
prevencdo da diabetes, havendo o controle da pressao arterial, beneficiando assim
sua autoestima. O TR comprovadamente causa melhora do tdnus muscular e fortalece

0 core, proporcionando um parto mais seguro a gestante.

Este estudo ndo encerra o que ainda é preciso discutir sobre o assunto. E
preciso ainda aprofundar muito pesquisas sobre esta problemética. Talvez seja
preciso haver uma disciplina especifica para o treinamento de gestantes no curso de

bacharelado em Educacéo Fisica.
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