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Resumo O presente estudo teve como objetivo, identificar os efeitos do treinamento de forca em mulheres
no periodo gestacional. A pesquisa € caracterizada como bibliogréfica descritiva explicativa com a
finalidade de entender quais os efeitos da pratica do treinamento de forca em mulheres no periodo
gestacional. Foram analisados artigos que afirmam que o treinamento de for¢a gera grandes beneficios
para o corpo da mulher durante o periodo gestacional, minimizando as altera¢des ocorridas durante a
gestacdo. Conclui-se entdo que todos os objetivos propostos nesta pesquisa foram alcancados.
Demonstrando que o treinamento de forca traz ganhos significativos para a mulher durante o periodo
gestacional, proporcionando um aumento no nivel de saude tanto da mae quanto do bebé.

Palavras chaves: treinamento de forca; gestante; periodo gestacional.

Abstract This study aimed to identify the effects of strength training in women during pregnancy.
This research is characterized as descriptive and explanatory bibliographic with the practice of
meaning what are the effects of the practice of strength training in women during pregnancy. Articles
claiming that strength training generates great benefits for the woman's body during the gestational
period were published, minimizing the changes that occurred during pregnancy. It is then concluded
that all the objectives proposed in this research were achieved. Demonstrating that strength training
brings gains to women during the gestational period, providing an increase in the health level of both
mother and baby.
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INTRODUCAO

A gestacao é um fendmeno fisiolégico e Unico na vida de uma mulher, pois traz
modificacdes morfofisiologicas, psicoldgicas, sociais e culturais com o objetivo de
proporcionar condicdes para o adequado crescimento e desenvolvimento fetal.

Em decorréncia dessas alteracdes corporais, podem ocorrer algumas
consequéncias psicoldgicas e sOcias para a gestante, pois a mesma pode entrar em
um estado de melancolia ou até mesmo uma depressdo por conta das mudancas
ocorridas em seu corpo, pode também se isolar da sociedade por vergonha do corpo.
E de suma importancia que durante a gestacdo a mulher faca acompanhamento com
uma equipe multiprofissional.

Portanto, o presente estudo busca colaborar cientificamente com o0s
profissionais de Educacéo Fisica trazendo conhecimento para a prescricdo adequada
do treinamento de for¢a (TF) para gestantes. O estudo contribuira positivamente para
a mulher no periodo gestacional, pois a pratica correta do TF proporcionara uma
melhor qualidade de vida para a gestante.

Para muitas pessoas a pratica do TF durante a gestacéo ainda é um tabu muito
grande, pois acham que ao praticar o TF a gestante vai ter um risco de aborto.

A prética do TF durante o periodo gestacional € totalmente recomendada,
desde que seja supervisionada por profissional de Educacéo Fisica bem qualificado.
Ao praticar TF a gestante tera varios beneficios como a reducdo da porcentagem de
gordura, alivio nas dores lombar, melhora na postura, melhor equilibrio, entre outros.
Em alguns casos ndo é recomendado que a gestante pratique o TF, mas isso sera
dito ap6s uma avaliagdo antes de comecar 0s treinos.

Portanto questiona-se, quais os efeitos o TF causa em mulheres gestantes?
Quais os beneficios o TF trara para a gestante? A gestante tera algum maleficio ao
realizar TF? A gestante pode realizar todos os exercicios que o TF oferece?

Entdo o objetivo geral da presente pesquisa € identificar os efeitos da pratica
do TF em mulheres no periodo gestacional. Para tanto, foram delineados os seguintes
objetivos especificos, identificar quais exercicios dentro do TF as gestantes podem
obter um ganho de forgca e um aumento da flexibilidade, explicar como o TF pode
ajudar na postura, descrever como o TF pode prevenir a hipertensdo gestacional,
identificar quais 0s possiveis riscos as gestantes podem ter durante a pratica do TF,

descrever o beneficios e maleficios da pratica do TF durante o periodo gestacional e



identificar quais as melhoras o TF pode proporcionar as gestantes antes, durante e
apoés o parto.

Parte da hipotese de que a gestacdo € um periodo em que ocorrem diversas
alteracdes fisiologicas no corpo da mulher, e o TF € um aliado para a reducao dessas
alteracdes, trazendo assim um ganho de forgca, melhora na postura, aumento da
flexibilidade, reducéo da gordura, prevencédo da hipertensdo gestacional, entre outros
beneficios (MONTENEGRO, 2014).

Este artigo esta alinhado dentro da linha de pesquisa das Ciéncias do Esporte
e da Saude. Para o desenvolvimento da pesquisa foi utilizada uma revisdo
bibliogréfica narrativa do tipo descritiva explicativa, sendo de natureza qualitativa.

A pesquisa estrutura em introducéo, desenvolvimento resultados discussées e
consideracdes finais, sendo que apresentamos a promocado da salude (mudanca em
estilo de vida, atividades fisicas), TF (conceito, histérico, caracteristicas,
classificacOes (tipos, praticantes), gestacdo (conceito, atividades indicadas para
pratica, metodologias da pratica de TF em gestantes adaptacdo de exercicios), efeitos
(beneficios, causas e consequéncias recomendacdes) e a importancia do profissional
de Educacéo Fisica na conducdo dos exercicios.

Conclui-se entdo que os objetivos foram atingidos e os problemas respondidos
com a confirmacédo da hipétese. Através da pesquisa realizada foi possivel ver que a
pratica do TF durante o periodo gestacional € de suma importancia pois traz varios
beneficios para a mulher.

Desta forma, a hiptese de que o TF colabora de forma significativa para a
reducdo das alteracdes fisiol6gicas ocorridas durante o periodo gestacional foi
confirmada, identificando que realmente € possivel diminuir efeitos da gestacéo,
mostrando também que essa reducgdo so ser feita de forma segura se houver um

acompanhamento de um profissional de Educacéao Fisica.

DESENVOLVIMENTO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), saude € estado de completo
bem-estar fisico, mental e social e ndo consistindo somente da auséncia de uma
doenca ou enfermidade. (CONSTITUICAO DA ORGANIZACAO MUNDIAL DA



SAUDE, 1946). A salde fisica, mental e social sdo algumas das dimensdes
responsaveis pelo bem-estar humano.

O estilo de vida da mulher depois de descobrir a gravidez é um pouco diferente
de antes, pois ela ja ndo pode ter mais os mesmos habitos, a alimentacdo tem que
ser controlada, o estresse aumenta em decorréncia de alteracbes hormonais, e
consequentemente o0 seu corpo ir4 sofrer alteracdes ao longo da gravidez, o que vai
limitar a realizacdo de alguns movimentos.

Os fatores determinantes da saude da gestante sdo inumeros e de diferentes
naturezas, requerendo abordagem ampla da situag&o. Assim, a gestante se beneficia
do atendimento realizado pela equipe multiprofissional desde o primeiro momento
(MINISTERIO DA SAUDE, 2019).

Portanto é de suma importancia que a gestante faca o pré-natal com a equipe
médica, e para que ela possa passar um periodo de gestacdo saudavel deve procurar
outros profissionais para auxilid-la na manutencdo da saude. O profissional de
Educacdo Fisica por exemplo, podera orienta-la a forma correta de realizar
determinadas atividades diarias, bem como prescrever um treino adequado para ela.

Durante a gestacdo a mulher deve praticar alguma atividade ou exercicio fisico,
ou seja, uma atividade que possa gerar um gasto de energia acima do nivel de
repouso ou até mesmo realizar um exercicio fisico, como o TF.

O TF é um meio de treinamento caracterizado pela utilizacdo de pesos e
maquinas desenvolvidas para oferecer alguma carga mecanica em 0poSi¢cdo ao
movimento dos seguimentos corporais (LIMA; CHAGAS, 2008). Ou seja, 0 TF € uma
atividade fisica altamente versatil que pode ser usada para diferentes objetivos como
no ambiente competitivo, terapéutico, recreativo, estético e de preparacao fisica.
(BITTENCOURT,1986, FLECK, KRAEMER, 2006, apud ROSA, 2017).

O treinamento de forca pode ser conceituado como a atividade fisica
desenvolvida, predominantemente, através de exercicios analiticos,
utilizando resisténcias progressivas fornecidas por recursos materiais tais
como: halteres, barras, anilhas, aglomerados, médulos, extensores, pegas
lastradas, o proprio corpo e/ou seus segmentos, etc. (GODOY 1994, p. 03,
apud LIMOLI, 2005).

De acordo com Limoli (2005) a pratica do TF € muito antiga, destacando que o
termo € relativamente novo. Embora seja praticado a bastante tempo, apenas

recentemente ele vem sendo praticado e desenvolvido cientificamente.

Existem relatos histéricos que datam mais de mil anos a.C. e afirmam a
pratica de exercicios resistidos. Foram encontradas, em escavagfes, pedras
com entalhes para as méos permitindo aos historiadores intuir que pessoas



utilizavam o treinamento com pesos. Temos esculturas datadas de 400 anos
antes de Cristo que relatam formas harmoniosas de mulheres, mostrando
preocupacdo estética na época (LIMOLI, 2005, p. 16).

O TF tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a
aptidao fisica e para o condicionamento de atletas. O termo TF é utilizado para
descrever um tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente
(ou tente se movimentar) contra uma forca oposta, geralmente exercida por algum tipo
de equipamento ou peso corporal (FLECK, 2017).

Segundo Rodrigues (2001) o método de treinamento contra resisténcia em geral
enquadra-se em duas categorias: O alternado por segmento e os localizados por
articulacdo. Comumente essas duas metodologias béasicas, sdo executadas nos
treinamentos com pesos livres ou aparelhos.

No método alternado por seguimento a montagem dos treinos seguem a
metodologia de alternancia entre os seguimentos corporais, e tem como objetivo evitar
a fadiga muscular precoce. Geralmente esse méetodo é recomendado para iniciantes
ou para alunos que possuem um nivel muito baixa de condicao fisica (RODRIGUES,
2001, p. 17).

Em um programa que seguem a metodologia localizado por articulacéo,
completa todos os grupos e repeticdes do primeiro exercicio antes de passar para o
exercicio seguinte. Ao se utilizar essa metodologia, 0s exercicios que atuam em
grandes grupos musculares devem ser colocados primeiro durante a sessao de
treinamento, porque um dos fatores mais importantes € que esses exercicios sédo
basicos para o desenvolvimento da forca. Além disso, sdo o0s exercicios que trabalham
com 0s pesos mais elevados (intensidade) e devem ser executados antes do
aparecimento da fadiga para se conseguir o maximo resultado (RODRIGUES, 2001,
p. 17).

O publico praticante do TF vem aumentando gradativamente, e o numero de
academias cresce a cada dia. Isso se da pela caracteristica de publico que busca uma
melhor qualidade de vida. Antigamente a populacao tinha a visdo de que somente
jovem saudaveis poderiam praticar o TF. Hoje podemos ver que isso é totalmente
errbneo, podemos ver através de estudos cientificos que o TF é de fundamental
importancia para idosos, gestantes, diabéticos, hipertensos, entre outros, por esse

motivo o numero e o tipo de praticante do TF vém aumentando a cada dia.



A gestacdo ocorre quando o espermatozdide se une com o 6vulo formando
assim o zigoto. Este € um processo fisiologico natural compreendido pela sequéncia
de adaptacdes ocorridas no corpo da mulher a partir da fertilizacao (LIMA et al., 2019).
O corpo da mulher passa por uma preparacao que envolve ajustes de varios sistemas,
esse corpo pode sofrer mudancgas fisiologicas iguais ou maiores do que muitos
estados patoldgicos (SANTOS, 1998; MANTLE; POLDEN, 2005).

Um dos principais causadores dessas alteracdes fisiologicas sdo os hormonios,
o volume total de sangue do corpo dessa mulher aumenta consequentemente, pois 0
fluxo sanguineo &€ maior para o Utero e para os rins, tendo em vista que o crescimento
do feto aumenta o deslocamento do uUtero (SANTOS, 1998).

Além da alteracdo do volume total do sangue do corpo da mulher, ha também
um aumento do peso corporal e alteracdes do centro de gravidade e postura. O
metabolismo em geral e os sistemas cardiorrespiratério e musculoesquelético sao os
que mais sofrem mudancas, e ndo se restringe apenas aos 6rgaos, mas também a
mecanica corporal feminina (OLIVEIRA et al., 2019).

E de conhecimento geral que atividade fisica regular promove beneficios em
todas as fases da vida, incluindo a gravidez. Sem ddvida alguma, a gestacédo é o
momento ideal para continuar ou adotar um estilo de vida saudavel, assim a mulher
passara por essa fase de forma segura para sua saude.

Na auséncia de complicacdes, e ap0s ser liberada pelo médico para a pratica de
atividade fisica e ou exercicio fisico, a gestante deve ser instigada a praticar atividades
fisicas seguras como podendo comecar andando, fazendo ciclismo estacionario,
exercicios aerdbicos, dancando, exercicios de resisténcia (por exemplo, usando
pesos, peso corporal e faixas elasticas), exercicios de alongamento, hidroterapia,
hidroginastica (American College of Obstetricians and Gynecologists 2020).

No TF a gestante pode realizar todos os exercicios, exceto agueles que trazem
grande risco de ocorrer um acidente, gerando traumas abdominais e, cabe ao
profissional de Educacao Fisica escolher o exercicio adequado e adapta-los de acordo
com as alteracdes ocorridas durante a gestacao.

Os principios de prescricdo de exercicios para mulheres gravidas nao diferem
daqueles para a populacdo em geral. Uma avaliagdo clinica completa deve ser
realizada antes de recomendar um programa de exercicios para garantir que a
paciente ndo tenha um motivo médico para evitar os exercicios. Um programa de

exercicios que conduza a uma meta eventual de exercicios de intensidade moderada



por pelo menos 20-30 minutos por dia na maioria ou todos os dias da semana deve
ser desenvolvido com a paciente e ajustado conforme indica¢cdo médica.

A inatividade fisica € um problema mundial podendo dar origem a diversas
doencas. Na gestacao nao é diferente, a inatividade associada com o0 excesso de peso
pode trazer varios ricos tanto para gestante quanto para o feto.

O exercicio fisico traré diversos benéficos durante o periodo gestacional, como
maior incidéncia de parto vaginal (parto normal), uma reducdo da porcentagem de
gordura corporal, menor risco de desenvolver a Diabetes mellitus gestacional, menor
incidéncia de disturbios hipertensivos gestacional, baixo risco de parto prematuro e o
bebé ter&d menor chances de nascer a baixo do peso, por esses e outros beneficios
que a prética de exercicios durante a gestacédo é recomendado (American College of
Obstetricians and Gynecologists 2020).

Em contrapartida, o exercicio prescrito por um profissional ndo capacitado pode
trazer alguns riscos para o feto em condi¢é@o de exercicio com intensidade muito alta,
ultrapassando os limites da gestante, podendo causar uma hipoxia para o feto,
exercicios que hajam risco de trauma abdominal e em situacdes de hipertermia da
gestante, tudo isso em decorréncia de um profissional mal capacitado, e condi¢cdes
locais inapropriados para a realizagéo do treinamento (LIMA; OLIVEIRA, 2005)

De acordo com o American College of Obstetricians and Gynecologists (2020)
em uma atualizacdo das Diretrizes de Atividade Fisica do Departamento de Saude e
Servicos Humanos dos EUA feita em 2018, reforca as recomendacdes anteriores de
pelo menos 150 minutos de atividade aerdbia de intensidade moderada por semana
durante a gravidez e o periodo pés-parto, esses 150 minutos pode ser dividido em 5,
0 que da 30 minutos de atividade aerébia por dia.

O profissional de Educacéo Fisica é especialista em atividades fisicas, nas suas
diversas manifestagcbes como por exemplo exercicios fisicos, desportos, lutas,
capoeira, artes marciais, dancas, atividades ritmicas, TF, lazer, recreacao,
reabilitacdo, ergometria?, relaxamento corporal, ioga, e outras praticas corporais,
sendo da sua competéncia prestar servicos que favorecam o desenvolvimento da
educacao e da saude, visando a consecucao do bem-estar e da qualidade de vida, da
consciéncia, da expressao e estética do movimento, da prevencdo de doencas, de
acidentes, de problemas posturais, contribuindo ainda, para consecucdo da
autonomia, da autoestima (CONFEF, 2010).



Durante a gestacao existem diversas atividades que a gestante pode realizar,
contudo a escolha dos exercicios a serem realizados devem ser feitas e
acompanhadas por um profissional de educacdo fisica, considerando a
individualidade biolégica da gestante. O profissional de Educacdo Fisica é o
profissional responsével pela prescricdo adequada de exercicios fisicos para a mulher
durante a gestacdo. O profissional deve prescrever um programa de exercicios
levando em consideracdo a frequéncia cardiaca, volume e intensidade de treino,
visando beneficios para a mae e o bebé (MARIANO, 2014).

METODOLOGIA

Foi utilizado o método de pesquisa descritiva explicativa com a finalidade de
entender quais os efeitos da préatica do TF em mulheres no periodo gestacional,
partindo de uma revisdo bibliografica. Tem como objetivo geral Identificar os efeitos
da pratica do TF em mulheres no periodo gestacional.

A natureza qualitativa da pesquisa se define por identificar, descrever e explicar
0 processo de pratica do TF por gestantes. Para a selecdo das publicacdes foram
utilizadas as seguintes bases de dados: PubMed, Scielo, e Google Académico, a fim
de identificar artigos cientificos publicados no periodo de (2014) a (2021). As
publicacdes devem apresentar sujeitos gestantes e os efeitos da pratica do TF para
esse periodo. Serdo aplicados filtros utilizando as palavras chaves: treinamento de
forca; gestante; periodo gestacional/ strength training, pregnant, gestational period.

RESULTADOS E DISCUSSOES

ApGs aplicar os filtros de data de publicagdo entre 2014 e 2021, e utilizando as
palavras chaves em portugués e inglés: treinamento de forca; gestante; periodo
gestacional/ strength training, pregnant, gestational period, foram encontrados 828
artigos, onde foi analisado o titulo eliminando os que ndo contemplavam os objetivos
da pesquisa, ap0s os aplicar os critérios de exclusédo foram escolhidos 5 artigos para

ser discutido.



AUTOR | TITULO OBJETIVO RESULTADOS
% Experiéncias de exercicios durante a gravidez Descrever As mulheres gravidas se
. & | entre mulheres que realizam treinamento de experiéncias de | esforgavam para se
& % = | resisténcia regular: um estudo qualitativo exercicios durante a exercitar se os facilitadores
\ N.E\,' Gravidez entre | superassem as barreiras.
OF s mulheres que | Como o estudo descreveu
Vg <Z,: = realizaram treinamento | facilitadores, barreiras e
a (_DI 8 de resisténcia regular | estratégias para superar as
) barreiras do exercicio, o0s
o QE resultados podem ser Uteis
% ~ na promocao do exercicio

na gravidez saudavel.

SANTOS, et.al.
(2021)

Efeitos da musculacao e da hidroginastica na
gestacédo - Revisdo de literatura

Compreender 0s
efeitos musculacdo e
da hidroginastica na
gestacéo, avaliando os
beneficios e

Riscos destas praticas
para a mulher e para o
feto

Os resultados
demonstraram que ambas
as praticas podem trazer
beneficios para a gestantes
e nao apresentam
riscos,conforme a maioria
dos autores encontrados e
citados.

SILVA, C. E. P.

et.al. (2017)

Musculagéo para gestantes: entre efeitos e
indicacdes

Identificar os efeitos e
indicacdes na
musculacéo para
gestantes

Conclui-se que a
musculacéo para gestantes
€ uma atividade possivel
desde que a gestante tenha
uma orientacdo médica e a
supervisao de um
profissional de Educacao
Fisica para a realizagéo dos
exercicios.

PEREIRA, M. B. et. al.

(2020)

Treinamento de for¢a para gestantes no terceiro
trimestre

Investigar como o
treinamento de forca
pode auxiliar as
Gestantes

O TF é uma prética de
exercicio fisico
segura,desde haja
auséncia de
contraindicagdes, sejam
elas relativas elou
absolutas e que a
prescricdo seja adaptada as
necessidades de cada
gestante durante o periodo.

que

YAPING, X. et. al.

(2020)

Uma meta-analise dos efeitos do treinamento de
resisténcia sobre o acglicar no sangue e 0s
resultados da gravidez

Determinar os efeitos
do treinamento de
resisténcia no controle
da glicose no sangue

O treinamento de
resisténcia pode melhorar
0os niveis de acUcar no
sangue, o uso de insulina e
alguns resultados adversos
da gravidez em pacientes
com DMG e, portanto,
merece promocao clinica.

Fonte: Autor

No estudo de Santos et al. (2021) os autores Silva, et al. (2017) sao citados

apontando que o TF é uma atividade possivel de ser realizada durante o periodo

gestacional, devendo obrigatoriamente seguir as orientacbes meédicas e sendo

supervisionada e orientada por um profissional de Educacao Fisica bem capacitado.

Santos et al. (2021) dizem que a pratica do TF durante o periodo gestacional

pode reduzir a retencdo de liquidos, o estresse cardiovascular, e eleva a capacidades
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de oxigenacao, reduzindo a presséo arterial, prevenindo a gestante de trombose e
varizes, diminuindo as complicagdes e facilitando o trabalho de parto.

Silva et al. (2017) apoOs analisarem alguns estudos encontraram alguns
beneficios que a pratica do TF pode desenvolver na mulher gestante, sdo eles:
melhoria do retorno venoso, reducao do estresse cardiovascular, aumento da forca
muscular, aumento da flexibilidade e reducdo de complicacdes e dores.

Podemos observar que o TF traz grandes beneficios durante o periodo
gestacional, aumentando o nivel de salude tanto da gestante quando do feto. Batista
et al. (2003) apud Silva et al. (2017) afirmam que exercicios realizados durante o
periodo gestacional atingem varias areas do organismo materno, trazendo desta
forma proveitos como a reducéo e prevencao das lombalgias. Esses beneficios se dédo
por conta do fortalecimento dos musculos eretores da coluna em conjunto com 0s
musculos do core que vao melhorar e corrigir a postura da gestante. Lembrando que
exercicios para a regido abdominal devem ser bem orientados, e também devem ser
exercicios com zero riscos para traumas abdominais.

Silva et al. (2017) dizem ainda que € importante o fortalecimento dos musculos
da regidao abdominal para a manutencdo da postura, além de ajudar na fase de
expulsédo do parto e retornar ao aspecto da parte inferior do tronco antes da gravidez.

A cerca disso, o profissional deve saber quais sdo os limites da gestante.
Fonseca e Rocha (2012) apud Santos, et.al. (2021), consideram que a necessidade
de respeitar o nivel de condicionamento da gestante com o intuito de obter uma
decisdo quanto a atividade que sera melhor sucedida, respeitando os limites e
optando pelo treinamento mais adequado, seja para a iniciante ou ainda para a atleta
melhor condicionada.

Ferreira et al. (2014) apud Silva et al. (2017) diz que todas as precaucdes sejam
tomadas quanto ao tipo de atividade fisica que va ser praticada, a carga, sua
intensidade, o local para realizacdo dos exercicios, a posicéo correta que a gestante
deve ficar durante a pratica, para gue nao haja prejuizo nem para ela, nem para o feto.

Segundo Pereira et al. (2020) o TF realizado com intensidade adequada para
o periodo gestacional, promove melhoria na resisténcia e flexibilidade muscular,
minimizando o risco de lesGes, complicacdes relativas a gestacéo ou, no peso do feto
ao nascer.

Pereira et al. (2020) diz que, um programa de TF para gestante dever conter

algumas diretrizes como, grupo muscular de baixo impacto e frequéncia entre duas e
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trés vezes semanais. Como citado anteriormente, os exercicios devem ser elaborados
com intensidade moderada, ou seja, de 30 a 40% da carga méaxima suportada antes
do periodo gestacional, com recuperacao energética total entre os exercicios.

Pereira et al. (2020) diz que a Sociedade Canadense de Ginecologia e
Obstetricia na sua diretriz refor¢a que seja praticada ao menos 150 minutos semanais,
com intensidade moderada (entre 50% a 70% de 1RM); no minimo 3 vezes por
semana, porém a pratica diaria € incentivada e para analise da intensidade deve ser
utilizado o talk-test (a gestante conseguir manter uma conversa confortavel), o que
corrobora com o que diz a American College of Obstetricians and Gynecologists
(2020).

Treinamento de foca Adaptacgéo Fisiol6gica Adapta¢Bes Biomecénicas
Musculagéo, 3 vezes por semana, e Controle da presséao e Melhora da postura;
a 50% a 70% RM, 3 séries de 6 a arterial; e Melhora da marcha;

10 repeti¢Bes. e Aumento do VO2 e Diminuicdo do risco
R max; de queda.
Enfase em exercicios para a regiao e Aumento do débito
pélvica e respiratorias cardiaco;
e Aumento da
flexibilidade;
e Controle da
temperatura
corporal;

e Diminuicéo
percentual de
gordura;

e Controle da glicemia;

e Fortalecimento dos
musculos tenddes e
ligamentos;

e Aumento do fluxo
sanguineo
placentario.

Fonte: Pereira et al. 2020.

Pereira et al. (2020) concluem em seu estudo que o TF € considerado uma
pratica de exercicio fisico segura, levando em consideracdo que a gestante esteja livre
de contraindicacdes tanto relativas (hipertensédo gestacional, doenca cardiovascular
ou respiratoria leve/ moderada, anemia sintomatica, desnutricdo entre outros); quanto
absolutas (pré-eclampsia, diabetes tipo | ndo controlada, hipertensdo nao controlada,
doencas da tiredide ndo controlada, entre outros).

Yaping et. al. (2020) analisaram estudos que forneceram dados sobre o efeito
do treinamento de resisténcia no nivel de glicose no sangue em jejum, o0s niveis de

glicose no sangue em jejum com um total de 242 participantes, incluindo 121 no grupo
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de controle e 121 no grupo de intervencdo. Como resultados obtiveram os niveis de
glicose no sangue em jejum no grupo de intervencao ainda era menor do que no grupo
de controle, e as diferencas foram estatisticamente significativas.

A taxa de injecao de insulina no grupo de intervencéo foi menor do que no grupo
controle, e a diferenca foi estatisticamente significativa. A dosagem de insulina no
grupo de intervencao foi menor do que no grupo de controle, e a diferenca foi
estatisticamente significativa. No que diz respeito ao efeito do treinamento resistido
Nno nascimento prematuro e macrossomia, os resultados confirmam que nédo houveram
diferencas significativas no nimero de nascimentos prematuros entre 0os grupos de
intervencao e controle. Para a macrossomia, a incidéncia no grupo de intervencéo foi
significativamente menor do que no grupo de controle (YAPING et al.,, 2020). O
treinamento de resisténcia ndo € limitado por estacdo e local e € mais viavel e
adequado para pacientes com DMG.

Fieril; Olsén; Glantz; Larsson (2014) dizem que varias mulheres relataram que
ao praticar exercicio regularmente normalizou ou aliviou algum ou varios problemas
somaticos que surgiram em decorréncia da gravidez, incluindo nauseas, fadiga e dor
de cabeca. Uma das mulheres relatou que depois da pratica de algumas aulas de
exercicios sua dor nas costas desapareceu. Além disso, outras mulheres melhoraram
significativamente a qualidade de sono. O treinamento foi percebido como valioso para
a aquisicao de uma boa postura.

A partir da analise dos 5 artigos, identificamos que o treinamento de for¢ca em
mulheres no periodo gestacional é de suma importancia para a saude da gestante e
bebé. Sendo assim, essa pesquisa alcanca os objetivos e a hipétese proposta pelo
artigo. Os quais corroboram com o estudo realizado por Montenegro em 2014.
CONCLUSAO

Conclui-se entdo que todos o0s objetivos propostos nesta pesquisa foram
alcancados. Demonstrando que o TF traz ganhos significativos para a mulher durante
o periodo gestacional, proporcionando um aumento no nivel de salde tanto da mae
quanto do bebé. Vale ressaltar que para uma pratica segura, a gestante deve ter a
liberacdo do médico e supervisionada o tempo todo por um profissional de Educacao
Fisica bem capacitado.

Existem muitos estudos falando sobre exercicio fisico durante o periodo

gestacional, porém ainda séo poucos os estudos que discorrem sobre o TF em si.
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A pesquisa é capaz de orientar profissionais de Educacao Fisica com o foco na
prescricdo do TF para mulheres no periodo gestacional, orientando-os sobre como
prescrever exercicios de forma segura para mulher durante a gestacéo,

proporcionando a gestante uma gestacao prazerosa e saudavel.
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