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Resumo: compreensdo da ginastica e do treinamento contra resistido para a
mulher gestante. Objetivo: analisar os pros e contras de se prescrever treinos
contra resistidos para mulheres gestantes. Metodologia: fontes para coleta de
materiais para o estudo. Resultados: destacando-se: as gestantes que
participaram do treino de fortalecimento muscular tiveram um menor ganho de peso
gestacional; houve variagdo do IMC e no percentual de gordura em mulheres na
fase puerperal correlacionando com o exercicio fisico; a intervengédo de exercicios
fisicos para a prevencdo da incidéncia e duragao dos episédios de dor lombar e
pélvica é significante; cinesioterapia para os musculos do assoalho pélvico durante
o ciclo gravidico-puerperal promoveram um aumento na for¢ca e na pressao vaginal
e a dor lombar diminui significativamente com a pratica da ginastica aquatica.
Consideragoes finais: 0 exercicio de contra resisténcia muscular € indicado para
mulheres gestantes desde que seja em intensidade leve ou moderada. Sendo
indicada uma conciliagdo com o treino aerdbio, a ginastica aquatica € uma
modalidade muito eficaz. Palavras-chave: Gestagdo. Treino contra resistido.
Ginastica.

Abstract: understand gymnastics and resistance training for pregnant women.
Objective: analyze the pros and cons of prescribing resistance training for pregnant
women. Methodology: sources to collect materials for the study was used. Results:
highlighting: pregnant women who participated in muscle strengthening training had
a lower gestational weight gain; there was a variation in BMI and percentage of fat in
women in the puerperal phase, correlating with physical exercise; the intervention of
physical exercises to prevent the incidence and duration of episodes of low back and
pelvic pain is significant; Kinesiotherapy for the pelvic floor muscles during the
pregnancy-puerperal cycle promoted an increase in vaginal strength and pressure,
and low back pain significantly decreased with the practice of water gymnastics.
Final considerations: the exercise against muscle resistance is indicated for
pregnant women as long as it is in light or moderate intensity. A conciliation with
aerobic training is indicated, aquatic gymnastics is a very effective modality.
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1 INTRODUGAO

O processo de gestacao estd composto por varias etapas distintas, sendo
algumas nao tdo confortaveis, portanto, deve-se analisar se o0 exercicio contra
resistido pode beneficiar e/ou melhorar alguma condi¢do da mulher gestante. Desta
forma se questiona: Porque uma gestante deve ou ndo deve executar o treino contra
resistido? Sendo esta a problematica do estudo. O estudo objetiva analisar os prés e
contras de se prescrever treinos contra resistidos para mulheres gestantes. Além de
descrever os efeitos fisiolégicos no organismo da gestante ao praticar o treino contra
resistido e também trazer apontamentos sobre as indicagdes e contraindicagdes do
treino contra resistido para a mulher gestante. O estudo se justifica por esclarecer
duvidas que as gestantes e os profissionais de educacdo fisica apresentam em
relagdo a treinos contra resistidos para gestantes, bem como mostrar os lados

positivos e negativos desse tipo de treinamento e publico especifico.

2 REFERENCIAL TEORICO

O primeiro trimestre de gestagao é caracterizado por promover modificagdes
hormonais na gestante. No segundo trimestre ocorrem mudangas significativas no
corpo da mulher. No ultimo trimestre, ocorre um consideravel aumento de consumo
de oxigénio. Esse aumento pode chegar a ser 30% maior que o consumo de
oxigénio em mulheres ndo gravidas (PINTO et al.,, 2015 apud MARTINS;
SUSEWIND, 2017). (2006 apud SILVA FILHO, 2012).

A cinesioterapia é definida como terapia pelos movimentos e baseia-se no
conceito de movimentos voluntarios repetidos gerarem forca muscular. A
cinesioterapia pelvi-perineal tem como objetivo a reeducacgdo e restauragdo da
estatica pélvica e uru ginecologico.

A pratica regular do exercicio de contra resisténcia, também auxilia na
manutengdo da massa muscular, reducédo de peso gordo e fortalece as articulagdes
€ 0sso0s, auxiliando no processo de sustentacdo do corpo de acordo com 0 aumento
do peso corporal. O treinamento contra resistido é indicado para mulheres que ja
praticavam antes da gestacédo, mostrando-se eficiente para melhoraria do bem-estar
e da saude da gestante (MONTENEGRO, 2014).

O profissional de Educagao Fisica, em qualquer circunstancia de prescricao
de treino, deve estar preparado para seu aluno. Deve dominar assuntos que
envolvem e comprometem o treino e sua eficacia. Durante a gestagdo o grande
diferencial esta na atengao aos detalhes do treino, ja que neste momento o corpo da
gestante esta sob diversas e constantes alteragées que implicam diretamente nas
respostas ofertadas pelas praticas corporais.

Antes de prescrever um programa de exercicio de musculagdo para
mulheres gestantes, o professor de educacgao fisica precisa saber as alteragbes
anatbmicas que ocorrem no corpo da gestante e como essas alteragbes ocorrem



durante o exercicio, para ndo ocasionar possiveis riscos a gravidica e/ou ao feto
(SILVA FILHO, 2012).

Alguns efeitos trazidos pelo treino contra resistido vao além de um melhor
controle de gordura corporal e a facilitacdo do trabalho de parto. O treino contra
resistido ajudara a gestante a fortalecer os musculos da regido abdominal, ja que
estes musculos tendem a ampliar o seu grau de separagdo a medida que a gestagéo
vai avangando. E inevitavel que a musculatura abdominal e do nucleo enfraquegam
durante a gravidez, especialmente durante o terceiro trimestre. O fortalecimento dos
musculos abdominais mantera a postura da gravidica mais estavel, além de ajudar
na fase de expulsédo do parto e retornar ao aspecto da parte inferior do tronco antes
da gravidez (DEUS, 2019).

O treino contra resistido quando prescrito corretamente tras diferentes
respostas ao organismo da mulher tais como, as cardiovasculares, respiratérias,
metabdlicas e fatores psicoldgicos. O treino contra resistido deve ser quantificado e
controlado pelo professor de educagao fisica para que haja a presenga de
adaptacgdes fisiologicas positivas através da pratica do treino para a mulher gestante
e para o feto. (SILVA FILHO, 2012).

Através de tantas consideragdes afirma-se que o treino deve ser prescrito e
acompanhado por um profissional de educagéo fisica, ja que as cargas devem ser
monitoradas e ajustadas, o treino deve ser especifico para cada gestante e, com o
avango da gravidez, a intensidade dos exercicios tende a diminuir
proporcionalmente (DEUS, 2019).

Para Rodrigues (2001 apud DEUS, 2019) os aparelhos de musculagédo se
enquadram dentro de uma perspectiva segura de realizar o exercicio correto e com
6timo equilibrio. Todavia, isso ndo quer dizer que os exercicios livres (alteres,
anilhas e barras) ndao possam ser prescritos. Porém, exercicios livres podem ser
inseridos no programa de treino contra resistido uma vez que leve em consideragao
os fatores de risco gestacionais. Fator que demandara mais atencéo ao profissional
de educacado fisica. Além do mais, os exercicios de alongamentos devem ser
incluidos no programa de musculagao na gestagao.

O papel do profissional de educacéao fisica determinara muitas condi¢des
para a gestante e também para o feto, podendo haver alteracbes ndo somente
durante a gravidez, mas também apds. E de suma importdncia que estes
profissionais consigam dominar os assuntos recorrentes a prescricao de um treino
contra resistido para mulheres gestantes.

Depois de discorrida a teoria dos subtemas do referencial tedrico foi
apresentada uma linha metodoldgica utilizada na produgao deste estudo.

3 METODOLOGIA ou MATERIAL E METODO

Este estudo foi realizado e desenvolvido dentro da linha de pesquisa em
Ciéncias do Esporte e Saude. O estudo se classifica como pesquisa bibliografica,
com o objetivo de analisar se o treino contra resistido em mulheres gestantes €
capaz de proporcionar beneficios a gestante e/ou até mesmo o feto uma condigéo
de vida saudavel.

4 RESULTADOS



Para a selegao de informacgdes principais para a produg¢ao deste estudo os
artigos selecionados foram lidos minuciosamente. Até que foi realizado um

levantamento dos pontos mais relevantes para produ¢do do mesmo.

Quadro 1: Anadlise de materiais de pesquisa

ESTUDO AUTOR (ANO) TEMATICA METODOLOGIA RESULTADOS CONSIDERAGOES

1 NASCIMENTO | Recomendacdes | Estudo de | As gestantes que | Devem ser evitados
etal., 2014. para a pratica de | pesquisa participaram do | exercicios por

exercicio fisico na | bibliografica. treino de | periodos

gravidez. fortalecimento prolongados, por
muscular  tiveram | exemplo, além de 60
menor ganho de | minutos continuos.
peso gestacional.

2 SANTOS; A variagdo do | Pesquisa de | O IMC gestacional | Apesar todas as
FERREIRA; IMC e do | campo, apresentou avaliadas  estarem
NAVARRO, percentual de | experimento. variagao de 18,65 a | com o percentual de
2007. gordura em 30,12. No puerpério | gordura acima do

mulheres na fase o IMC apresentou | recomendado, a
puerperal e a variagdo de 20,5 a | maioria nao
relagio com o 32,2 Kg/m2. apresentou
exercicio fisico. sobrepeso.

3 MANN et al., | Gestacao: Pesquisa de | A intervengcdo de | 0 exercicio fisico

2009. equilibrio campo, exercicios fisicos | leva a uma melhora
corporal, dor | experimental. para a prevengao | nos principais fatores
lombar e quedas. da incidéncia e | envolvidos na
duracao dos | "sindrome da dor
episddios de dor | lombar".
lombar e pélvica é
significante.

4 OLIVEIRA, Efeitos da | Estudo de | A contragdo dos | A cinesioterapia para

2006. cinesioterapia no | campo, musculos do | os musculos do
assoalho pélvico | experimental. assoalho  pélvico | assoalho pélvico
durante o ciclo propriamente dita € | durante o] ciclo

gravidico- a elevagdo dessa | gravidico-puerperal,
puerperal. musculatura  para | indicaram um
cima e para dentro. | aumento na forgca e

na pressao vaginal.

5 MANN et al., | Dor lombo-pélvica | Pesquisa A correta | A dor lombar diminui
2008. e exercicio fisico | bibliografica. manutengao da | significativamente

durante a musculatura com a pratica da
gestacéo. envolvida faz com | ginastica aquatica.
que se utilizem
algumas
estratégias para se
manter fisicamente
ativo.

Fonte: Autoria Propria

No estudo de Nascimento et al. (2014) foi dito que se deve preferir, como
critério de escolha, utilizar o préprio peso corporal e faixas elasticas no lugar de
aparelhos de musculagao ou pesos livres. Deve-se também evitar cargas elevadas,
exercicios isométricos intensos repetidos e posturas que coloquem a gestante em
risco, principalmente aquelas que possam afetar seu equilibrio. Os exercicios de
resisténcia muscular devem ser adaptados com muito cuidado a cada periodo
gestacional. Assim recomenda-se que 0 exercicio seja realizado de acordo com os
seqguintes critérios: 60 a 80% da FC maxima, calculada pela férmula FCmax=220-




idade. A Sociedade Canadense de Ginecologistas e Obstetras (SCGO) assume as
seguintes faixas de treinamentos para gestantes: idade40 anos: 125 a 140 bpm.
Mulheres ativas podem manter ou adaptar sua rotina de exercicios entre 4 e 5 vezes
na semana em sessdes de 30 minutos ou mais de exercicios. Mulheres previamente
sedentarias devem comecar com 15 minutos de exercicio aerdbico 3 vezes por
semana e aumentar gradativamente o tempo de exercicios.

Na producdo de SANTOS; FERREIRA; NAVARRO (2007) todas as avaliadas
encontravam-se na fase tardia do puerpério, com média de idade de 29,85 * 3,67
anos. Apenas 15% relataram ter sobrepeso imediatamente antes da gestagcdo. Em
15% das avaliadas n&o houve nenhuma enfermidade associada a gestacgéao.
Contudo, durante este periodo 75% das avaliadas relataram ter apresentado dor na
coluna e 30% teve risco de aborto. No puerpério o peso das avaliadas variou de 49,6
a 85,3 Kg, com média de 64,79 + 7,77 Kg; o IMC apresentou variagéao de 20,5 a 32,2
Kg/m2 com meédia de 24,57 + 2,78 Kg/m2. A hidroginastica foi a modalidade de
exercicio mais praticada, abrangendo 40% das avaliadas. A gestacdo foi
acompanhada por um aumento de 10% no sedentarismo, o qual passou de 65%
antes da gestacao para 75% durante a gestagdo. Dentre as avaliadas sedentarias,
93,33% néao praticou nenhum exercicio mesmo tendo recebido orientacdo médica;
enquanto 6,67% nao teve liberagao.

MANN et al. (2009) realizou um estudo com um grupo de gestantes (GG),
composto de 13 gestantes e grupo de mulheres ndo gestantes (GC), composto de
10 mulheres sedentarias. Para o GG as mulheres deveriam estar entre a 122 e a 322
semana de gestacao, e para o GC, as mulheres ndo poderiam estar gravidas, nem
relatar a ocorréncia de dor lombar. Para a avaliagdo do equilibrio corporal foi
utilizada uma plataforma de forca OR6-5 AMTI. A inatividade fisica esta direta ou
indiretamente relacionada com dores na coluna. O exercicio fisico leva a uma
melhora nos principais fatores envolvidos na "sindrome da dor lombar" que s&o a
fragueza muscular, principalmente na regido abdominal, e a baixa flexibilidade
articular, no dorso e nos membros inferiores. A pratica de exercicios continuos e
bem orientados contribui para uma melhor postura e menor incidéncia de dores
lombares.

OLIVEIRA (2006) relata que com a correta contragdo dos musculos do
assoalho pélvico, a cinesioterapia € eficaz. A contracdo dos musculos do assoalho
pélvico, propriamente dita, € a elevagcdo dessa musculatura para cima e para dentro,
com objetivo de reter o conteudo abdominal. A cinesioterapia para os musculos do
assoalho pélvico durante a gravidez é técnica segura e eficaz, que restaura ou
desenvolve a capacidade ténica do aparelho pélvico e proporciona a mulher o
controle da musculatura em questdo, tanto durante a gravidez como momento do
periodo expulsivo do parto. E sabido que o aumento de peso durante a gravidez
gera sobrecarga ao aparelho pélvico, mas dentro dos limites de ganho de peso
estabelecidos na literatura pertinente n&o ocorre alteragdes maléficas. A
cinesioterapia para os musculos do assoalho pélvico durante o ciclo gravidico-
puerperal, tanto no grupo experimental com no grupo controle, indicaram um
aumento na forga e na pressao vaginal nas avaliagdes realizadas antes do parto por
meio de avaliagdes de perineometrias.

MANN et al. (2008) define que a correta manutencdo da musculatura
envolvida principalmente nos musculos recrutados para a postura corporal faz com
que se utilizem algumas estratégias para se manter fisicamente ativo. Granath et al.
(apuud MANN, Luana et al., 2008) pesquisaram o efeito da atividade fisica sobre a
dor lombar e pélvica em gestantes que no inicio do tratamento estavam entre a 112 e



a 122 semana de gestacdo. Das 790 gestantes que inicialmente foram avaliadas,
apenas 266 permaneceram no estudo. Destas, 132 praticaram ginastica aquatica e
134 ginastica terrestre durante quatro meses, trés vezes na semana, com duragao
de 45 minutos de treinamento aerdbico e 15 minutos de relaxamento, com intuito de
manutencdo na flexibilidade, forca e relaxamento. Em ambos os tratamentos, os
mesmos grupamentos musculares foram enfatizados. A dor lombar diminui
significativamente com a pratica da ginastica aquatica, ao contrario da ginastica
terrestre, que nao apresentou diferengas quando comparadas a individuos
sedentarios.

Diante destas descri¢cdes e destes destaques apresentados foi realizada uma
analise de todos os resultados como forma de resposta para a problematica desta
produg¢ao, nominando-se discussao.

5 DISCUSSAO

Através da leitura dos artigos selecionados foram considerados alguns
aspectos de destaque para discusséo. O estudo de MANN et al. (2009) define que o
fato do deslocamento do centro de gravidade da mulher gravida ser para cima e
para frente ocasiona uma lordose lombar, promove anteversao pélvica, aumenta a
flexdo anterior da coluna cervical, faz a anteriorizagdo da cabeca, hiperextende os
joelhos e aumenta a base de suporte. Essas alteracbes fazem com que haja uma
transferéncia de peso para a regido dos calcaneos, mudando os padroes
considerados normais para a marcha e para o equilibrio.

Tal comportamento corpéreo gera dor para a mulher gravidica. A dor em
mulheres gravidas causa a ativagcdo dos musculos posteriores das costas,
continuamente recrutados para compensar a instabilidade causada pelo aumento da
frouxiddo dos ligamentos espinhais. Este mecanismo compensatério pode conduzir a
fadiga muscular e a dor. Por outro lado, a persistente contracdo dos musculos
eretores da espinha, que tem sido observada em mulheres gravidas com dor lombar,
pode produzir aumento da carga de compressao e também limitar seu aumento na
estatura durante a recuperacéo apds o exercicio (MANN et al., 2008).

Algumas praticas como a acupuntura, a hidroginastica e os exercicios
pélvicos foram constatados como atuantes na reducdo da intensidade de dor. Um
estudo de MANN et al. (2009) concluiu que a dor lombar diminui significativamente
com a pratica da ginastica aquatica, as melhoras em relacdo as dores e
desconfortos foram devido as capacidades da agua e pelo baixo impacto as
articulagdes. Comprovando a eficacia da ginastica aquatica para a qualidade de vida
da mulher gestante.

O estudo de MANN et al. (2008) também comprova a eficacia da ginastica
aquatica, porém a ginastica terrestre ndo apresentou diferengas quando comparadas
a individuos sedentarios.

Outra queixa de dor se da pela regido pélvica. As gravidas relatam
desconforto nesta musculatura. A cinesioterapia pelviperineal tem como objetivo a
reeducacdo e restauracdo da estatica pélvica e uroginécolégica. Sendo muito
necessaria ja que a vida urbana leva ao maior uso da posigédo sentada, o que deixa
0s musculos do assoalho pélvico em repouso e consequentemente menos tonicos.
Portanto OLIVEIRA (2006) sugere que a mulher gravida fique na posi¢cédo de cécoras
durante a gravidez por alguns segundos, a cada duas horas.

Realizar a cinesioterapia pode ir muito mais além da técnica sobre os
musculos do assoalho pélvico e sim englobar pelo menos em algumas mulheres



outras repercussoes positivas na sua qualidade de vida. Os efeitos da cinesioterapia
para os musculos do assoalho pélvico durante o ciclo gravidico-puerpal indicaram
aumento de forga e pressao vaginal (OLIVEIRA, 2006).

NASCIMENTO et al. (2014) ressalta a importancia da constituicdo e
participacdo de equipe com formagdo multidisciplinar, incluindo Enfermagem,
Fisioterapia, Educagéo Fisica, Nutricdo, Psicologia, Medicina e Servigo Social, que
permita uma abordagem global da saude da mulher nesse periodo especial de sua
vida reprodutiva.

O fortalecimento dos musculos da mulher gravida deve priorizar a
musculatura para vertebral lombar, a cintura escapular e, preferencialmente,
envolver grandes grupos musculares (NASCIMENTO et al., 2014). A ativagcédo dos
grandes grupos musculares ocasiona uma melhor utilizagdo da glicose e aumenta
simultaneamente a sensibilidade a insulina. O fortalecimento dos musculos
abdominais tem sido recomendado para a manutengao da postura, para ajudar na
fase de expulsdo do parto e para retornar ao aspecto da parte inferior do tronco
antes da gestacédo (SANTOS; FERREIRA; NAVARRO, 2007).

NASCIMENTO el al. (2014) relata que deve-se preferir, como critério de
escolha de prescrigdo do treino contra resistido para a mulher gestante, utilizar o
préprio peso corporal e faixas elasticas no lugar de aparelhos de musculagao ou
pesos livres. Deve-se também evitar cargas elevadas, exercicios isométricos
intensos repetidos e posturas que coloquem a gestante em risco.

Os exercicios de contra resisténcia muscular devem ser adaptados com
muito cuidado a cada periodo gestacional. A intensidade do exercicio deve ser
medida preferencialmente pela FC (frequéncia cardiaca) ou pela sensagéo subjetiva
de esforgo (Escala de Borg) (NASCIMENTO et al., 2014).

O ideal é a combinagdo de exercicios aerdbicos, de resisténcia e o
alongamento muscular (NASCIMENTO et al., 2014). A pratica regular de exercicio
fisico durante a gestacao influenciou na redugao dos valores de IMC de mulheres
gravidas que participaram do estudo de SANTOS; FERREIRA; NAVARRO (2007).



6 CONCLUSAO OU CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo destaca a importancia de correlacionar um atendimento
multidisciplinar para desenvolver e/ou aprimorar a condigdo de saude da mulher
gestante.

E um fato que o profissional de educacio fisica seja o profissional indicado e
capacitado para prescrever o treino da mulher gestante, porém, foram encontrados
estudos relatando a prescrigao de exercicios feita por profissionais de outras areas.

O exercicio de contra resisténcia muscular € indicado para mulheres
gestantes desde que seja em intensidade leve ou moderada. Sendo indicada uma
conciliagdo com o treino aerdbio, a ginastica aquatica € uma modalidade muito
eficaz para o momento de gravidez da mulher. Ja que esta pratica fornece um
fortalecimento muscular assim como promove resisténcia cardiorrespiratéria.

Os estudos pertinentes a abordagem da tematica desta producdo séao
escassos e nao se encontram disponiveis de forma gratuita.
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Aos 14 dias do mas de gazembro de 2022, em se5540 nublica na sala 308 do bloco

S" do Campus 2 na PUC Goiés, na presenca da Banca Examinacora composia
pelos professores

Orientador(a): MADE JUNIOR MIRANDA

Parecerista: MARCOS PAULO DA SILVA COSTA

Corvidado(a) NEUSA MARIA SILVA FRAUSIND
a(a) aluno(a): ANA CLARA FERNANDES DE SOUZA SENA

anresentou o Trabalho de Conclusao de Curso intitulado

RESPOSTAS FISIOLOGICAS DA GINASTICA E DO TREINAMENTO CONTRA
RESISTIDO EM GESTANTES
como requisilo curricular indispensavel para a nlegralizagdo do Curso de
BACHARELADO em Educacao Fisica

Apés apresentagdo, a Banca Examinadora deliberou e decidiu pela APROV ACAD

do referido trabalho.

Lavram a presente aia; =
'lku |
Orientador(a): ! i a

Parecensta: %

Convidado(a)




