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RESUMO

No periodo gestacional, considerando as intensas
mudangas fisicas, psicolégicas e sociais que ocorrem nessa
fase, é fundamental adotar cuidados especiais e
estratégias para garantir o bem-estar da mulher, como a
pratica de atividades fisicas. Assim, objetivou-se com o
estudo verificar os beneficios do exercicio fisico na saude e
bem-estar da mulher no periodo gestacional. O método
utilizado para a realizacdo deste estudo foi a revisdo de
literatura, cujo levantamento de dados ocorreu nas bases
de dados Cumulative Index to Nursing and Allied Health
Literature (CINAHL), Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online (MEDLINE/PUBMED) e
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Salude (LILACS). Os resultados evidenciaram a
relevincia e os mais variados beneficios do exercicio fisico
na promocdo da saude e bem-estar das mulheres durante
0 periodo gestacional, incluindo melhor controle do peso,
reducdo do risco de complicacBes gestacionais, estresse,
ansiedade e sintomas depressivos, além de promover o
aumento da sensacdo de bem-estar e qualidade de vida.
Desse modo, observa-se que o exercicio fisico adequado e
supervisionado pode ser seguro e benéfico para a maioria
das mulheres gravidas, desde que seja adaptado as suas
necessidades individuais e acompanhado por profissionais
de salde qualificados.

PALAVRAS-CHAVE: Gestantes, exercicio fisico, saide.

ABSTRACT

During pregnancy, considering the intense physical,
psychological, and social changes that occur at this stage, it is
essential to adopt special care and strategies to ensure
women's well-being, such as practicing physical activities.
Thus, the aim of the study was to verify the benefits of
physical exercise on the health and well-being of women
during pregnancy. The method used to carry out this study
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was literature review, whose data collection took place in the
databases Cumulative Index to Nursing and Allied Health
Literature (CINAHL), Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online (MEDLINE/PUBMED) and
Literatura Latino -American and Caribbean Health Sciences
(LILACS). The results highlighted the relevance and the most
varied benefits of physical exercise in promoting the health
and well-being of women during the gestational period,
including better weight control, reduced risk of gestational
complications, stress, anxiety, and depressive symptoms, in
addition to promote an increase in the feeling of well-being
and quality of life. Therefore, it is observed that adequate and
supervised physical exercise can be safe and beneficial for
most pregnant women, if it is adapted to their individual
needs and accompanied by qualified health professionals.

KEYWORDS: Pregnant women, physical exercise, health.

1. INTRODUCAO

O estilo de vida atual é marcado pelo aumento do
sedentarismo e hébitos alimentares inadequados,
fatores esses que podem levar ao excesso de peso e,
consequentemente, as doengas crnicas nao
transmissiveis que sdo as principais causas de
morbidade e mortalidade no Brasil e no mundo. Nessa
perspectiva, ressalta-se que a préatica de atividade fisica
é considerada uma estratégia que protege e promove a
satide em populagBes contemporaneas?.

Estudos indicam que a préatica regular de exercicios
fisicos melhora tanto o funcionamento psicolégico
quanto organico do individuo?. Nesse sentido,
considerando as intensas mudancas fisicas,
psicoldgicas e sociais que ocorrem durante a gestagao®,
é fundamental adotar cuidados especiais e estratégias
para garantir o bem-estar da mulher, como a pratica de
atividades fisicas®.
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Em contrapartida, é importante destacar que a
inatividade fisica no periodo gestacional pode ser
responsavel por desfechos maternos desfavoraveis,
como ganho de peso excessivo, obesidade, diabetes
gestacional, aumento do colesterol, baixa forga
muscular e pré-eclampsia®. No entanto, apesar de ser
reconhecida como segura e recomendada para
gestantes, o quantitativo de mulheres que realizam
atividade fisica durante a gestacdo ainda é baixo®.

Conforme dados da Organizacdo Mundial da Sadude
(OMS), é aconselhavel que mulheres no periodo
gravidico ou pés-parto, sem contraindicages clinicas,
pratiqguem exercicios fisicos para promover beneficios
a salde materna e fetal, uma vez que essa pratica é
essencial para prevenir doencas associadas a gravidez e
complicagdes para o recém-nascido, reduzindo assim, a
morbimortalidade neonatal’.

Dessa forma, objetivou-se com o estudo verificar 0s
beneficios do exercicio fisico na saide e bem-estar da
mulher no periodo gestacional.

2. MATERIAL E METODOS

Este estudo trata-se de uma revisdo integrativa da
literatura, que tem como objetivo sintetizar o
conhecimento existente sobre um determinado tema,
analisando pesquisas com diferentes abordagens
metodoldgicas. Isso possibilita identificar lacunas na
literatura e incentivar a realizagdo de novas pesquisas®.

A pergunta central foi elaborada com base na
estratégia PICo (P: Populacéo-alvo; I: intervencdo ou
fendmeno de interesse; Co: contexto). Assim, este
estudo buscou responder a seguinte questao norteadora:
"Quais os beneficios do exercicio fisico na salde e
bem-estar da mulher no periodo gestacional?”

O levantamento dos artigos foi realizado nas bases
de dados como Cumulative Index to Nursing and Allied
Health Literature (CINAHL), Medical Literature
Analysis and Retrieval System Online
(MEDLINE/PUBMED) e Literatura Latino-Americana
e do Caribe em Ciéncias da Saide (LILACS). Foram
utilizados termos de busca especificos adaptados para
cada base de dados, incluindo Titulos CINAHL,
Medical Subject Headings (MeSH) e descritores em
Ciéncias da Salde (DeCS), além de descritores nédo
controlados/palavras-chave (DNC/PC) especificos.

Elencou-se como critérios de inclusdo: artigos
disponiveis online na integra, nos idiomas portugués,
inglés e espanhol, publicados no periodo de 2019 a
2022 e que respondessem a pergunta de pesquisa.
Foram excluidos artigos duplicados, cartas ao editor,
dissertacdes, teses e monografias.

Os estudos identificados foram inicialmente
selecionados com base em seus titulos e resumos, de
acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo
estabelecidos. Os estudos potencialmente relevantes
foram obtidos em sua versdo completa e submetidos a
uma leitura minuciosa do texto para uma selecdo final
dos estudos a serem incluidos na revisao. Nessa etapa,
foi utilizado um instrumento previamente elaborado
para extrair todos os dados relevantes, os quais foram
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entdo submetidos a uma andlise qualitativa e
organizados em uma planilha eletronica.

3. DESENVOLVIMENTO

A busca nas bases de dados resultou em 186 artigos,
que apds a analise detalhada e a utilizacdo dos critérios
de inclusdo e exclusdo obteve-se uma amostra final que
consistiu em 10 artigos, os quais foram sintetizados e
caracterizados na Tabela 1.

Tabela 1. Caracterizagdo dos estudos incluidos na revisdo integrativa
segundo titulo, autor, ano e delineamento do estudo. Brasilia - DF,

2024.

Titulo Autor/Ano Delineamento
Effects of prenatal exercise | Davenport MH, Estudo
on incidence of congenital | Yoo C, Mottola descritivo
anomalies and hyperthermia: | MF etal., 2019.
a systematic review and
meta-analysis.
Reducing  the  adverse | Charkamyani F, Estudo

maternal and fetal outcomes
in IVF women by exercise

Hosseinkhani A,
Samani LN et

exploratério

interventions during | al., 2019.

pregnancy.

Association of sedentary | Baena-Garcia L, Estudo
time and physical activity | Océn-Hernandez longitudinal
during  pregnancy  with | O,

maternal and neonatal birth | Acosta-Manzano

outcomes. The GESTAFIT | Petal., 2019.

Project.

Kolomanska-Bogucka D, | Kolomanska- Estudo
Mazur-Bialy A. 1. Physical | Bogucka D, descritivo
activity and the occurrence | Mazur-Bialy A.

of postnatal depression - a | I.,2019.

systematic review.

Association of self-reported | Marin-Jiménez Estudo

physical fitness with pain | N, Acosta- exploratério
during  pregnancy. The | Manzano P,

GESTAFIT Project. | Borges-Cosic M

Scandinavian. etal., 2019.

Impact of exercise during | Vargas-Terrones Estudo

pregnancy on gestational | M, Nagpal TS, descritivo
weight gain and birth | Barakat, R.

weight: an overview. 2019.

Benefits of Physical activity | Dipietro L, Estudo

during  pregnancy and | Evenson KR, descritivo
postpartum: an umbrella | Bloodgood B et

review. al., 2019.

Gestational  exercise and | Perales M, Estudo

maternal and child health:
effects until delivery and at
post-natal follow-up.

Valenzuela PL,
Barakat R et al.,
2020.

exploratério

Atividade fisica para | Mielke Gl, Estudo
gestantes e mulheres no pés- | Tomicki C, descritivo
parto: guia de atividade | Botton CE et al.,

fisica para a populagdo | 2021.

brasileira.

Posicionamento sobre | Campos MSB, Estudo
exercicios fisicos na | Buglia S, descritivo
gestacdo e no pos-parto — | Colombo CSSS

2021. etal., 2021.

Fonte: os autores.

4. DISCUSSAO

Durante a gravidez ocorrem diversas alteraces

fisioldgicas locais e sistémicas, visando principalmente
o crescimento e o desenvolvimento fetal. Diante dessas
adaptacBes, a pratica regular de atividade fisica é
benéfica para as mulheres gravidas. No entanto, muitas
gestantes interrompem a atividade fisica devido ao
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receio de parto prematuro ou danos ao feto®.

Nessa perspectiva, € importante enfatizar que a
gestagdo ndo é uma condicdo que impega a pratica de
atividade fisica. Pelo contrario, pode ser vista como
uma oportunidade para a mulher manter um estilo de
vida ativo e saudavel. No entanto, é essencial que a
gestante esteja bem-informada e receba orientacfes
adequadas sobre os tipos de exercicios mais indicados,
intensidade, duracdo e frequéncia, considerando
também sua condicdo de salde e a orientacdo do
profissional de satide que a acompanha®,

Recomenda-se a realizacdo regular de atividades
fisicas aerébicas por pelo menos 150 minutos por
semana, com intensidade de leve a moderadal’. Os
exercicios aerdbicos sdo os mais indicados durante a
gravidez, pois utilizam oxigénio como principal fonte
de energia, promovendo um trabalho
cardiorrespiratorio no transporte e fornecimento de
oxigénio para os musculos esqueléticos. Exemplos
dessas atividades incluem caminhadas, natagdo e
hidroginastica'?.

Na auséncia de condi¢gdes médicas subjacentes, as
gestantes podem ser encorajadas a iniciar a préatica de
exercicios fisicos assim que se sintam capazes, levando
em conta que a fadiga e os sintomas indesejados do
inicio da gravidez podem ser obstaculos iniciais. A
orientacdo supervisionada de exercicios fisicos é
considerada segura tanto para a mde quanto para o
feto!316, Porém, é imprescindivel que a paciente seja
avaliada por um obstetra e/ou cardiologista antes de
iniciar qualquer programa de exercicios'’.

Corroborando com esses achados, a OMS sugere
que as gestantes sem contraindicacfes clinicas
absolutas para a prética de exercicios fisicos durante a
gravidez mantenham ou adotem um estilo de vida
ativo’. O exercicio fisico de intensidade leve a
moderada € considerado seguro tanto para a mae
quanto para o feto'®.

Nesse contexto, destaca-se que as recomendagdes e
diretrizes de ginecologia, obstetricia e cardiologia
endossam a pratica de exercicios fisicos durante a
gravidez para promover a salde materna, fetal e
neonatal'®-2.,

A pratica de exercicios fisicos durante a gestacéo
traz uma série de beneficios significativos. Esses
exercicios contribuem para a redu¢do do percentual de
massa gorda, além de promoverem uma maior
transferéncia de oxigénio (O2) e uma reducdo na
difusdo de diéxido de carbono (CO2) através da
placenta, o que favorece o desenvolvimento fetal.
Estudos também mostram que a prética regular de
exercicios reduz em torno de 50% o risco de diabetes
melito gestacional, e até 40% de pré-eclampsia,
hipertensdo arterial gestacional, ganho de peso
excessivo e depressdo?? 2>,

Estudos evidenciam os inimeros beneficios dos
exercicios fisicos durante a gestacdo, como um periodo
de recuperagdo pos-parto mais breve, melhora das
aptid@es fisicas, prevencdo de transtornos depressivos,
reducdo das dores corporais e, consequentemente,
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melhora da autoimagem corporal?:?7,

De acordo com Vargas-Terrones, Nagpal e Barakat
(2019)%, as mulheres que mantém uma prética regular
de exercicios ttm maior probabilidade de manter um
peso adequado durante a gravidez e de limitar o ganho
de peso no periodo pds-parto. Isso também contribui
para um peso adequado do bebé ao nascer.

Estudos também tém demonstrado que a
participacdo em atividades fisicas durante a gestacdo
contribui para melhores resultados de salide para a mae
e 0 beb&?**, Para Costa, Silva e Machado (2018)%, a
atividade fisica durante a gestacdo impacta
positivamente no controle de doencas cardiovasculares,
na resisténcia 6ssea e no fortalecimento da musculatura
abdominal, o que pode auxiliar na reducdo do tempo do
trabalho de parto e, consequentemente, na diminuicéo
da necessidade de cesarianas.

Diante do exposto, é possivel inferir que a pratica
de exercicios fisicos durante a gestacdo pode
desempenhar um papel crucial no controle do diabetes
gestacional e da hipertensdo gestacional, a0 mesmo
tempo em que oferece uma série de outros beneficios
para a satide da mée e do feto®.

Entretanto, é de suma importancia que a préatica de
exercicios seja realizada com cautela e sob a orientacéo
adequada, levando em consideracdo as condigdes de
salide especificas da gestante e seguindo as
recomendacdes fornecidas por profissionais de salde
qualificados. A inclusdo do exercicio fisico como parte
integrante do cuidado pré-natal pode desempenhar um
papel significativo na promocdo de uma gestacdo mais
saudavel e na reducdo dos riscos de complicagdes tanto
para a mée quanto para o feto®,

5. CONCLUSAO

Os resultados deste estudo reforgam a relevancia e
0s mais variados beneficios do exercicio fisico na
promocao da saide e bem-estar das mulheres durante o
periodo gestacional. No decorrer do estudo ficou
evidente que o exercicio regular durante a gravidez traz
indmeras vantagens, incluindo melhor controle do
peso, reducdo do risco de complicacBes gestacionais,
estresse, ansiedade e sintomas depressivos, além de
promover 0 aumento da sensagdo de bem-estar e
qualidade de vida.

Os dados compilados revelam que o exercicio fisico
adequado e supervisionado pode ser seguro e benéfico
para a maioria das mulheres gravidas, desde que seja
adaptado as suas necessidades individuais e
acompanhado por profissionais de satde qualificados.

Embora mais pesquisas sejam necessarias para
explorar ainda mais os efeitos especificos do exercicio
fisico durante a gravidez em diferentes populagdes e
contextos, os resultados até o momento sdo
promissores e sustentam a inclusdo do exercicio como
parte integrante do cuidado pré-natal. Ao incentivar a
pratica regular de atividade fisica durante a gestacdo,
pode-se ndo apenas melhorar os resultados de salde
para as maes, mas também promover um
desenvolvimento saudavel para o bebé e estabelecer
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habitos saudaveis que perdurem além do periodo
gestacional.
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