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RESUMO

Introducdo: durante o periodo gestacional, o corpo da mulher passa por um processo
de mudancas e adaptacgdes fisiologicas para proporcionar a viabilidade da gestacao.
Nota-se que os impactos dessas alteracdes podem influenciar diretamente no risco
gestacional. Objetivos: destacar os tipos de exercicios fisicos recomendados durante o
periodo gestacional e elencar os beneficios de cada tipo de exercicio com evidéncia
cientifica. Metodologia: trata-se de uma revisdao bibliografica, utilizando artigos
presentes nas seguintes bases de dados: PubMed e BVS. Foram incluidos artigos
originais e revisdes sistematicas em inglés, portugués e espanhol publicadas entre
2020 e 2024, que abordassem sobre os beneficios do exercicio fisico durante o periodo
gestacional. Ap6s analise, foram selecionados 17 artigos para a elabora¢do desta
revisdo bibliografica. Resultados e Discussdo: destaca-se a importancia da pratica

regular de atividade fisica no pré-natal, que apresenta diferentes tipos e vertentes,
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desde exercicios mais leves até os de alta intensidade, com repercussées na redugao do
risco gestacional, haja vista que minimiza os disturbios metabdlicos e auxilia no
equilibrio postural, emocional e fisiol6gico da mae. Conclusao: os diferentes tipos de
exercicios variam desde alongamentos até aerdbicos de baixa e alta intensidade,
exercicios de for¢a e de relaxamento. Dentre os seus beneficios, estao: melhoria do
funcionamento cardiovascular, controle do ganho de peso gestacional, diminuicdo do
desconforto musculoesquelético, reducdao do Diabetes Mellitus Gestacional e da
hipertensao gestacional. Além disso, também é documentada a redugao da dor durante
o parte e melhora da recuperacdo no puerpério. Nesse interim, para os fetos, a
atividade fisica também é importante pois resulta em diminui¢do da massa gorda,

melhor tolerancia ao estresse e maturacao neurocomportamental avancada.

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Periodo Gestacional. Beneficios.
ABSTRACT

Introduction: During the gestational period, a woman's body undergoes a process of
physiological changes and adaptations in order to ensure the viability of pregnancy.
The impact of these changes can have a direct influence on gestational risk. Objectives:
to highlight the types of physical exercise recommended during pregnancy and to list
the benefits of each type of exercise based on scientific evidence. Methodology: This
is a literature review using articles from the following databases: PubMed and BVS. We
included original articles and systematic reviews in English, Portuguese and Spanish
published between 2020 and 2024, which addressed the benefits of physical exercise
during pregnancy. After analysis, 17 articles were selected for this literature review.

Results and Discussion: The importance of regular physical activity during prenatal
care is highlighted. It comes in different types and forms, from light to high-intensity
exercise, with repercussions on reducing gestational risk, since it minimizes metabolic
disorders and helps the mother's postural, emotional and physiological balance.
Conclusion: The different types of exercise range from stretching, low to high intensity
aerobics, strength and relaxation exercises, and their benefits include: improved
cardiovascular function, control of gestational weight gain, reduction of

musculoskeletal discomfort, attenuation of Gestational Diabetes Mellitus and
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gestational hypertension. In addition, a reduction in pain during labor and improved
recovery in the puerperium have also been documented. In the meantime, for fetuses,
physical activity is also important as it results in a reduction in fat mass, better stress

tolerance and advanced neurobehavioral maturation.

Keywords: Physical Exercise. Pregnant. And benefits.
INTRODUCAO

Desde 1990, o American College of Obstetrician and Gynecologist recomenda
exercicios de rotina para mulheres com gravidez sem complica¢des. Apesar dos
beneficios bem documentados para a saide, a maioria das gestantes ndo atinge a
recomendac¢do de exercicio fisico durante o periodo gestacional (Almalki SA et al,
2021). Uma pesquisa com 1.515 mulheres gravidas em Xangai, na China, revelou que a
taxa de sedentarismo era de 47,5% e que apenas 2,8% das participantes praticavam
atividades fisicas conforme o recomendado (Xingchen Shang et al, 2023).

A atividade fisica € um conjunto de movimentos corporais que resulta em gasto
energético e condicionamento dos sistemas musculo esquelético e cardiovascular.
Além disso, a atividade fisica gera beneficios para outros sistemas corporais, como
pulmonar e genitor produtor. Assim, nota-se que atividade fisica apresenta resultado
no controle de ganho de peso, preservacao da aptidao cardiovascular e controle da
saude mental (Beetham, Kassia et al, 2022).

O pré-natal consiste no seguimento da gestante, desde o diagnoéstico da gravidez
até o momento do parto, no qual tem como objetivo evitar impactos na saide materno-
fetal e garantir que a mde e seu recém-nascido estejam saudaveis no final do periodo
gravidico, em que é ofertado cuidados clinicos, psicossociais, preventivos e
educacionais. Diante disso, a atividade fisica é um dos métodos de beneficios a satde
materno-fetal. Dentre os beneficios de atividade regular durante a gestacdo estdo bem
estabelecidos: diminuicdo do risco de diabetes gestacional, ganho de peso excessivo,
hipertensao, pré-eclampsia, depressao e ansiedade (Ceprnja, Dragana et al, 2022.)

Neste breve contexto, pretende-se com esta pesquisa, explorar os tipos de

exercicios fisicos recomendados para gestantes apontando seus beneficios durante o
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periodo gestacional, de forma a contribuir na disseminacao do conhecimento e

incentivo as mulheres gravidas na adog¢do de atividades fisicas durante a gravidez.

METODOLOGIA

Este artigo trata-se de uma revisdo bibliografica, em que sera feito um
compilado de pesquisas bibliograficas de carater qualitativa e descritivo relacionados
ao exercicio fisico e seus beneficios para o periodo gestacional.

Foram incluidos nesta revisdo artigos originais e revisdes sistematicas que
abordassem sobre os tipos e os beneficios do exercicio fisico durante o periodo
gestacional (pré-natal). Para a isso, os seguintes descritores “exercicio fisico (exercise),
periodo gestacional (gestational period), beneficios (benefits)” presentes nos
Descritores em Ciéncias da Satude Estudos (DeCS). Esses descritores foram unidos pelo
operador resultando em: (“exercicio fisico” OR “ Exercise”) AND (“Periodo
gestacional” OR “Gestational period”) AND (“beneficios” OR “Benefits”). Em seguida,
foi realizada essa busca nas bases de dados do PUBMED e Biblioteca Virtual em Saude
(BVS).

Inclusos artigos dos ultimos 5 anos, artigos em inglés, portugués e espanhol e
foram excluidos artigos que estavam fora dessa limitacdo temporal, resultando em 180
artigos na plataforma BVS e 176 artigos na plataforma do PUBMED. Posteriormente,
apos a leitura dos resumos desses artigos e exclusdo daqueles que ndo estavam
relacionados com os beneficios do exercicio fisico para o periodo gestacional, os que
apresentavam restricao de acesso mediante pagamento e os artigos duplicados entre

as duas plataformas, resultando em 17 artigos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Diversas mudancas fisiologicas ocorrem durante o periodo gestacional, que
refletem no crescimento do bebé e na mudanga do ganho de peso da mae, haja vista
que muitas mulheres ndo atingem ou ndo exercem niveis de atividade fisica suficientes
(Sharp, Kayleigh J. et al, 2022). Todavia, em um contexto de satide publica mais amplo,
a pratica de atividade fisica ainda que moderada também apresenta efeito importante
para a saude, como por exemplo a reducdo do peso durante o periodo gestacional

(Sharp, Kayleigh J. et al, 2022). Outrossim, as respostas fisioldgicas a atividade fisica
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sdo maiores durante a gravidez em relacao aos periodos ndo gravidicos e se tornam
mais pronunciadas conforme o aumento da idade gestacional (LV, Yanxiang et al,
2021).

A obesidade afeta negativamente a gravidez e os resultados obstétricos. O risco
de pré-eclampsia é duas vezes maior com um IMC materno de 26 kg/m? e até trés vezes
maior com um IMC > 30 kg/m?® Além disso, os autores constataram que o ganho
excessivo de peso durante a gravidez esta associado a um risco maior de complicag¢des
perinatais (Poniedziatek-Czajkowska et al, 2023). Portanto, é imprescindivel a
aplicacdo de estratégias que previnam o ganho de peso excessivo durante o pré-natal,
sendo por meio de uma dieta balanceada e exercicios fisicos regulares.

Universalmente, existem complicacdes perinatais ndo apenas maternas mas
também fetais associadas ao ganho de peso excessivo. Apontam-se como complicacdes
maternas a hipertensdo gestacional e pré-eclampsia, diabetes gestacional, parto
cesareo, hemorragia pds-parto, e distdcia de parto. Vale destacar que as complicacdes
fetais podem ser graves como: macrossomia fetal, hipoglicemia neonatal,
prematuridade, sindrome do desconforto respiratério, obesidade e malformacdes
congénitas.

Dentre os mecanismos em que o exercicio fisico reduz a pressao arterial e o risco
de pré-eclampsia pode-se citar: a melhora da fung¢do vascular, reducdo do estresse
oxidativo, modulacao do sistema nervoso autonomo, além da reducao da inflamacgao
sistémica. No que tange a fisiopatologia da fun¢ao vascular, observa-se que o exercicio
estimula a atividade da enzima 6xido nitrico sintase (eNOS), que aumenta a liberagao
de NO pelas células endoteliais, assim, atua como um vasodilatador natural, reduzindo
a resisténcia vascular periférica, ndo obstante, o exercicio promove reducao da rigidez
arterial e aumenta angiogénese, o que facilita o fluxo sanguineo e melhora a perfusao
uteroplacentaria.

Quanto a reducdo do estresse oxidativo, o exercicio consegue aumentar os
niveis de enzimas antioxidantes como a superdxido dismutase (SOD) e a catalase, essas
enzimas protegem o endotélio dos danos causados pelas espécies reativas de oxigénio
(ERO). Enquanto isso, também ha reduc¢do de marcadores inflamatérios como TNF-a e
IL-6, o que contribui para um ambiente inflamatério mais equilibrado. Por tltimo, no

que diz respeito a modulacdo do sistema nervoso auténomo, com a atividade fisica
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regular, ha um aumento da atividade parassimpatica do corpo a longo prazo, o que
desencadeia uma reducdo da frequéncia cardiaca e redugdo da pressao arterial basal,
esse fendmeno pode ser melhor observado em atletas de alto rendimento.

A gravidez gera um estado relativo de resisténcia a insulina, com finalidade de
que o feto tenha mais acesso a glicose para poder se desenvolver. Nesse contexto, o
exercicio fisico tem como efeito a sensibilizacdo a insulina, no qual aumenta os
transportadores do glut-4 na musculatura esquelética, de modo a aumentar a
glicogénio sintase. Os exercicios aerdbicos e de resisténcia tém efeitos metabdlicos
diferentes, mas ambos apresentam esse efeito de sensibilizacao a insulina (Keating,
Niamh et al, 2022). Contudo, quando se questiona acerca do melhor controle glicémico
dentro da gestacdo, os exercicios aerobicos apresentam melhor eficicia na redugdo da
obesidade, na sensibilizacdo a insulina e na modulacao de citocinas inflamatérias em
paciente obesos e com diabete gestacional, quando comparados com os exercicios de
resisténcia (Keating, Niamh et al, 2022).

De fato, o aumento dos niveis de atividade fisica deve ser benéfico
especialmente para as gestantes. Isso porque os beneficios conferidos a saide do feto,
potencialmente por meio da manutencdo e do estimulo da fungao vascular da placenta,
seriam um resultado da atividade fisica durante a gravidez, de modo a observar
diminuicdo da massa gorda fetal, melhor tolerancia ao estresse e maturagdo

neurocompotamental avancada (Souza, Vilson Almeida et al, 2019).

Tabela 2: Resumo de evidéncias do efeito da atividade fisica sobre a saide da mulher.

Efeito da Nivel de
Desfecho atividade i Observacoes
ot Evidéncia
fisica
Participacdo regular + Exercicios em lactantes
durante a gestacao Moderado melhora a aptiddo sem afetar
aumenta ou mantém a a producdo e composicdo do
aptidao cardiorrespiratéria leite
. . + Entre 150-300
Ajuda a manter ou reduzir .
: Alto minutos/semana, reduz o
o ganho de peso excessivo .
sobrepeso gestacional.
+ Pelo menos 3x/semana, no
Reduz o risco de diabetes Moderado minimo 25min. As atividades
gestacional podem ser variadas como
caminhada, hidroginastica,
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ciclismo estacionario ou
treinamento de forca

+ Pelo menos 3x/semana, no
minimo 25min. As atividades
Reduz o risco de Alto podem ser variadas como
hipertensao gestacional caminhada, hidroginastica,
ciclismo estacionario ou
treinamento de forga
+ Pelo menos 3x/semana, no
minimo 25min. As atividades
Reduz o risco de pré- Moderado podem ser variadas como
eclampsia caminhada, hidroginastica,
ciclismo estaciondrio ou
treinamento de forca
+ O risco de dor pode ser
maior em gestantes obesas. E
ideal que seja trabalhado um
Nao reduz o risco de fortalecimento muscular com
lombalgia, mas pode aliviar Muito baixo os grupos gliteos,
os sintomas extensores e abdutores, além
de alongamentos para aliviar
a sobrecarga articular e a
gravidade dos sintomas.
Reduzir risco de + Fortalecimento dos musculos
incontinéncia urinaria Moderada do assoalho pélvico com
durante a gestacao, ou no supervisao de profissionais
poOs-parto.
Reduzir o risco e os N Moderado Parece ndo alterar o risco da

sintomas de depressao

mulher desenvolver
depressdo ou ansiedade

Legenda: + = efeito positivo; - = efeito negativo; N = sem efeito.

Fonte: *Adaptado com base em revisdes internacionais e Guia desenvolvido por Mielke et al.

2021

Tabela 3: Resumo de evidéncias do efeito da atividade fisica sobre a satide do bebé.

Desfecho Efeito Nivel de evidéncia Observagoes
+ Reduz a incidéncia
de prematuridade
Reducgao dorisco de numa frequéncia de
prematuridade Moderado 3-7 vezes na
semana, com
duragdo de no
minimo 30 minutos
Influéncia no crescimento N Moderado Parece nio afetar o
fetal crescimento fetal
Ndo aumenta o risco
Reducdo dorisco de N Baixo de abortos ou
abortos anomalias
congénitas
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+ Reduz o risco de

Reducdo dorisco de Moderado macrossomia
macrossomia (excesso de peso ao
nascer)
Ndo aumentaa
Nio aumenta o risco de N Baixo incidéncia de
mortalidade perinatal mortalidade
perinatal

N3o ha evidéncias
da influéncia da
APGAR: aumenta o APGAR N Baixo pratica de atividade
fisica com o escore
médio do APGAR
aos 5 ou 7 minutos

Legenda: + = efeito positivo; - = efeito negativo; N = sem efeito.
Fonte: *Adaptado com base em revisdes internacionais e Guia desenvolvido por Mielke et al.
2021

No que tange a intensidade da atividade fisica, as evidéncias indicam que as
gestantes saudaveis podem iniciar ou manter atividades regulares com intensidade
moderada ou vigorosa. Contudo, parece ser mais seguro fomentar a pratica de
atividade fisica moderada, devido a caréncia de estudos que envolvam intensidade
superior a 90% da frequéncia cardiaca maxima (Mielke et al, 2021).

Apresentado na tabela 2, ha evidéncias robustas na redug¢do dos riscos de
desenvolver hipertensao gestacional. As atividades domésticas correspondem a um
bom dominio de gasto energético. No entanto, atividades domésticas intensas nao se
associam com desfechos gestacionais benéficos (Souza, Vilson et al, 2019). Contudo, a
atividade fisica regular pode proporcionar melhoria no funcionamento cardiovascular,
controle de peso e da diabetes mellitus, bem como atenuagdo na hipertensao
gestacional (Souza, Vilson et al, 2019). A modificacdao do estilo de vida com atividade
fisica corresponde a uma abordagem econdmica, segura e nao feto toxica para o

gerenciamento adjuvante da pressdo arterial (LV, Yanxiang et al, 2021).

Tabela 4: Tipos de intervengdes e evidéncia de desfecho favoravel na saide materna
durante a gestacao.

Intervencao Efeito
Exercicios estabilizadores de 6 horas durante 6 semanas, Reduc¢do dadorna
treinando os musculos transverso abdominal e multifidos, cintura pélvica
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facilitando, facilitando a contra¢do dos musculos do
assoalho pélvico

Exercicios de estabilizacdo (flexdo para frente, pressdo para

tras, curvatura diagonal, flexdo da parte superior do corpo,

levantamento de pernas, rastejamento junto com exercicios

de Kegel e inclinagdo pélvica) 3 vezes por semana, durante 6
semanas

Melhora da dor na
cintura pélvica e
qualidade de vida

Exercicio de resisténcia de intensidade baixa a moderada
duas vezes por semana durante 12 semanas e, dependendo
da disponibilidade (extensao de perna dupla, leg press
duplo, puxada dupla de braco, flexdo de perna dupla,
extensoes lombares e exercicio abdominal em pé); halteres,
maquinas ou faixas elasticas

Redugao da fadiga

Duas tarefas posturais de equilibrios vertical elastico:
postura de duas pernas com os olhos abertos e com olhos
fechados. Trés tarefas de equilibrio sentado em uma bola

suica: permanecer sentado na bola em uma posicao elastica,
com os dois pés apoiados no chio e as maos apoiadas no
esterno; sentado na bola, levante uma perna inferior direita
do chdo e segure o elevador por 10s.

Reducdo da dor e
melhora do equilibrio

Alongamento (flexao, flat, gancho, soco, mesa e soco plano) Melhora da capacidade
funcional
Treinamento aerébico de resisténcia: 5 sessdes de coaching
cara-a-cara e 4 sessdes de coaching por telefone utilizando Menor ganho de peso
os principios da entrevista motivacional, resultados gestacional
avaliados em 24-28 semanas
Reducdo das
Atividade fisica na 4gua moderada. complicacdes
musculoesqueléticas
Melhora da sadde geral,

Atividade na 4gua composta por aquecimento, fase principal
(com elemento aerdbico, seguido de exercicios de forga e
resisténcia), alongamento e relaxamento.

melhora da dor no
perineo, melhora da
vitalidade, da funcao
social, do papel
emocional e fisico

Programa de condicionamento fisico de 10 minutos de
aquecimento, 25 minutos de exercicios cardiovasculares, 10
minutos de exercicios de fortalecimento, 5 minutos de
exercicios de coordenacdo e equilibrio, 5 minutos de
exercicios para assoalho pélvico e 5 minutos de
alongamento e relaxamento, durante toda a gestagao

Reducdo do peso pds-
parto e melhora dos
indices cardiacos, maior
indice de pulsatilidade
do canal arterial e fracdo
de ejecdo

Natacdo (quatro voltas na piscina, exercicios respiratdrios e
mais quatro voltas na piscina), durante um periodo de 12
semanas

Reducdo da dor lombar

Exercicios aerdbicos e/ou de fortalecimento e/ou
alongamento muscular

Reducdo dos sintomas
depressivos

Exercicios aerdbicos de baixo impacto como caminhada e
danga, a fase principal com treinamento resistido,
treinamento muscular do assoalho pélvico e finalizada com
relaxamento, alongamento, flexibilidade e mobilidade. 24 a
90 sessdes de grupo em uma média de 8 a 13 mulheres. As

Menor ganho de peso
gestacional, melhora dos
sintomas depressivos,
diabetes mellitus
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sessoes tiveram frequéncia de pelo menos uma a quatro
vezes por semana e duracdo média de 60 minutos

gestacional e pré-
eclampsia

Intervencdo aquatica: cada sessao foi dividia em fase de
aquecimento (dentro e fora d’dgua); fase de tiro, primeiro
em piscinas de 1,8m e depois em piscinas de 1,2m, que
consistiu em treinamento resistido utilizando as quatro
técnicas de natacdo e treinamento muscular do assoalho
pélvico, respectivamente; fase de relaxamento. Trés sessdes
de 60 minutos por semana; temperatura d agua entre 28 e
30 graus Celsius

Aumento de partos
espontaneos e reducdo
de complicagdes no parto

Duas sessdes na academia e uma sessdo na piscina. Na
piscina, a intervencao cessou-se em cada uma das técnicas
de natacio (excluindo a técnica borboleta). Tempo nio
relatado

Menor incidéncia de pré-
eclampsia e hipertensao

loga e iogaterapia

Melhora do estresse, dos
sintomas de ansiedade e
depressdo. Menor
duragdo do trabalho de
parto.

Pilates solo adaptado a condig¢do gestacional, aplicado duas
vezes por semana em média de 50-60 min cada sessdo,
durante 8-12 semanas

Reducgdo da dor lombar,
menor ganho de peso,
melhora na qualidade de
vida

Hidroginastica

Reducgdo da dor lombar

Relaxamento muscular progressivo acompanhado de musica

Reducdo da dor lombar

Programa de exercicio resistido supervisionado em grupo;
durante 12 semanas; duas vezes por semana de 17 minutos

Melhora de parametros
de qualidade de vida

Panfletos educativos e exercicios de alongamento ativo em
casa por 15 minutos, duas vezes por dia, trés dias por
semana, por 6 semanas, com telefonema de
acompanhamento uma vez por semana, e reunioes
presenciais uma vez a cada duas semanas

Reducdo da dor

*Adaptado ARAUJO, Bruna Carolina de et al., 2024.

Salienta-se ainda que a atividade fisica é capaz de atuar na reducdo da ansiedade
e da depressdo gestacional por diferentes mecanismos como liberacdo de
neurotransmissores e hormonios, sendo eles serotonina, dopamina, endorfinas e
reducao do cortisol. Alids, promove melhora da neuroplasticidade e da fungao cerebral
com o aumento do BDNF e fortalecimento hipocampal, além de reduzir a
hiperatividade neuronal. Por fim, vale frisar os beneficios psicoldgicos que sdo a
sensacdo de controle e autoestima, diminuicao do isolamento social, melhora da
qualidade do sono e alivio da tensao muscular.

Ao recomendar exercicio fisico a uma gestante, deve-se considerar que durante

a gravidez o corpo da mulher sofre uma série de altera¢des nos 6rgaos e sistemas para
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adaptar o organismo materno ao crescimento fetal progressivo e preparar-se para
parto e amamentacao, por isso os exercicios e movimentos devem respeitar e obedecer
as limitacoes gravidicas (Bastias, Maria et al, 2022).

Ademais, a melhora da autoestima, a satisfacdo da imagem corporal e a redugao
do risco de desenvolvimento de depressao, tanto no estagio pds-parto quanto no pré-
natal seriam alcancadas durante a gravidez com a ajuda da pratica fisica. Além disso, a
implementacao dos exercicios supracitados por mulheres gravidas ajudaria a melhorar
a aptidao cardiorrespiratoria conforme demonstrado em estudos anteriores. Sugere-
se que a qualidade de vida relacionada a saude esteja positivamente correlacionada

com esse indicador.

CONSIDERACOES

Esta revisdo concisa incluiu 17 artigos que apresentaram os tipos e os beneficios
da atividade fisica durante o periodo gestacional, com repercussdes positivas e muito
bem documentadas, tanto na vida materna quanto fetal.

Vale ressaltar que os ganhos com a pratica fisica regular se estendem desde a
gestacdo, até o perinatal e pds-parto. Sendo assim, essas evidéncias reiteram a
importancia de seu incentivo durante o periodo gestacional e apés o parto, que deveria
ser responsabilidade governamental.

No entanto, é claro que as limitacdes e a realidade de cada pré-natal devem ser
levadas em consideracao, a saber que os estudos carecem de abordagens de eventos
adversos. Desse modo, tanto as gestantes quanto as puérperas devem receber
orientacdo sobre quais atividades fisicas estdo aptas a realizarem, sob prescricao do

meédico assistente.
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