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RESUMO

A gravidez atualmente estad sendo desmistificada, um desses mitos é sobre a
atividade fisica. Antigamente, tinha como visdo que quando uma mulher gréavida se
exercitava, punha em risco a salde do feto que carregava, porém, hoje sabe-se que €
falso. A musculacdo é uma categoria de atividade fisica que auxilia muito durante o
periodo gestacional, sendo muito benéfica a saide da mulher e do feto. Contudo, devem
se precaver perante algumas situacdes que ocorrem na realizacdo da atividade fisica,
como exercicios que podem flagelar a parte abdominal da mulher, podendo causar
danos ao feto. Um ponto importante é a parte nutricional que um gestante deve ter em
relacdo a si e ao feto, fazer musculacédo e / ou qualquer categoria de exercicio fisico é
muito benéfico para a gestacdo, porém ndo é somente ha isso que se da uma gravidez
saudavel. A mulher deve se ater aos niveis nutricionais de seu corpo para garantir um
bom desenvolvimento ao feto. Com o objetivo de esclarecer as possibilidades que uma
mulher gestante tem para praticar uma musculacdo, conclui-se que a presenca de um
profissional de educacdo fisica em seu treinamento é indispensavel. Para alcancar os
objetivos utilizaram-se de uma pesquisa exploratoria e explicativa, dando énfase na
lacuna nutricional da revisdo da literatura realizada, pois foram poucos artigos
encontrados que salientes a nutricdo da mulher gestante ativa fisicamente.
PALAVRAS-CHAVE: Musculagdo na gravidez. Gestacdo. Atividades fisicas.



ABSTRACT

Pregnancy is currently being demystified, one of those myths is about physical
activity. Previously, he had the view that when a pregnant woman exercised, it put the
health of the fetus she was carrying at risk, however, today it is known that it is false.
Weight training is a category of physical activity that helps a lot during the gestational
period, being very beneficial to the health of women and fetuses. However, they must
be careful in the face of some situations that occur in the performance of physical
activity, such as exercises that can affect the woman's abdominal part, which can cause
damage to the fetus. An important point is the nutritional part that a pregnant woman
must have in relation to herself and the fetus, doing weight training and/or any category
of physical exercise is very beneficial for pregnancy, but that is not the only thing that
gives a healthy pregnancy. The woman must adhere to the nutritional levels of her body
to ensure a good development of the fetus. In order to clarify the possibilities that a
pregnant woman has to practice weight training, it is concluded that the presence of a
physical education professional in her training is essential. In order to achieve the
objectives, exploratory and explanatory research was used, emphasizing the nutritional
gap in the literature review, as there were few articles found that highlight the nutrition
of physically active pregnant women.

KEYWORDS: Bodybuilding in pregnancy. Pregnancy. Physical activities.
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1. INTRODUCAO

Atualmente, a musculacdo vem sendo tema de vérias discussdes no ambito
cientifico e popular, por conta de mulheres gestantes que iniciam a pratica da mesma.
Tendo em vista seus beneficios e maleficios, que ainda estdo sendo mais explorados,
possui uma maior parte de pesquisadores que aprovam tal atividade fisica para gravidas.

O aprofundamento deste assunto se da importancia por conta de vérias mulheres
optarem a ndo fazerem exercicios fisicos, por acharem que vdo afetar negativamente a
gestacdo, porém se o aval do médico for positivo a mulher em questdo ndao tem motivos
para ndo pratica-los, principalmente a musculacdo que é mais abordada neste trabalho,
oferecendo diversos beneficios ndo sé a mulher, mas também ao feto que se desenvolve
em seu utero.

A questdo seguinte do trabalho visa ampliar o conhecimento de beneficios e
propostas de exercicios para mulheres gestantes, incluindo a base nutricional e a
duracdo e intensidade dos exercicios propostos. Diminuindo a desinformag&o sobre este
aspecto na rotina das gestantes, sendo totalmente possivel praticar musculacdo durante
este periodo, com o auxilio e acompanhamento do médico obstetra da mulher.

Com o aumento da procura da musculacdo para gestantes, o0s objetivos
especificos do trabalho consistem em: analisar a mudanca no corpo da gestante e
conhecer as possibilidades de realizar a musculagdo, tendo em vista seus beneficios;
identificar uma prescricdo de exercicios e modificar 0s que sdo possiveis para evitar
qualquer lesdo abdominal na mulher gravida; relacionar aos aspectos nutricionais para
manter a salde adequada da mulher e do bebé que se desenvolve. Tendo como objetivo
geral discursar sobre o corpo da mulher gravida quando se utiliza da pratica de
musculacao.

Utiliza-se 0 método de pesquisa exploratéria e explicativa com uma reviséo de
literatura sistematica, expondo as informacgdes adquiridas do estudo e relacionando-as

entre si, formando o trabalho em questao.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 MUDANCAS NO CORPO DA GESTANTE

Sabe-se que com a gravidez o corpo da mulher tende a se transformar. As
mudangas que ocorrem no corpo de um gestante varia de trimestre a trimestre, dentro
dos dois primeiros trimestres a mulher tem uma mudanga muito drastica em seu corpo,
podendo causar azia, SOno e cansaco, enjoos, constipacao, dores na virilha e até mesmo
hemorroidast. Ja no dltimo trimestre da gravidez, tem-se dores nas costas, tornozelos
inchados e seios e barriga mais avantajados:.

Porém essas mudancas sdo somente a generalizacdo dos sintomas, mulheres
gravidas tendem a ter alteracfes anatdmicas e fisioldgicas, e uma mudanca significativa
¢ a anatomia do coracdo, onde é deslocado cefalico e lateralmente dentro da cavidade
tordcica. Com uma nova vida gerando dentro de si, a gestante tem seus batimentos
cardiacos mais acelerados e aumenta o volume de ejecdo, aumentando entdo a
circulacdo utero-placenta2. Ao passar das 30 semanas a frequéncia cardiaca da mulher
esta relaciona a posi¢do em que seu corpo se encontra, por este motivo médicos indicam
que durmam do lado esquerdo, ocorrendo também neste trimestre uma queda na pressao
arterial.

Percebe-se que a mudanca cardiovascular € um fator que mais se deve preocupar
quando se tratar de musculacdo na gravidez, tendo que ter profissionais monitorando
seu desenvolvimento nas atividades fisicas e comprometimento na avaliagdo da gestante

em questao.

2.2 MUSCULACAO NA GESTACAO

Gravidas que desejam ingressar na musculacdo devem ter o consentimento de
seu médico, pois necessita ter certeza de que a gravidez ndo possui riscos. Com todos 0s
exames adequados e tendo um resultado positivo, a gestante ndo tem motivos para nao
praticar a atividade fisica2. Caso a gravida apresente casos como: cardiopatias,
incompeténcia istmo-cervical, gestacdo mdultipla (apés 30 semanas), sangramento

vaginal persistente, placenta prévia, trabalho de parto prematuro, ruptura de membranas,
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hipertensdo arterial ndo controlada e pré-eclampsia, o obstetra deve negar o acesso da
mesma & exercicios fisicos?.

Observa-se que nem todas as gestantes tem vida ativa antes de engravidarem, o
médico obstetra deve incentivar a mesma a realizar atividades fisicas, pois possuem
diversos beneficios. De acordo com Deus?, a atividade fisica praticada por uma gestante
vai além da perda de gordura corporal e a facilitacdo para o parto, pode também
controlar a liberacdo de hormoénios, ajudando na diminuicdo de enjoos e queda da

presséo.

2.2.1 Conceitos da Musculagdo

Historicamente, pessoas que sdo amantes da atividade fisica que desenvolve os
musculos do corpo a denominam como “musculagdo”, sendo um termo usual para tal
atividade. Pesquisadores determinam a musculacdo como sendo a utilizagdo de
exercicios contra a resisténcia, direcionados a partes especificas do corpo humano,
sendo de forma progressiva e utilizando a resisténcia externa®.

De acordo com a Associacdo Brasileira de Academia (ACAD Brasil), cerca de
2,8 bilhdes de pessoas frequentam centros esportivos para se exercitarem. Sendo uma
das atividades mais procuradas pelas pessoas, a musculacdo tem crescido no campo da
pesquisa cientifica, nas Ultimas décadas a publicacdo de artigos e pesquisas sobre
beneficios e seguranca na pratica da musculacdo vem sendo pivo para o crescimento de
sua popularidade®.

A musculacao possui diversos tipos de treinos, alguns dos mais importantes sao:

e Treino metabdlico: Conhecido também como tensional, este treino tem como

objetivo reduzir o nivel calorico do corpo. Utiliza-se de mais repeticdes e de
uma maior intensidade, visando aumentar a frequéncia cardiaca e diminuir a
gordura corporal. Exemplos de treino metabdlicos sdo: drop-set, piramide e
super-series;

e Treino de hipertrofia: E um treino que visa o aumento do volume muscular;

e Treino intervalado: E um treino de alta intensidade, com alternancias entre

exercicios intensos e periodo de recuperacdo. Auxiliam no aumento da
resisténcia fisica, melhora o sistema cardiorrespiratério e elimina gordura

acumulada;
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e Treino funcional: Sdo elaborados em circuitos com séries de exercicios, onde o

professor determina o tempo para cada exercicio proposto®.

2.2.2 Beneficios da Musculacdo na Gestacao

Com a musculacédo a gestante acaba adquirindo diversos beneficios, tais como a
melhoria na circulacdo sanguinea e linfatica, com a pratica recorrente da musculacdo a
circulacdo tem mais facilidade de se locomover e transportar nutrientes e sangue para o
corpo todo, promovendo junto a diminuicdo de retencdo de liquidos, onde diminui os
inchacos e auxilia psicologicamente a gravida, pois aumenta sua autoestima. Além
disso, as dores lombares sdo diminuidas por conta do fortalecimento muscular nas
pernas e costas, deixando o corpo preparado para um parto normal (diminui a duracéo e

riscos do mesmo)®.

2.3 DURACAO E INTENSIDADE

Os exercicios recomendados para gestantes devem ter uma média de 40 minutos,
tendo que ser realizados de forma moderada e baixa intensidade. Mulheres ativas podem
pratica-los de 4 a 5 dias na semana, com uma duracdo media das sessdes de 30 minutos,
porém devem evitar uma frequéncia cardiaca acima de 140bpmz2. J& mulheres
sedentarias devem iniciar a musculacdo devagar e moderada, possibilitando uma
evolucdo ao decorrer dos meses, podem utilizar um tempo médio nas sessbes de 15
minutos e pratica-los até 3 vezes na semana2.Deve-se evitar situagdes que ocasionam a
hipertermia materna durante os trés primeiros meses, pois estudos realizados em

animais apontam que podem causar um ma formac&o no tubo neural do feto’.

2.3.1 Exercicios Ndo-Recomendados

Exercicios que sdo propicios a dispor de uma intensidade muito elevada acarreta
riscos ao feto, podendo criar um estado de hipdxia no mesmo. Exercicios que podem
causar algum tipo de lesdo abdominal devem ser evitados, também deve-se evitar
atividades que envolvem flexdes, equilibrio e salto, as mesmas aumentam o risco de

quebra e lesBes na barriga, podendo prejudicar o feto?®,
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Além desses exercicios especificos citados, gestantes devem evitar atividades
fisicas que tendem a ficar muito tempo em pé, na pratica de exercicios aerdbios é
importante observar os sintomas maternos para se adequar a eles, evitar exercicios na

posicao supina e evitar faze-los em ambientes quentes ou muito aquecidos®.

2.3.2 Prescricdo de Exercicios

A prescricdo de exercicios ainda € um assunto que gera muitas davidas, ndo so
nas gestantes, mas também nos medicos e professores de educacao fisica, pois existem
poucos estudos referenciados que explicam sobre este assunto®.

Alguns pesquisadores ndo recomendam que a gravida pratique exercicios fisicos
por oferecerem riscos de lesbes musculos-esqueléticos, hipoglicemia e hipertermia
materna. Porém, a outra parte de pesquisadores alegam que a musculacdo pode ser feita
durante a gravidez, sendo uma atividade de médio risco a gravida, e seu professor deve
tomar cuidado enquanto a mesma pratica a atividade. Estudos destacam que mulheres
gravidas que ndo praticaram atividades fisicas durante sua gestacdo tem uma
probabilidade de dar a luz a recém-nascidos com pesos menores do que recém-nascidos
gerados por uma mulher que pratica atividades fisicas®.

Gestantes com vida fisica ativa podem praticar exercicios de condicionamento
aerdbico e de forca, porém as mulheres sedentéarias devem esperar o primeiro trimestre
passar para iniciar qualquer atividade’. Os professores de educacdo fisica que v&o
auxiliar ambas devem ter um conhecimento prévio da mulher em questdo, a mesma tem
que realizar algumas avaliacGes fisicas como a anamnese de atividade fisica aplicada em
gestante (é feito com o objetivo de identificar algumas limitagdes e possiveis
problemas) e PAR-Q (é um teste feito para conhecer o estado de salude e identificar uma
possivel necessidade de exames clinicos), sendo indispensaveis para que a gestante
possa iniciar a pratica dos exercicios*. A maior quantidade de informacdes que a
gestante conseguir oferecer ao seu professor de educacgdo fisica, melhor e mais seguro
sera a realizacdo dos exercicios fisicos, sendo possivel a prescricdo da musculacéo para
gestantes, mas sempre visando o controle das variaveis e a melhor forma de manipula-
las, podendo criar alternativas para um treino mais leve e seguro®. As variaveis que mais
se deve preocupar e ter uma atencdo maior sdo: a escolha do exercicio e do
equipamento, ordem dos exercicios, volume dos exercicios, intensidade dos exercicios,

repeticdes e peso, frequéncia do treino, intervalos e formas de controle da carga®.
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Os equipamentos de musculacdo sdo uma alternativa para ter um treinamento
com mais seguranca, possuindo um melhor equilibrio e podendo ser realizado de forma
mais correta. Os exercicios livres (alteres, anilhas e barras) também podem ser
prescritos a mulher, porém levando em consideracdo 0s riscos que uma gestante pode
ocasionar em seu corpo praticando-0s2.

A prética de alongamento deve ser obrigatdria para que a gestante realize a
musculacdo. Deus*>1® apresenta alguns alongamentos para membros inferiores e
superiores, os quais mulheres gravidas podem realiz&-los, os mesmos sdo citados a
sequir:

“O primeiro alongamento listado é de peitoral e biceps: com a gestante em
pé, ela entrelaca os dedos por traz do corpo com as palmas da méo voltadas
uma para a outra, os cotovelos estirados, elevar os bracos na direcdo dos
ombros. (BARROS, 2009 p.50).

Outro exercicio de alongamento ressaltado por Barros (2009) é de triceps:
com um dos bragos flexionado a tras da cabega com a méo apontada pra
baixo, e com a outra mdo puxar levemente o cotovelo para o outro lado.
Achour (2006) apresenta também alongamento para regido cervical: a
gestante em pé, com as pernas numa abertura aproximadamente a dos
ombros, colocar as maos atras da cabeca e pressionar levemente para baixo.

Alongamento de quadriceps anterior: posicdo, a gestante de pé, com alguma
forma de apoio para manter o equilibrio, a gravida puxa com a méo direita o
pé direito em direcdo ao gliteo, depois repetir o movimento com a outra
perna (BARROS, 2009).”

De acordo com Lima & Oliveira’, deve-se interromper a pratica de exercicios se
ocorrer 0s seguintes sintomas: dor abdominal, célicas, sangramento vaginal, tontura,
nausea ou vomito, palpitacGes e distdrbios visuais;

O programa de exercicios deve ser individual com a fungéo de atender todos os
objetivos para se alcancar mudancas boas para o treinamento, levando em consideracdo

a idade da mulher®.

2.4 ASPECTOS NUTRICIONAIS

As gestantes devem se ater a nutricdo de seus corpos, visando sempre ingerir 0s
nutrientes e alimentos necessarios para nutrir a mesma e juntamente o feto, tendo em
vista que esta ingestdo de alimentos e nutrientes sdo de responsabilidade da gestante®.

A mulher tem que ter em consideracdo que o ganho de peso é normal e,
exclusivamente, um efeito de estar gerando uma vida, porém muitas das vezes esse

ganho de peso vem proveniente da alta ingestdo de calorias. Muitas mulheres com
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receio de engordar acabam se submetendo a dietas que as fazem passar fome, porém
sendo extremamente nociva, ndo sé para a mulher, mas também para a formacdo do
feto, podendo causar debilitagdo em ambos®.

Mas, 0 ganho de peso excessivo também ndo é considerado saudavel, sendo
prejudicial para a nutricdo da gestante e do feto. A hiperplasia adipocitaria é uma das
consequéncias, consiste em predispor a crianca a ser obesa®.

Toma-se como base as informacOes dispostas e percebe-se que as mulheres
gravidas tem uma predisposicdo para adquirirem mais calorias, sendo de suma
importancia a pratica de exercicios fisicos durante a gestacdo. Musculacao por sua vez,
auxilia no fortalecimento de diversos musculos no corpo da mulher, ajudando a mesma
a suportar o peso da barriga. Auxilia também na prevencédo do parto prematuro e facilita
0s movimentos expulsérios na hora do parto, sendo extremamente importante a gestante
correlacionar a nutricdo com os exercicios fisicos, principalmente a musculacédo que da
uma melhor sustentacdo para mesma. Sendo importante se manter hidratada, ndo so
enquanto pratica exercicios, mas em todo periodo gestacional, para que a nutricdo dos

envolvidos se mantenha saudavel®.
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3 METODO

O presente trabalho utilizou métodos de pesquisa exploratoria e explicativa para
analisar os beneficios e contra-indicaces da musculagdo em mulheres gravidas, a partir
de uma revisdo de literatura sistematica, incluindo artigos cientificos, dissertacdes e
monografias. Para quantificar as informacgdes sobre o tema proposto, foram utilizadas
plataformas cientificas eletronicas como SCIELO e a Revista Carioca de Educacao
Fisica. Vale destacar que com o desenvolvimento da leitura as plataformas de suporte
tendem a aumentar?.

Como objeto bibliogréfico foram utilizados sites eletronicos para quantificar
alguns conceitos sobre musculacdo durante a gravidez. Partindo do conceito proposto
pelas fontes bibliograficas, o trabalho analisou o perfil da mulher, incluindo a
importancia do treinamento muscular durante a gravidez, as mudangas no corpo
feminino e os exercicios recomendados.

Para tanto, fez-se necessario um levantamento bibliografico e, ocasionalmente,
uma pesquisa basica para buscar novos conhecimentos para a realizacdo do trabalho,
relacionando aos aspectos nutricionais das gestantes. A pesquisa teve carater
essencialmente qualitativo, com énfase na pesquisa bibliogréfica, necessaria para a
interacdo de toda a referéncia levantada ao longo do trabalho.

Portanto, as palavras chaves utilizadas sdo: Gravidez, musculacdo, gestacéo,

exercicios.

! As plataformas de suporte que sdo citadas no texto, referem-se a sites eletrdnicos de cunho
informacional e bésico para a complementacdo da pesquisa seguinte.
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4 DISCUSSAO

Tendo em vista a pouca quantidade de estudos referenciados sobre o assunto,
houve um aprofundamento no conhecimento sobre a musculacdo na gestacdo. Na
andlise dos contetidos adquiridos, percebe-se que a musculagcdo é uma boa opg¢do para
gravidas que possuem a vida fisicamente ativa, sendo de suma importancia a
manutencdo dos exercicios propostos para que haja uma melhora na seguranga de sua
pratica. A seguir, sera discutido 0s conceitos e prescricdes encontradas sobre a
musculagdo, sobre os quais foi possivel identificar uma duvida dentro da comunidade
académica que estuda sobre esse assunto, tendo em vista algumas causas prejudiciais de
sua prética.

De acordo com os resultados obtidos pela pesquisa, encontram-se indicios de
que a pratica da musculacdo durante a gestacdo ndo provoca danos ao feto e nem a
mulher, porém sendo obrigatoriamente supervisionada por um profissional. Além disso,
oferece diversos beneficios na hora do parto, anatdmicos (fortalece os musculos das
penas e costas) e melhora a circulagdo sanguinea e linfatica. A indicacdo para esse tipo
de atividade € mais realizada para mulheres ja fisicamente ativas, porém mulheres
gestantes sedentarias podem pratica-las também, porém com um esforco bem menor do
que as que fisicamente ativas fariam, sendo recomendados somente 15 minutos por
sessdo até trés vezes na semana.

Apesar de estudos feitos apontarem a quantidade, duracdo e quais os beneficios
de sua prética, certos pontos sobre a musculacdo na gestacdo nao foram esclarecidos de
forma satisfatdria, requerendo maior investigacdo. Como exemplo, a prescricdo de
exercicios para gestantes, que somente foram encontradas as recomendaces citadas no
texto. Outro fator importante é estabelecer os métodos de seguranca a mulher mais
especificos durantes a realizacdo da musculacdo. Uma possivel alternativa é realizar
uma pesquisa de campo para determinar essas questdes.

Como sugestdo para estudos futuros, indica-se a necessidade de uma
investigacdo maior nos exercicios propostos para gestantes, considerando seus tipos
(ativas ou sedentarias), tendo seus metabolismos como maior preocupacdo. Outro ponto
sugerido é a especificaches dos métodos de seguranca durante a pratica da musculacao
na gestacdo. A aplicacdo de avaliacOes no setor de academias poderia auxiliar nas

perspectivas citadas.
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5 CONCLUSAO

Conclui-se que mulheres gravidas devem seguir as orientacbes do médico
obstetra antes de praticar qualquer tipo de atividade fisica. Aquelas que sdo ativas pelo
lazer ou atletas devem prosseguir com suas atividades, porém com mais
acompanhamento médico e modificacGes nos exercicios praticados, ja as mulheres que
antes eram sedentarias devem iniciar uma vida ativa somente no segundo trimestre®.

Mulheres com alto risco de parto prematuro e/ou complicacdes no crescimento
fetal devem ser orientadas a iniciar atividades fisicas somente no segundo ou terceiro
trimestre®.

Observa-se que a pesquisa em questdo ampliou a compreensédo da prescrigdo de
exercicios musculares para gestantes, sendo totalmente viavel para serem praticados. A
realizacdo de exercicios fisicos auxilia na diminuicdo do ganho de peso durante a
gestacdo, diminui os riscos de adquirir uma doencas hipertensiva e também os casos de
parto por cesarea. Mesmo que estudos cientificos sobre a musculagdo na gestagdo sejam
reduzidos, quando levanta-se os dados estudados percebe-se que a musculacdo é
recomendada para gravidas fisicamente ativas, ndo sendo contra-indicada para gravidas
sedentarias, porém devem ser realizados com mais precaucdo para nao ocorrer nenhum
tipo de lesdo?.

Tendo como concluido os objetivos especificos propostos, analisando as
principais mudancas anatémicas no corpo da gestante e reconhecendo as dificuldades
que o corpo pode se encontrar como: 0 consumo de oxigénio, a frequéncia cardiaca e o
débito cardiaco nos dois primeiros trimestres, sofrem grandes alteracdes em repouso e
em exercicios submaximos2. Mas, com um planejamento exclusivamente individual
para a gravida visando sua seguranca, a musculacdo nao interfere negativamente nas
alteracfes do corpo da mesma. O planejamento de exercicios individuais auxiliam as
gestantes a possuirem uma satde em perfeito estado’. Levando em consideragdo uma
nutricdo balanceada para que ndo ocorra um déficit nutricional no corpo da gestante.

A musculacéo oferece diversos beneficios, 0s mesmo véo de aspectos fisicos até
psicoldgicos. Observa-se que a muscula¢do auxilia numa saude melhor durante a

gestacdo e a possibilidade de realizar um parto normal sem complicagdes®.
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