MUSCULAGAO PARA GESTANTES: ENTRE EFEITOS E INDICAGCOES
MUSCULATION IN PREGNANCY:BETWEEN EFFECTS AND INDICATIONS

MUSCULACION PARA GESTANTES: ENTRE EFECTOS E INDICACIONES

Pedro Enrico Caldas Silva*
enricobad@hotmail.com

Tamara Santos Lisboa*
tamarasl@gmail.com

Glhevysson dos Santos Barros*
guersonbarros@gmail.com

Paulo Sérgio Pimentel de Oliveira*
paulopimentelgem@gmail.com

* Faculdade Gama e Souza, Rio de Janeiro/R]— Brasil.

Resumo

Este trabalho foi elaborado com intuito de ajudar outros profissionais de educagao fisica a
trabalharem com gestantes de uma forma segura e significativa. Dessa maneira, o objetivo do
estudo é identificar os efeitos e indicagoes na musculagao para gestantes. A metodologia foi
delineada como bibliografica, que foi utilizado artigos cientificos como base para o estudo. Diante
da pesquisa, pode fundamentar sobre a importancia da musculagdo durante a gestagao e os
beneficios da pratica.
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Abstract

This work was designed to help other physical education professionals to work with pregnant
women in a safe and meaningful way. Thus, the objective of the study is to identify the effects and
indications in bodybuilding for pregnant women. The methodology was delineated as
bibliographical, which used scientific articles as basis for the study. In the face of research, he was
able to substantiate the importance of bodybuilding during pregnancy and the benefits of practice.
Keywords: Pregnant; Bodybuilding; Benefits.

Resumen

Este trabajo fue realizado con el fin de ayudar a otros maestros de educacion fisica para trabajar
con las mujeres embarazadas de una manera segura y significativa. Por lo tanto, el objetivo del
estudio es identificar los efectos y las indicaciones en el culturismo para las mujeres embarazadas.
La metodologia fue descrito como literatura, articulos cientificos que se utilizo como base para el
estudio. Teniendo en cuenta la investigacion, podria apoyar sobre la importancia de peso durante el
embarazo y los beneficios de la practica.

Palabras clave: Embarazada; Peso; Beneficios.




Silva et al.

INTRODUCAO

O treinamento de forca é conceituado como uma atividade onde uma resisténcia é vencida,
que essa resisténcia pode ser halteres, aparelhos e até o proprio peso corporal. As varidveis presente
no treinamento de forca pode ser: nUmero de séries, repeticdes, tempo de descanso e freqiéncia
semanal. Mesmo com o grande nimero de varidveis, tem sido descritos muitos beneficios pelos
individuos que praticam o mesmo como a prevencdo a doencas (GENTIL et al. 2006).

Segundo Mann et al. (2010), atualmente a pratica de exercicio fisico € recomendada por
trazer beneficios no periodo da gravidez e reduzir as complicagdes, pois durante este periodo,
algumas mudancas significativas sdo observadas como altera¢cdes na marcha humana e do controle
da postura corporal a partir do terceiro trimestre. A incidéncia de quedas nesse periodo também é
maior (MANN; MOTA; KLEINPAUL; SANTQOS, 2010).

Segundo Santos e Gallo (2010), um estudo mostrou que no periodo de gestacdo, a dor
lombar é uma das queixas mais frequentes, &€ um sintoma que traz diversas limitagdes, até porque
interfere diretamente nas atividades diarias da gestante e na qualidade de vida. Segundo o estudo, a
prevaléncia de dor lombar foi de 73% frequente em mulheres que apresentavam lombalgia prévia e
mulheres gravidas pela primeira vez. A dor lombar também foi mais frequente durante o terceiro
trimestre e na maioria dos casos, foi referida a noite. A lombalgia € muito comum em gestantes,
podendo ser identificada e tratada durante o periodo de pré-natal (SANTOS; GALLO, 2010).

No periodo de gestacdo também é muito comum a perda de massa muscular e ganho
excessivo de peso, gerando uma obesidade gestacional. H4 também depois do parto, riscos de
diabete, hipertensao gestacional e problemas circulatorios (LIMA; OLIVEIRA, 2005).

Com isso € importante que o especialista nas areas clinicas ou profissional de educacéo
fisica se mantenha sempre atualizado sobre os beneficios e riscos que a pratica esportiva pode trazer
durante a gravidez, no sentido de promover uma orientacdo segura, precisa e de qualidade (LIMA;
OLIVEIRA, 2005).

1. METODOLOGIA

Este artigo foi delineado como bibliografica, que foram utilizados artigos cientificos para o
estudo sobre os beneficios da musculacdo para gestantes. Com relacdo ao manuscrito, o critério de
inclusdo se deu da seguinte maneira: foram selecionados alguns artigos publicados a partir do ano
2000 que se mostrou indispensavel para referenciar o presente estudo. E um estudo interessante,

pois relata a questdo dos beneficios da pratica de atividade fisica no periodo gestacional.
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2. RESULTADOS E DISCUSSAO

Ferreira et al (2014, p. 20) afirma que “o periodo gestacional é caracterizado por alteragdes e
adaptacOes envolvendo os sistemas respiratorios, cardiacos, 6sseo ¢ muscular”. Assim, conforme
Beuren e Bagnara (2011), diversas mudangas vém surgindo no corpo da mulher de forma gradativa,
ou seja, dia a dia. Além da mudanca corporal, a que mais ocorre € a fisiol6gica. Desta maneira, a
futura mamae precisa de certos cuidados como uma alimentacdo saudavel. Além da alimentacdo, a
prética de exercicios fisicos é de suma importancia para melhoria da satde da gestante e do feto. E
importante ressaltar que ha pessoas que evitam realizar exercicios durante esse periodo, por pensar
que possa ser perigoso para o feto. No entanto, sera mostrado discussdes de alguns autores sobre 0s
beneficios da prética regular de educacéo fisica durante este periodo.

Quadro I. Relagéo de estudos e principais efeitos segundo os estudos

ESTUDOS EFEITOS

1. Reducéo do estresse cardiovascular
Montenegro (2014);
Chistofalo et al. (2005): 2. Aumento da forca muscular
Rodrigues et al. (2008); 3. Aumento da flexibilidade
Batista et al. (2003)
4. Melhora do retorno venoso

5. Reducdo de complicaces e dores

6. Ampliacdo do equilibrio muscular

7. Melhor controle da gordura corporal

8. Alivio nos desconfortos intestinais

9. Diminuicao de caimbras nas pernas

10. Fortalecimento da musculatura abdominal
11. Facilidade na recuperacdo pds-parto

12. Suportar melhor 0 aumento de peso

13. Melhor utilizacdo de glicose

14. Aumento da sensibilidade da insulina

15. Protecdo contra a depressdo puerperal

16. Prevencdo em continéncia urinaria

17. Prevencdo de lombalgia
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18. Facilitag&o no trabalho de parto

Como mostra o Quadro I, foram utilizados alguns autores para a discussédo, que foram
identificados alguns dos beneficios para a pratica. Esses efeitos sdo benéficos tanto para a mae,
quanto para a crian¢a. No entanto, cabe destacar que para a realizagdo desta préatica, a supervisao de
um profissional de educacdo fisica é de suma importancia. Serd destacado nesta parte um pouco
sobre a pesquisa realizada por Montenegro (2014), que buscou revisar os beneficios do treinamento
de forca para a gestante e os efeitos obtidos durante os estudos que foram: melhoria do retorno
venoso, reducdo do estresse cardiovascular, aumento da for¢a muscular, aumento da flexibilidade e
reducdo de complicacGes e dores.

Conforme mencionado por Montenegro (2014), podemos observar que os beneficios com
pratica de atividade fisica neste periodo € grande, pois melhora o nivel de saide da gestante. Esses
beneficios sdo comparados a outro estudo realizado por Batista et al (2003) que afirma que as
atividades realizadas durante o periodo gestacional atingem vérias areas do organismo materno,
trazendo desta forma proveitos como a reducgéo e prevencao das lombalgias. Esses beneficios se da
devido a orientacdo postural correta da futura mae frente a hiperlordose que comumente aparece
durante o periodo gestacional, em funcdo do crescimento do Utero na cavidade abdominal e o
consequente afastamento do centro gravitacional.

Como apresentado no estudo acima de Batista e colaboradores, 0s exercicios realizados de
forma segura trazem efeitos positivos para a futura maméae. No entanto é preciso certos cuidados
como realizar atividade fisica sob orientacdo de um profissional de educacdo fisica para que nédo
ocorram complicac6es no periodo que o feto esta no Utero da mae.

Além disso, Rodrigues (2008) mostra que os efeitos trazidos pela musculacdo vdo além
como: melhor controle da gordura corporal e a facilitacdo no trabalho de parto. Ja Chistofalo (2005)
defende que é muito importante o fortalecimento dos masculos da regido abdominal para a
manutencdo da postura, além de ajudar na fase de expulsdo do parto e retornar ao aspecto da parte
inferior do tronco antes da gravidez.

Como mencionado por Rodrigues e Chistofalo o fortalecimento muscular é importante para
este periodo da gravidez, mas é importante destacar também que todo ser humano tem seu limite
fisico e assim é com a gestante. E preciso saber o seu limite, ou seja, a forma adequada para
realizacdo de uma atividade, o volume, a intensidade, postura, sem extrapolar durante a pratica. Ha
também alguns fatores que influencia bastante, como os externos (temperatura), que interferem
durante a pratica. Portanto, toda precaucdo € necessaria para quem nao haja risco nem para a mée,

nem para o feto.
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Batista et al (2003) complementa em seu estudo afirmando que a atividade cardiovascular
ao longo da gravidez se eleva comparada ao periodo ndo gestacional. No entanto, com a pratica de
atividade fisica realizada de forma regular, esse estresse cardiovascular é reduzido, refletindo
particularmente em: “frequéncias cardiacas mais baixas, maior volume sanguineo em circulagdo, maior
capacidade de oxigenacdo, menor pressdo arterial, prevencdo de trombose e varizes e reducdo do risco de
diabetes gestacional” (BATISTA et al 2003, P. 154).

J& em outro estudo realizado por Ferreira et al (2014) com mulheres praticantes de
exercicio fisico durante o periodo gestacional, pode comprovar que uma das mulheres que foi
entrevistadas, pertencente ao grupo de mulheres ativas durante a gravidez, informou que tinha
passado por duas gestagdes, sendo que a primeira realizava musculacdo dia a dia e o parto foi
normal, mas que ap6s dois anos, na segunda gestacao, ndo realizava exercicio fisico regularmente e
seu parto foi cesariana. Assim, ela concluiu que: “o interessante referente a este fato é que esta mulher
gestante relatou com base na sua autopercepcao que o fato de ter realizado musculagio na primeira gestacao
ajudou muito para que houvesse a possibilidade de realizar o parto normal, o que ndo foi observado na
segunda gestacao” (FERREIRA et al 2014, P. 4).

Como visto nas citacbes acima, a atividade fisica durante o periodo gestacional traz
beneficios e, além disso, contribui para 0s aspectos emocionais. Muitas mulheres ficam
autoconfiantes e felizes com a aparéncia. Este € um ponto bem positivo e, além disso, eleva a
autoestima, deixando-a satisfeita. No entanto, a gestante precisa ser orientada por profissionais
qualificados para que ndo haja risco nem para ela durante a pratica de atividade fisica, nem para o
bebé (BATISTA et al 2003). E de extrema importancia que a mulher que queira praticar atividade fisica
seja acompanhada por um médico, realizar exames periddicos para saber como esta a salde da gestante e do
feto e durante a pratica, ser acompanhada por um profissional de educacéo fisica como relatado acima.

Foram apresentados no quadro | os efeitos da pratica de atividade fisica no periodo da gravidez. Ja
no quadro 11, serd realcada a questdo da importancia da orientagdo de profissionais qualificados e algumas

indicagdes para a pratica.

Quadro Il. Relacdo de estudos e principais indicacdes da musculacdo para gestantes

ESTUDOS INDICACOES
Montenegro (2014) 1. Acompanhamento de um médico e
Chistéfalo et al. (2005) profissional de educacéo fisica
Rodrigues et al. (2008) 2. Ndo objetivar o condicionamento fisico
Batista et al (2003) 3. Ndo aumentar a atividade fisica de antes da
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Landi, Bertolini e Guimarées (2004) gravidez
Santos e Vespasiano (2012) 4. Realizar exercicios que ndo levem a fadiga
Botelho e Miranda (2012) 5. Duracéo de 30 a 40 minutos

6. Evitar aumento na temperatura corporal

7. Realizar atividades de 2x a 3x por semana

8. Evitar exercicio em gestantes que tenham
riscos comprovados

9. Frequéncia cardiaca ndo deve ultrapassar
140 bpm

10. Atividade regular, moderada e controlada

11. Atividades aerdbica, de forca e de
flexibilidade

12. Exercicios que ativem grandes grupos
musculares

13. Eliminagé&o de exercicio aerdbio de alto
impacto
14. Parar a atividade em casos de sintomas

fora do comum

Segundo Botelho e Miranda (2012), durante a pratica de exercicios fisicos no periodo da
gestacéo, é indispensavel o acompanhamento de um médico e um profissional de educacéo fisica. E
importante ressaltar que a mulher gravida deve realizar exames periddicos para saber como esta a
saude dela e do feto. Segundo Rodrigues (2008), os exercicios fisicos para gestante devem ser de
baixa intensidade e duracdo média de quarenta minutos para ndo acarretar riscos para a mae e 0
feto. O profissional de educacéo fisica deve estad sempre atento com essas questdes, pois ultrapassar
limites durante a pratica de exercicios fisicos, podem acarretar prejuizos para a gestante e para o
bebé. E preciso tomar todas as precaucdes durante a atividade fisica, visto que o objetivo ndo é
condicionar fisicamente e realizar exercicios que levem a fadiga e sim que os efeitos dessa pratica
torne saudavel para a mae.

OrientacOes sdo necessarias como visto nas citaces dos autores e toda a precaucdo devem
ser tomada pelo profissional que esteja orientando a gestante. E preciso atencéo e cuidado para que
ndo acarrete prejuizos nem para a mae, nem para o feto.

Ja em um estudo realizado por Santos e Vaspasiano (2012), que afirmam que 0s exercicios

aerobios combinados com exercicios de forca e flexibilidade sdo importantes no auxilio do parto.
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No entanto, esses exercicios de treinamento devem ser de forma moderado, regular e controlado, sendo
praticado duas ou trés vezes na semana (BATISTA et al, 2003).

Como visto acima nas citagOes, ndo é recomendado exercicios com alta intensidade, pois podem
trazer prejuizos irreversiveis para a gestante. O ideal sdo exercicios de baixa a média intensidade, estes sendo
praticadas uma, duas ou trés vezes na semana.

Segundo Batista et al (2003, p. 156), ha alguns exercicios que ndo sdo recomendados no
periodo de gravidez tais como:

a) qualquer atividade competitiva, artes marciais ou levantamento de peso; b)
exercicios com movimentos repentinos ou de saltos, que podem levar a lesdo
articular; c) flexdo ou extensdo profunda deve ser evitada pois os tecidos
conjuntivos ja& apresentam frouxiddo;6 exercicios exaustivos e/ou que
necessitam de equilibrio principalmente no terceiro trimestre; d) basquetebol e
qualquer outro tipo de jogo com bolas que possam causar trauma abdominal; €)
pratica de mergulho (condicGes hiperbaricas levam a risco de embolia fetal
quando ocorre a descompressdo; f) qualquer tipo de ginastica aerdbica, corrida
ou atividades em elevada altitude s&o contraindicadas ou, excepcionalmente
aceitas com limitacdes, dependendo das condi¢Bes fisicas da gestante; Q)
exercicios na posicdo supino apés o terceiro trimestre podem resultar em
obstrucao do retorno venoso.

Como visto acima, Batista et al (2003) nos mostrou alguns exercicios que nao sao
recomendaveis para a mulher que esteja no periodo gestacional, devido aos riscos. No entanto, € de
extrema importancia segundo Ferreira et al (2014) que todas a precaucfes sejam tomadas quanto a
tipo de atividade fisica que vai ser praticada, a carga, sua intensidade, o local para realizacdo dos
exercicios, a posicdo correta que a gestante deve ficar durante a préatica, para que nao haja prejuizo
nem para ela, nem para o feto. Portanto, “este periodo ndo deve ser marcado por um momento em que a
gestante deva sair do sedentarismo, mas sim dar continuidade a pratica de exercicios fisicos”, pois vale
lembrar que é preciso que esteja tudo bem com a futura mamde e o bebé (FERREIRA et al. 2014, P. 7).

Diante dos quadros apresentados com as indicacdes e efeitos da pratica, a atividade fisica durante o
periodo da gravidez é muito importante e pode trazer diversos beneficios como apresentado, ndo obstante é
indispensdvel a presenca de um profissional de educagdo fisica e um médico durante o periodo de
treinamento fisico. Precaugdes devem ser tomadas a todo instante durante a pratica. Ndo é aconselhavel
realizar exercicios sem haver um profissional de educacéo fisica por perto. Realizar atividade fisica faz bem,

mas de forma segura.

3. CONSIDERACOES FINAIS

Com base na pesquisa realizada, pode-se concluir que a musculacdo para gestantes é uma
atividade possivel desde que a gestante tenha uma orientacdo medica e a supervisdo de um

profissional de educacdo fisica para a realizagcdo dos exercicios. Os resultados da pesquisa podem
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contribuir para que o profissional que esteja interessado em trabalhar com gestantes possa refletir
sobre a prescri¢do de exercicios nesse periodo.

REFERENCIAS

BATISTA, D.C; CHIARA,V.L.; GUGELMIN, S.A.; MARTINS,P.D. Atividade fisica e gestacdo:
salde da gestante ndo atleta e crescimento fetal. Rev. Bras. Saude Mater.
Infant.[online].2003,v.3,n.2, pp.151158.1ISSN18069304.

BEUREN, Jeferson José; BAGNARA, lvan Carlos Bagnara. Beneficios da atividade fisica para
gestantes. EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos Aires — Afio 16 — N° 158 — Julio de 2011.

BOTELHO, P.R.; MIRANDA, E.F. Principais Recomendacfes sobre a pratica de exercicio fisico
durante a gestacdo. REVISTA CEREUS n.6, online. dez/2011jun/2012—-1SSN 2175-7275.

CHISTOFALO, C.; MARTINS, A.J; TUMELERO,S. A préatica de exercicio fisico durante o
periodo de gestacdo. 2005

FERREIRA, A. F. N. F.; AREAS NETO, N. T.; MORALES, A.P.; CALOMENI, M. R. Atividade
fisica e gestacdo: riscos e beneficios. Persp. Online: biol. & Saude, Campos dos Goytacazes, 14 (4),
1-8, 2014,

GENTIL, P.; OLIVEIRA, E.; FONTANA, K.; MOLINA, G.; OLIVEIRA, R.J.; BOTTARRO, M.
Efeitos agudos de varios metodos de treinamento de forga no lactato sanguineo e caracteristicas de
cargas em homens treinados recreacionalmente. Revista Brasileira de
MedicinaEsporte.v.12.n.6.Nov./dez.2006.

LANDI,A.S.; BERTOLINI, S.M.M.G;; GUIMARAES,P.O. Protocolo de atividade fisica para
gestantes: estudo de casos. Iniciacdo Cientifica CESUMAR. v. 06 n.01, p. 63-70. jan./jun. 2004,

LIMA, F.R.; OLIVEIRA, N. Gravidez e Exercicio(*).Rev. Bras. Reumatol., v. 45, n. 3, p. 188-90,
mai./jun., 2005

MANN, L.; KLEINPAUL, J.F.; MOTA, C.B.; SANTOS, S.G. Alteracdes biomecanicas durante o
periodo gestacional: uma revisdo. Motriz, Rio Claro, v.16 n.3 p.730-741, jul./set. 2010.

MONTENEGRO, L.P. Musculagdo: Abordagens para a prescri¢do e recomendacfes para gestantes.

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio, Edi¢cdo Suplementar 2, Sdo Paulo, v.8,
n.47, p.494-498. 2014. ISSN 1981-9900.

RODRIGUES, V.D.; ALISSON, A.G.; CAMARA, C.S.; LAGES, R.J.; AVILAW.R. Préatica de
exercicio fisico na gestacdo. Revista Digital - Buenos Aires - Afio 13 - N° 126 - Noviembre de 2008

Revista Valore, Volta Redonda, 2 (I): 186-194., Junho/2017 193



Silva et al.

SANTOS, M.M.; GALLO, AP. Lombalgia gestacional: prevaléncia e caracteristicas de um
programa pré-natal. Arg. Bras. Cién. Saude, Santo André, v.35, n.3, p.174-9, Set./Dez. 2010.

SANTOS, S.C.;VESPASIANO, B.S. Exercicio fisico na gestagdo. 2012. Diponivel em:
http://fait.revista.inf.br/imagens_arquivos/arquivos destagque/c8mcQxkm9UBQT20 2014-4-22-15-

46-49.pdf. Acessado em: 20 nov. 2016.

Recebido em: 08/02/2017
Aceito em: 15/02/2017

Endereco para correspondéncia:

Nome Pedro Enrico Caldas Silva . . . .
) . . Este obra esta licenciada com uma Licencga Creative
e-mail: enricobad@hotmail.com o )

Commons Atribuicéo 4.0 Internacional.

Revista Valore,Volta Redonda, 2 (I): 186-194., Junho/2017 194


http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

