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A IMPORTANCIA DO EXERCICIO RESISTIDO PARA GESTANTES

TARCIO RODRIGO DA SILVA LIMA

DANILO EMIDIO BEZERRA PEREIRA

Resumo: O presente artigo visa comprovar, através de um estudo de revisao
bibliografica, os beneficios que o exercicio resistido traz para a saude da gestante,
diminuindo a taxa de inatividade fisica, promovendo saude e qualidade de vida para
essas mulheres e seus filhos. Foi visto que os beneficios do exercicio resistido sdo
inumeros, como aumento da autoestima, diminuicdo de sinais gravidicos, diminuicdo
da utilizacao de insulina por mulheres com DMG, todavia, a inatividade fisica nessa
fase ainda é grande o que deve ser melhorado através da disseminagao de

informacgoes.

Palavras-chave: Beneficios; Exercicio Resistido; Gestacgao.

1 INTRODUGAO

O exercicio resistido (ER) apresenta um baixo indice de lesdes, aumento de
forca, poténcia, resisténcia muscular e flexibilidade. Apresenta um método de
treinamento totalmente adaptavel ao praticante (BARBOSA, 2012). O ER é um tipo
de exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente ou, pelo menos,
tente se movimentar, contra uma forga oposta, geralmente exercida por algum tipo
de equipamento (FLECK; KRAEMER, 2017).

Quando se trata de resisténcia muscular, o exercicio resistido pode ser
realizado em maquinas de musculagao, com pesos livres, bandas elasticas ou
outras resisténcias, como o peso do proprio corpo (MENDES et at. 2011). Esse tipo
de exercicio leva em conta os principios fisioloégicos respeitando a individualidade
bioldgica, cronoldgica e funcional do individuo, respeitando o tempo de adaptacéo, a

especificidade do objetivo a ser alcangado, desse modo, tornar-se uma opgéo



segura e eficaz para a gestante saudaveis e gestantes sedentarias. (SOUZA;
RAIOL, 2015).

Fleck e Figueira (2003) apontam que na década de 40 o exercicio resistido
era uma pratica destinada ao atleta olimpico, ao fisiculturista e ao levantador de
peso, ja na década de 60, o ER n&o era utilizado apenas na melhora da performance
ou em ganhos estéticos, mas para fins da manutengédo de uma boa saude. Ja na
década de 90, com a publicagao do Colégio Americano de Medicina do Esporte,
novos publicos comegaram a englobar a pratica do exercicio resistido, como idosos
e adolescentes, 0 que ajudou na divulgacao e aceitagao dos seus beneficios
(FLECK e FIGUEIRA; SIMAO, 2003). Em primeira analise, deve-se fazer uma
anamnese especifica para gestantes, incluindo perguntas sobre a realizacao de
atividades fisicas antes da gestagao, assim, o exercicio sera melhor direcionado
(VAISBERG e MELO, 2010). Segundo Botelho e Miranda (2012), € importante uma
avaliagdo médica e um acompanhamento regular de um professor de educagéao
fisica antes de iniciar qualquer tipo de exercicio. Para mais, o ACOG recomenda que
gestantes saudaveis pratiquem cerca de 30 minutos de atividade aerdbia moderada
0 maior numero de vezes possivel na semana, em contrapartida, mulheres sem
condicionamento fisico devem comegar com 15 minutos os exercicios e em dias
alternados (RASO, GREVE e POLITO, 2013). Os ER devem ser realizados em 12
repeticoes com o auxilio de cargas leves, podendo ser diminuida a carga ou
repeticdo a depender do exercicio e do trimestre da gestacao (VAISBERG e MELO,
2010).

Quando se trata de exercicios resistidos para gestantes, ha contraindicagdes
que o profissional da educacao fisica deve se atentar, podendo ser contraindicacdes
absolutas, como doenca cardiaca, doenga pulmonar restritiva, sangramento durante
a gestacao, trabalho de parto prematuro, também podendo ser contraindicagbes
relativas, que incluem anemia, sedentarismo, obesidade extrema, diabetes nao
controlado. Por conseguinte, também é de extrema importancia a aten¢ao aos sinais
de alerta desse publico alvo para que o exercicio seja interrompido, como
sangramento vaginal, tontura, sensacéao de falta de ar, dor no abdémen, contragdes
uterinas frequentes, etc. (NASCIMENTO et at., 2014).



Quanto a escolha dos exercicios resistidos, Montenegro (2014) afirma que é
importante escolher os que trabalham grandes grupos musculares, com baixo
impacto, logo, deve-se evitar exercicios que necessitem de equilibrio. A pratica da
musculacao pode auxiliar na gestacao aumentando a forca muscular, fortalecendo
as articulagdes, reduzindo a gordura intra-abdominal e aumentando a massa magra,
aumentando o bem estar da gestante, melhorando as respostas cardiovasculares,

respiratorias, metabdlicas e psicologicas.

Concomitante, de acordo com Raso, Greve e Polito (2013) a pratica regular e
moderada de exercicios com pesos € considerada segura, tanto para o bebé quanto
para a gestante, segundo os maiores centros de referéncia da area como o

American College of Obstetricians and Gynecologists — (ACOG).

A inatividade fisica € um perigo tanto para a gestante quanto para o feto, isso
porque pode desencadear diversas doencgas, entre elas o diabetes, que pode causar
prejuizo para o feto, este podendo nascer com predisposi¢cao a obesidade
(CRUZ,METRING e CARBONE, 2015). O diabetes esta associado a hiperglicemia,
que se caracteriza como a redug¢ao da agao do hormdnio insulina (VAISBERG e
MELO, 2012).

Diante dos expostos, o presente artigo visa comprovar, através de uma
revisao bibliografica, os beneficios que o exercicio resistido traz para a saude da
mulher, especialmente no periodo gestacional, dessa forma, diminuindo a taxa de
inatividade fisica na gestagéo, promovendo saude e qualidade de vida para essas

mulheres e seus filhos.



2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Gestacao

A gestagao € um importante momento da vida da mulher. Neste periodo, que
€ dindmico e complexo, inumeras transformagdes mecanicas, fisioldgicas e
psicossociais ocorrem em seu corpo, visando propiciar as melhores condigdes para
o crescimento do bebé. Transformagdes gestacionais repercutem diretamente na
construcao feminina da maternidade e na identidade da mulher como mae. De modo
geral, mudancas significativas sdo observadas nas variaveis cinéticas e cinematicas
da marcha e do equilibrio a partir do terceiro trimestre da gestag¢ao, nesse periodo a
incidéncia de quedas também é maior. (CAMACHO et al., 2010; MANN et al., 2010)

2.2 Qualidade de vida na gestacao

No transcorrer da gestagao, € de suma importancia o acompanhamento
caracterizado por alguns passos que devem ser observados pelos profissionais
envolvidos no cuidado. No primeiro trimestre da gestagao ha muita preocupagao das
mulheres com o desenvolvimento e bem-estar fetal e temores atrelados a
possibilidade de ter um filho com algum tipo de deficiéncia, levando essa gestante a
preocupar-se em demasia com seus habitos de vida. No segundo trimestre, com a
percepgao dos movimentos fetais, surgem, nas gestantes, sentimentos de
personificagcado do bebé; ha alteragbes no desempenho e desejo sexual. Nesse
periodo, a gestante tem maior necessidade de cuidado, protecao e afeto. No terceiro
trimestre, o nivel de ansiedade tende a crescer pela proximidade do parto e pela
possibilidade de mudanca na rotina de vida apés o nascimento. O medo de nao
saber cuidar do bebé e o temor de ter um filho com algum problema expressam-se
mais claramente (ALVES; SANTOS, 2005).

2.3 Treinamento resistido

O treinamento resistido é o exercicio fisico mais completo objetivando o
desenvolvimento das aptiddes fisicas do corpo, é considerado um treino completo,
pois nele, se destaca os atributos relacionados a saude, tais como: resisténcia
cardiovascular, forca muscular, resisténcia muscular, equilibrio, tempo de reagao e

coordenagao motora. Outros resultados de eficiéncia significativa para manutengéo



da saude ¢é o retardo do envelhecimento e reducéo dos indices de doencas
causadas pelo sedentarismo (BARBOSA e MOREIRA, 2012).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensédo nao é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade
que nao pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o
universo de significados, motivos, aspiracbes, crencas, valores
e atitudes, o que corresponde a um espaco mais profundo das

relagdes, dos processos e dos fenbmenos que ndo podem ser
reduzidos a operacionalizacao de variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborada por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. Gil
(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no fato de
permitir ao investigador a cobertura de uma gama de
fenbmenos muito mais ampla do que aquela que poderia
pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna particularmente
importante quando o problema de pesquisa requer dados muito
dispersos pelo espago. A pesquisa bibliografica também é
indispensavel nos estudos historicos. Em muitas situagdes, nédo

ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com
base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a produg¢ao do conhecimento acerca das importancia do
exercicio resistido para gestantes foi realizado um levantamento bibliografico nas
bases de dados eletrdnicas (Scielo Br, Google académico e Pubmed). Como
descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores: gestagao,
qualidade de vida e treino resistido, e os operadores booleanos para interligagao
entre eles foram: AND e OR. Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1)
estudos publicados dentro do recorte temporal de 2001 a 2023; 2) estudos com
conteudo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos no idioma portugués ou inglés;
4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos
indisponiveis na integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos;

4) estudos de reviséao.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

Autores Objetivos Tipo de Populacao Intervengao | Resultados
estudo investigada
Chaves, C. | Descrever a | Descritivo Vinte e uma Praticade As
et al (2016) [ experiéncia gestantes. exercicios gestantes
com resistidos relataram
gestantes que foram melhor
que feitos em disposicao
realizaram forma de nas
exercicios circuito com atividades
resistidos. oito diarias,
exercicios. melhora dos
sinais
gravidicos,
recuperaca
0 pos parto
e
autoestima
Barros, M. Avaliar Ensaio Sessenta e Programa de | A pratica de
(2009) gestantes clinico duas exercicios ER por
com randomizado | gestantes. resistidos foi | portadoras
diagnéstico feito em de diabetes
de diabetes forma de mellitus
gestacional, circuito com gestacional
incluidas no oito (DMG) foi
programa exercicios eficiente em
de exercicio propostos. diminuir a
resistido utilizacao
(ER) de insulina,
além de
melhorar o
controle
glicémico
dessa

populagao.




Xie, Y. etal | Investigar o | Estudo Cem Ambos os A glicemia
(2022) efeito do controlado gestantes grupos nos dois
exercicio de | randomizado | com DMG. receberam grupos foi
resisténcia intervencéao menor apos
versus de exercicios | a
exercicio por 50-60 intervencéo
aerdbico no minutos, com | do que
nivel de intensidade antes da
glicose no moderada, 3 | intervengéo,
sangue, vezes por com o
taxa de semana, com | grupo de
utilizagédo de duracdo de 6 | exercicios
insulina e semanas. resistidos
resultado da apresentan
gravidez em do melhores
com DMG. resultados.
O’Connor, Testar se a Ensaio Quarenta e Os Foi
J.etal adocgao de controlado quatro participantes | concluido
(2018) treinamento | randomizado | gestantes realizaram que o

de
resisténcia
de
intensidade
baixa a
moderada
pode
melhorar a
qualidade
de vida das

gestantes.

treinamento
resistido de
intensidade
baixa a
moderada
duas vezes
por semana

durante 12.

treinamento
de
resisténcia
atenuou a
sensagao
de fadiga
que
aumentou
ao longo do
tempo em
dois grupos
de
comparagao
sem

exercicios.




Garnaes, K. | Avaliar se o | Estudo Noventa e O grupo de Nao foi
et al. (2016) | treinamento | controlado uma exercicios observado
fisico randomizado | gestantes recebeu reducdo do
regular na sessodes GPG, mas,
gravidez supervisiona | ao final da
poderia das trés gravidez,
reduzir o vezes por houve
ganho semana de menos
excessivo exercicio de | mulheres no
de peso resisténcia grupo de
gestacional para grandes | exercicios
(GPG) em grupos com DMG,
mulheres musculares e | essas
com musculos do | mulheres
sobrepeso/o assoalho tinham
besidade pélvico, pressao
pré-gestacio também arterial
nal. treinamento sistolica
de forga. mais baixa.
Fieril, K. et | Avaliar o Estudo Noventa e O grupo de Exercicios
al. (2015) efeito e a controlado duas intervengao resistidos
seguranga randomizado | gestantes. praticou nao afetam
do exercicio treinamento | adversamen
resistido de teo
moderado a resisténcia resultado do
vigoroso duas vezes parto, a dor
durante a por semana |oua
gravidez. durante 12 pressao
semanas, arterial.
realizado Mas, o peso
com halteres | ao nascer
leves e no grupo de
placas de intervencéao
peso. foi maior do
que o das

mulheres no




grupo

controle.
Barakat, R. | Examinar o | Estudo Setecentos e | O grupo de Mulheres
et al. (2016) | impacto de | controlado setenta e exercicios fez | gravidas
um randomizado | cinco treinamento que nao se
programa gestantes trés dias por | exercitaram
de semana, com | tém 3 vezes
exercicios duracédo de mais
supervisiona 50-55 chances de
dos durante minutos a desenvolver
a gravidez cada sessdo. | hipertensao
na As 85 esao 1,5
incidéncia sessoes de vezes mais
de treinamento propensas a
hipertensao envolveram ganhar
induzida exercicios peso
pela aerobicos, excessivo
gravidez. exercicios de | se ndo se
forca exercitarem
muscular e
flexibilidade.
Carlsen, O. | Explorar Estudo de Dois mil Foi feita No meio da
et al. (2021) | tipos e coorte trezentos e através de gravidez,
niveis de quarenta e um 29% das
atividade nove questionario | mulheres
fisica no gestantes eletrénico, o | eram
meio da qual as inativas e
gravidez na mulheres menos de
Noruega e foram 50% das
na Suécia e questionadas | mulheres
identificar sobre tinham pelo
fatores atividade menos 2
associados fisica regular | horas
a niveis nas ultimas 2 | semanais
mais altos semanas de | de atividade
gravidez e fisica de




de atividade depois para intensidade
fisica. os tipos e moderada.
niveis de
atividade
fisica na
gravidez e
antes da

gravidez.

Em sua pesquisa, Chaves et al (2016) teve como objetivo descrever a
experiéncia com gestantes que realizaram exercicios resistidos durante a gestacao,
usando 21 gestantes de baixo risco. Antes de iniciar a pratica dos exercicios, foi
realizada uma avaliagao clinica, obstétrica e fisica. As praticas eram feitas trés
vezes na semana, no horario de 15 as 16 horas, com duracdo de 45 minutos,
compostas por oito exercicios feitos em formato de circuito, com supervisdo da
enfermeira e educadora fisica, que se responsabilizavam pela programacgao e séries

dos exercicios resistidos.

Segundo Chaves et al (2016) os resultados das atividades fisicas
desenvolvidas com as gravidas mostram, através da observacao e relatos que a
mesma fica mais confiante e vaidosa com sua aparéncia. H4 melhora da sua
autoestima e relacionamento conjugal, dos sintomas gravidicos apresentados antes
da realizacao dos exercicios, como dores e edemas, ha preocupacao no controle do

peso e cuidado com alimentagao e aumento da confianga no profissional de saude.

Em sua pesquisa, Barros et al (2009) teve como objetivo avaliar pacientes
com diagnostico de diabetes gestacional (DG), incluidas em programa de exercicios
resistidos (ER) realizados com corda elastica, usando 62 gestantes, as quais 31
formaram o grupo de exercicios (GE) e 31 o grupo controle (GC), com tempo
gestacional entre 24 e 34 semanas. As gestantes foram orientadas a iniciar o
programa cerca de 90 minutos apds consumirem alguma refeigdo de sua
preferéncia, depois de aferir a glicemia capilar. Quando o valor estava entre 100

mg/dl e 250 mg/dl, elas iniciavam o programa com a rotina de alongamentos, para



depois realizarem os exercicios resistidos. Quando o valor estava fora desse

intervalo, elas ndo faziam os exercicios resistidos.

Os exercicios foram feitos em forma de circuito, de modo que os principais
grupamentos musculares das gestantes fossem exercitados, com exercicios em que
elas deveriam permanecer bem apoiadas e equilibradas, sendo exercitados
primeiramente os grandes grupamentos musculares, alternando exercicios para
membros superiores com outros para membros inferiores sempre que possivel. A
maior parte dos exercicios foi feita com uma corda elastica produzida de forma
artesanal pelo pesquisador principal, um educador fisico, e doada as gestantes
(BARROS et al., 2009).

Foi verificada a redugao estatisticamente significativa no numero de pacientes
que necessitaram de insulina no grupo exercicio em comparagao ao grupo controle.
Houve diferenga significativa do controle glicémico entre os grupos, o GE atingiu a
meta para monitoragao glicémica por 62% do periodo de estudo. Foi verificada
também maior frequéncia de médias glicémicas ideais no grupo exercicio (67,7%)

em comparagao ao grupo controle (25,8%) (BARROS et al., 2009).

O estudo de Xie, et al. (2022) teve como objetivo investigar o efeito do
exercicio de resisténcia versus exercicio aerobico no nivel de glicose no sangue,
usando 43 pacientes em cada grupo de exercicios. No grupo de exercicios
resistidos, foram adotados exercicios para treinamento muscular de membros
superiores e inferiores, sendo praticados 50-60 minutos, com intensidade moderada,
trés vezes por semana. No local, os especialistas em medicina esportiva forneceram
orientagdes organizadas de exercicios aos pacientes e ensinaram os movimentos

basicos desse esporte.

Foi comprovado que a glicemia no grupo de exercicios resistidos e no grupo
de exercicios aerdbicos foi menor apés a intervencido do que antes da intervencao,
tendo a intervengao com exercicios resistidos apresentando melhores resultados do
que o grupo de exercicios aerobicos. Apds a intervengao, ndo foram observadas
diferencas significativas no nivel de glicemia de jejum, taxa de utilizagdo de insulina
e incidéncia de resultados adversos da gravidez entre os dois grupos (XIE, et al.,
2022).



O estudo O’Connor et al. (2018) teve como obijetivo testar se a adogao de
treinamento de resisténcia de intensidade baixa a moderada poderia melhorar a
qualidade de vida das gestantes, usando 44 gestantes, entre 21 a 25 semanas de
gestacao e com historico de dor nas costas. A dor nas costas foi usada como critério
porque é um problema comum na gravidez e é uma sintomatologia associada a
baixa energia e fadiga. Nesse caso, os exercicios resistidos representam uma

terapia ndo farmacoldégica plausivel para essas preocupagdes.

As participantes foram alocadas em trés grupos. As sessdes de treinamento
de forga foram supervisionadas por um especialista experiente em exercicios
resistidos. Foram realizados seis exercicios de resisténcia na posi¢ao sentada,
como, por exemplo, extensao de perna, puxada dupla de brago. No total foram feitos
cinco exercicios, realizados em 2 séries de 15 repeticbes cada, mantidas constantes
ao longo do treinamento. Esses exercicios foram realizados em uma velocidade
baixa a moderada. Foi feito um exercicio abdominal em pé, com o objetivo de ativar

0s musculos transversos do abdémen (O’'CONNOR, et al., 2018).

O estudo comprovou que o treinamento de resisténcia de intensidade baixa a
moderada atenuou a sensacgao de fadiga, que aumentou ao longo do tempo por
conta da gestacéo, em dois grupos de comparagao sem exercicios, mostrando a

eficacia do exercicio resistido para gestantes (O'CONNOR, et al., 2018).

O estudo de Garnaes, et al. (2016) teve como objetivo avaliar se o
treinamento fisico supervisionado regular na gravidez poderia reduzir o ganho
excessivo de peso gestacional (GPG) em mulheres com sobrepeso/obesidade
pré-gestacional, usando 91 pacientes, sendo 46 para treinamento fisico e 45 para
controle. No grupo de treinamento, foram realizados 35 minutos de exercicio de
resisténcia para grandes grupos musculares e musculos do assoalho pélvico, de
intensidade moderada, e 25 min de treinamento de forca, totalizando 60 minutos no

total, trés vezes por semana.

Foi comprovado que o exercicio resistido n&o foi eficaz para redugéo do
ganho excessivo de peso gestacional, mas, foi eficaz para reduzir a quantidade de
mulheres no grupo de exercicios com diabetes mellitus gestacional, e as mulheres
que se exercitavam tinham pressao arterial sistolica mais baixa em comparagao com
as do grupo de controle (GARNAES, et al. 2016).



O estudo de Fieril, et al. (2015) teve como objetivo avaliar o efeito e a
seguranga do exercicio resistido moderado a vigoroso durante a gravidez, usando
92 mulheres, sendo 51 alocadas no grupo de intervencgao e 41 no grupo controle. O
grupo de intervengao praticou treinamento de resisténcia de alta repeticao duas
vezes por semana durante 12 semanas. Os exercicios eram realizados com auxilio
de halteres leves e placas de peso, sendo todos os grupos musculares treinados
repetidamente, em intensidade moderada a vigorosa, supervisionados, sendo
autoajustados a condigédo de gravidez de cada mulher, cada sesséo tendo o

equivalente a 60 minutos de duragéo.

Mesmo que as variaveis utilizadas nao se deferiram nos resultados entre os
dois grupos, foi comprovado que o peso ao nascer no grupo de intervengao foi maior
do que o das mulheres no grupo controle, o que indica que o exercicio pode reduzir
0 risco de baixo peso ao nascer, levando a uma hipotese de que o exercicio
aumenta o crescimento da unidade feto-placentaria e reduz o risco de parto
prematuro (FIERIL, et al., 2015).

O estudo de Barakat, et al. (2016), teve como objetivo examinar o impacto de
um programa de exercicios supervisionados durante a gravidez na incidéncia de
hipertensao induzida pela gravidez, usando 765 participantes, sendo 382 do grupo
de exercicio e 383 do grupo controle. O grupo de exercicios fez treinamento trés
dias por semana, com duracao de 50-55 minutos a cada sessdo. O treinamento foi
feito das semanas gestacionais 9-11 até as semanas 38-39. As 85 sessbdes de

treinamento envolveram, entre outros, exercicios de forga muscular.

Foi visto que mulheres gravidas que nao se exercitaram tém 3 vezes mais
chances de desenvolver hipertenséo, assim como, as mulheres gravidas que nao se
exercitam também tém 2,5 vezes mais chances de dar a luz um bebé macrossémico.
Dessa forma, comprova-se, assim, que o exercicio materno pode ser uma
ferramenta preventiva para hipertensao e ganho excessivo de peso gestacional, e
pode controlar o tamanho da prole ao nascer, reduzindo as comorbidades

relacionadas ao risco de doengas cronicas (BARAKAT, et al., 2016).

O estudo de Carlsen, et al. (2021), teve como objetivo explorar tipos € niveis
de atividade fisica no meio da gravidez na Noruega e na Suécia e identificar fatores

associados a niveis mais altos de atividade fisica, usando 2.349 mulheres



recrutadas durante o ultrassom da 182 semana gestacional. Foi utilizado um
questionario eletrénico, o qual as mulheres foram questionadas sobre atividade
fisica regular nas ultimas 2 semanas de gravidez e depois para os tipos € niveis de

atividade fisica na gravidez e antes da gravidez.

Foi comprovado que menos de 50% das mulheres eram regularmente ativas
em alto nivel no meio da gravidez, as quais praticavam, no geral, mais caminhadas,
mas também faziam treinamento de forca, mesmo que em pouca quantidade. O
numero médio de minutos ativos foi de 120 minutos e, das mulheres que relataram
atividade fisica regular antes da gravidez, 71,4% realizaram menos atividades fisicas
na gravidez, mostrando a necessidade de abordar a importancia da atividade fisica

durante as consultas de acompanhamento da gravidez (CARLSEN, et al., 2021).



5 CONSIDERAGOES FINAIS

De acordo com tudo que foi exposto, o presente estudo confirma a
importancia do exercicio resistido durante a gestagéo, o qual mostra-se
imprescindivel no auxilio de uma gravidez mais saudavel. Dessa forma, auxilia
positivamente na relagao tanto da mulher com si mesma, elevando sua autoestima,
como no seu relacionamento. Também foi confirmado a importancia do exercicio
resistido para a diminuicao de sinais gravidicos, maior preocupagado com o ganho de
peso, tanto da mae quanto do bebé ao nascer, e a alimentagao, fatores

importantissimos relacionados a gestacgao.

Ademais, foi visto que a inatividade fisica € preocupante, visto que pode
desencadear diversas doengas, como o diabetes gestacional. Entretanto, foi
comprovado que a realizagao de exercicios resistidos por mulheres com diabetes
gestacional diminui a utilizagao de insulina, assim como melhorou o controle
glicémico dessa populagao, sendo bastante relevante nesse periodo. Também foi
visto que mulheres que se exercitaram durante a gestagao tinham presséao arterial
sistolica mais baixa comparadas as que nao se exercitaram, o que é bastante
importante, posto que mulheres gravidas que nao se exercitam tem mais chances de
desenvolver hipertensao. Isso comprova, mais uma vez, que a pratica desses
exercicios possui uma importancia significativa para a vida da mulher em periodo

gestacional.

Além disso, foi visto que a pratica de exercicios resistidos de intensidade
baixa a moderada demonstrou ser segura e eficaz para aumentar a forgca e melhorar
a fadiga, visto que sao sintomatologias presentes na fase gestacional. Dessa forma,
afirmando, mais uma vez, a importancia e necessidade da pratica desses exercicios

durante a gravidez.

Mesmo diante dos seus beneficios e importancia, ainda é sério e preocupante
a quantidade de mulheres que nao praticam exercicios fisicos, principalmente
durante a gestacdo. E notdrio a importancia do exercicio resistido para mulheres em
periodo gestacional, uma vez que foram apresentadas comprovagdes dos seus
beneficios, entretanto, ainda é sério e preocupante a quantidade de mulheres que
nao praticam exercicios fisicos, principalmente durante a gestacao, o que pode

acarretar diversos problemas a saude, como ja visto. Isso mostra a necessidade de



uma melhor disseminagao de informagdes acerca dos beneficios dessa pratica,
assim como um bom acompanhamento de um profissional qualificado e de treinos
que incentivem esse grupo na realizagao de exercicios fisicos, bem como treinos
especializados para este periodo, que ja traz diversas mudancas para a vida das

mulheres.
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