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Atividade fisica na gravidez

O exercicio, definido como atividade fisica que consiste em
movimentos corporais especificos, estruturados e repetitivos para melhorar
uma ou mais componentes da aptiddo fisica, &€ um elemento essencial para
um estilo de vida sauddavel, em qualquer individuo.

Nas mulheres em especifico, estd demonstrado que o cumprimento
das diretrizes de afividade fisica € habitualmente insuficiente. Além disso, os
estudos tém mostrado consistentemente que as mulheres tendem a diminuir
sua atividade fisica durante a gravidez.

Antigamente, as mulheres gravidas eram consideradas vulneraveis
e aconselhadas a reduzir seu nivel de atividade fisica. Contudo, em 2002, o
American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) atualizou as
suas recomendacdes para os exercicios efetuados durante a gravidez, de
forma menos restritiva. Em 2020 estas recomendacoes foram reafirmadas
pela mesma entidade.

Como a propria gravidez conduz a varias mudangas anatémicas e
de vida para a mulher, este momento pode ser uma fase onde outras
mudancas podem ser adotadas, como a cessacdo tabdgica, o inicio de
uma dieta mais sauddvel e a implementacdo de uma rotina de atividade
fisica.

No entanto, o que nos diz a evidéncia cientifica acerca da atividade

fisica na gravidez? H4 indicagdo? Quais os beneficios e
contraindicagoes?

Aspetos anatomicos e fisiolégicos importantes

Da gravidez resultam inUmeras alteracdes anatdmicas e fisioldgicas
qgue devem ser consideradas na prescricdo do exercicio. Algumas das
mudancas mais significativas que surgem durante este periodo sdo o ganho

de peso corporal e uma alteracdo do centro de gravidade, com
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repercussoes ao nivel do equilibrio e no aumento da lordose lombar. Estas
mudancas levam a um aumento das forcas de compressdo nas
articulacdes e na coluna vertebral.

Como resultado deste facto, mais de 60% das mulheres grdvidas referem
dor lombar.

Durante o periodo da gravidez, pode

- ainda acrescentar-se a alteracdo do
volume sanguineo, a frequéncia

cardiaca, o volume sistdlico, o débito

\‘ cardiaco (que normalmente

— aumentam) e a resisténcia vascular
) sistemica (que diminui). Para além

Y i / disso, verificam-se ainda profundas

( B et alteracdes respiratorias.

Efeitos do exercicio na saude fetal e materna

A inatividade fisica € o quarto fator de risco para mortalidade
precoce em todo o mundo. De forma geral, o exercicio por si sO, reduz a
mortalidade associada a doencas cardiovasculares, hipertensdo e
diabetes mellitus tipo 2, entre outras doencas cronicas.

Na gravidez, a inatividade fisica e o ganho excessivo de peso sdo
conhecidos como fatores de risco independentes para obesidade materna
e complicacodes relacionadas ¢ gravidez.

A afividade fisica e o exercicio na gravidez estdo assim associados
a riscos minimos para a mulher e para o feto. Demonstraram ainda
beneficios para a maioria das mulheres, embora sejam necessdrias algumas
modificacdes nas rotinas de exercicios, que possam ser necessdrias devido

a alteracdes anatdmicas e fisioldgicas normais e as exigéncias fetais.
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O exercicio fisico é recomendado na gravidez e oferece beneficios a

saude materna e fetal.

No que diz respeito a comorbilidades em concreto, vdarios estudos
mostraram niveis significativamente mais baixos de glicose em mulheres
fisicamente ativas. Assim, € possivel afirmar que, a afividade fisica diminui o
risco de desenvolvimento da diabetes mellitus gestacional (DMG).

Existe uma preocupacdo
tedrica de que o exercicio possa
aofetar negativamente o feto em
desenvolvimento em termos de

hemodindmica e crescimento. No

entanto, isso ndo tem fundamento na

literatura  atual.  Vdarios  estudos
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demonstraram que o fluxo sanguineo

para o feto ndo é significativamente alterado pela atividade fisica de

infensidade moderada. Embora sejam benéficos estudos adicionais, as

pesquisas até o momento indicam que a atividade fisica € segura para o

feto em desenvolvimento.

O exercicio fisico pode ainda ter efeito na reducdo da duracdo do
trabalho de parto, reducdo do risco de cesariana ou parto vaginal assistido
e reducdo do tempo de recuperacdo pos-parto. Foi provado que um tonus
fortalecido por parte da musculatura abdominal e do pavimento pélvico,
bem como uma aptiddo aerdbica reforcada, podem ser fatores
importantes neste momento.

Como o exercicio estd associado a uma diminuvicdo de sintomas
depressivos em adultos, foi também levantada a hipdtese de que o
exercicio aliviaria os sinfomas de depressdo na gravidez. A atividade fisica

em geral fambém pode ser um fator essencial na prevencdo de transtornos
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depressivos das mulheres no periodo pds-parto, embora ndo haja evidéncia
cientifica suficiente que possa comprovar de forma fidedigna a mesma

correlagcdo durante o periodo da gravidez.
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O exercicio modula ainda o
ganho de peso materno na
gravidez. Este €& monitorizado
durante todo este periodo, pois
possui importantes correlacdes na

saude materna e fetal. O ganho

excessivo de peso estd assoCiadO ey reenor
a DMG, pré-ecldmpsia e
retencdo de peso pods-parto. O exercicio pode assim ajudar a gerir o ganho
de peso durante a gravidez e prevenir as eventuais complicacoes referidas
anteriormente.

Para finalizar, a maior aptiddo fisica geral e cardiorrespiratéria,
estdo associadas a menor percentagem de dor lombar e/ou cidtica, bem
como outras comorbilidades que conduzam as mais  variadas

incapacidades para a atividades.
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Beneficios do exercicio na gravidez
- Elevada incidéncia de parto vaginal, contrariamente & via cesariana;
- Menor ganho de peso na gestacdo;
- Menor incidéncia de DMG;
- Menor incidéncia parto pré-termo;

- Menores desordens gestacionais (hipertensdo ou pré-eclampsia).

Exercicio na gravidez

A gravidez € o momento ideal para promover e estimular a
modificacdo de comportamentos e estilo de vida, pois trata-se de uma fase
onde se verifica o aumento da motivacdo e do acesso frequente e
facilitado & supervisdo médica. Nesta fase, € comum que as mulheres
confrolem o peso, aumentem a atividade fisica e melhorem a sua dietq,
desde que recomendado e incentivado por parte do médico responsavel.

Com base nessas recomendacdoes da ACOG, as mulheres
anteriormente ativas podem continuar o exercicio enquanto aquelas que
sdo fisicamente inatfivas deverdo ser incentivadas a comecar uma rotfina
didria de afividade fisica. As diretrizes de atividade fisica do American
College of Sports Medicine (ACSM) recomendam " pelo menos 150 minutos
de atividade fisica moderada por semana” em gestacdes normais. Este
programa deve obviamente ser ajustado conforme a condi¢cdo clinica de
cada uma, e em particular, as gravidas previamente sedentdrias devem
seguir uma progressdo mais gradual do exercicio. As grdvidas com
obesidade devem ser incentfivadas a envolver-se numa modificacdo do
estilo de vida sauddvel, que inclua atividades fisicas e dietas criteriosas.

De qualquer forma, hd precaucdes e contfraindicacdes a ter em

consideracdo.
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A mulher gravida, sem qualquer contraindicagdo absoluta ou relativa

para o exercicio, deve ser aconselhada a:

- Readlizar pelo menos 150 minutos de atividade fisica moderada por
semana.

- Evitar exercicios que envolvam as seguintes situagoes:

- Posicdo de decubito dorsal apds o primeiro trimestre;

- Periodos prolongados na posicdo de pé;

- Grande risco de contacto, queda ou trauma abdominal;

- Grandes altitudes;

- Mergulho.

- Parar a atividade fisica em caso de aparecimentos dos seguintes sinais
ou sinfomas:

- Sangramento vaginal;

- Contragoes uterinas dolorosas e regulares;

- Tonturas;

- Dor ou edema nos membros inferiores;

- Dor abdominal ou no peito;

- Trabalho de parto prematuro;

- Diminuigcdo no movimento fetal;

Os principios da prescricdo de exercicios para as gravidas ndo
diferem dos da populacdo em geral. Uma avaliagcdo clinica completa deve
ser realizada antes do inicio de um programa de exercicios, de forma a
garantir a seguranca na sua execucdo. Antes de aconselhar o inicio ou a
continuacdo da atividade fisica, o médico responsdvel deve avaliar o nivel
de risco da gravidez. As mulheres sauddveis sem confraindicacdo para o
exercicio sdo consideradas de baixo risco, independentemente do seu nivel

de atividade anterior, enquanto mulheres com certas condicoes médicas
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cronicas, incluindo doencas cardiovasculares, respiratorias e sistémicas, ou
contraindicacoes relativas sdo consideradas de alto risco.

A frequéncia, intensidade, fipo e duracdo do exercicio devem ser
descritos de acordo com o estado de atividade fisica anterior & gravidez.
Os profissionais de saude tém a capacidade de avaliar a capacidade de
uma mulher grdavida realizar de forma segura atividade fisica, além de
prescrever um plano de exercicios.

As confraindicacdes podem ser absolutas ou relativas:

Contraindicagoes absolutas:

Contraindicagoes relativas:
- Hipertens@o gestacional;

- Restricdo de crescimento fetal; - Pré-eclampsia;

- Estados extremos de peso - Rotura de membranas;

(maternos e/ou fetais); - Incompeténcia cervico-istimica (colo do
- Diabetes mellitus fipo 1; Utero incompetente);

- Hipertensdo; - Sangramento vaginal (2° ou 3° trimestre);
- DistUrbios convulsivos; - Gestagdo multipla em risco de trabalho
- Patologias da tirdide. prematuro;

- Placenta prévia;

- Trabalho de parto prematuro.

Deve referir-se que os exercicios de alta intensidade ou prolongados
além de 45 minutos podem levar d hipoglicemia. Deste modo, a ingestdo
caldrica adequada antes do exercicio, a limitacdo da intensidade e a
duracdo da sessdo de exercicio sdo essencidis para minimizar esse risco. O
exercicio prolongado deve ser realizado num ambiente termoneutro ou em
condicdes ambientais confroladas. As mulheres gravidas devem assim
evitar a exposicdo prolongada ao calor e prestar muita atencdo a

hidratacdo e ingestdo caldrica adequadas.
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Tipos de Exercicios

As mulheres com gravidezes sem risco devem ser incentivadas a
praticar exercicios aerdbicos e de condicionamento de forca antes,
durante e apds a gravidez.

No que refere a dor :
. - '
lombar, o fortalecimento dos

musculos abdominais e

vertebrais €& de extrema
importdncia  para a  suad
prevencdo e minimizacdo.

O exercicio na dgua pode
também ser uma excelente
alternativa. Estd provado que a reducdo de peso durante a imersdo na
Aguaq, proporciona uma reducdo da carga osteoarticular materna devido
a flutuacdo. Também pode haver beneficios adicionais do exercicio
aqudtico, como a promocdo do desenvolvimento da capacidade
cardiorrespiratoria e prevencdo dos edemas (além de todos os beneficios
gerais da pratica de hidroterapia). Estd ainda correlacionado com uma
reducdo das lesdes do pavimento pélvico durante o parto.

As mulheres previamente inafivas devem comecar com exercicios
de baixa infensidade e curta duracdo e aumentar gradualmente o periodo

ou a intensidade do exercicio, conforme possivel.
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Exemplo de exercicios estudados e considerados seguros e benéficos para a
gravidez:

- Caminhada;

- Bicicleta estdtica;

- Exercicios aerébios;

- Danca;

- Exercicios resistidos;

- Alongamentos;

- Hidroterapia.

Conclusao

A atividade fisica e o exercicio durante a gravidez estdo associados
a riscos minimos e demonstraram proporcionar beneficios as gravidas,
embora sejam necessarias algumas modificacdes nas rotinas de exercicios
devido a alteracdes anatdmicas e fisiologicas caracteristicas e as
exigéncias fetais. Estas mulheres devem ser cuidadosamente avaliadas por
obstetras/ginecologistas antes de qualquer prescricdo de atividade fisica.
A prdtica da atividade fisica deve ser incentivada pelos prestadores de
cuidados de saude como um componente importante para a saude e
bem-estar geral. As mulheres fisicamente inativas podem iniciar com
seguranca exercicios de intensidade moderada, enquanto mulheres
fisicamente ativas podem continuar ou aumentar a sua atividade, desde
que sejam acompanhadas. Na auséncia de complicacdes ou
contraindicacoes, a atividade fisica na gravidez é segura e desejdvel.

O exercicio fisico resulta em inUmeros beneficios para a gravidez e
ndo hd evidéncias de maleficios quando o exercicio ndo é contraindicado.
A atividade fisica e o exercicio durante a gravidez promovem a aptiddo
fisica geral e podem impedir o ganho excessivo de peso materno e

gestacional, reduzir o risco de DMG, pré-ecl@mpsia e parto via cesariana.
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