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1 INTRODUCAO

Nos ultimos tempos, a medicina sofreu significativos avancos, o que resultou
em melhores éxitos na saude da mulher, principalmente no que se refere a
gestacao, seja para a gestante ou para o bebé recém-nascido. A mulher pode hoje,
iniciar o periodo de gravidez de uma forma bem mais saudavel, recebendo um
completo acompanhamento obstétrico e participando de forma mais ativa durante
toda a gravidez, da concepcdo até o parto. A mulher, quando preparada fisica e
psicologicamente, sabe o que esta se passando com seu bebé, com seu corpo e
suas emocgOes. Quando a mulher consegue esclarecer todas as suas duvidas, ela
podera sanar suas maiores preocupacdes, controlar suas ansiedades e os medos
que acompanham a gestacdo e também podera adquirir habitos mais saudaveis,
que favorecam tanto a ela quanto ao bebé, podendo ter uma gestacdo mais
tranquila.

A pratica de exercicio fisico € muito recomendada para as gestantes, levando-
se em conta seus beneficios que favorecem tanto a mulher quanto o bebé, como a
diminuicdo das complicacbes que podem ocorrer durante a gravidez, o controle do
ganho de peso da mde e a melhora no seu condicionamento fisico, uma melhor
atuacao no seu estado psicolégico e também social e a diminuicdo da depressao e

estresse. Para Sabbag (2012):

Ao praticar atividades fisicas, devem-se usar roupas leves, evitar altas
temperaturas e beber muita 4gua para se hidratar. As melhores atividades
sdo feitas na agua, como natacdo e hidroginastica, pois evita as forgas
gravitacionais, melhora as dores lombares e o inchaco. loga também € uma
boa alternativa para manter o tdnus muscular e melhorar a flexibilidade. A
pessoa que nunca praticou exercicios fisicos deve iniciar com atividades de
baixo risco, como caminhadas, natacéo e hidroginastica leve. J4& quem esta
habituada podera continuar com o programa habitual, apenas devera
modificar a intensidade e velocidade, a medida que a gravidez evoluir.
(SABBAG, 2012).



A pratica de exercicio pode auxiliar a gestante a ndo ganhar muito peso ao
longo da gravidez e facilitando elimina-los ap6s o nascimento do bebé. Mesmo
sabendo que o ganho de peso durante a gravidez ndo € o mesmo que engordar,
pois é também resultado do crescimento do bebé, desenvolvimento da placenta e
até mesmo da retencdo de liquidos. Porém, antes de iniciar qualquer atividade fisica,
a gestante deve realizar uma avaliagdo médica para que seja obtida a liberacgéo,
assim, o educador fisico podera montar o treino mais adequado a sua situagao.
Esse educador deve ser um profissional qualificado para atender as gestantes. E
necessario que se faca algumas adaptacfes para que a gestante ndo se esforce
mais do que o necessario, o que podera lhe trazer algumas complicacdes.

Para isso, o profissional de educacéo fisica é preparado para atender esse
publico, atentando para suas necessidades e agindo da melhor forma possivel. Ele
deve, juntamente com o médico da gestante, elaborar o melhor treino e as melhores
atividades, de acordo com a condicdo da mesma, auxiliando para que a gestagao

ocorra de forma saudavel e satisfatéria. De acordo com Artal (1986):

Os exercicios para gestante deveriam incluir a combinagéo de atividades
aerébias envolvendo grandes grupamentos musculares e atividades que
desenvolvessem for¢ca de determinados musculos. Normalmente, acredita-
se que uma musculatura abdominal forte possa ajudar no processo de
expulsdo da crianca. A forca muscular dos membros superiores € também
muito importante para carregar o bebé, que aumenta, cada vez mais, o seu
peso. A frequéncia minima é de trés vezes na semana e programados em
diferentes atividades, duracdo e intensidade. Atividades onde existam
contato fisico e chances de queda sdo desaconselhadas. (ARTAL, 1986).

A presente pesquisa se faz necessario porque, hoje em dia, com 0s avancos
médicos, a gestacdo pode correr de forma cada vez mais tranquila, garantindo uma
excelente qualidade de vida para a gestante e garantindo a saude do bebé. Com um
exercicio fisico bem elaborado, condizente com as necessidades da gestante, a
gestacdo podera seguir ainda mais tranquilamente. Para o estudante de Educacao
Fisica, que pode atuar nesse segmento, colaborando para que a gestante pratique
atividades adequadas, € de suma importancia entender esses conceitos, para que

posso se tornar ainda mais capacitado.

1.1. Justificativa

Muitas vezes, erroneamente, pessoas acreditam que a gestante deve fazer
repouso absoluto e evitar maiores esfor¢cos. Algumas vezes realmente esse repouso
€ justificado, mas a maioria das gestantes pode e deve praticar algum tipo de

atividade fisica, que vira a garantir uma gestacao ainda mais saudavel, tanto para a



mdae quanto para o bebé. Essas atividades fisicas, se bem conduzidas, por um
profissional qualificado, juntamente com o médico da gestante acompanhando,
poderd além de auxiliar em uma gestacdo saudavel, diminuir o ganho de peso
desnecessario. E, portanto, extremamente importante analisar como as atividades
fisicas atuam para auxiliar a mée no periodo de gestacao e até mesmo apos ganhar
0 bebé.

O presente trabalho também é muito pertinente para completar a formacao
académica do aluno de Educacéo Fisica, pois trata de um assunto extremamente
relevante que dar4d um amplo conhecimento ao futuro profissional. Essa pesquisa
servira de auxilio quando, na prética, o profissional de educacéao fisica for atuar no

mercado de trabalho.

1.2. Objetivos

O presente trabalho tem como objetivo geral analisar as propostas de
diversos autores sobre a aplicacdo de exercicios fisicos para gestantes. Mais
especificamente, pretende-se verificar os beneficios dos exercicios fisicos para as
gestantes e realizar um levantamento das propostas desses exercicios, verificando
quais os mais adequados e, como exemplo, desenvolver uma atividade fisica para

uma mulher no inicio da gravidez.

1.3. Metodologia

O presente trabalho consistira em pesquisa bibliografica, que abrange
consultas a livros e artigos que tratem sobre o tema aqui proposto, bem como nos
gue estdo disponiveis na internet, principalmente em sites especializados, que
envolvam as questdes relativas a gestante e os exercicios fisicos. Apds decidir o
tema, sera feita uma consulta nos materiais disponiveis para buscar referencial

tedrico adequado e assim, passando a execucdo da pesquisa aqui proposta.



2 — A GESTANTE E A GESTACAO

Durante nove meses, a gravida passa por inameras mudancas, tanto fisicas,
como psicologicas e hormonais. Com o crescimento do feto no Utero da mae, a
silhueta da mesma é automaticamente alterada, como os seios que ficam inchados
por causa da producao de leite. Essas modificacdes s&do oriundas de uma alta
descarga hormonal que serve para preparar o corpo da mae para abrigar o feto.
Hormonios como a progesterona sao produzidos em grande quantidade para manter
0 metabolismo da gravidez, bem como o estrogénio que favorece a dilatacdo dos
vasos, preparando o corpo para o aumento do volume de sangue em veias e artérias
e a prolactina, que deixa as glandulas mamarias prontas para a amamentacao.

Quando o bebé comeca a crescer, ainda no Gtero da mae, essas taxas
hormonais crescem ainda mais, o que influencia nas emoc¢des e sentimentos da
gestante. Essas emocdes levam a crises de ansiedade e outras sensacdes tipicas
da maternidade, pois € um momento Unico para a gestante. De acordo com
Segantini (2012):

Quando a mulher descobre que esta gravida é uma alegria, principalmente
guando ela desejava isso ha muito tempo. Mas apds a alegria comegam as
preocupag¢fes, comuns entre as maméaes de primeira viagem. Muitas acham
que ndo vao dar conta de tudo. Cuidar de um bebé pequeno e indefeso
pode ser mais facil do que parece. Para ajudar nessa fase, o apoio do
médico é fundamental, ele reduz a inseguranca das méaes nos primeiros
dias de vida do bebé. A primeira divida das mées é sobre a amamentacao,
mesmo que no hospital ela receba varias orienta¢des, quando chega em
casa, se sente insegura, ndo sabe o jeito certo de amamentar, as dividas
aumentam, por isso € tdo importante ter uma relacdo 6tima com o médico.
(SEGANTINI, 2012).

Assim que a mulher descobrir que esta gravida, ela deve iniciar o pré-natal,
que consiste em consultas médicas feitas geralmente uma vez por més, se
intensificando com o final da gravidez. Os sintomas da gravidez abrange atraso no
ciclo menstrual, enjoo, tonturas, vomitos, dores de cabeca, aumento de saliva,
cOlicas, irritacbes, sonoléncia e até mesmo prisdo de ventre. Essas mudancas
acontecem por causa das transformacdes hormonais sofridas durante a gravidez,
pois o Utero comeca a se distender, causando dores parecidas com a coélica
menstrual.

Lima (2012) lista as principais modificagdes que ocorre no corpo da gestante
durante as semanas de gravidez:

Até gquatro semanas ha penetracdo do espermatozoide no Ovulo, inicio da

divisdo celular, chegada do ovo ao utero (7dias), fixacdo do ovo na cavidade uterina



(10 dias), inicio da diferenciacéo celular para a formacado do saco amniotico, saco
vitelino, placenta e bebé e comprimento aproximado de 2 milimetros. De quatro a
oito semanas ha o desenvolvimento do embrido: formacdo do sistema nervoso
central, coluna vertebral, pulmdes, aparelho digestivo, figado e rins, com separacao
das cavidades toracica e abdominal, formacdo da cabeca, pesco¢co e membros,
inclusive dedos das maos e dos pés, inicio da definicdo das narinas, labios, lingua e
mandibula, o coracdo comeca os batimentos, os olhos possuem retina e visédo e
peso ao redor de 10 gramas e comprimento de 2,5 centimetros.

De oito a vinte semanas os 6rgdos vitais formados e aparéncia humana
definida: feicbes, nariz, ouvidos, genitais e dedos, inclusive impressoes digitais.
Todos os sistemas funcionando; nervos e musculos sincronizados. O Bebé passa a
ser conhecido como feto e ocorre o aparecimento de cabelos, sobrancelhas, cilios e
das unhas. A Placenta e corddo umbilical em plena atividade de nutricdo e excregao.
Peso aproximado de 250 gramas e metade do comprimento ao nascer (ao redor de
25 centimetros). De vinte a trinta e duas semanas diminui um pouco o ritmo de
crescimento. Ha o endurecimento do esqueleto e inicio da formacdo de tecido
adiposo sob uma pele recoberta por uma substancia cremosa. Rosto inteiramente
formado. Reacdo a ruidos externos. Cavidade uterina totalmente ocupada. Em caso
de parto prematuro, ao final deste periodo, 70% de chance de sobrevivéncia,
cuidados adequados. Peso préximo de 1.700 gramas (1,7 kg) e comprimento de 40
centimetros.

De trinta e duas a quarenta semanas ocorre a maturacao final dos 6rgaos.
Funcé&o pulmonar que possibilita respiragdo autbnoma. Aumento do tecido adiposo e
forma corporal definida peso cerca de oito vezes maior do que ao redor do terceiro
més. Movimentacdo mais espacada e mais vigorosa. Crescimento aumentado das
unhas. Peso em torno de 3 kg e comprimento de 50 centimetros.

Porém, essas manifestacdes ndo ocorrem da mesma forma em todas as
gestantes e ha variagbes quanto a ocorréncia, intensidade e persisténcia, pois
alguns dos sintomas séo formas de expresséo do inconsciente. Desse modo, estédo
ligados com a histéria pessoal da gestante, bem como o momento que esta
vivenciando e a forma como lida com a gravidez. Alguns sintomas podem ser vistos
como uma forma do corpo expressar 0s sentimentos da gestante, tornando-se
especificos para cada uma, abrangendo inUmeros significados a serem

compreendidos e interpretados. Para Pamplona (1990);



Muitas mulheres percebem-se gravidas antes mesmo da confirmacgédo de
qualquer exame clinico e ou laboratorial, outras muito mais tarde. Nestes
casos, poder-se-ia pensar que esta em jogo um autoconhecimento
profundo, uma sintonia com o préprio corpo, quando qualquer alteracdo é
perfeitamente percebida pela mulher, ou entdo, uma negacédo da futura
maternidade, como se com isto pudesse evitar a gravidez ou suas
preocupacbes frente a ela. Um dos primeiros sintomas a surgir € a
hiperinsbnia, uma sonoléncia tdo intensas durante o dia, que as horas
costumeiramente dormidas ja ndo se fazem suficientes. A mulher passa a
ficar mais introvertida, afasta-se dos demais, como se precisassem evitar 0s
estimulos internos e externos através do repouso, numa preparagdo para o
trabalho que esta comegando. (PAMPLONA, 1990).

Os desejos e as aversdes sdo manifestacdes tipicas da gravidez, que séo
vistos como uma forma da mulher se expressar seja para chamar a atencao para si
ou para fazer com que outros se ocupem do filho que esta sendo gerado,
geralmente fazendo com que o pai exerca desde ja o seu papel, pois € de suma
importancia a presenga do mesmo desde o inicio da gravidez, como um personagem
mais participativo da historia. Para Pavitra (1995), muitas mulheres se chocam ante
tais sensacgdes, pois ndo condizem com a felicidade de estar esperando um filho.
Desta forma, qualquer coisa pode levar a mulher as lagrimas, sem compreensao
aparente. Poder-se-ia dizer que tais manifestacbes tém relacdo com a
hipersensibilidade materna, porém ndo bastaria. Com isso, podem-se relacionar tais
sintomas com o estado regressivo em que se situa a gestante e que encontra eco
com a primeira expressao do recém-nascido, que € o choro. Poder-se-ia, também,
relaciona-lo com uma maneira inconsciente de fazer lugar ao filho. Como se a
mulher precisasse, através das lagrimas, elaborar a perda do proprio lugar de filha
para assumir seu novo papel de futura mae. Uma necessidade inconsciente de
deprimir-se, fragilizar-se, para permitir que o filho adquira forcas para ocupar seu

préprio lugar, para comecar a fazer parte de sua vida.

2.1. A GESTANTE E OS EXERCICIOS FISICOS

Os exercicios fisicos para a gestante sdo extremamente recomendados por
médicos e especialistas. Porém, é complicado determinar os padrdes de exercicios
gque sdo especialmente desenvolvidos para gestantes, embora gravidas que
praticam atividades domeésticas também fazem um grande esforco fisico, tanto
guanto em alguma atividade especifica. A gestante deve contar com uma atividade
fisica segura e agradavel, levando em conta a sua individualidade e o que acontece

durante a gestacdo, que provoca profundas alteracdes metabodlicas e hormonais,



que podem vir a modificar as respostas para as atividades fisicas. De acordo com
Cambiaghi (2001):

Os principais beneficios bioldégicos do exercicio durante a gravidez sdo o
menor ganho de peso e adiposidade materna, diminuicdo do risco de
diabetes, diminuicdo de complicagcbes obstétricas, auséncia de diferencas
significativas em idade gestacional, duracdo do parto, tipo de parto, menor
risco de parto prematuro, menor duragdo da fase ativa do parto, menor
hospitalizagdo, diminuicdo na incidéncia de cesarea e melhora na
capacidade fisica. Cada vez mais estd se dando maior importancia aos
beneficios psicoldgicos e sociais, que sdo equiparadas ou mais importantes
gue as vantagens biolégicas, oferecendo beneficios como a melhora
autoimagem, melhora da autoestima, melhora da sensacédo de bem estar,
diminuicdo da sensacédo de isolamento social, diminuicdo da ansiedade e do
stress e diminuicdo do risco de depressdo, podendo as atividades ser
praticadas com outras gestantes, havendo trocas de experiéncias.
(Cambiaghi, 2001).

Antigamente, ao se falar em esfor¢o fisico durante a gestacdo, vinha o

contraponto que a gravida deveria apenas repousar e, até hoje, alguns defendem
essa ideia. Porém, geralmente essa tematica vem acompanhada de um longo
histérico cultural e politico e os profissionais especializados indicam as gestantes
para o exercicio fisico moderado. Os exercicios aquaticos sdo 0s mais
recomendados, pois podem ser mais confortaveis e mais seguro, suavizando o peso
corporal, diminuindo o estresse sobre musculos e articulacbes, possui um efeito
refrescante, sendo muito bom na gravidez, ja que a temperatura da mulher aumenta
mais do que o normal. Também, pelo fato de reduzir o peso corporal, a sensacédo de
corpo pesado sera amenizada e a gestante irA perceber que podera realizar
determinados exercicios que no solo seriam extremamente complicados e |he
causaria algum desconforto. E necessario que a gestante busque se informar e for
acompanhada por um profissional qualificado, que ira perceber caso a mesma sinta
algum desconforto ou problema e ela deve ficar atenta, buscando exercicios que lhe

faca se sentir bem. Isso vai de encontro ao que afirma Alves (2009):

Gracas a flutuagdo, ha um aumento na amplitude dos movimentos,
auxiliando a movimentacéo. Além disso, com o corpo submerso, o estresse
articular também é diminuido, o que deve ser levado em consideragao na
execucao do exercicio de alongamento. O trabalho aquatico produz menor
incidéncia de varizes; controle maior sobre a frequéncia cardiaca materna e
fetal; aumento na diurese, diminuindo a formacdo de edemas; controle
sobre o aumento do peso; aumento da resisténcia muscular; controle
postural acentuado; e melhoria na socializacdo e autoestima. Portanto,
inimeras sdo as vantagens para o trabalho aquéatico com gestantes, porém
temos alguns empecilhos que nos levam a ter uma atencgdo especial para
esse grupo de pessoas, elaborando com muito cuidado nossas aulas, para
ndo sobrecarregar o que, naturalmente, ja4 |he é alterado de forma
metabolica. (ALVES, 2009).

Se ndo houver complicacbes obstétricas, o exercicio fisico deve ser

desenvolvido durante a gestacdo, com intensidade de regular a moderada e atraves



de um programa excepcionalmente indicado de acordo com o periodo gestacional
em que a mulher se encontra, observando as condi¢cbes de saude da gravida, em
sua experiéncia na pratica de exercicios e no interesse e necessidades que ela
possui. Algumas atividades se sobressaem nesse periodo em que a mulher se
encontra, como, além dos feitos na agua, caminhadas e bicicleta. Os exercicios que
favorecem a forga muscular também sdo benéficos as gestantes, pois auxiliam na
manutencdo da massa magra, contemplando grandes grupos musculares. O
historico da mulher gravida deve ser analisado para se prescrever as cargas dos
exercicios, de acordo com o ritmo que ela esta acostumada, evitando que esse

esforgo leve ao cansago extremo ou exaustdo. Para Lima (2005):

Resultados surpreendentes tém sido observados com relagdo ao exercicio
fisico durante o periodo gestacional, mas a gestante deve manter os
exercicios aerébios em intensidade moderada durante a gravidez, se as
gravidas ja séo ativas. Exercitar-se de trés a quatro vezes por semana por
20 a 30 minutos. Em atletas gestantes € possivel exercitar-se em
intensidade mais alta com seguranca. Os exercicios resistidos também
devem ser moderados. Evitar as contragBes isométricas maximas,
exercicios na posicdo supina, exercicios em ambientes quentes e piscinas
muito aquecidas. Interromper imediatamente a pratica esportiva se surgirem
sintomas como dor abdominal, coélicas, sangramento vaginal, tontura,
nausea ou vomito, palpita¢des e distdrbios visuais. (LIMA, 2005).

Embora os exercicios fisicos sejam benéficos, algumas precaucdes precisam
ser tomadas, como averiguar a temperatura do ambiente, o calcado utilizado, que
deve ser o mais confortavel possivel, o aquecimento do corpo. Além disso, a méae
deve ingerir liguidos, mantendo-se bastante hidratada. Se forem notados alguns
sinais que podem representar algum perigo ou complicacdo na gestacdo durante as
praticas das atividades, as mesmas devem ser interrompidas, pois podem constituir
um risco tanto para a mée, quanto para o feto.

Os exercicios s6 poderdo ser praticados se a mée tiver a autorizagdo do seu
médico e o0 programa deve ser seguro e realizado por um profissional, de acordo
com as normas seguras para sua execucao. Abrantes (2003) caracteriza os
exercicios em trés grupos distintos. As atividades de baixo risco sdo recomendadas
para a mulher gravida, previamente sedentaria, que deseja iniciar algum tipo de
atividade fisica durante a gravidez, sendo as atividades mais indicadas o caminhar,
a natacdo, a hidroginastica, pedalar na bicicleta ergométrica, a corrida (para as
mulheres ja habituadas) e a loga. Ja as atividades de médio risco estéo incluidas as
atividades como a ginastica aerdbica, a musculacéo, os esportes de raguete, esquiar
ou patinar. Um programa de ginastica aerébica de baixo impacto pode ser realizado

com as devidas precaucdes evitando exercicios de muita extensdo e atividades em



posicéo dorsal. Nos esportes de raquete a intensidade deve diminuir a medida que o
tempo de gestacdo aumenta. Esquiar ou patinar ndo é recomendado para iniciantes.
As atividades desfavoraveis apresentam grandes possibilidades de trauma. Esportes
como o voleibol, basquetebol, esqui aquatico, hipismo, mergulho e ginastica de alto
impacto devem ser evitados durante toda gestacao.

Porém, os exercicios fisicos devem vir acompanhados de um cuidado maior
na alimentacédo, pois com a gravidez surgem imensas davidas sobre o que se deve
ou ndo comer e muitos mitos sdo abordados, mas & necessario ter cautela ao
escolher a dieta correta para um melhor desenvolvimento do feto e saude da
gestante. Uma boa alimentacdo previne a mae de determinadas doencas que
podem aparecer em longo prazo, lembrando que doencas crénico-degenerativas se

iniciam no interior do Utero. De acordo com Saunders (2002):

O consumo de calorias, vitaminas e minerais deve ser maior entre as
mulheres gravidas. Para que o peso nao ultrapasse a normalidade, o
acréscimo de energia deve ser de apenas 300 Kcal diarios (na média), o
gue corresponde a dois copos de leite desnatado. Durante a gestacao é
preciso encontrar um equilibrio. Alimentos que séo fontes de agucar, bem
como Oleos e gorduras, devem ser ingeridos moderadamente. O excesso de
sal e de alimentos indigestos como pepino, pimentdo, melancia, pimenta,
entre outros, devem se evitados. Café e bebidas alcodlicas também néo
devem ser consumidas. (SAUNDERS, 2002).

Quando o bebé estd sendo formado, o corpo da gestante utiliza uma boa
parte dos liquidos e energias adquiridos com a alimentagdo que ajudam no
crescimento do feto e na manutencdo dos componentes que 0 protegem, como a
placenta e o liquido amnidético. O que néo é utilizado é retido em forma de gordura,
gue acaba se localizando no abddmen, costas e coxas, mas sao utilizados com o
avanco da gravidez e também no aleitamento. Se houver um excesso de consumo
de calorias, a energia é armazenada em forma de gordura localizada. E necessario
também que se tenha a preocupacéo de consumir alimentos ricos em ferro e calcio
na quantidade adequada, como carne vermelha, graos e vegetais escuros, além de

vitamina C, leites e derivados.

2.2. O EDUCADOR FiSICO E A GESTANTE

O educador fisico € um profissional que pode atuar tanto na area da
educacdo quanto na area da saude, pois o estudo da Educacao Fisica tem como
objeto de trabalho o movimento e suas diversas manifestacbes. Assim, esse
profissional pode atuar em escolas, atividades de lazer e jogos, treinamento

esportivo, academias de ginastica e musculacéo, exercicios para grupos de idosos,



gestantes, portadores de necessidades especiais, entre outros. Como existem
maneiras adequadas para execucdo dos exercicios, como posi¢ces, duracao,
intensidade e frequéncia séo indispensaveis para a atividade fisica ser executada
corretamente a presenca de um educador fisico, que se torna cada vez mais

necessario e valorizado. Para Castellani (2004):

A Educacéo Fisica é uma das areas do conhecimento humano ligada ao
estudo e atividades de aperfeicoamento, manutencéo ou reabilitacdo da
salide do corpo e mente do ser humano, além de ser fundamental no
desenvolvimento do ser como um todo. Ela trabalha, num sentido amplo,
com prevencdo de determinadas doencas humanas e também é
fundamental na formacdo basica do ser humano, devido sua atuacao no
contexto psicossocial no conhecimento corporal (conhecimento do proéprio
corpo) suas possibilidades de acdo e suas limitagdes. E a area de atuagéo
do profissional formado em uma Faculdade de Educagdo Fisica. E um
termo usado para designar tanto o conjunto de atividades fisicas nédo
competitivas, quanto a ciéncia que fundamenta a correta pratica destas
atividades, resultado de uma série de pesquisas e procedimentos
estabelecidos. (CASTELLANI, 2004).

Existem significativas diferencas entre a educacao fisica e a atividade fisica,
que é considerada uma atividade fisica qualquer que dé movimento ao corpo,
produzido pelo musculo que resulta em gasto energético. A atividade fisica promove
um gasto calérico por causa de uma acdo superior, como um deslocamento, um
movimento fisico. Porém, esse conceito caracteriza a motricidade humana como um
mero movimento. Mas, a educacao fisica € vista como uma acdo planejada e
estruturada, que utiliza de elementos como a danca, o esporte, 0 jogo e as
atividades para atingir determinado objetivo. Ela nasce da necessidade de preparar
e educar os corpos.

O educador fisico atua na avaliacdo e analise do quadro fisico da pessoa e
também identifica fatores de riscos ou que podem limitar a pratica de exercicios. Ele
€ apto a escolher as atividades adequadas ao nivel fisico do individuo, levando em
quando os objetivos que deseja alcancar. Outras areas de atuacdo sdo as
assessorias e orientagdes quanto ao vestuario, calcados e acessorios adequados na
hora de praticar as atividades propostas, bem como a escolha das melhores
condicdes para que o individuo pratique o programa de atividade por ele criado, tal
como local, horario, temperatura, umidade e outras variaveis. O educador fisico
também controla a duracéo, intensidade, velocidade, frequéncia e intervalos das
modalidades do programa. Esses programas de atividades, criados pelo educador
fisico, devem ser constantemente reavaliados, observando a sua eficiéncia para o

que se propde e verificando se houve melhora quanto a aptidao fisica do individuo e,



se necessario, realizando um novo planejamento, com novos parametros a serem

trabalhos e os objetivos que possa querer atingir. De acordo com Rose (1992):

O termo Esporte refere-se a diversas modalidades organizadas. E uma
atividade fisica que envolve regras e, geralmente, competicdo entre os
participantes. J& a Educacéo Fisica € um conjunto de atividades fisicas
planejadas e estruturadas, que estuda e explora a capacidade fisica e a
aplicagdo do movimento humano. O objetivo € melhorar o condicionamento
fisico e a saude dos praticantes, cada um com a sua individualidade,
através da execucdo de exercicios fisicos e atividades corporais. (ROSE,
1992).

Na pratica de atividades fisicas por gestantes, o educador fisico se faz
extremamente necessario. Para qualquer atividade fisica, a gestante precisa de
prescricbes e avaliacdes médicas, pois se ndo as tiver, o profissional de educagéo
fisica estara correndo riscos desnecessarios. Primeiramente, o médico especificara
as atividades que a gravida ndo deve executar e qual a intensidade que as mesmas
devem ser realizadas. Ap0s, o educador fisico ira objetivar o condicionamento fisico
da gestante, ndo aumentando demasiadamente essas atividades.

Os profissionais que cuidam da mulher no periodo de gestacdo, médicos,
obstetras, ginecologistas ou educadores fisicos devem estar conscientes dos
beneficios que os exercicios fisicos trardo para ela e para o bebé nesse periodo e
até mesmo apés o parto. Auxiliando no ndo ganho de peso exagerado, estara
possibilitando um retorno mais rapido ao peso que a gravida tinha antes da
gestacdo. Por isso, hd uma necessidade de formar profissionais na éarea de
educacéo fisica especializada no trabalho com esse tipo de publico — alvo, pois 0s
exercicios precisam ser modificados para sua aplicacdo em mulheres,

principalmente no periodo de gestacdo. De acordo com Maciel (2003):

A gestante deve ser orientada a respeitar seu proprio corpo e acatar a
posicao do médico com relagédo as atividades liberadas. Qualquer sintoma
incomum ou fora dos padrdes normais deve ser imediatamente comunicado
pela gestante ao profissional que deve aconselha-la a fazer essa
comunicacdo imediatamente ao médico. Estar sempre controlando a
frequéncia da gestante, através de equipamentos especificos. Caso nao
possa contar com essa techologia, o profissional deve controlar as
gestantes pela tomada constante da frequéncia, pela prépria aluna ou pelo
Percept Test (observacédo do rosto da aluna, vendo se estd com expressao
cansada ou assustada). Temos ainda o Talking Test: por meio de uma ou
duas perguntas, o profissional avaliara pela forma da resposta se a gestante
esta ofegante ou ndo. (MACIEL, 2003).

O profissional terA& em mente que, nessa fase da vida, o objetivo ndo é
aumentar o condicionamento fisico, pois a resisténcia inicial da gestante tende a
diminuir, mas nao é recomendavel para mulher comecar a fazer exercicios somente
apos ficar gravida e esses exercicios ndo podem ser maiores dos que ela

eventualmente praticava antes de engravidar. Durante o0s exercicios, esse



profissional estara atento para que a gestante ndo se canse, evitando o aumento da

temperatura corporal.

3 - RESULTADOS E DISCUSSOES

A analise, que foi realizada através de pesquisa bibliografica sobre o tema
que aqui foi trabalhado mostrou os grandes beneficios que tera a mulher se praticar
exercicios fisicos durante seu periodo de gestacdo. Esses beneficios serao
adquiridos ndo somente enquanto a mulher esta gravida, mas também apds ter o
bebé, que também serd beneficiado pelas atividades fisicas. A literatura médica
consultada relata que, quando a mulher pratica exercicios fisicos durante a gravidez,
ela se sente mais bem disposta, evitando e amenizando problemas caracteristicos
da gestacdo, como estresse, parto prematuro, dores e ganho excessivo de peso,
entre outros.

A hidroginéstica é a atividade mais aconselhavel, de acordo com o que foi
pesquisado, pois dara a mulher uma menor sensacédo de peso e aumentando seus
movimentos, podendo fazer certos exercicios que fora da agua lhe trariam muitos
desconfortos. Porém, ndo somente a hidroginastica ou atividades aquéticas séo
recomendadas, mas também caminhadas, musculacédo, bicicleta e alguns esportes
mais leves. O importante, segundo os estudos aqui realizados, € que a mulher se
sinta bem ao praticar esses exercicios, ndo forcando demais o fisico e nem sendo
acometida por sensagao de exaustao ou cansago excessivo.

O importante para a gestante que deseja praticar atividades fisicas é ser
acompanhada por profissionais qualificados que garantam o seu bem estar e
proporcionem as atividades corretas a serem realizadas. Tanto o médico como o
treinador fisico, juntos, podera aconselhar e acompanhar a gravida da melhor forma
possivel, garantindo que os exercicios atinjam 0s objetivos propostos.

Para exemplificar o que aqui foi estudado com a pesquisa bibliografica, é
importante elaborar uma proposta de treinamento para uma gestante no inicio da
gravidez, com aproximadamente dois meses de gestacdo. Para isso, primeiramente
ela seria aconselhada a procurar o seu médico que analisara seu estado de saude e
as particularidades de sua gravidez, verificando se ela est apta a praticar exercicios
fisicos. Se for verificado que esta tudo bem, ela devera procurar um educador fisico

preparado profissionalmente para atender a esses casos. Assim, ele ira verificar qual



o melhor atividade a ser desempenhada, bem como sua duracao, intensidade e
quantidade. Ele deverd também observar se a gestante j4 praticava exercicios
fisicos antes de engravidar, o que sera um diferencial quando for propor a atividade
a ser desempenhada e como ela devera ser realizada.

Optando por hidroginastica, a mesma podera ser feita durante duas vezes por
semana, em um periodo de uma hora por aula. Os exercicios serdo voltados para
movimentos regulares dentro da agua, em que se trabalhardo os musculos e
também a respiracdo da gestante. Sera uma atividade que buscara também fazer a
gravida se sentir relaxada e manter a sua autoestima. Com o avango da gravidez, o
educador fisico ira novamente analisar as condi¢cfes fisicas da gestante e podera
entdo propor novos exercicios com duracdo diferente, o que, provavelmente sera
diminuida, assim como a intensidade.

Isso seria uma forma da gestante praticar uma atividade que nao lhe exija
muito esforco e trara inUmeros beneficios para ela e para o bebé, auxiliando para

gue tenha uma gravidez tranquila.

4. CONCLUSAO

Ao término da pesquisa, podemos perceber que o0s exercicios fisicos
colaboram para uma gravidez sem sobressaltos, diminuindo os problemas tipicos da
mesma, bem como a intensidade com que eles aparecem. Esses beneficios sao,
dentre outros, o favorecimento de menor ganho de peso, a diminuicdo do risco de
diabetes e complicacbes obstétricas, parto mais tranquilo, menor risco do bebé
nascer prematuro, tempo de hospitalizacdo reduzido, favorecimento ao parto normal
e capacidade fisica aumentada. Além disso, diminuicdo de estresse, irritabilidade,
maior autoestima e seguranca. Ou seja, esses beneficios sdo tanto fisicos quanto
psicologicos. Para isso, a gestante deve contar com bom acompanhamento médico
e de um profissional de educacéo fisica na hora de realizar as atividades.

O educador fisico € um profissional amplamente qualificado para controlar a
duracéo, intensidade e frequéncia das atividades desempenhadas, ndo sO para
gestantes, mas para diversos outros grupos especificos. E ele quem criard um
programa adequado para a necessidade da gravida, que serd constantemente

reavaliado, levando-se em conta se 0 mesmo esta sendo eficiente e condizente com



0S objetivos que se espera alcangar e, caso nao esteja, esse profissional podera
realizar um novo planejamento de atividades a fim de melhor atender a gestante.

Sendo as atividades aquaticas as mais recomendadas, aqui foi criado um
programa para uma gestante em inicio de gravidez, que praticara hidroginastica,
pois essa modalidade favorece um maior controle da frequéncia cardiaca tanto da
mae quanto do feto, diminui a formacado de edemas, controla o ganho de peso,
aumento da resisténcia muscular, melhora a postura e favorece a socializacao.
Porém, caso a mée esteja apta, analisando que seria correto ela ndo comecar a se
exercitar somente apds saber que estd gravida, podera praticar também outras
atividades aerébicas, sempre com o0 acompanhamento de um profissional.

Ao fim do presente trabalho, podemos verificar que os objetivos foram
alcancados satisfatoriamente, porém outras pesquisas podem ser feitas a fim de

complementar o tema que aqui foi tratado.
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