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BENEFICIOS DA MUSCULACAO NO PERIODO DE GRAVIDEZ

BENEFITS OF BODYBUILDING DURING PREGNANCY

JEISTANE DE PAULA SANTOS'

RESUMO

Na gravidez ocorrem grandes mudancas na mulher, que podem influenciar suas
dindmicas biologicas, somaticas, psicoldgicas e sociais, dessa forma, este trabalho
académico discorrera acerca dos beneficios da pratica da musculacdo durante o
periodo de gravidez para a saude e bem-estar materno. Por meio de uma reviséo
bibliografica, pesquisou-se por artigos e producdes literarias escritos em Lingua
Portuguesa entre os anos de 1995 e 2022. Tais pesquisas auxiliaram na
compreensao das mudangas no corpo feminino, desde as mudancas de ordem
biomecanicas até as de ordem fisioldgicas. Pode-se conhecer mais sobre a dinamica
da musculacdo e sua contribuicdo para a corpo humano, e em especifico para o
corpo da mulher gestante, e nas suas implicacfes para a salude materna e fetal. Os
resultados encontrados indicam que a pratica é importante para garantia e melhoria
da salude da gestante, desde que a préatica seja acompanhada por profissionais
qualificados. Com isso, conclui-se que pesquisas como essa fornece diretrizes
valiosas para aprimorar praticas e estratégias inclusivas as gravidas.
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ABSTRACT

During pregnancy, great changes occur in women, which can influence their
biological, somatic, psychological and social dynamics, thus, this academic work will
discuss the benefits of bodybuilding during pregnancy for maternal health and well-
being. Through a bibliographic review, we searched for articles and literary
productions written in Portuguese between the years 1995 and 2022. Such research
helped in understanding changes in the female body, from biomechanical to
physiological changes. You can learn more about the dynamics of bodybuilding and
its contribution to the human body, and specifically to the pregnant woman's body,
and its implications for maternal and fetal health. The results found indicate that the
practice is important to guarantee and improve the health of the pregnant woman, as
long as the practice is accompanied by qualified professionals. With this, it is
concluded that studies like this provide valuable guidelines to improve inclusive
practices and strategies for pregnant women.
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INTRODUCAO

Este trabalho académico discorrera acerca dos beneficios da préatica da
musculacdo durante o periodo de gravidez para a saude e bem-estar materno. A
gravidez é o estado fisiolégico em que uma mulher carrega um embrido ou feto
dentro do Utero, resultante da fertilizacdo de um évulo por um espermatozoide. Ela
ocorre como resultado da fertilizacdo de um évulo pelo espermatozoide, seguida
pela implantacdo do embrido no revestimento uterino. Durante a gravidez, ocorrem
uma série de alteragbes hormonais e fisicas no corpo da mulher para acomodar o
crescimento e o desenvolvimento do feto (SANTOS; BARINI, 2017), mudancas
essas que podem alterar humor, disposicao e até saude. Segundo Piccinini (2008,
p.63) “na gravidez ocorrem mudangas bioldgicas, somaticas, psicolégicas e sociais
que influenciam a dinamica psiquica individual e as demais relagbes sociais da
gestante.”

A atividade fisica desempenha um papel fundamental na saide e no bem-
estar de qualquer individuo, seja ele homem, mulher, idoso, jovem, crian¢a e durante
a gravidez ndo seria diferente. Engajar-se em exercicios adequados e seguros
durante esse periodo especial da vida de uma mulher pode trazer uma série de
beneficios tanto para a mae quanto para o bebé em desenvolvimento. Além de
contribuir para o controle do ganho de peso e da presséo arterial, a préatica regular
de exercicios pode aliviar desconfortos comuns, como dores nas costas, melhorar o
humor, fortalecer o sistema cardiovascular e até mesmo facilitar o trabalho de parto
(AZEVEDO et al, 2012). Entre as varias opc¢les disponiveis, a musculacdo surge
como uma possibilidade interessante e segura para as gestantes, uma vez que
oferece uma série de beneficios especificos, desde que seja praticada com
orientacdo adequada, seguindo as recomendacdes médicas e mantendo-se as
atividades iniciadas antes do periodo gestacional (LIMA; OLIVEIRA, 2005).

Para compreender as benfeitorias da musculacdo no periodo gestacional é
necessario entender o que é musculacdo. A musculacdo é uma forma de exercicio
fisico que envolve o uso de pesos em diferentes cargas, maquinas e exercicios de
resisténcia para fortalecer e tonificar os musculos do corpo. A musculag¢do é um tipo
de exercicio que deve ser supervisionado por profissionais capacitados desde a
carga utilizada, até a forma de execucao, entre outros aspectos como 0s tipos de
exercicios para cada necessidade e desejo, podendo atender as necessidades nao
s6 dos atletas, mas também as das pessoas mais debilitadas. Seguindo esse
contexto, compreende-se que a musculagcéo é indicada a diversos grupos, inclusive
as mulheres no periodo de gravidez, desde que respeitando o histérico médico, nivel
de condicionamento fisico e objetivos especificos, por meio de um programa de
treinamento personalizado e seguro (SANTAREM, 2012).

No que diz respeito as gestantes, a musculacdo realizada de forma
acompanhada e correta gera beneficios nado apenas fisicos, mas tambéem
psicossociais auxiliando assim no alivio do stress e cansacgo psicologico (MIGUEL,
2015). E recomendada a pratica dessas atividades, pois elas podem reduzir a
retencdo de liquidos, reduzir o estresse cardiovascular, melhorar a respiracao,
reduzir a pressao arterial, prevenir a trombose e varizes, diminuir as complicacdes e
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facilitando o trabalho de parto, diminuindo inchacos e enjoos, dores nas costas entre
outros beneficios da préatica da musculagdo (NASCIMENTO, 2021)

Este trabalho se justifica, pois, engloba uma temética que tem sido estudada
por diferentes autores, como Fleck (2014), Fonseca (2021), Kraemer (2014), Lima
(2005), Moore (2016), Oliveira (2005), Ratamess (2004), entre muitos outros. Além
disso, ha um interesse pessoal da pesquisadora, devido ter vivenciado recentemente
a experiéncia de gerar uma vida sem deixar de praticar exercicios fisicos, no caso
em especifico, exercicios de musculacao.

Diante da contextualizacdo realizada até aqui, esse trabalho tem entdo como
objetivo identificar na literatura os beneficios da musculacdo para mulheres
gestantes.

METODOLOGIA

Esse trabalho € do tipo revisdo bibliografica que é definida como uma
abordagem metodolégica amplamente utilizada em pesquisas cientificas,
especialmente quando se busca investigar um tema de forma aprofundada,
analisando as contribuicfes tedricas e empiricas disponiveis. Ela se caracteriza pela
coleta, andlise critica e sintese de informacGes obtidas de fontes bibliogréaficas
relevantes, como artigos cientificos, livros, teses, dissertacfes e relatérios técnicos
(GIL, 2002).

Para esta revisao utilizou-se artigos académicos pesquisados nas plataformas
SciELO e Google Académico, além de livros referentes ao tema, selecionando-se
materiais publicados entre 1995 e 2022. Utilizou-se para as pesquisas, as seguintes
palavras-chaves: musculagdo, gravidez e beneficios. Quanto aos critérios de
inclusdo, foram selecionadas publicacbes referentes a tematica, publicadas em
lingua portuguesa e disponibilizadas na integra e de facil acesso, tanto em suas
formas fisicas quanto digitais. Foram excluidos os materiais em outras linguas e
também aqueles fora do periodo escolhido.

Para o desenvolvimento do presente trabalho, foi dividido em trés topicos. O
primeiro intitulado: “Gravidez: conceitos introdutérios e alteragdes fisioldgicas”
abordard os conceitos e definicbes acerca do periodo gestacional, bem como todas
as implicacbes no corpo feminino nessa fase, fundamentado em autores como
Moore (2016), Persaud (2016), Piccinini (2008) e Rezende (2000). JA4 no segundo
tépico “Musculacdo: definicbes e caracteristicas” serdo apresentadas as
caracteristicas da musculacédo, bem como os beneficios da sua pratica, tendo como
fundamento os autores Colombo (2019), Fleck (2014), Kraemer (2014), Ratamess
(2004), Viana (2019) e Ziroldo (2019). J4& para finalizar, no terceiro tépico
denominado: “Beneficios da musculagdo na gravidez” apresenta-se a pratica da
musculacdo e seus beneficios para o corpo feminino durante a gestagéo,
fundamentado em autores como Coser (2021), Fonseca (2021), Lima (2005), Mann
(2010), Miguel (2015) e Pereira (2020).
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GRAVIDEZ: CONCEITOS INTRODUTORIOS E ALTERACOES FISIOLOGICAS

Esse topico do trabalho tem por objetivo discutir a gravidez, este que é um
dos momentos mais importantes e transformadores na vida de uma mulher. E um
processo complexo e delicado, que envolve uma série de alterac¢des fisiolégicas no
corpo materno para acomodar e nutrir o feto em desenvolvimento (PICCININI et al,
2008). Nesta revisdo bibliogréfica, exploraremos os conceitos introdutérios da
gravidez, bem como as principais alteracfes fisiologicas que ocorrem durante esse
periodo.

A gravidez pode ser definida como o estado de carregar um ou mais embrides
ou fetos no utero materno. Ela comeca com a fecundacdo, quando um
espermatozoide fertiliza um o6vulo, formando um zigoto. O zigoto passa por um
processo de divisdo celular e implanta-se na parede do utero, dando inicio a
gestacdo (MOORE et al 2016).

Durante esse periodo denominado gestacdo ou gravidez, uma série de
alteracdes fisioldgicas ocorrem no corpo da mulher para acomodar o0 crescimento e
o desenvolvimento do feto. Essas alteracBes sao controladas principalmente por
hormdénios, como o horménio gonadotrofina coridnica humana (hCG), progesterona
e estrogénio (MOORE et al, 2016).

Uma das principais alteracdes fisioldgicas é o crescimento do Gtero. A medida
que o feto se desenvolve, o Utero expande-se progressivamente, o que pode resultar
em desconforto abdominal e compressdo de outros 6rgdos, como a bexiga e o
intestino. Além disso, ocorrem mudancas nos sistemas cardiovascular, respiratorio,
renal, enddcrino, imunoldgico e musculoesquelético (REZENDE, 2000).

O sistema cardiovascular passa por um aumento no volume sanguineo para
suprir as necessidades do feto em crescimento, além de uma maior demanda de
oxigénio e nutrientes. O sistema respiratério também sofre alteracdes, com um
aumento da ventilacdo pulmonar e da capacidade respiratéria para suprir as
necessidades do feto e da mée. No sistema renal, ocorre um aumento na taxa de
filtracdo glomerular, resultando em um aumento da producéo de urina. Ja o sistema
enddcrino desempenha um papel fundamental durante a gravidez, com a producédo
de horménios que regulam o desenvolvimento fetal e mantém a gravidez, como a
progesterona e o estrogénio (REIS, 1993).

As alteracbes imunoldgicas sdo importantes para garantir a tolerancia
imunoldgica do organismo materno em relagdo ao feto, evitando rejeicdes. O
sistema imunolégico materno € modulado durante a gravidez para permitir a
sobrevivéncia do feto, apesar de ser geneticamente diferente da mae (SOARES,
2014).

Relacionadas as alteracdes musculoesqueléticas podem ser citadas as
desordens como as lombalgias principalmente nas regides lombares e pélvicas em
aproximadamente 50% das gestantes (AMARAL et al, 2011)

E importante ressaltar que essas alteragdes fisioldgicas sdo normais durante
a gravidez e estdo associadas ao bom desenvolvimento do feto. No entanto,
algumas mulheres podem experimentar complicacdes ou condicbes médicas pre-
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existentes que exigem cuidados especiais durante a gestacdo (PICCININI et al,
2008).

Além das transformacdes supracitadas, ndo se deve deixar de considerar as
transformacdes psicologicas, ja que sdo relatados diversos sentimentos como de
conformidade, inadequacao, estranhamento e principalmente de intensificacdo dos
sentimentos durante tal periodo. Tudo isso porque sao vivenciados sentimentos
anicos e proprios desse periodo, além da mulher precisar ressignificar algumas
partes do seu corpo que sao modificadas bruscamente. Além de toda presséo social
pela luta do corpo perfeito, sem defeitos, tendo ainda que dividir afazeres
profissionais e domeésticos. Dessa forma, € natural uma sensibilidade exacerbada
diante de tantas modificacdes (PICCININI et al, 2008)

Em resumo, a gravidez é um periodo de intensas alteracdes fisioldégicas que
visam acomodar e nutrir o feto em desenvolvimento. Essas mudancas afetam varios
sistemas do corpo materno e sédo controladas por hormoénios. Compreender essas
alteracdes é essencial para fornecer um acompanhamento adequado e cuidados
durante a gravidez, estando dentre esses cuidados, a pratica regular de exercicios
fisicos.

MUSCULACAOQ: DEFINICAO E CARACTERISTICAS

Esse tdpico do trabalho tem por objetivo discutir a pratica da musculacéo, ela
que tem se tornado cada vez mais popular nos ultimos anos, tanto entre atletas
profissionais quanto entre pessoas que buscam melhorar sua condicdo fisica e
estética. A musculacdo, também conhecida como treinamento de forca ou
treinamento resistido, consiste em exercicios que envolvem a contracdo muscular
contra uma resisténcia externa, com o objetivo de desenvolver a forga, a hipertrofia
muscular e a resisténcia (KRAEMER, 2004).

A definicdo basica de musculacao é o treinamento que envolve a utilizacdo de
pesos livres, maquinas de resisténcia ou até mesmo o0 proprio peso corporal,
visando o fortalecimento e o desenvolvimento muscular. E uma modalidade de
exercicio que se baseia no principio da sobrecarga progressiva, ou seja, 0 aumento
gradual da intensidade do treinamento ao longo do tempo, para promover
adaptacdes musculares e melhorias no desempenho (KRAEMER et al, 2014).

Uma das principais caracteristicas da musculacdo é a possibilidade de
individualizacdo do treinamento. Cada pessoa possui necessidades e objetivos
especificos, e o treinamento de musculagdo pode ser adaptado de acordo com
essas demandas. O programa de treinamento pode ser personalizado levando em
consideracéo fatores como o nivel de condicionamento fisico, a idade, o sexo e as
limitagdes individuais. Essa flexibilidade torna a musculagdo uma atividade acessivel
e adequada para diferentes perfis de praticantes (VIANA et al, 2019).

Além disso, a musculacdo oferece uma série de beneficios para a saude e o
bem-estar. O treinamento de forca promove o aumento da massa muscular, o que
contribui para a melhoria da composicao corporal e do metabolismo basal. O ganho
de massa muscular também esta associado a prevencéo de doencgas crénicas, como
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a osteoporose, e a melhoria da postura e da estabilidade articular (COLOMBO et al,
2019).

Outra caracteristica importante da musculacdo € o foco na execuc¢ao correta
dos exercicios. A técnica adequada € fundamental para garantir a eficacia do
treinamento e evitar lesbes. Por isso, € recomendado que os praticantes de
musculacdo recebam orientagcdo de profissionais qualificados, como educadores
fisicos, para aprenderem a executar os exercicios de forma segura e eficiente
(ZIROLDO et al, 2019).

Além dos aspectos fisicos, a musculacdo também pode ter um impacto
positivo na saude mental e emocional. A pratica regular de exercicios fisicos,
incluindo a musculacgéo, esta associada a reducéo do estresse, melhoria do humor e
aumento da autoestima. O treinamento de forca também pode promover a sensacgao
de empoderamento e superacao pessoal, a medida que os praticantes alcancam e
superam seus objetivos individuais (ANDRADE, 2022).

Em suma, a musculacdo é uma modalidade de exercicio que envolve o
treinamento de forgca e a contragdo muscular contra uma resisténcia externa. Sua
definicdo e caracteristicas estdo relacionadas ao fortalecimento muscular,
individualizacdo do treinamento, beneficios para a saude e a énfase na técnica
correta. Com a orientacdo adequada e a pratica regular, a musculacdo pode ser uma
ferramenta eficaz para a melhoria da condicéo fisica, da estética e do bem-estar
geral. Se em outras épocas havia receio e restricdes relacionadas a pratica de
exercicios fisicos durante a gestacdo, com os estudos recentes de Coser (2021),
Fonseca (2021), Lima (2005), Mann (2010), Miguel (2015) e Pereira (2020), tém
demonstrado que a pratica de atividades fisicas, tem se mostrado cada vez mais
importante e recomendada devido possibilidade de trazer beneficios significativos
para as gestantes. Entre as diversas modalidades de exercicios, a musculacao tem
se destacado como uma opc¢ao segura e eficaz para promover beneficios tanto para
a mae quanto para o bebé em desenvolvimento.

BENEFICIOS DA MUSCULACAO NA GRAVIDEZ

Devido as mudancas fisicas e hormonais que ocorrem no corpo durante o
periodo de gravidez, dores musculares e lombares, sdo queixas comuns durante
esse periodo afetando significativamente a qualidade de vida das mulheres. Entre os
inUmeros beneficios existentes da pratica da musculacdo, um dos principais
conforme destacado por Lima e Oliveira (2005), € a melhoria da forca muscular e da
resisténcia fisica. O treinamento de musculacdo durante a gestacdo permite
fortalecer os grupos musculares envolvidos no suporte do peso adicional e nas
atividades diarias, o que pode contribuir para um melhor condicionamento fisico
geral e facilitar o manejo das demandas fisicas do periodo gestacional.

Conforme salientado por Lima e Oliveira (2005), o fortalecimento muscular
equilibrado pode contribuir para a correcéo de desalinhamentos posturais causados
pelo aumento do peso abdominal e pelas mudancas posturais caracteristicas da
gestacdo. Além disso, a préatica regular de musculacdo pode ajudar a prevenir
desequilibrios musculares comumente observados durante esse periodo,
minimizando o risco de lesdes e desconfortos decorrentes dessas alteracdes. A
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musculacao, por fortalecer a musculatura estabilizadora da coluna, pode contribuir
para a reducdo das dores lombares, proporcionando maior conforto e qualidade de
vida para as gestantes.

Uma das contribuicbes importantes apresentadas por Mann et al. (2010) é o
papel da musculacdo na melhoria das alteracdes biomecéanicas que ocorrem durante
o periodo gestacional. Durante a gravidez, ha um aumento do peso corporal,
mudancas no centro de gravidade e relaxamento das articulagdes, o que pode gerar
desequilibrios e sobrecargas nas estruturas musculoesqueléticas. O treinamento de
musculacdo, com a devida orientacéo profissional, pode auxiliar na correcdo dessas
alteracbes, promovendo o fortalecimento dos grupos musculares envolvidos na
estabilizacdo postural e reduzindo o risco de lesdes e dores musculoesqueléticas.

Além disso, Lima e Oliveira (2005) também defendem que a musculacao pode
auxiliar no controle do ganho de peso excessivo durante a gravidez, pois apontam
em seus estudos que um programa de exercicios de resisténcia, como a
musculacdo, pode ajudar a regular o ganho de peso e a composi¢cao corporal
durante a gestacado. Isso pode ser especialmente relevante para as mulheres que ja
estdo acima do peso ou tém maior propensédo ao ganho excessivo de peso durante
a gravidez, reduzindo os riscos associados a complicacfes gestacionais e ao parto.

A prética de musculacao durante a gravidez pode contribuir para o controle do
ganho de peso adequado. Como destacado por Miguel (2015), o treinamento de
forca estimula o aumento da massa muscular, 0 que pode ajudar a equilibrar o
ganho de peso, evitando excessos e proporcionando uma composi¢ao corporal mais
saudavel. Isso é especialmente relevante para as gestantes que ja possuiam um
peso corporal elevado antes da gravidez ou que tém maior propensao ao ganho
excessivo de peso.

Na figura 1, podemos observar inclusive um resultado de um estudo
guantitativo realizado em gestantes adultas, atendidas para acompanhamento de
pré-natal em um Posto de Assisténcia Médica (PAM) localizado no Meio Oeste de
Santa Catarina, analisando o estado nutricional entre gestantes no periodo pré-
gestacional e gestacional, entre mulheres que praticavam ou nao atividades fisicas,
apontando dessa forma que houve um desenvolvimento diretamente proporcional da
obesidade e sobrepeso em mulheres que nado praticavam nenhuma atividade fisica
(COSER et al, 2021).
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Figura 1. Relacdo de sobrepeso e obesidade em gestantes praticantes ou
néo de atividade fisica.

Periodo Pré Gestacional Periodo Gestacional

IMC pré gestacional e gestacional entre mulheres
praticantes ou ndo de exercicios fisicos (n)

@ Praticavam Exercicios s Nio praticavam exercicios

IMC: indice de massa corporal. N: nimero.

Fonte: Coser et al, Brazilian Journal of Development, 2021, p 5222.

Outro importante beneficio da musculacédo durante a gravidez é a melhoria da
capacidade funcional e da resisténcia cardiovascular. O treinamento de musculacao
pode promover o fortalecimento do sistema cardiovascular, aumentando a
resisténcia e melhorando a capacidade de realizar atividades diarias (MIGUEL,
2015). Esse fortalecimento é especialmente importante durante a gestacao, pois a
mulher precisara lidar com as demandas fisicas adicionais impostas pelo
crescimento do bebé e pelas atividades diarias.

Mais uma contribuicdo importante da musculagcdo durante o periodo
gestacional € a melhoria da saude mental e emocional das gestantes. A pratica de
exercicios fisicos, incluindo a musculacdo, tem sido associada a reducdo do
estresse, melhoria do humor e aumento da autoestima. Durante a gravidez, quando
as emocdes podem estar mais intensas, a musculacdo pode proporcionar um
momento de relaxamento, estimular a liberacdo de endorfinas e contribuir para o
bem-estar geral da gestante (PICCININI et al, 2008). Assim, os beneficios vdo muito
além dos beneficios fisicos, mas como ja citado, também nos aspectos

psicossociais.

E fundamental destacar que a pratica da musculagéo durante a gravidez pode
trazer diversos beneficios, como a melhoria das alteragbes biomecénicas, o
fortalecimento muscular, o controle adequado do ganho de peso e a promocao da
saude mental e emocional. No entanto, € essencial que a pratica seja orientada e
supervisionada por profissionais capacitados, visando garantir a seguranca e o bem-
estar tanto da mae quanto do bebé em desenvolvimento. Pois cada caso deve ser
avaliado considerando as condi¢cdes de saude da mulher, o estagio da gravidez e
possiveis restricbes médicas (PEREIRA, 2020).



Revista UNINGAReview ISSN 2178-

O exercicio de intensidade muito elevada pode representar um risco potencial
para o feto por priva-lo de oxigénio, além de risco de trauma abdominal e até casos
de hipertermia na gestante. Esses fatores podem levar ao estresse do feto, restricao
de crescimento intrauterino e nem alguns casos parto prematuro. H& algumas
evidéncias de que atividades fisicas de intensidade moderada durante a gravidez
podem aumentar o peso do bebé ao nascer, enquanto exercicios mais frequentes e
vigorosos por um periodo mais longo da gravidez podem resultar em um bebé com
menor peso ao nascer (LIMA; OLIVEIRA, 2005).

As diretrizes da Sociedade Canadense de Ginecologia e Obstetricia afirmam
que os exercicios de treinamento de forca sdo exercicios de risco moderado, porém
devem ser realizados com as devidas adaptacdes, levando em conta aspectos como
a redistribuicdo do peso corporal que afeta o equilibrio e a mobilidade da gestante.
Dessa forma, eles devem ser realizados em intensidade moderada, com 30 a 40 por
cento da carga maxima suportada antes da gravidez, com adequada recuperacéo de
energia entre 0s exercicios. Pereira et al (2020) afirmam que a Sociedade
Canadense de Ginecologia e Obstetricia enfatiza um minimo de 150 minutos de
exercicio por semana em intensidade moderada (entre 50% e 70% de 1RM),
podendo ser de modalidades diversas, tais como treinamento de forga, aerdbio e até
exercicios para fortalecimento do assoalho pélvico. O ideal € a pratica desses
exercicios diariamente, com a frequéncia de pelo menos 3 vezes na semana. E para
saber se a intensidade é a ideal, utiliza-se o talk-test, que é um método simples e
ndo invasivo e que todo profissional de educacdo fisica deve conhecer para
controlar a intensidade dos exercicios. Esse teste se baseia no fato de que quando
alguém se exercita, a taxa de respiracdo aumenta conforme a necessidade de
oxigénio aumenta. Dessa forma se alguém consegue falar sem cansar, esta se
exercitando num nivel baixo e quando a pessoa ndo consegue dizer mais do que
duas palavras sem respirar, € provavel que esteja se exercitando em uma
intensidade elevada.

O quadro a seguir é resultado das pesquisas de Pereira (2020), onde é
apresentado um breve resumo das adaptacdes fisiolégicas e biomecéanicas por meio
do treinamento de forca realizado no periodo de gestacdo. Ele sintetizou os
beneficios conforme as recomendacfes da Sociedade Canadense de Ginecologia e
Obstetricia, com a pratica de pelo menos 3 vezes na semana:
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Quadro 2. Resumo das adaptacOes fisiolégicas e biomecéanicas gerais com
treinamento de forca na gestacao.

Treinamento de forca Adaptacdes biomecénicas | Adaptacdes fisiolégicas
Musculacéo, 3 vezes por e Melhora da postura; e Controle da pressao
semana, a 50% a 70% e Melhora da marcha; arterial;
RM, 3 séries de 6 a e Diminuicdo do risco e Aumento do VO2 max;
10 repeticGes. de queda. e Aumento do  débito
Enfase em exercicios cardiaco;
para a regido pelvica e e Aumento da flexibilidade;
respiratorias e Controle da temperatura
corporal;
e Diminuicdo percentual de
gordura;
e Controle da glicemia;
Fortalecimento dos
musculos tendBes e
ligamentos;
e Aumento do fluxo
Sanguineo placentario.

Fonte: Pereira, 2020, p 10

Em sintese esse topico entdo apresentou os beneficios da pratica da
musculacdo durante o periodo gestacional. Como relatado, é crucial que as
orientacbes e supervisdes sejam realizadas por profissionais capacitados, como
meédicos obstetras e principalmente acompanhado por educadores fisicos, haja vista
0S riscos que a gestante e o feto podem correr caso ndo haja supervisdo e
orientacdo. Cada caso deve ser avaliado individualmente, considerando as
condicdes de saude da gestante, as caracteristicas da gravidez e as necessidades
especificas de cada mulher, sendo fundamental essa abordagem individualizada
para garantir a seguranca e o bem-estar tanto da méae quanto do feto.

CONCLUSAO

Por meio desta pesquisa pode-se conhecer mais acerca dos beneficios da
pratica da musculacdo durante o periodo de gravidez para a saude e bem-estar
materno. Esse € um tema que gera interesse e insegurangca em muitas mulheres
que pretendem continuar as praticas de musculacéo e até mesmo inicia-la.

Estando compreendida a gravidez como uma fase de alteragcdes hormonais e
fisicas que influenciam na qualidade de vida da mulher, e implicam inclusive em
aspectos comportamentais e até de queixas como dores musculares, a musculacao
surge como uma o6tima alternativa segura e interessante embora de risco moderado,
desde que seja praticada com orientacdo meédica e por profissionais de educacao
fisica. Além de fortalecer a musculatura, ajudando a prevenir e combater dores nas
costas, melhorar a postura, promover uma maior estabilidade nas articulagcbes e
fortalecer o assoalho pélvico os exercicios de musculacdo realizados
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adequadamente e ajustados a realidade da gestante podem contribuir para a
manutencdo de uma boa saude fisica e mental durante esse periodo especial.

No entanto, sendo fundamental destacar que a musculacdo durante a
gravidez deve ser realizada de forma segura e com orientacdo profissional
especializada, uma das dificuldades foi de encontrar dados estatisticos sobre a
realizacdo de atividades fisicas das mais diferenciadas modalidades, estando entre
elas a musculacao, principalmente no Brasil, onde a pratica de exercicios ainda nao
atinge grandes indices em mulheres gravidas. Porém mesmo diante de tal
obstaculo, este estudo alcancou seu objetivo e forneceu respostas solidas para a
situacdo problema. Esses resultados sao de grande relevancia e contribuem para o
avanco do conhecimento nesta area especifica, bem como fornecem diretrizes
valiosas para profissionais da éarea, contribuindo para aprimorar praticas e
estratégias inclusivas as gestantes, merecendo ser aprofundado em outros estudos.
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