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INTRODUCAO

A prética de atividade fisica de forma regular é reconhecida como parte de um estilo de vida
saudavel para qualquer idade. O movimento faz parte da vida. Além de sua funcionalidade para as
acdes bdsicas como caminhar, sentar, subir, descer, entre outras, quando utilizado de maneira
adequada, conciliando com a pratica de exercicios, pode se tornar grande aliado em favor da saude
(BRASIL, 2001).

Para mulheres gravidas esta afirmacdo ndo é diferente, tanto que, nas Ultimas décadas a
comunidade cientifica tem recomendacdes promovendo uma mudanca de paradigma em relacao
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as anteriores de repouso e interrupcao das atividades laborais, passando a estimular e recomendar
a pratica de exercicios nesse periodo (ACOG; 2003).

A literatura mostra a necessidade de discriminar o dominio da atividade fisica ao considerar seus
efeitos na gestacao. Atividades fisicas ocupacionais que envolvem grande esforco apresentam
efeitos deletérios aos desfechos da gestacao, e as de lazer e exercicios fisicos mostram efeitos
positivos (TAKITO MY;2009).

Estes efeitos protetores da atividade fisica na gestacdo podem ser observados sobre a
prematuridade, diabetes gestacional, pré-eclampsia e obesidade que sdo os principais problemas
de salide materno-infantil no Brasil (VICTORA CG et al, 2011).

Estudos apontam que elevado nimero de gestantes ndo realizam atividade fisica de lazer e o
sedentarismo é mais frequente nessa fase da vida da mulher do que na populagao em geral. No
municipio de Pelotas/ RS, 12,9% das mulheres realizaram algum tipo de exercicio fisico durante a
gestacado e a proporcao declinou do primeiro (10,4%) para o terceiro trimestre gestacional (6,5%).
No municipio de Campina Grande, PB, o percentual de gestantes sedentéarias foi de 85,2% no
primeiro trimestre de gestacao e atingiu a totalidade das gravidas no terceiro trimestre (TAVARES
et.al, 2009).

Com o intuito de melhor a qualidade de vida, diminuir o estresse e prevenir comorbidades, as
praticas saudaveis na gestacao estdao em evidéncia com objetivos que incluem exercicios fisicos de
uma forma geral, avaliacao e orientacao nutricional e programas de preparo para o parto
(TAKASAHI et al, 2013).

A gravidez é o periodo ideal para a intervencao dos profissionais de salde haja vista, a proximidade
dessas mulheres com os mesmos, seja realizando consultas frequentes, exames de rotina e
recebendo uma série de novas orientacdes, e também porque durante a gestacao estdao mais
sensibilizadas para os beneficios de um estilo de vida mais saudavel visando obter os melhores
resultados para si e para seu filho (SMITH LAVANDER; 2011).

Portanto, a melhora da qualidade de vida da mulher deve ser o foco das intervencdes, que devem
abordar, além do controle do peso, as dores de origem posturais, o estresse, a diminuicao do risco
de depressao puerperal, a maior autonomia no trabalho de parto, além de um futuro a curto e
longo prazo com melhor qualidade de vida (ACOG; 2003).

A importancia desse trabalho estd em socializar a experiéncia da pratica de exercicio durante a
gestacao e através da busca de evidéncias em artigos cientificos.
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OBJETIVO

Relatar a experiéncia com gestantes que participaram de oito encontros de atividades fisicas para
gestantes no municipio de Tupancireta/RS no ano 2018.

METODO

Relato de experiéncia, realizado com gestantes de baixo risco nos Encontros de Atividades Fisicas
Para Gestantes, no municipio de Tupanciretd no periodo de fevereiro a setembro do ano 2018.

As atividades foram desenvolvidas em diferentes espacos publicos e de salde da cidade de
Tupanciretd/RS. Primeiramente foram atribuidos critérios de inclusdo das gestantes participantes
das atividades que foram: estar inserida no pré-natal da rede publica de sadde ou particular e nao
apresentar nenhuma contraindica¢do que limitasse a pratica de exercicio.

O nUmero total de participantes foi de 12 gestantes no primeiro encontro, 9 no segundo, 14 no
terceiro, 7 no quarto, 11 no quinto, 13 no sexto, 9 no sétimo e 8 no oitavo, totalizando 83
gestantes, nimero que ultrapassa mais do 70% do total das gestantes do municipio cadastradas na
rede publica durante o ano 2018.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Botelho e Miranda (2011), afirmam que a realizacao de exercicios fisicos por uma mulher em
periodo gestacional podem ser os mesmos praticados por uma ndo gestante, no entanto, deve
existir uma atencado em relacao as adaptacdes necessarias, uma vez que cada corpo reage de
maneira diferente aos exercicios. A parceria de uma atuacdo constante do obstetra e do educador
fisico é de extrema importancia para avaliacao das diversas reacdes e a garantia saudavel tanto da
gravida como do feto

Segundo Santos e Cordeiro (2014), o inicio da pratica de exercicio para uma mulher em periodo
gestacional tem por foco a melhoria da qualidade de vida e deve obedecer integralmente a
recomendacdes e contraindicacdes, o organismo da gravida deve conservar a hidratacao, a
temperatura interna e a frequéncia cardiaca.

Segundo Godoy (2002), os efeitos da realizacado de exercicios fisicos tém um estimulo fundamental
e positivo na drea emocional, avaliacdes apontam que a pratica pode auxiliar e controlar as tensoes
psiquicas e emocionais surgidas da correria cotidiana, melhorando os fatores de humor, autoestima
e bem-estar, diminuindo a ansiedade e doencas depressivas.
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Costa (2004) relaciona os beneficios proporcionados a gestante praticante de exercicios de dois
modos: o bioldgico e o psicossocial. As mudancas que favorecem autonomia do corpo e do
organismo devido a pratica de exercicios sao consideradas beneficios bioldgicos e as mudancas
psicoldgicas que estabelecem o bem-estar emocional sdo vistas como beneficios psicossociais.

Baciuk e Col. (2006) observaram que no decorrer dos anos as mulheres tém sido estimuladas a ndo
ter um estilo de vida sedentéria, que apesar dos grandes avancos tecnolégicos favorecerem o
comodismo, a mulher em qualquer época de sua vida, principalmente no periodo gestacional
procura substituir essa condicdo sedentdria e realizar a pratica de exercicios fisicos regulares.

s. Ferreira e Col. (2012), o sedentarismo atualmente é visto como uma doenca,
batizada por “Sindrome de Morte Sedentaria”, sendo resultado através de
analise do principal alvo comprometedor das anormalidades que afetam as
funcdes vitais gerando doencas cronicas e aumento de mortalidade.

O programa de atividades proposta para as gestantes desenvolveu-se da seguinte maneira:

Antes de iniciar a pratica das atividades, efetuou-se avaliacdo clinica, obstétrica e fisica durante
uma consulta prévia. Nesta avaliacao foi preenchido um formuldrio contendo dados de identificacao
da gestante e medidas antropométricas para avaliacdo do indice de Massa Corporal (IMC), onde foi
incluido o peso, a estatura, a altura uterina, circunferéncia abdominal e do quadril, além dos sinais
e sintomas apresentados pelas gestantes e dados obstétricos. Estas avaliacdes foram realizadas
por profissionais atuantes na rede de salde do municipio de Tupanciretd (agentes de salde das
unidades bdsicas e técnicos de enfermagem) o registrado foi anexado na carteira do Pré-natal.

As atividades foram realizadas com prévia orientacdo sobre os beneficios destas atividades para as
gestantes e observando-se mudancas fisioldégicas ocorridas na gestacao, com duracdo de 45
minutos divididas em: alongamento (5 minutos); aquecimento (5 minutos); exercicios localizados
para fortalecimento do assoalho pélvico (20 minutos); exercicios relaxamento/respiratérios (10
minutos); e alongamento (5 minutos).

Cada alongamento teve duracao aproximada de 15 segundos, com respiracao controlada, lenta e
ritmica, seguindo os movimentos do corpo. O aquecimento constou de caminhada em direcdes
variadas ou danca de baixo impacto com movimentacao de bragos e pernas.

A frequéncia cardiaca foi monitorada por oximetro de pulso em quatro momentos: antes do
alongamento, apds o aguecimento, apés os exercicios localizados e ao final da aula e a pressao
arterial antes e apds os exercicios fisicos.
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A atuacao da equipe profissional teve inicio com a divulgacdo do projeto em um encontro mensal
com as gestantes quando sao orientadas sobre a importancia da atividade fisica durante a gravidez
e pés-parto. Quanto a distribuicdo de funcdes durante as atividades deu-se de acordo com o
cargo/funcao exercida pelo profissional.

O resultado das atividades fisicas desenvolvidas com as gestantes mostrou, através da observacao
e relatos que a mesma fica mais confiante e vaidosa com sua aparéncia. Houve melhora da sua
auto-estima 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
alimentacdo e aumento da confianca no profissional de salde. As gestantes relataram melhor
disposicao nas atividades diarias, melhora dos desconfortos da gestacdo, melhor recuperacdo apds
o parto.

s. Sales e Col. (2014), a pratica de exercicio fisico é essencial para o
desempenho saudavel da gravida e do bebé, desta forma, a mulher que der
continuidade no programa de exercicios durante a gravidez tende a ganhar
criancas mais saudaveis. A pratica da caminhada pode auxiliar no bom
posicionamento de encaixe do bebé. A eficacia da reabilitacdao ap6s o parto
pode ser resultado da realizacao de hidroginastica.

Constatou-se que o melhor periodo para a pratica de exercicio era no segundo trimestre, pois a
mulher encontra-se mais disposta, livre, em geral, dos inconvenientes iniciais da gravidez.

CONSIDERACOES FINAIS

Frente a essa vivéncia foi possivel perceber a importancia de projetos como esse intitulado
Encontros de Atividades Fisicas para Gestantes do Municipio de Tupancireta, que nos permite
acreditar que o exercicio fisico durante a gestacdo se mostra imprescindivel no auxilio de uma
gravidez mais saudavel e plena. Pudemos perceber também, que este oportuniza mudancas de
habitos no estilo de vida da mulher e promove uma rela¢do de confianca com a equipe de salde.

Evidenciou-se que a pratica de atividade fisica durante o periodo gestacional contribui para a
promocdo da salde e qualidade de vida, prevenindo doencas, desde que orientada por profissional
capacitado, contribuindo para que esta gestante mantenha uma maior seguranca na pratica dessas
atividades e um retorno mais rapido as atividades no pés-parto. A pratica de atividades fisicas
contribuiu para melhora da dor lombar, que causavam com frequéncia insénia e depressao
relatadas pelas gestantes.
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