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INTRODUCAO

Durante a gestacdo a mulher sofre diversas alteracfes bioldgicas que podem ser
facilmente notadas, variando de mulher para mulher dependendo também do seu tempo de
gestacdo (SILVA et al, 2015). Durante a prética de atividades fisicas a gestante deve tomar
alguns cuidados, sempre estar hidratada realizar as atividades em ar livre com roupas leves,
evitando uma alta intensidade (REBESCO et al, 2016). E indispensével ressaltar que durante
a gestacgao exercicio fisico deve ser acompanhado e planejado se ajustando a cada fase da
gravidez para que possa ressaltar os beneficios e diminuir os riscos, a seguranca durante os
exercicios e primordial para a saude gestacional e alguns estudos mostram que exercicios de
leve intensidade como yoga e também exercicios aerdbicos como a corrida de leve a
moderada intensidade podem ser realizados, o exercicio sugerido durante o primeiro
semestre da gestacdo sdo exercicios leves e sem impacto como exercicios de respiracéo,
relaxamento, fortalecimento da regido pélvica e de postura. Exercicios como a musculacao
também podem ser realizados durante a gravidez, sempre utilizando cargas leves e com a
supervisdo de um profissional de Educacdo Fisica o exercicio de musculacdo melhora a
postura da gestante e ajudar a reduzir o seu peso gestacional. (SOARES et al, 2017). Os
beneficios das préticas de atividades fisicas durante a gestagdo sdo maiores que 0s riscos,
porém os exercicios devem ser leves a moderados. Sabe-se que a gravida que mantém
atividades fisicas regulares, com precaucdes, tera uma gestacao mais tranquila. A pratica de
atividade fisica ajuda na recuperagéo da mulher durante o periodo pos-parto e na gravidez foi
identificado que mulheres que nao praticam exercicios fisicos engordam mais que outras
gestantes praticantes de atividade fisica. Isso pode causar um risco maior para seu bebé
durante a gravidez e com uma recuperagado mais lenta (FERREIRA et al, 2014). As gravidas
saudaveis devem ser encorajadas para praticarem exercicios fisicos durante todo o processo
de gestacdo, que pode ser aerbbicos, de forca, alongamento, danca ou relaxamento.
Atividade como caminhada, que é um exercicio mundialmente praticado por todas as
gestantes, seguindo de atividades aquaticas, sdo as mais recomendadas pelos médicos e
profissionais de Educacéo Fisica. (CHISTOFALO; MARTINS; TUMELERO, 2014).

OBJETIVO

Verificar a adesao a atividade fisica em gravidas.
METODOLOGIA

Foram participantes 30 gestantes, em uma UBS localizada nhum municipio do Alto
Tieté. As participantes deveriam responder um questionério referente ao seu nivel de
atividades fisicas. Para a coleta de dados sera utilizado um Questionario adaptado de
Atividade Fisica para Gestantes — QAFG elaborado por Silva (2007) contendo 33 perguntas.
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RESULTADOS/DISCUSSAO

Figura 1. Comparacéao da atividade fisica cotidiana entre gravidas de 0-3 meses, 3-6 meses
e 6-9 meses. *=p<0,05.
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Na Figura 1 os resultados demonstraram um alto nivel de sedentarismo das gestantes,
aumentando gradativamente a falta de praticas de atividades fisicas conforme o tempo de
gestacgdo. Entre o periodo de zero a trés meses de gestagéo os dados revelam que nesta fase
as gestantes se restringem as atividades cotidianas mais que nos outros periodos, segundo
Romero (2015), pelo fato de estarem se adaptando as mudancas fisiologicas e psicoldgicas
durante o inicio de sua gestacao, por receio de precisar mudar as suas atividades cotidianas
que poderdao trazer algum risco para seu bebé, isso acontece por néo ter iniciado ainda o pré-
natal. As atividades cotidianas mostram que as gestantes de trés a seis meses sdo as que
mais se demonstram ativas, pois, este periodo é conhecido como uma fase em que a mulher
ja esta adaptada com todas as mudancas fisioldgicas e hormonais do seu corpo. Podendo
assim continuar suas atividades cotidianas de uma maneira que nao interfira seu bem-estar.
Este periodo o profissional de educagéo fisica deve interferir nas suas atividades rotineiras
para buscar uma melhor qualidade de vida deste grupo (RIBEIRO; PORFIRO, 2012).

Figura 2. Comparacgéo da atividade fisica indo a lugares entre gravidas de 0-3 meses, 3-6
meses e 6-9 meses. *=p<0,05.
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Na Figura 2 mostra-se 0 tempo que as gestantes passam em passeios ou indo a
lugares para necessidades diarias. Segundo Chiarello; Dias, (2016) mesmo que de forma
modesta a pratica de atividades fisicas, permite que os problemas emocionais e/ou fisicos
nao interferem nas atividades sécias das gestantes. Esta atividade também é recomendada
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principalmente as gestantes de fase final, de seis a nove meses, pois o nivel sempre é menor.
Neste tipo de atividades a gestante conciliam suas necessidades com a pratica de atividades
fisicas. Outro fato interessante, € facilmente notavel na Figura 3 onde se aponta o grande
nivel de ndo praticantes de atividades fisicas de esporte e lazer, ndo levando em consideracéo
todos os autores que indicam essas atividades. Entre os inimeros beneficios da pratica de
esporte e lazer durante a gestacdo destacam-se o controle do ganho de peso, facilidade em
retornar ao peso apoés dar a luz, diminuicdo do risco de a gestante ter diabetes gestacional,
entre outros fatores (SOARES et al, 2017).

Figura 3. Comparacédo da atividade fisica de esporte e lazer entre gravidas de 0-3 meses, 3-
6 meses e 6-9 meses. *=p<0,05.
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Pode-se observar na Figura 4 o nivel de atividades fisicas durante o trabalho, levando
em consideragdo um numero de baixo de gestantes que conciliavam o trabalho com a
gestacdo. A grande maioria das gestantes afirmou deixar essa rotina por sentirem muitas
dores durante suas atividades no trabalho. Para Chiarello; Dias (2016), a gestante alcanga
uma capacidade maxima de capacidade maxima de exercicio mesmo estando em um nivel
de trabalho mais leve, pelo fato das altera¢cdes hormonais da gestante.

Figura 4. Comparacéo da atividade fisica durante o trabalho entre gravidas de 0-3 meses,
3-6 meses e 6-9 meses. *=p<0,05.
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CONCLUSAO

As participantes em geral ndo apresentaram nivel de atividade maior no periodo de 3-
6 meses, sendo que nos primeiro e terceiro trimestres as atividades foram minimas. Talvez
isso se deva a hatureza do programa onde foram abordadas as voluntarias, pois no pré-natal
h& orientacdo para atividade fisica. Contudo, ndo foi possivel identificar se para o primeiro
trimestre houve qualquer tipo de orientacdo médica para que fosse diminuida ou cessada a
atividade fisica das participantes. O motivo para adesao foi a participacdo do pré-natal no
posto de salde da familia. Pela literatura concluiu-se que a atividade fisica acompanhada por
profissionais da salde durante a gestacao € muito importante, para a prevencao de doencas
durante e ap6s o periodo gestacional ajudando no crescimento do bebe e na recuperacao
mais rapida da gestante. Mas como foi apontado nessa pesquisa muitas gestantes ainda nao
praticam atividade fisica regularmente. Sugere-se que sejam feitas mais pesquisas como
essa, mas com gestantes fora do sistema publico para comparacdo e para que possa se
discutir ainda mais sobre o quao importante é que seja mudado esse cenario que apresentado
nesse estudo, pois as realiza¢Ges das atividades regulares podem trazer mais beneficios do
gue riscos para as gestantes.
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