GESTACAO E ATIVIDADE FiSICA

LUma abordagem direta sobre:
Principais patologias que afetam as gestantes;
beneficios da atividade fisica na gestacao;
abordagem pratica em gestantes,
cuidados ao lidar com gestantes,




INTRODUCAO

A gestacao é umfenomeno fisioldgico e deve ser vista pelas
gestantes e profissionais da saude como parte de uma expe-
riéncia de vida saudavel envolvendo mudancas dinamicas do
ponto de vista fisico, social e emocional. A gravidez é consi-
derada uma modificacao no estado da saude da mulher, sig-
nificando mais do que um estado de doenca . Estudos sobre
exercicio durante a gravidez tem aumentado ao longo dos
anos, resultando emorientacdes mais especificas e menos
conservadoras da pratica de atividade fisica para mulheres
saudaveis com gestacao semriscos. Sao muitos os fatores
que estimulam a gestante se manter fisicamente ativa
durante a gestacao; entre elas, evitar dores lombares, as
quais sao muito freqlentes durante esse periodo da mulher, e
oferecer, tanto paraa mae quanto para o bebé, uma gra- videz
segura e saudavel. Além de garantir os beneficios, po- dendo
ser citados: sensacao de bem-estar e melhora do cansaco,
da qualidade do sono e das dores nas costas, me- Lhor controle
de peso e melhor controle glicémico em ges- tantes, inclusive

diabéticas.



Neste periodo de gestacao, o indicado nao é objetivar virar
atleta, nem iniciar um programa de exercicio que va testar
a aptidao fisica da gestante. Alguns médicos obste-tras citam
que a ocorréncia de complica- coes durante e pds-parto seja
menor em mulheres que seguem pro-gramas orientados de
exercicio fisico. E na recomendacao dos exercicios,
principalmente os médicos obstetras que estao proximos das
gestantes, sao os responsaveis por disseminar essas
concepcoes e orientar as gestantes so-bre os beneficios da
pratica do exercicio fisico durante a gestacao. Essa orientacao
deve ser feita tanto para as mu-lheres fisicamente ativas
quanto para aquelas sedentari-as. Porém deve-se ter um
cuidado sobre quais exercicios fazer e em que periodo da
gestacao pratica-los, preser-vando primeiramente a saude da

mae e do filho.

DOENCAS GESTACIONAIS

O periodo gestacional, também conhecido como periodo
intrauterino, € uma fase que se inicia desde o momento da
fecundacao e se estende até a nascenca, comduracao média de

nove meses.



As modificacoes que ocorremno corpo feminino estao liga-das
a quantidadeexcessiva de hormdnios responsaveis pelas
adaptacoes do organismo a sua nova condicao. Talis altera-coes
incidem principalmente nos sistemas cardiorrespira-tdrio,
musculoesquelético e no metabolismo geral; nao se
restringindo apenas aos 6rgaos, mas tambéma mecanica
docorpo, influenciando no centro de gravidade, na postura e no

equilibrio.




PRINCIPAIS PATOLOGIAS

Diabetes

O diabetes mellitus gestacional (DMG) é definido como sendo a
reducao da toleranciaaos carboidratos, diagnosticado du-rante
a gestacao. O diabetes gestacional surge exatamente nas
mulheres que nao conseguem aumentar a acaoda sua insulina
para compensar os efeitos hiperglicemiantes dos hormadnios da
gravidez.Muitos fatores de riscos para o de-senvolvimento do
diabetes gestacional ja foramidentificados como: origem étnica,
idade, excesso de peso adquirido du-rante a gestacao,reducao

da atividade fisica, dieta, historico familiar e obesidade.

Hipertensao

A hipertensao induzida pela gravidez € uma classificacao ge-
nérica das doencas hipertensivas durante a gestacao, que in-
cluem hipertensao gestacional (hipertensdo sem proteinuria)
pré-eclampsia (hipertensao com proteinuria) e eclampsia (pré-

eclampsia com convulsoes).



A pré-eclampsia (PE] é caracterizada pela presenca de niveis
tensionais elevados na gestacao, apds a 202 semana, associ-
ada a proteinuria.A etiologia da hipertensao que se manifesta na
gestacao (pré-eclampsia e hipertensido gestacional) per-
manece desconhecida. Acredita-se haver combinacao de fa-
tores genéticos, imunologicos e ambientais. A pré-eclampsia
compromete todos os drgaos e sistemas maternos e, com
maior intensidade, os sistemas vascular, hepatico, renal e
cerebral.

A eclampsia é comumente precedida pelos sinais e sintomas
de eclampsia iminente, ou seja, a gestante comeca a apre-
sentar distUrbios do sistema nervoso central (cefaléia frontal
/occipital, torpor, obnubilacao e alteracoes do comportamen-
to), visuais (escotomas, fosfenas, visdo embacada e até ama-
urose) e gastricos (nduseas, vomitos e dor no hipocondrio di-
reito ou no epigastrio).

A importancia da deteccao precoce da hipertensao arterial na
gravidez, deve ser realizada pelos profissionais de saude, re-
alizando diagnostico que é estabelecido com base nos niveis
elevados da pressao arterial e sintomas da paciente, e con-

seqguentemente o tratamento.



Depressao

Durante a gravidez, adepressao afetade 10 a 50% das mu-
lheres, coma incidéncia sendo maior nos grupos com baixo
nivel socioeconomico, historico familiar de depressao, maes
solteiras ou com mais de trés filhos. A gravidez é um mo-
mento de intensas transformacoes, porém, a mudanca fisica, a
limitacao em realizar tarefas diarias e o sedentarismo po-dem
ser fatores importantes para o desenvolvimento da de-pressao

na gestacao.

Lombalgia

A dor lombar na maior parte dos casos é provocada pela acao
hormonal, que provoca mudancas do esqueleto, co-mo o
relaxamento ligamentar generalizado, tornando as articulacoes
da coluna lombar e do quadril menos esta-veis e, portanto, mais
susceptiveis ao estresse e a dor. Algumas mulheres sao mais

limitadas em suas atividades do que outras, devido a dor.



Fatores como fraqueza muscular, principalmente na regiao
abdominal, e baixa flexibilidade articular no dorso e nos
membros inferiores podem contribuir coma sindrome, alémde
idade, raca, escolaridade, classe econdmica, peso ma-terno,
estatura da mae,numero de gestacoes anteriores, ida-de
gestacional, contraceptivos orais, peso fetal e fumo tam-bém
sao apontados como alguns dos fatores de risco relaci-onados

coma ocorréncia de lombalgia.




0S BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA GESTACAO

e Mantém a capacidade aerdbicalcardiorrespiratérial ;

* Previne o ganho de peso excessivo ;

e Melhora a funcao intestinal ;

e Reduz caibras musculares,inchaco e dor lombar ;

e Ajuda nas questdes psicologicas relacionadas as mudancas da
gestacao ;

e Alivia a tensao, o estresse e uma possivel depressao ;

e Auxilia o controle do Diabetes tipo Il e Diabetes gestacional e
Reduz o risco de laceracao do perineo no parto normal;

e Facilita o trabalho de parto e o parto ;

* Reduz o risco de incontinéncia urinaria na gestacao e pos-
parto ;

e Melhoraaforca, o tonus e o controle do assoalho pélvico
durante o parto ;

* Melhora sua recuperacao pds parto ;

e Melhora a disposicao, especialmente no 3° trimestre ;

e Melhora sua autoestima;



Exercicios resistidos (Musculacao)

Exercicios resistidos sao sugerido paraa promocao de um
melhor condicionamento fisico geral e manutencao da boa
postura, visando prevenir dores lombares, didstase do mus-
culo reto abdominal, incontinéncia urinaria e veias varicosas,
além de ser um excelente facilitador do trabalho de parto. As
recomendacoes para a pratica segura dos exercicios resis-
tidos, foram apenas para que se evite a posicao supina (de-
cubito dorsal) e manobra de Valsalva (expiracao forcada con-

tra glote fechada) durante os exercicios.

Exercicios resistidos de intensidade leve a moderada podem
promover melhora na resisténcia cardiorrespiratdria, toni-ficar
e fortalecer os musculos, flexibilidade muscular, sem aumento
no risco de lesoes, complicacoes na gestacao ou relativas ao
peso do feto ao nascer. Consequentemente, a mulher passa a
suportar melhor o aumento de peso e atenua as alteracoes

posturais decorrentes desse periodo.



A atividade fisica aerdbia auxilia de forma significativa no
controle do peso e na manutencao do condicionamento, além de
reduzir riscos de diabetes gestacional, condicao que afeta 5%
das gestantes. A ativacao dos grandes grupos muscula-res
propicia uma melhor utilizacao da glicose e aumenta si-

multaneamente a sensibilidade a insulina.




CUIDADOS COM A GESTANTE

A pratica de exercicio fisico durante a gestao é atualmente
indicado para todas as gestantes, exceto aquelas que tenham
umalgumtipo de complicacao e seja contraindicado. Isso

serve para mulheres que ja praticam atividade fisica antes do

estado gravidico, como aquelas que eram sedentarias, e re-

solvem iniciar essa pratica.

Alguns cuidados para ter com a gestante:

e somente exercicios de intensidade leve a moderada;

® que nao tenhamriscos de quedas ou traumas abdominais ;

e Dancar de maneira leve sem cansacos excecivos;

e evitar movimentos de impulsao;

e flexoes e extencoes excessivas das articulacoes;

e verificar o local da pratica das atividades para evitar a
hipertermia;

e utilizar a classificacao de percepcao de esforco de Born, nao
devendo exceder-se mais a classificacao de 13;

e exercicios emcima de mini trampolins sao contraindicados.



O fato de que selecionar qual a melhor modalidade para a
efetiva pratica, esta relacionado as condicoes fisicas e de saude
de cada gestante e a disposicao para a pratica de determinado

movimento.

OBRIGADO!!
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