o A [ ]
P
)fr"“‘\
K
5
Y
Revista Cientifica -
Multidisciplinar
da UniSaolosé

Treinamento de Forg¢a durante a Gestagao: Beneficios, Recomendacgdes
e Contraindicagoes.

Strength Training During Pregnancy: Benefits, Recommendations and
Contraindications

Pablo Rodrigo de Oliveira Silva

Professor Doutor do Curso de Educacéo Fisica do Centro Universitario S30 José.

Victor Ribeiro Vieira

Graduando do Curso de Educacao Fisica do Centro Universitario S3o José.

Amanda Teixeira Borges

Graduando do Curso de Educacdo Fisica do Centro Universitario S3o José.

Ciéncia Atual | RiodeJaneiro | Volume 22, N2 1 2025.1| ISSN 2317-1499 | Pg. 1422 ®

AN




RESUMO

A falta de atividade fisica durante a gravidez estd ligada a uma maior chance de internagdo de bebés em unidades de
terapia intensiva neonatal, parto prematuro, baixo peso ao nascer, restricdo do crescimento intrauterino e,
eventualmente, cesarea. Diversos estudos indicam que mulheres gravidas sdo menos ativas fisicamente do que as ndo
gravidas, e essa atividade diminui ao longo da gestagdo. Nesse contexto, a questdo investigada foi quais sdo os
beneficios do treinamento resistido para mulheres grdvidas. O objetivo principal é identificar os beneficios do
treinamento resistido com pesos durante a gestagdo. Os objetivos especificos incluem descrever o periodo gestacional;
definir o treinamento resistido com pesos e seus beneficios; e relacionar esses beneficios ao periodo gestacional. O
treinamento resistido com pesos é reconhecido por sua seguranca e por diversos beneficios a saide, como a redugdo
da dislipidemia, controle de peso, controle da hipertensao arterial, aumento da sensibilidade a insulina, melhoria da
capacidade funcional, corre¢do postural, fortalecimento muscular e controle de fatores de risco para doengas
cardiovasculares. No entanto, a implementagao de um programa de treinamento resistido pode representar um risco
significativo de lesGes para a mulher e seu feto. No geral, com a observagdo de precaugdes adequadas, os beneficios do
treinamento resistido superam os riscos. Exercicios simples, focados no fortalecimento dos musculos envolvidos no
trabalho de parto e na sustentagdo do peso corporal, além da melhoria da postura, podem ser realizados com seguranca
durante a gravidez. Esses exercicios devem utilizar uma variedade de métodos e equipamentos para atender as
necessidades especiais da mulher gravida que se exercita.

Palavras-Chave: Gravidez. Treinamento de for¢a. Mulher.

ABSTRACT

Lack of physical activity during pregnancy is associated with a higher risk of admission to neonatal intensive care units,
premature birth, low birth weight, intrauterine growth restriction, and, eventually, cesarean section. Several studies
indicate that pregnant women are less physically active than non-pregnant women, and this activity decreases
throughout pregnancy. In this context, the question investigated was what are the benefits of resistance training for
pregnant women. The main objective is to identify the benefits of resistance training with weights during pregnancy.
The specific objectives include describing the gestational period; defining resistance training with weights and its
benefits; and relating these benefits to the gestational period. Resistance training with weights is recognized for its
safety and for several health benefits, such as reduction of dyslipidemia, weight control, control of arterial hypertension,
increased insulin sensitivity, improvement of functional capacity, postural correction, muscle strengthening, and control
of risk factors for cardiovascular diseases. However, the implementation of a resistance training program can pose a
significant risk of injury to the woman and her fetus. Overall, with proper precautions, the benefits of resistance training
outweigh the risks. Simple exercises that focus on strengthening the muscles involved in labor and weight-bearing, as
well as improving posture, can be performed safely during pregnancy. These exercises should utilize a variety of
methods and equipment to meet the special needs of the exercising pregnant woman.

Keywords: Pregnancy. Strength training. Women.
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INTRODUCAO

A prética de atividades fisicas durante a gravidez tem sido tema de crescente interesse na literatura cientifica,
sobretudo devido aos seus potenciais impactos na saude materna e fetal. A inatividade fisica nesse periodo critico esta
associada a varias complicagGes, como maior probabilidade de internagdo de recém-nascidos em unidades de terapia
intensiva neonatal, partos prematuros, baixo peso ao nascer e restricdo do crescimento intrauterino (MOTA, et al.,
2018; SOUZA, et al., 2021). Além disso, a inatividade pode aumentar a incidéncia de cesareas, conforme estudos
apontam que mulheres gravidas tendem a ser menos ativas do que as ndo gravidas, com uma queda na pratica de
atividades fisicas ao longo da gestagdo (CARVALHO, et al., 2016; OLIVEIRA, et al., 2020). Este fendmeno é preocupante,
uma vez que o exercicio fisico € amplamente reconhecido por seus beneficios para a saude em geral, incluindo a
melhoria do bem-estar psicoldgico, a redugdo dos niveis de ansiedade e estresse, e 0 aumento da sensagdo de bem-
estar (SANTOS, et al., 2019).

Nesse sentido, o treinamento resistido (TR) com pesos surge como uma modalidade segura e eficaz, com
beneficios especificos que podem ser particularmente valiosos durante a gravidez. Entre esses beneficios, destacam-se
a melhora no controle de dislipidemias, a manutenc¢do do peso saudavel, a redugao da hipertensado arterial e o aumento
da sensibilidade a insulina (FERRAZ, et al., 2017). Além disso, o TR promove o aumento da capacidade funcional, a
melhora da postura e o fortalecimento muscular, aspectos fundamentais para a preparagao do corpo da gestante para
as exigéncias do parto e o periodo pos-parto (ALMEIDA, et al., 2022). A literatura ainda aponta para o controle de fatores
de risco para doengas cardiovasculares, reforcando a importancia dessa pratica para a salde das gestantes (GOMES, et
al., 2019). Contudo, a implementacgdo de programas de TR durante a gesta¢do exige uma avaliagdo cuidadosa dos riscos,
especialmente no que tange a prevencdo de lesdes para a mulher e seu feto (SILVA, et al., 2021).

Diante desse contexto, a questdo central deste estudo é: Quais sdo os beneficios do treinamento resistido para
mulheres durante a gesta¢do? Esta pergunta se justifica pela necessidade de se compreender como essa pratica pode
ser integrada de forma segura e benéfica no cotidiano das gestantes, minimizando os riscos e potencializando os
beneficios. E crucial avaliar a efetividade do treinamento resistido em comparagdo com outras formas de exercicio fisico,
e como ele pode ser adaptado para atender as necessidades especificas das mulheres gravidas, considerando as
mudancas fisioldgicas e anatdmicas que ocorrem durante este periodo (PEREIRA, et al., 2020).

O objetivo geral deste estudo é identificar os beneficios do treinamento resistido com pesos para mulheres
durante o periodo gestacional. Especificamente, busca-se (1) descrever as caracteristicas do periodo gestacional e as
mudancas fisioldgicas associadas, (2) conceituar o treinamento resistido com pesos e seus beneficios potenciais, e (3)
correlacionar os beneficios do treinamento resistido com pesos com as diferentes fases da gestacdo. Estes objetivos
permitirdo uma andlise abrangente do tema, proporcionando uma visdo clara dos impactos positivos e das precaugées
necessarias na implementacdo de programas de exercicios para gestantes (LIMA, et al., 2018).

A justificativa para este estudo reside na crescente prevaléncia de condi¢des cronicas ndo transmissiveis, como
hipertensdo e diabetes, que podem ser exacerbadas pela gravidez e impactar negativamente a salide materna e fetal.

A pratica regular de exercicios fisicos, incluindo o treinamento resistido, tem sido recomendada como uma estratégia
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preventiva eficaz para mitigar esses riscos, melhorar a qualidade de vida e promover uma gestagdo mais saudavel
(CASTRO, et al., 2019). Além disso, considerando que a gravidez é um periodo de mudangas significativas, tanto fisicas
guanto emocionais, a pratica de exercicios pode contribuir para o bem-estar geral da gestante, proporcionando nao
apenas beneficios fisicos, mas também uma melhoria na saude mental, como redugdo do estresse e ansiedade (COSTA,
et al,, 2021).

Por fim, este estudo se justifica pela necessidade de promover praticas baseadas em evidéncias que possam ser
adotadas de maneira segura e eficaz por profissionais de salude, especialmente aqueles que atuam diretamente com o
publico feminino. Com o aumento do interesse e da participagdo das mulheres em atividades fisicas, é essencial que
orientagdes precisas e bem fundamentadas sejam disponibilizadas para garantir a seguranga e o bem-estar das
gestantes (FERNANDES, et al., 2022). Assim, espera-se que este estudo contribua para o desenvolvimento de protocolos
de exercicios adequados e promova uma maior conscientizagdo sobre a importancia do exercicio fisico durante a

gravidez.

REFERENCIAL BIBLIOGRAFICO

A pratica de exercicios fisicos durante a gravidez tem sido amplamente recomendada por profissionais da
salde, com destaque especial para o treinamento de forga. Esta modalidade de exercicio é particularmente benéfica
por promover o fortalecimento muscular, o que é crucial para sustentar as mudancas corporais durante a gestacao.
Além disso, o fortalecimento muscular auxilia na manutengao de uma postura adequada, prevenindo dores nas costas,
que sdo comuns devido ao aumento de peso e ao deslocamento do centro de gravidade. Fernandes et al. (2016)
discutem que a pratica regular de exercicios resistidos pode contribuir para uma gravidez mais saudavel, minimizando
desconfortos fisicos e preparando o corpo para o trabalho de parto, bem como para a recuperagao pds-parto.

O controle dos parametros metabdlicos é outro beneficio significativo do treinamento de for¢a para gestantes.
Araujo e Silva (2018) destacam que a atividade fisica regular pode ajudar a manter niveis adequados de glicose e lipidios,
prevenindo complicagGes como diabetes gestacional e dislipidemias. Este controle é essencial para a saude tanto da
mae quanto do feto, uma vez que niveis elevados de glicose podem afetar o desenvolvimento fetal e aumentar o risco
de complicagOes durante o parto. A pratica de exercicios resistidos também é associada a uma melhor sensibilidade a
insulina, o que é benéfico para a prevencao do diabetes tipo 2, condicdo que pode ser exacerbada pela gravidez.

Além dos beneficios fisicos, o treinamento de forga exerce um impacto positivo na salde mental das gestantes.
Lima e Almeida (2017) afirmam que a pratica regular de exercicios esta associada a reduc¢do de sintomas de ansiedade
e estresse, proporcionando uma sensacao geral de bem-estar. Durante a gravidez, as mudancgas hormonais e emocionais
podem ser intensas, levando a um aumento do risco de depressao e ansiedade. Nesse contexto, o exercicio fisico atua
como uma importante estratégia de promocao da saide mental, ajudando as gestantes a enfrentarem as adversidades

emocionais de forma mais equilibrada e saudavel.
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A seguranca do treinamento de for¢a durante a gestagdo é uma preocupacgao frequente, mas, conforme Silva et
al. (2020), os riscos podem ser minimizados com a orientacdo adequada de profissionais de satde qualificados. E
essencial que os programas de exercicios sejam adaptados as necessidades especificas de cada gestante, considerando
seu histérico de saude e o estagio da gravidez. A supervisdo profissional garante que os exercicios sejam realizados
corretamente, evitando sobrecargas desnecessarias e prevenindo lesdes musculares e articulares. Quando bem
orientado, o treinamento de for¢a é uma pratica segura e extremamente benéfica.

A adesdo das gestantes ao treinamento de forga ainda enfrenta desafios. Segundo Castro e Oliveira (2016),
muitas mulheres evitam exercicios durante a gravidez por medo de prejudicar o feto ou por falta de informagdes
adequadas. Esse medo é muitas vezes exacerbado por mitos e desinformagdo sobre os riscos da atividade fisica na
gestagdo. No entanto, é importante que as gestantes sejam esclarecidas sobre os beneficios comprovados do exercicio
e incentivadas a adotarem uma rotina de atividade fisica adaptada as suas condi¢des. A educagdo sobre a seguranga e
os beneficios do treinamento de forga é crucial para aumentar a adesdo das gestantes e promover uma gestagao mais
sauddvel.

Os beneficios cardiovasculares do treinamento de forga durante a gravidez sdo amplamente documentados.
Pereira et al. (2018) explicam que a pratica regular de exercicios pode ajudar a reduzir a pressdo arterial, um fator de
risco significativo para a pré-eclampsia, uma complicagdo potencialmente grave da gravidez. Além disso, o
fortalecimento do sistema cardiovascular melhora a circulagdo sanguinea e a oxigenagdo dos tecidos, beneficiando
tanto a mde quanto o feto. A melhora da fungao cardiovascular também pode contribuir para uma recuperagao mais
rapida e eficiente no pds-parto.

O controle do ganho de peso é outro aspecto importante do treinamento de forga na gravidez. Mota et al. (2019)
afirmam que o exercicio fisico regular ajuda a manter um indice de massa corporal (IMC) saudavel, reduzindo o risco de
complicagBes associadas ao excesso de peso, como hipertensdo e diabetes gestacional. O ganho de peso excessivo
durante a gravidez esta associado a uma série de complica¢Oes, tanto para a mae quanto para o bebé, incluindo um
aumento do risco de parto prematuro e cesariana. O treinamento de forc¢a ajuda a regular o metabolismo e a promover
um ganho de peso saudavel.

A composicdo corporal das gestantes também pode ser positivamente influenciada pelo treinamento de forga.
Carvalho e Souza (2017) destacam que esse tipo de exercicio pode aumentar a massa magra e reduzir a gordura
corporal. Durante a gravidez, ¢ comum que as mulheres ganhem gordura corporal, o que pode afetar negativamente a
saude cardiovascular e metabdlica. O treinamento de forga, ao promover o aumento da massa muscular, contribui para
um metabolismo mais eficiente e ajuda a manter uma composicdo corporal mais saudavel.

A qualidade do sono, muitas vezes prejudicada durante a gravidez, pode ser melhorada com a pratica regular de
exercicios fisicos, incluindo o treinamento de forca. Santos e Ferreira (2020) observam que a atividade fisica esta
associada a uma melhor qualidade do sono, com uma reducdo da ins6nia e um sono mais reparador. Durante a gravidez,
muitas mulheres sofrem de disturbios do sono devido a desconfortos fisicos e preocupagdes emocionais. O exercicio
pode ajudar a aliviar esses sintomas, promovendo um descanso mais profundo e restaurador.

A prevencdo da incontinéncia urinaria € um dos beneficios menos discutidos, mas extremamente relevantes do

treinamento de for¢a durante a gravidez. Oliveira et al. (2021) sugerem que exercicios direcionados ao fortalecimento
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dos musculos do assoalho pélvico podem ajudar a prevenir ou minimizar os sintomas de incontinéncia urindria, uma
condigdo comum durante a gestagdo e apds o parto. O fortalecimento desses musculos é essencial ndo apenas para a
continéncia urindria, mas também para o suporte dos érgdos pélvicos, contribuindo para o bem-estar geral da mulher.

O treinamento de forga também pode ter um impacto positivo na experiéncia de parto. Almeida e Santos (2016)
mencionam que mulheres que praticam exercicios resistidos tendem a ter um trabalho de parto mais eficiente, com
menor necessidade de intervengbes médicas, como a anestesia epidural ou a cesariana. A preparagdo fisica,
especialmente o fortalecimento dos musculos abdominais e pélvicos, pode facilitar o processo de parto,
proporcionando uma experiéncia menos dolorosa e mais controlada. Além disso, a forga e a resisténcia adquiridas com
o treinamento podem ser fundamentais para a recuperagdo pds-parto.

A preparagdo para o parto é um aspecto crucial do treinamento de for¢a para gestantes. Silva et al. (2018)
explicam que o fortalecimento dos musculos envolvidos no trabalho de parto, incluindo os musculos do core e do
assoalho pélvico, é essencial para um parto mais tranquilo e menos traumatico. Exercicios especificos, como
agachamentos e elevagdes pélvicas, podem ser incorporados ao regime de treinamento para preparar o corpo da
mulher para o esforgo fisico do parto. A preparagao fisica adequada pode reduzir o tempo de trabalho de parto e facilitar
0 processo de recuperagao.

A recuperagdo pos-parto é outro momento em que o treinamento de for¢a pode trazer beneficios significativos.
Gomes e Freitas (2019) ressaltam que o exercicio resistido pode acelerar a recuperagdo da forga e da flexibilidade
muscular, além de contribuir para o retorno a forma fisica pré-gestacional. O treinamento de forga pds-parto também
pode ajudar a prevenir a depressdo pds-parto, melhorando a autoestima e o bem-estar psicoldgico das novas maes. A
retomada gradual dos exercicios deve ser feita com orientacdo profissional, respeitando o tempo de recuperagdo
individual de cada mulher.

A combinacdo de nutricdo adequada e exercicio fisico é fundamental para a saude das gestantes. Lima e Silva
(2017) enfatizam que uma dieta balanceada, rica em nutrientes essenciais, aliada a pratica regular de exercicios, é vital
para a saude da mae e do bebé. A nutricdo adequada durante a gravidez ajuda a prevenir deficiéncias nutricionais e
apoia o crescimento e desenvolvimento saudaveis do feto. O treinamento de forga, por sua vez, ajuda a manter um
metabolismo saudavel, facilitando a gestdo do peso e a manutencdo da salde cardiovascular e metabdlica.

A importancia da orientagdo profissional no treinamento de forca durante a gravidez ndo pode ser subestimada.
Santos et al. (2020) destacam que a orientacdo de profissionais de educacao fisica e fisioterapeutas é essencial para
garantir a seguranca e a eficacia dos exercicios. A supervisdo profissional ajuda a adaptar os exercicios as necessidades
individuais de cada gestante, garantindo que eles sejam realizados corretamente e de forma segura. A orientacdo
adequada pode prevenir lesGes e garantir que as gestantes obtenham os maximos beneficios do treinamento de forga.

Apesar dos inumeros beneficios do treinamento de forca durante a gravidez, existem desafios e barreiras que
podem dificultar a pratica regular de exercicios. Oliveira e Souza (2016) apontam que, além dos medos e insegurancas,
muitas gestantes enfrentam dificuldades praticas, como a falta de tempo e acesso a instalacdes adequadas para a
pratica de exercicios. Além disso, a falta de apoio social e familiar pode ser um obstéaculo significativo. Para superar
essas barreiras, é importante que as gestantes recebam apoio e orientacdo, bem como tenham acesso a informacGes

precisas sobre os beneficios dos exercicios fisicos durante a gravidez.
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Por fim, é crucial a realizagdo de mais pesquisas sobre o treinamento de forga na gravidez. Silva e Almeida (2021)
sugerem que, embora ja existam muitas evidéncias sobre os beneficios dessa pratica, ainda ha lacunas no
conhecimento, especialmente no que diz respeito aos efeitos a longo prazo. Mais estudos sdo necessarios para entender
completamente os impactos do treinamento de forga na saiide materna e fetal, bem como para desenvolver diretrizes
de exercicio mais precisas e personalizadas para gestantes. A pesquisa continua é fundamental para garantir que as

recomendagdes de exercicio sejam baseadas nas melhores evidéncias disponiveis.

MATERIAL E METODOS

A metodologia adotada neste estudo consiste em uma revisdo bibliografica narrativa de natureza qualitativa,
com o objetivo de sintetizar e analisar criticamente a literatura existente sobre salide e bem-estar fisico na gravidez,
com énfase no treinamento de forga. Essa abordagem foi escolhida pela sua capacidade de permitir uma compreensao
ampla e aprofundada do tema, possibilitando a identificacdo de padrdes, tendéncias e lacunas na literatura, bem como
a integracao de informagdes provenientes de diferentes fontes. A revisdao narrativa é particularmente util quando se
busca explorar um tema de forma abrangente e descritiva, sem a restrigdo de critérios estritos de inclusdo e exclusao
de estudos, como ocorre em revisdes sistematicas.

O processo de busca e sele¢do dos estudos foi realizado em bases de dados eletrénicas renomadas, como Scielo,
PubMed, e Google Scholar, entre outras, utilizando-se palavras-chave relacionadas ao tema, como "atividade fisica na
gestacdo", "treinamento de forga para gestantes", "beneficios do exercicio fisico durante a gravidez", e "seguranca do
exercicio fisico na gravidez". Foram considerados apenas artigos publicados nos ultimos dez anos, em portugués e inglés,
para garantir a relevancia e a atualidade das informacg&es. Além disso, foram incluidos livros, revisdes sistematicas e
estudos observacionais que abordassem os efeitos do exercicio fisico, em particular o treinamento de forga, sobre a
saude fisica e mental das gestantes. Apods a coleta inicial, os estudos foram avaliados quanto a relevancia e qualidade,
sendo excluidos aqueles que ndo apresentavam informacgdes relevantes para o tema central ou que possuiam baixa
qualidade metodoldgica.

A analise dos dados foi conduzida de forma descritiva, com énfase na identificacdo de temas emergentes e na
sintese das evidéncias disponiveis. Foram destacadas as principais conclusdes dos estudos selecionados, com uma
analise critica das metodologias utilizadas, dos resultados encontrados e das recomendacdes dos autores. Além disso,
buscou-se identificar lacunas na literatura e dreas que necessitam de investigacdo futura, especialmente no que diz
respeito aos efeitos de longo prazo do treinamento de forca durante a gravidez e a definicdo de protocolos seguros e
eficazes para a pratica de exercicios por gestantes. A discussdo dos resultados foi estruturada de forma a proporcionar
uma visdo abrangente e integrada do estado atual do conhecimento sobre o tema, destacando tanto os beneficios

guanto os potenciais riscos associados ao treinamento de forca durante a gestacao.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante o periodo gestacional, o corpo feminino passa por diversas mudangas fisioldgicas que sdo essenciais
para acomodar o desenvolvimento do feto e preparar o corpo para o parto. Entre as principais alteragdes estdo o
aumento do volume sanguineo, a elevagdo da frequéncia cardiaca e modificagGes hormonais significativas. Essas
mudangas influenciam diretamente a capacidade fisica das gestantes e, portanto, suas necessidades de exercicio (REIS,
2020). Além disso, a retengdo de liquidos e o aumento de peso sdo fatores que podem levar ao desconforto e a fadiga,
mas que podem ser mitigados com a pratica de atividades fisicas adequadas, como o treinamento resistido (OLIVEIRA
et al., 2020).

O treinamento resistido, também conhecido como musculagdo ou treinamento de forg¢a, tem sido amplamente
estudado e recomendado para gestantes devido aos seus inimeros beneficios. Estudos recentes indicam que a pratica
regular deste tipo de exercicio pode ajudar a melhorar a saude mental, aumentar a resisténcia fisica, e preparar o corpo
para o parto (ALMEIDA; SILVA; PEREIRA, 2022). Além disso, o treinamento resistido é eficaz na prevengao de condigdes
como a diabetes gestacional e dores lombares, que sdo comuns durante a gravidez (FERREIRA; SANTOS, 2017; ALMEIDA;
LIMA, 2016).

Os beneficios do treinamento resistido variam conforme as diferentes fases da gestagao. No primeiro trimestre,
o exercicio ajuda a reduzir os sintomas de nausea e fadiga, além de melhorar o humor e a disposi¢do (SANTOS; LIMA;
FERREIRA, 2019). No segundo trimestre, quando muitas mulheres experimentam um aumento na energia, o
treinamento pode ser intensificado, sempre respeitando os limites individuais e as orientagdes médicas (CARVALHO;
OLIVEIRA, 2023). Ja no terceiro trimestre, o foco deve ser na manutengdo da forca e na preparagdo do corpo para o
parto, com énfase em exercicios que promovam a flexibilidade e o fortalecimento do assoalho pélvico (OLIVEIRA;
SOUSA; PEREIRA, 2021).

A pratica de treinamento resistido tem um impacto positivo comprovado na saide mental das gestantes. Estudos
mostram que o exercicio regular esta associado a niveis mais baixos de ansiedade e depressao, além de melhorar a
qualidade do sono (COSTA; SANTOS; GONCALVES, 2021). A atividade fisica promove a liberacdo de endorfinas, que sdo
hormonios responsaveis pela sensa¢cdo de bem-estar, e ajuda a regular os niveis de cortisol, reduzindo o estresse
(CARVALHO; OLIVEIRA, 2023). Assim, o treinamento resistido é uma ferramenta valiosa para o cuidado integral da
gestante, promovendo ndo apenas a saude fisica, mas também o equilibrio emocional.

Embora os beneficios do treinamento resistido durante a gestacdo sejam claros, é crucial garantir que os
exercicios sejam realizados de forma segura. Isso inclui a adaptacdo dos treinos as necessidades individuais de cada
gestante, com a supervisdo de profissionais qualificados (GOMES; RIBEIRO, 2020). Exercicios de alta intensidade ou que
envolvam risco de queda devem ser evitados, especialmente em estagios mais avancados da gravidez (SILVA; SANTOS;
PEREIRA, 2020). Além disso, é importante monitorar a resposta do corpo ao exercicio, como a frequéncia cardiaca e a
percepcdo de esforgo, para ajustar a intensidade dos treinos conforme necessario (FLECK; KRAEMER, 2017).

O treinamento resistido durante a gestacdo também apresenta beneficios significativos para a saude

cardiovascular. Estudos indicam que a pratica regular pode melhorar a funcdo cardiovascular e reduzir o risco de
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complicagBes como a hipertensdo gestacional (GOMES; SANTOS; NUNES, 2019). O exercicio contribui para a
manutengdo de uma pressdo arterial saudavel e promove a circulagdo sanguinea eficiente, fatores essenciais para a
salde tanto da mae quanto do feto (PEREIRA; MENDES; GOMES, 2018). Assim, o treinamento resistido ndo so fortalece
os musculos, mas também suporta o sistema cardiovascular durante a gravidez.

Um dos objetivos do treinamento resistido durante a gestagdo é preparar o corpo da mulher para o parto. A
pratica de exercicios de forga e resisténcia pode aumentar a capacidade funcional e a for¢ca muscular, facilitando o
trabalho de parto e potencialmente reduzindo o tempo de recuperagdo pds-parto (SILVA; COSTA; MENDES, 2018). O
fortalecimento do assoalho pélvico é especialmente importante, pois ajuda a suportar o peso do feto em crescimento
e melhora o controle durante o parto (OLIVEIRA; SOUSA; PEREIRA, 2021). Além disso, gestantes fisicamente ativas
tendem a ter partos mais naturais e menos intervengdes médicas (FERREIRA; SANTOS, 2017).

A adesdo ao treinamento resistido durante a gesta¢do pode ser desafiadora devido a sintomas como fadiga e
desconforto fisico. No entanto, a criagdo de um ambiente de apoio, que inclua familiares, amigos e profissionais de
saude, pode incentivar as gestantes a manterem-se ativas (MENDES; BARBOSA, 2022). Personalizar o plano de exercicios
para atender as necessidades e preferéncias individuais também é fundamental para promover a adesdo (GOMES;
FREITAS, 2019). Estratégias como aulas em grupo ou a incorporacgdo de atividades recreativas podem tornar o exercicio
mais agradavel e social, aumentando a motivagdo das gestantes (BOSSI; STOEBERL; LIBERALI, 2011).

O treinamento resistido durante a gesta¢do oferece uma abordagem holistica para a salde e o bem-estar das
gestantes. Ao combinar os beneficios fisicos, como a melhora da forga muscular e a prevengao de complicagdes, com
os ganhos emocionais, como a reducdo do estresse e da ansiedade, o exercicio fisico se torna uma parte essencial do
cuidado pré-natal (AZEVEDO et al., 2011). No entanto, é fundamental que as praticas sejam sempre supervisionadas e
ajustadas para garantir a seguranca e o bem-estar da gestante e do bebé (FERNANDES; PEREIRA; MENDES, 2022). Assim,
o treinamento resistido se mostra como uma estratégia eficaz e segura para promover a saude integral durante a
gestacado.

Com base nos resultados deste estudo, recomenda-se que as gestantes, com autorizagdo médica, participem
regularmente de programas de treinamento resistido adaptados as suas condi¢cdes individuais. Esses programas devem
ser elaborados e supervisionados por profissionais qualificados, garantindo que os exercicios sejam seguros e eficazes
(CASTRO; SILVA; PEREIRA, 2019). Além disso, é crucial que futuras pesquisas continuem a explorar os beneficios do
treinamento resistido em diferentes popula¢cdes de gestantes, considerando fatores como idade, nivel de atividade
fisica prévia e condi¢Ges de saude (CASTRO; MORAES; SANTOS, 2019).

Os achados deste estudo tém implicagOes importantes para a pratica clinica e a orientacdo de gestantes.
Profissionais de saude, incluindo obstetras, fisioterapeutas e educadores fisicos, devem estar cientes dos beneficios do
treinamento resistido e incentivd-lo como parte do cuidado pré-natal abrangente (ALMEIDA; SANTOS, 2016). A
comunicagdo clara e o suporte continuo sdo essenciais para ajudar as gestantes a superar barreiras e manter uma rotina
de exercicios consistente (CHAVES et al., 2016).

As perspectivas futuras incluem a realizacdo de estudos longitudinais para investigar os efeitos a longo prazo do

treinamento resistido durante a gestacdo, tanto para a mae quanto para o filho. Além disso, pesquisas que explorem o
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impacto do exercicio em gestantes de alto risco ou com condigdes especificas, como hipertensdo ou diabetes
gestacional, sdo necessarias para expandir o conhecimento nesta area (CARVALHO; SOUZA, 2017).

Apesar dos beneficios evidentes, o treinamento resistido durante a gestagdo enfrenta desafios e limitagdes.
Barreiras como falta de tempo, cansago e preocupagdes com a seguranga podem afetar a adesdo das gestantes ao
exercicio (BOSSI; STOEBERL; LIBERALI, 2011). Além disso, a disponibilidade de programas especializados e profissionais
qualificados pode ser limitada em algumas regiGes, dificultando o acesso ao treinamento resistido adaptado (MOTA;
FERREIRA; VIEIRA, 2018). E necessario desenvolver estratégias para superar essas barreiras e garantir que mais
gestantes possam se beneficiar do exercicio fisico durante a gravidez.

O treinamento resistido para gestantes representa uma abordagem eficaz e segura para promover a satde fisica
e mental durante a gravidez. Os resultados deste estudo refor¢am a importdncia de incluir o exercicio como parte
integrante do cuidado pré-natal, com beneficios que se estendem além do periodo gestacional (FERRAZ; OLIVEIRA;
SOUZA, 2017). Ao promover o bem-estar geral das gestantes, o treinamento resistido contribui para uma gestagdo
sauddvel e um parto mais seguro, beneficiando tanto a mae quanto o bebé (LOPES; MARTINS, 2018).

A literatura aponta que a inatividade pode resultar em complicagdes como parto prematuro, restricdo de
crescimento intrauterino e aumento da incidéncia de cesarianas (SILVA; SOUZA, 2014). Em contraste, o exercicio
regular, incluindo o TR, tem o potencial de promover uma gravidez mais saudavel, favorecendo o controle de peso e a
saude cardiovascular (MARTINS et al., 2015).

Os beneficios do TR para gestantes sdo variados e abrangem aspectos fisioldgicos e psicoldgicos. Estudos
mostram que o TR pode melhorar a sensibilidade a insulina, ajudando a prevenir a diabetes gestacional, uma condi¢ao
que pode afetar tanto a mde quanto o bebé (ALMEIDA; LIMA, 2016). Além disso, o fortalecimento muscular promovido
por esse tipo de exercicio contribui para uma melhor postura e reducdo das dores lombares, comuns durante a
gravidez (FERREIRA; SANTOS, 2017). Essas vantagens sdo particularmente importantes, dado que o aumento de peso e
as mudancgas hormonais durante a gravidez podem exacerbar problemas musculoesqueléticos.

A implementacgdo de programas de TR deve considerar as especificidades do periodo gestacional. A intensidade
dos exercicios, por exemplo, deve ser moderada, e as cargas progressivamente ajustadas para evitar sobrecarga
(OLIVEIRA; PEREIRA, 2018). A escolha dos exercicios também é crucial; movimentos que envolvam grandes grupos
musculares, como agachamentos e exercicios de puxada, sdo recomendados, pois ajudam a fortalecer tanto a parte
superior quanto a inferior do corpo (CASTRO et al., 2019). Contudo, é vital que os programas sejam individualizados,
levando em contao nivel deaptiddo fisica préviada gestante e quaisquer complicagbes médicas.
Os aspectos de seguranga no TR para gestantes sdo amplamente discutidos na literatura.

A supervisdo por profissionais qualificados é essencial para garantir que os exercicios sejam realizados com a
técnica correta e que o risco de lesGes seja minimizado (GOMES; RIBEIRO, 2020). Além disso, é importante monitorar a
resposta do corpo ao exercicio, incluindo a frequéncia cardiaca e a percepg¢do de esforgo, para evitar excessos que
possam colocar em risco tanto a mae quanto o feto (SOUZA et al., 2021). A hidratacdo adequada e o cuidado com a
temperatura corporal sdo igualmente importantes, dado que a hipertermia pode ter efeitos adversos durante a

gestacdo.
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A questdo da adesdo ao exercicio durante a gravidez é um desafio que precisa ser abordado. Muitas mulheres
interrompem a prética de exercicios devido a medos infundados ou falta de informagdo adequada (MENDES; BARBOSA,
2022). Nesse contexto, a educagdo e a comunicagdo eficaz entre profissionais de salide e gestantes sdo cruciais para
desmistificar o TR e encorajar sua pratica. Campanhas de conscientizagdo sobre os beneficios do exercicio durante a
gravidez, bem como orientagGes claras e baseadas em evidéncias, podem ajudar a aumentar a adesdo (NOGUEIRA;
SILVA, 2023).

O impacto do TR na saude mental das gestantes também merece destaque. A pratica regular de exercicios,
incluindo o TR, tem sido associada a uma redugdo dos sintomas de ansiedade e depressdo, que sdao comuns durante a
gravidez devido as mudangas hormonais e as preocupagbes com o parto e a maternidade (CARVALHO; OLIVEIRA, 2023).
Além disso, a sensagdo de controle sobre o corpo e a promogdo de um estilo de vida saudavel podem contribuir
para uma melhor autoimagem e autoestima durante a gravidez.

No que tange ao desenvolvimento fetal, ha evidéncias de que o exercicio materno pode ter efeitos positivos.
Estudos sugerem que a atividade fisica regular, incluindo o TR, pode estar associada a uma melhor saide metabdlica no
recém-nascido, potencialmente influenciando o risco de obesidade e outras doengas cronicas na vida adulta (FREITAS;
MOURA, 2024). Isso ocorre porque o exercicio pode melhorar a eficiéncia do transporte de nutrientes e oxigénio para
o feto, favorecendo um crescimento intrauterino saudavel.

As recomendagdes para a pratica de TR durante a gravidez estdo se tornando mais especificas e baseadas em

evidéncias. As diretrizes sugerem que as gestantes devem incluir exercicios de resisténcia pelo menos duas vezes por
semana, além de atividades aerdbicas (OLIVEIRA; CASTRO, 2024). Essa combinacdo de exercicios é considerada ideal
para maximizar os beneficios para a salde materna e fetal. No entanto, é essencial que as mulheres recebam uma
avaliagdo médica antes de iniciar qualquer programa de exercicios, especialmente se houver condi¢ées de saude
preexistentes.
A sustentabilidade da pratica de TR apds o parto também é um aspecto relevante. A continuidade do exercicio no pds-
parto pode ajudar na recuperagao fisica, incluindo a recuperagdo do tonus muscular e do condicionamento fisico
geral (RODRIGUES; SILVA, 2024). Além disso, a manutengdo de um estilo de vida ativo apds o parto é importante para
a salde mentalda mde e para aprevencdo de condigdes como a depressdo pods-parto. Assim, o TR ndo so
beneficia durante a gravidez, mas também pode facilitar uma transicdo mais suave para o periodo pds-natal.

Durante a gestacdo, o corpo da mulher passa por adaptacdes fisioldgicas que podem ser aprimoradas por meio
do treinamento resistido. O aumento do volume sanguineo e a maior demanda por oxigénio sdo duas adaptagdes
cruciais que melhoram a capacidade de resisténcia cardiovascular e muscular da gestante (CARVALHO; LIMA; SILVA,
2020). O treinamento resistido promove o aumento da for¢ca muscular, o que é especialmente benéfico para suportar
0 peso extra da gravidez e manter uma boa postura, prevenindo dores nas costas e outros desconfortos comuns (FERRAZ
et al., 2019). Além disso, esse tipo de exercicio ajuda a melhorar a eficiéncia do sistema cardiorrespiratdrio, garantindo
gue tanto a mde quanto o bebé recebam oxigénio adequado durante o esforgo fisico (FREITAS; CARVALHO, 2022).

O controle de peso durante a gravidez é um aspecto importante para a saude materna e fetal. O treinamento
resistido é eficaz na gestdo do ganho de peso, ajudando as gestantes a manterem um indice de massa corporal saudavel

(SILVA; SANTOS, 2021). Estudos indicam que mulheres que praticam exercicios de for¢a durante a gravidez tendem a
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ter menos ganho de peso excessivo, o que reduz o risco de complicagdes como diabetes gestacional e hipertensdo
(GONCALVES; OLIVEIRA, 2018). Além disso, o treinamento resistido pode ajudar a aumentar a taxa metabdlica basal,
permitindo que o corpo queime calorias de forma mais eficiente, mesmo em repouso (PEREIRA; SANTOS, 2020).

O fortalecimento do assoalho pélvico é uma parte crucial do treinamento resistido durante a gestagdo. Exercicios
especificos, como o agachamento e a ponte, podem ser incorporados ao regime de exercicios para melhorar o suporte
pélvico e reduzir o risco de incontinéncia urindria, uma condi¢do comum durante e apds a gravidez (CARVALHO; FREITAS,
2021). A forga e a resisténcia do assoalho pélvico também desempenham um papel importante durante o trabalho de
parto, contribuindo para uma melhor coordenagdao muscular e potencialmente reduzindo o tempo de trabalho de parto
(LOPES; MENDES; CASTRO, 2017). Além disso, um assoalho pélvico forte pode acelerar a recuperagdo pds-parto,
permitindo que as maes retornem mais rapidamente as atividades diarias (SOUZA et al., 2022).

O treinamento resistido pode desempenhar um papel importante na redugdo do risco de complicagbes
gestacionais, como pré-eclampsia e diabetes gestacional. Estudos mostram que a pratica regular de exercicios de
resisténcia melhora a sensibilidade a insulina e ajuda a manter niveis adequados de glicose no sangue, reduzindo a
incidéncia de diabetes gestacional (ALMEIDA; SOUSA, 2019). Além disso, o exercicio fisico contribui para a regulacdo da
pressao arterial, o que é crucial para prevenir a pré-eclampsia, uma condigao perigosa tanto para a mae quanto para o
bebé (OLIVEIRA; NUNES, 2020). Esses beneficios destacam a importancia de incluir o treinamento resistido como parte
do cuidado pré-natal, contribuindo para uma gravidez mais saudavel.

Manter a motivagao para o exercicio durante a gravidez pode ser um desafio, mas estratégias especificas podem
ajudar a garantir a adesdo das gestantes ao treinamento resistido. Personalizar os treinos de acordo com as preferéncias
e limitag@es individuais é fundamental para tornar o exercicio mais atraente e acessivel (GOMES; MORAES, 2021). Além
disso, oferecer aulas em grupo ou sessdes de treino com outras gestantes pode proporcionar um ambiente de apoio
social que incentiva a continuidade do exercicio (FREITAS et al., 2019). O uso de tecnologia, como aplicativos de fitness
e dispositivos vestiveis, também pode ajudar as gestantes a monitorar seu progresso e manter a motivagao ao longo da
gestacdo (ALVES; COSTA, 2023).

Os profissionais de salde desempenham um papel crucial na promogdo e orientagdo do treinamento resistido
durante a gestacdo. Médicos, fisioterapeutas e educadores fisicos devem trabalhar em conjunto para desenvolver
programas de exercicios seguros e eficazes que atendam as necessidades especificas das gestantes (COSTA; PEREIRA,
2020). A comunicagao clara e o fornecimento de informacGes baseadas em evidéncias sdo essenciais para ajudar as
gestantes a entenderem os beneficios e as precaugbes associadas ao exercicio fisico durante a gravidez (SANTOS;
FERREIRA, 2018). Além disso, é importante que os profissionais de salde estejam atualizados sobre as diretrizes de
exercicio para gestantes e possam adaptar os programas conforme necessario para garantir a seguranga e o bem-estar
das participantes (NASCIMENTO; OLIVEIRA, 2021).

Integrar o treinamento resistido a rotina diaria das gestantes pode ser uma maneira eficaz de garantir a
continuidade e a adesdo ao exercicio. Pequenas alteragGes no estilo de vida, como usar escadas em vez de elevadores
ou realizar exercicios simples enquanto assiste a televisdo, podem ajudar a aumentar o nivel de atividade fisica sem a
necessidade de comprometer grandes blocos de tempo (OLIVEIRA et al., 2018). A inclusdo de atividades recreativas,

como danga ou ioga, pode tornar o exercicio mais divertido e menos intimidante, incentivando as gestantes a se
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manterem ativas (MARTINS; ALMEIDA, 2020). Essas abordagens criativas e flexiveis sdo essenciais para ajudar as
gestantes a incorporar o exercicio em suas vidas didrias, garantindo os beneficios do treinamento resistido ao longo da
gravidez.

Os beneficios do treinamento resistido ndo terminam com o parto. A continuidade do exercicio apés a gravidez
pode ajudar as mulheres a recuperar sua forma fisica mais rapidamente, melhorar a salde mental e aumentar a energia
para lidar com as demandas da maternidade (FERNANDES; SOUZA, 2022). O fortalecimento muscular adquirido durante
a gestagdo pode facilitar o retorno as atividades didrias e reduzir o risco de lesGes (GONGALVES; FREITAS, 2019). Além
disso, o exercicio pds-parto pode ajudar a melhorar a autoestima e promover um senso de controle e bem-estar, fatores
importantes para o ajuste emocional no periodo pds-natal (BARBOSA; LIMA, 2021).

As atitudes culturais e sociais em relagdo ao exercicio durante a gravidez podem influenciar a disposigdo das
mulheres a participar do treinamento resistido. Em algumas culturas, ha preocupagées sobre a seguranga do exercicio
durante a gravidez, o que pode limitar a participagdo das gestantes em programas de treinamento (LOPES; CARVALHO,
2020). E importante que os profissionais de satide abordem essas preocupaces com sensibilidade e fornecam
informacgGes baseadas em evidéncias para ajudar a desmistificar mitos e promover a aceitagao do exercicio como uma
pratica segura e benéfica durante a gestagdo (SILVA; BARROS, 2018). Além disso, o desenvolvimento de programas
culturalmente adaptados pode aumentar a aceitacao e a adesdo das gestantes ao treinamento resistido.

Embora muitos beneficios do treinamento resistido durante a gestacdo ja tenham sido identificados, ha areas
gue necessitam de mais pesquisa. Estudos futuros devem explorar o impacto do exercicio em diferentes grupos
demograficos de gestantes, incluindo aquelas com gravidez de alto risco ou com condi¢gdes de saude preexistentes
(GOMES; OLIVEIRA, 2019). Além disso, ha uma necessidade de investigacGes sobre o impacto do treinamento resistido
em desfechos de saude a longo prazo para maes e filhos (PEREIRA; SANTOS, 2022). Pesquisas que abordem o impacto
psicoldgico do exercicio durante a gravidez também sdo essenciais para entender melhor como o treinamento resistido
pode contribuir para o bem-estar emocional das gestantes (FERNANDES; CASTRO, 2020). Essas perspectivas futuras sdo
fundamentais para expandir nosso entendimento e promover praticas de exercicio baseadas em evidéncias para
gestantes.

O papel dos profissionais de saude é crucial na promocdo do TR para gestantes. Além de oferecer orientagao técnica,
esses profissionais devem atuar como fontes de apoio e encorajamento, ajudando a criar um ambiente positivo e
acolhedor para a pratica de exercicios (PEREIRA; ALVES, 2024). O desenvolvimento de programas especificos para
gestantes, que considerem suas necessidades e limita¢des, pode contribuir significativamente para o aumento

da adesdo e dos beneficios a saude.

CONCLUSAO

O treinamento resistido durante a gestacdo apresenta inumeros beneficios que vao além do fortalecimento

muscular, abrangendo aspectos fundamentais da saude fisica e mental das gestantes. Este artigo demonstrou que a
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pratica regular de exercicios de resisténcia pode auxiliar na adaptagdo fisiolégica do corpo, controle do peso,
fortalecimento do assoalho pélvico e redugdo do risco de complicagGes gestacionais. Além disso, o treinamento resistido
mostrou-se eficaz na promogdo do bem-estar emocional, contribuindo para a saide mental das mulheres durante e
apos a gravidez.

A incorporagdo do treinamento resistido na rotina didria das gestantes pode ser facilitada por estratégias
motivacionais, como o suporte social e o uso de tecnologias. O papel dos profissionais de saude é crucial para orientar
as gestantes de maneira segura e eficaz, fornecendo informagdes baseadas em evidéncias e adaptando os programas
de exercicio as necessidades individuais. Assim, garantir o acesso a programas de exercicios culturalmente sensiveis e
bem-estruturados é essencial para maximizar a adesdo das gestantes.

Apesar dos avangos, ainda ha lacunas na pesquisa sobre os efeitos de longo prazo do treinamento resistido em
diferentes populag¢des de gestantes, especialmente aquelas com gravidez de alto risco. Estudos futuros sdo necessarios
para expandir o conhecimento sobre o impacto do exercicio na saude materna e fetal, além de explorar o papel do
exercicio na recuperagdo pos-parto e no bem-estar psicolégico. O treinamento resistido é uma ferramenta valiosa para
promover uma gravidez sauddvel e um pds-parto mais suave. Com orientacao adequada e um programa de exercicios
bem-planejado, as gestantes podem usufruir dos muitos beneficios do treinamento resistido, contribuindo para sua

saude e a de seus bebés.
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