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RESUMO

Os exercicios fisicos devem e podem ser iniciados por gravidas saudaveis e livre de
complicacBes. No presente estudo sdo apresentados os beneficios da atividade fisica
para as gestantes, assim como o crescimento deste publico e a importancia do mesmo
aumentar a busca da modalidade. A pratica regular de atividade fisica durante a
gestacao pode promover beneficios fisicos e psicoldgicos, tanto para a mde como para o
feto. O presente projeto tem como objetivo verificar o comportamento da Frequéncia
Cardiaca (FC) e da pressao arterial (PA) de uma gestante apds nove sessbes de
treinamento da gindastica de academia. Foi utilizado nas coletas um aparelho de presséo
da marca g-tech, dez minutos antes e dez minutos ap6s o periodo de treinamento, além
de utilizar uma escala de percepcao subjetiva de esfor¢o durante a pratica. A aferi¢do foi
feita com a participante sentada, os pés apoiados no solo, braco direito relaxado e o
braco esquerdo estendido na altura do coracdo. Para a coleta dos dados, a aluna recebeu
um treinamento personalizado em casa, seguindo todos os protocolos da oms, fazendo o
uso de mascara e mantendo o sempre o distanciamento de um metro e meio a dois
metros. As aulas tiveram duracdo de trinta a quarenta minutos, dividida em
aquecimento, parte principal e relaxamento. Foi encontrado uma pequena reducdo na
PAS e nenhuma alteragdo na PAD. Porém, nas sesses de treinos, havia picos de
elevacdo e depressdo da mesma.

Palavras-chave: Gestantes. Pressdo Arterial. Frequéncia Cardiaca. Gindstica de
Academia.

ABSTRACT

Physical exercise should and can be initiated by healthy and complication-free pregnant
women. The present study presents the benefits of physical activity for pregnant
women, as well as the growth of this audience and the importance of increasing the
search for the modality. The regular practice of physical activity during pregnancy can
promote physical and psychological benefits, both for the mother and for the fetus. This
project aims to verify the behavior of the Heart Rate (HR) and blood pressure (BP) of a



pregnant woman after nine gym training sessions. A g-tech pressure device was used in
the collections, ten minutes before and ten minutes after the training period, in addition
to using a scale of subjective perceived exertion during practice. The measurement was
made with the participant sitting, the feet resting on the ground, the right arm relaxed
and the left arm extended at heart level. For data collection, the student received
personalized training at home, following all WHO protocols, using a mask and always
keeping a distance of one and a half meters to two meters. The classes lasted thirty to
forty minutes, divided into warm-up, main part and relaxation. A small reduction in
SBP and no change in DBP were found. However, in the training sessions, there were
elevation peaks and depression of it.

Keywords: Pregnant women. Blood pressure. Heart rate. Gymnastics.

INTRODUCAO

No passado, pouco era recomendado a pratica de exercicios fisicos na gestacéo,
devido ao preconceito que existia, 0 que tornava inviavel a esta populagdo exercer
atividades fisicas por medo de prejudicar tanto a si quanto ao feto. Todavia, a American
College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) (1994) reconhece que, a pratica
regular de atividade fisica durante a gestacdo parece atuar no controle do ganho de peso
nesse periodo e no pds-parto, especialmente quando o suprimento nutricional esta
adequado.

A hipertensdo gestacional € uma das principais causas de mortalidade e
morbidade perinatal, bem como partos prematuros e hipdxia fetal. (PERACOLI, 2005).
O exercicio aerébio pode ser considerado um 6timo aliado para as gestantes. E através
dos mesmos que pode haver a manutencdo do peso, frequéncia cardiaca, pressdo
arterial, diabetes gestacional, diminuigéo da fadiga (PEREIRA; AGUIAR, 2016).

A prética de exercicio fisico durante a gestacdo é atualmente indicada para todas
as gestantes, exceto aquelas que tenham algum tipo de complicacdo e seja
contraindicado (NASCIMENTO, 2014). Carvalhaes (2013) afirma que, as gravidas cujo
ganho de peso ultrapassa as recomendacfes tém risco maior de desenvolvimento de
diabetes gestacional, pré-eclampsia, eclampsia, complicagdes no trabalho de parto e
retencdo de peso pos-parto.

As intensidades das atividades fisicas, precisam ser de leves a moderadas,
podendo assim ser praticada tanto por mulheres ativas quanto as sedentéarias. De acordo
com Pereira (2015), a melhor maneira de moderar a intensidade dos exercicios
aerobicos na gravidez, seria através da percepcdo subjetiva de esfor¢o, utilizando uma

escala de borg, ndo devendo exercer mais do que a classificacdo 13. Ribeiro (2011) diz



que, devem ser evitados movimentos de impulséo, as flexdes e extensdes excessivas das
articulacGes devido a producdo do hormonio relaxina, que gera uma menor rigidez dos
ligamentos resultando numa maior susceptibilidade a traumas.

O exercicio fisico é importante para a saude mental e o bem-estar do individuo,
incluindo as gravidas e assim, elas estdo buscando serem mais ativas durante esse
periodo. Entretanto, Domingues (2007) afirma que, a maioria das gestantes ndo
praticam qualquer forma de exercicio fisico, como também tendem a diminuir seu nivel
de atividade fisica, incluido as atividades domésticas e ocupacionais, ao longo da
gestacdo. Olson et al. (2009) explica que, manter a préatica regular ajuda estabilizar sua
aptiddo fisica acima dos indices, e garante bons resultados cardiovasculares quando
comparados com gestantes que ndo continuaram exercendo a pratica.

A pressdo arterial pode comecar a cair durante o segundo trimestre da gestacéo,
em geral no quarto més (PEREIRA, 2015). Nessa fase, marcada pelo fim das nauseas e
0 comeco da queda de pressdo, as gestantes podem apresentar tonturas e sentir-se
indisposta, especialmente quando se levantam (VERDERI, 2006).

Sabe-se que a FC de repouso em gestantes, tende a se elevar no primeiro
trimestre devido a necessidade de maior fluxo sanguineo para a placenta e os demais
grupos musculares da mulher gravida (DIAS, 2014).

O presente estudo teve o objetivo de aferir a Frequéncia Cardiaca (FC) e Pressao
Arterial (PA) de repouso de gestantes praticantes de Ginastica de academia (GA). O
objetivo do exercicio aerobico durante a gestacdo € a manutencdo da capacidade
cardiorrespiratoria e do condicionamento fisico ao longo da gestacdo, além de auxiliar
na prevencdo e controle do diabetes gestacional, hipertensdo gestacional e controle do
ganho de peso materno. As recomendacdes para esse subgrupo populacional séo as
mesmas preconizadas para a populacdo geral: a0 menos 150 minutos por semana de
atividade fisica com intensidade moderada (DUMITH, 2012).

Diante disso, estudar a FC e a PA de gestantes se faz necessario para manter o
controle de intensidade do exercicio fisico e entender as respostas que a pratica de
ginastica pode trazer para o controle e manutenc¢do da saude. Dessa forma o objetivo da

presente pesquisa é avaliar as respostas cardiovasculares em uma gestante hipertensa.

MATERIAIS E METODOS



O estudo é caracterizado como estudo de caso, no qual foi avaliado as alteracoes
cardiacas. A amostra foi com composta por 1 gestante, de 20 anos, hipertensa, escolhida
por conveniéncia. No seu quadro clinico, a gestante faz o uso do medicamento
metildopa. A gestante selecionada participa de um programa de treinamento sendo que,
durante a gestacdo, o estilo de vida da mesma era sedentario. A presente pesquisa deu
inicio as praticas com a idade gestacional de 27 semanas e finalizou com 29 semanas,
entrando no seu terceiro trimestre.

Como critério de inclusdo foi considerado: estar gravida, em acompanhamento
no pré-natal, ndo ter nenhum problema neuroldgico e ndo possuir nenhuma limitagédo
fisica, ser hipertensa. E como critério de exclusdo foi adotado que o estudo seria
interrompido caso a gestante apresentasse alguma complicacdo na gravidez, como
sangramento, deslocamento de placenta, tonturas durante os exercicios, e afins.

Para a verificacdo da pressdo arterial e frequéncia cardiaca foi feito uso do
aparelho de medidor de pressédo da G-Tech. Foi aplicado nove sessdes de treinamento,
no qual verificacdo da P.A era feita sempre 10 minutos antes do inicio da atividade e 10
minutos depois, com a gestante sentada e pés apoiados no solo, braco estendido na
altura do coracdo. A aula iniciava-se com 5 minutos de alongamento/aquecimento,
sendo 1 musica de até¢ 128bpm’s. Em seguida, era a parte principal, composta por
exercicios de membros superiores e membros inferiores (exercicios localizados),
intercalados em segunda e quinta superiores e terca e sexta inferiores, e na quarta-feira
juntavam-se todos. Por ultimo, a parte final, composta por exercicios de relaxamento.
Para a verificacdo da pressdo, a aluna ficava sentada com o braco esquerdo estendido e

0S pés em contato com o solo.

Quadro 1 — Descricédo das 10 sessdes de treinamento

1 SEMANA Planejamento

Segunda-feira | Ginastica aerobica e localizada

Tempo da sesséo: 40 a 50 minutos

Aquecimento: Trabalhar 1 musica 3’ até 96 bpm

(12 sessdo) Parte principal: Sera trabalhado 2 musicas de danca aerobica entre
20 e 25 minutos. Com até 120bpm’s.

Localizada — Exercicios para membros superiores até 4 exercicios,
(72 sessdo) serdo executados 2 series de 12 a 15 repeticOes e descanso de 1
minuto.

Parte final: Alongamento (1) e exercicios de respiracdo (2),

(42 sessao)




duracdo entre 5 e 10 minutos

Quarta-feira Ginastica aerobica e localizada

Tempo da sessdo: 40 a 50 minutos

Aquecimento: trabalhar 2 musicas de 3’ com até 96 bpm

(22 sessdo) Parte principal: Sera trabalhado 2 musicas com bpm de até 120.
(De 20 a 25 minutos).

5 @ sessdo : - e . ..
( ) Localizada: Exercicios para membros inferiores até 4 exercicios,

(82 sessdo) serdo executados 2 series de 12 a 15 repeticGes e descanso de 1
minuto.
Parte final: Automassagem e alongamentos no solo.

Sexta-feira Calistenia e localizado

Tempo da sesséo: 40 a 50 minutos

Aquecimento: Trabalhar 2 musicas de até 3’ cada com bpm até 96.
(32 sessdo) Parte principal: Seré realizado, exercicios de danca entre 20 e 25
minutos. Com bpm até 120.

Localizada — Exercicios para membros superiores e inferiores,
(92 sessdo) trabalhar alternando o segmento corporal, até 6 exercicios. Seréo
executados 2 series de 12 a 15 repeticOes e descanso de 1 minuto.
Parte final: Alongamento e exercicios de respiracao.

(62 sessao)

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

Para a anélise de dados adotou-se a estatistica descritiva, com as médias e desvio

padrédo. O programa utilizado foi o Microsoft Excel 2010.

RESULTADOS

Os resultados a seguir apresentam os dados referentes a PAS pré e pos nove
sessOes de treinamento (figura A), o comportamento da PAS ao longo de cada sessdo
(figura B), a PAD pré e pos treinamento (figura C) e o comportamento da PAD ao longo

das nove sessdes de treinamento de ginastica.

137

Pré 9 sessdes Pos 9 sessbes
* Reducéo de -7 (mmHg)
Figura A — PAS pré e pds nove sessdes de treinamento de ginastica.



Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

Figura B — PAS ao longo das nove sessdes de treinamento de ginastica.
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Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

Figura C — PAD pré e pds nove sessdes de treinamento de ginastica.

C 100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

0

70 70

PAD (mmHg)

Pré 9 sessdes Pos 9 sessdes

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

Figura D - PAD ao longo das nove sessfes de treinamento de ginastica.
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Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

DISCUSSAO

Medeiros (2009) fala que, a hipertensao arterial sistémica cronica (HASC) em
mulheres gestantes é caracterizada por PAS superior a 130mmHg e PAD superior a
90mmHg, diagnosticada antes da 20% semana de gestacao.

Nas figuras A e B, nota-se que houve uma diminuicdo da Pressdo Arterial
Sistolica em apenas 9 sessfes de treinamento. No entanto, Damorim et al. (2017) fala
que, para a obtencdo dos beneficios maximos de reducdo da PA sdo necessarias 20
sessdes de treinamento aerdbio ou de forca. Segundo o estudo de Hartmann et al.
(2001), compararam as respostas da PA em gestantes em repouso e durante o exercicio
dentro da agua e na terra, e foi verificado que a imersdo ndo afetava em nada a pressédo
arterial na dgua durante o repouso e o0 exercicio, porém, tanto a PAS quanto a PAD
baixaram mais no pés-exercicio da agua do que na terra.

Nas figuras C, a PAD ndo houve alteracdes, porém quando se analisa durante a
sessdo de treino, como mostra a figura D, ha picos de elevacGes e depressdes da mesma.
De acordo com o estudo de Hall et al. (1998), ele avalia caminhada de mulheres dentro
e fora da agua, com a profundidade da &gua na altura do processo xifoide, onde havia
uma variacdo de temperaturas: 28,2°C e 35,8°C. Na terra, a temperatura ambiente
variava entre 21 e 25°C. A PAD, foi igual ap6s o exercicio na terra e na agua com
temperatura de 28°, porém na temperatura de 35°C, houve uma diminuicéo.

Finkelstein (2011), ao estudar as respostas cardiorrespiratorias durante e ap0s
exercicios aquaticos em gestantes e ndo gestantes, ndo encontrou diferencgas entre elas
durante o exercicio. Foram realizados dois testes, o circloergdmetro dentro e fora da
agua. As gestantes apresentaram diminuicdo na PAS, PAD E PAM (Pressdo Arterial
Média) no exercicio aquatico comparado ao terrestre.

Kasawara (2013), buscou ampliar a populacdo de gestantes que se beneficia da
atividade fisica, 116 gestantes com hipertensdo arterial cronica e/ou pré-eclampsia
prévia foram randomizadas e metade realizou exercicio fisico supervisionado com
bicicleta ergométrica, uma vez por semana, durante 30 minutos, com intensidade
controlada (frequéncia cardiaca de 20% acima dos valores de repouso), sob supervisdo
de um profissional. Notou que ndo houve diferencas entre 0s grupos quanto aos

resultados maternos e neonatais.



Domingues (2007) afirma que, no Brasil, as informacdes sobre o sedentarismo
durante a gravidez sdo alarmantes: apenas 4,7% das mulheres gravidas sdo ativas
durante toda a gravidez e 12,9% das mulheres relataram alguma atividade fisica durante

a gestacao.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como finalidade verificar se haveria alteracGes da Pressédo
Arterial ap6s 9 sessdes de Ginastica de Academia em comparacdo aos valores de
repouso em uma gestante hipertensa. Porém, houve alteracdes/reducdo apenas na PAS
enquanto a PAD ndo modificou. A pesquisa foi limitada devido a pobreza de estudos
que expliguem sobre tais resultados nessa populacéo.

Apesar da pouca procura de gestantes para a pratica de Ginastica de Academia, é
importante estudar a relevancia de resultados crénicos e agudos das mesmas, para que a
procura desses exercicios fisicos aumente. Por ter sido poucas sessfes de treinos, nota-
se que ha uma diminuicdo na pressao arterial sistolica, que pode aumentar gradualmente
de acordo com as sessdes de treinos. Infelizmente, ha poucos estudos voltados para essa
populagdo, mesmo com as diversas alteragcdes que 0 seu corpo passa.

E importante que possa ser implantado um programa publico, nos CRAS e nas
pracas, para que as gestantes pratiquem mais exercicios fisicos, em espacos de lazer

gratuito.
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