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RESUM O

Nos ultimos anos tém-se assistido a um grande desenvolvimento da investigacdo
sobre o exercicio fisico durante a gravidez. Porém, muitas sdo as diividas que prevalecem
e levam a diminuicao da sua frequéncia. O objectivo do presente estudo foi avaliar os
principais factores que influenciam a pratica de exercicio fisico durante a gravidez e a
informacao das maes relativamente aos seus efeitos.

A pratica de exercicio fisico diminuiu significativamente durante a gravidez, embora
tenha sido superior nas maes nuliparas, com maior nivel de escolaridade, que se
encontram empregadas e com idade compreendida entre os 25 e 34 anos. As maes que
praticaram exercicio fisico na gravidez amamentaram durante mais tempo. Nao se
encontrou correlacdo significativa com a idade gestacional ou o peso a nascenga, nem
com patologia obstétrica.

Embora a maioria das maes compreenda os beneficios do exercicio fisico na gravidez,
isso ndo se traduziu num aumento da sua pratica. Assim, pensamos ser necessaria uma
maior sensibilizagdo dos profissionais de saude para a promog¢ao do exercicio fisico
controlado na mulher gravida.

SUMMARY

PREGNANCY AND PHYSICAL EXERCISE
Myths, Evidence and Recommendations

In recent years there has been a great increase of scientific research regarding physical
exercise during pregnancy. Nevertheless, many doubts persist leading to a decrease of
its practice. We aimed to evaluate the main factors that influence the practice of physical
activity during pregnancy and mothers’ knowledge regarding its effects.

Physical activity has decreased significantly, although it was higher in nulliparous
mothers, with higher educational level, employment and between 25 and 34 years old.
Mothers who practiced exercise during pregnancy breastfed longer. No correlation
was found concerning birth weight, gestational age or obstetric pathology.
Although most mothers understand the benefits of physical activity in pregnancy,
that doesn’t seem to translate in an increasing practice. We believe there should be an
increased awareness of health professionals in order to promote controlled physical
exercise in pregnant woman.
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INTRODUCAO

As atitudes clinicas ¢ as tradigdes relativamente ao
exercicio fisico durante a gravidez tém sido moldadas mais
por influéncias culturais do que por evidéncias cientifi-
cas!. Contudo, o avango da ciéncia, aliado a uma forte
procura de informagao pela populagdo em geral, levantou
importantes questoes sobre a relagdo risco/beneficio do
exercicio durante a gravidez, tornando-se imprescindivel
a criacdo de consensos relativamente as suas recomenda-
¢oes2.

Sabe-se que, apesar de se verificar uma diminui¢@o do
oxigénio fetal e da disponibilidade de carbohidratos du-
rante o exercicio, esta redug¢@o ¢ acompanhada de adapta-
¢oes fisiologicas, como o aumento da extrac¢ao de oxigé-
nio, redistribui¢do intra-uterina e hemoconcentragao-*.
Além disso, alguns estudos® mostram que um programa
de exercicio fisico de moderada intensidade, iniciado numa
fase precoce da gravidez, durante a fase hiperplasica do
crescimento placentar, pode aumentar a capacidade fun-
cional da placenta, aumentando a distribui¢do de nutrien-
tes e assim o crescimento fetal. Nao parece existir evidén-
cia que o exercicio aumente a temperatura da mae a niveis
prejudiciais para o feto, como se supunha3¢7.

Alguns autores® encontraram um inicio de trabalho de
parto mais precoce nas gravidas que praticaram exercicio
até ao final da gravidez, mas sem relagcdo com
prematuridade. Além disso, a pratica de exercicio fisico
parece facilitar o trabalho de parto, verificando-se ndo s6
uma diminui¢do da sua dura¢io, mas também das compli-
cagOes obstétricas®.

Existem ainda outros beneficios a considerar, como a
prevengdo do excesso de peso e das dores lombares, ma-
nutencdo da forma fisica e postura, prevengao da intole-
rancia a glicose, melhor adaptagdo psicoldgica as altera-
¢oes da gravidez?’ e diminui¢ao do risco de pré-eclampsia®.

No que se refere ao aleitamento, o exercicio podera ter
um papel importante, uma vez que o excesso de peso ¢ a
obesidade estdo associados a uma menor duragdo da ama-
mentacao’o.

O presente estudo teve como objectivo conhecer os
principais factores que influenciam a pratica de exercicio
fisico durante a gravidez, a sua frequéncia e os conheci-
mentos das maes relativamente aos seus efeitos. Procura-
mos ainda a possivel relagao da actividade fisica com pa-
tologia obstétrica (APPT- ameacga de parto pré-termo,
ACIU- atraso de crescimento intra-uterino, pré-eclampsia
e diabetes), idade gestacional, peso a nascenca e duracao
da amamentacao.

POPULACAO EMETODOS

Realizamos um estudo longitudinal (prospectivo), em
dois tempos. Numa primeira fase, com durag@o de seis
meses (Marco a Outubro de 2003), foram inquiridas 475
puérperas. Numa segunda fase (periodo de seguimento) a
coorte foi caracterizada, aos trés ¢ aos seis meses apds a
primeira entrevista, quanto ao aleitamento materno.

A selecg¢do da amostra baseou-se na observagio
sequencial de puérperas, na Maternidade do Hospital de
Santa Maria em dias fixos da semana, no periodo de 24 a
48 horas apds o parto, até perfazerem aproximadamente
15% dos nascimentos anuais (N = 2945 no ano de 2003).

Foi aplicado um questionario constituido por 30 ques-
toes fechadas e 25 questdes abertas abordando 73 varia-
veis respeitantes a caracteriza¢do socio-demografica, gra-
videz, parto, recém-nascido, estilos de vida (tabagismo,
alcoolismo, consumo de drogas, exercicio fisico), sexuali-
dade, seguranga do recém-nascido no transporte automo-
vel e aleitamento materno.

Na analise estatistica caracterizou-se o exercicio fisico
quanto a frequéncia, duracao e tipo antes e durante a gra-
videz. Foi solicitado as puérperas que citassem possiveis
efeitos do exercicio durante a gravidez (questao aberta) e
inquirida qual a fonte de informag&o sobre este tema (ques-
tao fechada). O nivel de informagao foi classificado de
acordo com o numero de respostas certas. Consideraram

3, 59601 59/475)

Informagio sobre exercicio fisico (n=475)

14,59% (71/475)

OBem informadas
(=2 respostas

certas)
OFouco informadas

(1 tesposta certd)

W Mal informadas
(=1 resposta

errada)
A Jem informagio

429020475
A7 4% (22547 5)

Fig. 1 — Classificagdo do nivel de informag¢do das mades
relativamente aos efeitos do exercicio fisico na gravidez
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se bem informadas as mées que citaram duas ou mais res-
postas certas, pouco informadas se citaram apenas uma
resposta certa ¢ mal informadas se citaram uma ou mais
respostas erradas

Utilizou-se a regressao logistica para identificar os fac-
tores que se relacionaram com a pratica de exercicio fisico.
O significado das diferengas foi definido pelo teste ¢ de
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Student para as variaveis continuas e pelo teste qui-qua-
drado para as variaveis categoriais. O nivel de significancia
foi de 5%. Foram utilizados os pacotes estatisticos STATA
e SPSS 12.0.

RESULTADOS
A idade média das puérperas entrevistadas foi de 30
anos. As restantes caracteristicas socio-demograficas e

os dados relativos a gravidez actual sdo apresentados nos
quadros I e II, respectivamente.

Quadro I - Caracteristicas socio-demograficas das puérperas

Idade Materna 299 +54
(média + dp) (anos) (max-44; min-16)
Caucasiana 86,1% (408/474)
Raca Negra 12,0% (57/474)

Outra 1,9% (9/474)

Casada 73,1% (347/475)
Solteira 16,0% (76/475)
Vitiva 0,4% (2/475)
Divorciada 1,3% (6/475)
Outro 9,2% (44/475)

Estado Civil

Analfabetismo 1,3% (6/475)
Basico 26,1% (124/475)
Secundario 40% (190/475)
Universitario 32,6% (155/475)

Escolaridade

Trabalhadora 78,8% (378/475)
Desempregada 17,7% (84/475)
Estudante 2,7% (13/475)

Situaciio Laboral

Das puérperas inquiridas (n=475), 113 (23,8%) realiza-
vam exercicio fisico antes da gravidez, com uma média de
2,81 + 1,60 sessdes por semana e uma duragdo média de
59,77 +22,31 minutos por sessao.

Durante a gravidez 79 (16,6%) mulheres mantiveram a
actividade fisica, com uma média de 2,88 + 1,79 sessoes
por semana ¢ uma duragdo média 52,95 = 22,91 minutos
por sessdo.

A diminuigao da pratica de exercicio observada duran-
te a gravidez foi estatisticamente significativa (p <0,001),
correspondendo a 30,1% (34/113) das mulheres.

Embora o niimero de sessdes por semana se tenha
mantido idéntico, a duragdo das mesmas diminuiu signifi-
cativamente (p =0,031).

Verificou-se igualmente uma alteracdo no tipo de exer-
cicio realizado (figura 2). Antes da gravidez as actividades
mais frequentemente praticadas eram: ginastica (54%),

Quadro II - Dados relativos a gravidez, parto e recém-nascido

Vigilancia pré-natal
(= 6 consultas)

97,0% (460/474)

Paridade

Parto

Sexo do recém-nascido

Idade gestacional
(média+dp) (semanas)

Pré-termo
(<37 semanas)

Peso a nascenca
(média+dp) (g)

Baixo peso
(<2500 g)

Multiparas 47,8% (227/475)
Primiparas 52,2% (248/475)

Vaginal 69,5% (332/478)
Cesariana 30,5% (146/478)

Feminino 51,7% (247/478)
Masculino 48,3% (231/478)

38,82 + 2,1
(max-42; min-25)

8,4% (40/475)

3198,3 + 545,3
(méx-4515; min-650)

9,3% (44/475)

natacdo (21%) e hidroginastica (6%). Durante a gravidez,
os principais tipos de exercicios realizados foram: ginasti-
ca pré-natal (32%), caminhada (22%) e natagao (19%).

11%

A%

6%

21%

Actividade fisica antes da gravidez (n=113)

O ginastica
O natacio
W hidroginistica
B caminhada
% g desportos colectivos

H outros

30, 490
9%

q

ey
1

19¢0

Actividade fisica durante a gravidez (n=79)

22099

3204 O ginistica pré-natal
= caminhada

H natacio

Bl ginistica

O hidroginastica
Mioga

O outros

Fig. 2 — Tipo de exercicio fisico praticado antes e durante a

gravidez

211



RAQUEL GOUVEIA etal

Antes da gravidez a pratica de exercicio fisico foi su-
perior nas maes com maior nivel de escolaridade (p <0,001),
que se encontravam empregadas (p = 0,039) e nuliparas (p
<0,001). Nao se encontrou correlagdo entre a pratica
desportiva antes da gravidez e a idade das puérperas.

Durante a gravidez a pratica de exercicio fisico foi su-
perior nas maes com idade compreendida entre os 25-34
anos (p =0,023), com maior nivel de escolaridade (p <0,001),
que se encontravam empregadas (p = 0,005) e nuliparas (p
=0,002).

Nao se encontrou correlacdo estatisticamente signifi-
cativa entre a pratica desportiva, antes ou durante a gravi-
dez, e a etnia ou o estado civil.

O ACIU e a APPT nao se relacionaram com a pratica de
exercicio fisico. Também néo foi possivel correlacionar a
pratica de exercicio fisico durante a gravidez com a menor
prevaléncia de pré-eclampsia ou diabetes.

A idade gestacional foi superior nos recém-nascidos
de maes que praticaram exercicio fisico durante a gravidez
(p =0,012), ndo se tendo encontrado correlagio estatisti-
camente significativa com o peso a nascenga.

Das 369 puérperas que se encontravam a fazer aleita-
mento materno exclusivo a saida da maternidade, foi pos-
sivel contactar 342 aos trés meses ¢ 319 aos seis meses.
Verificou-se que a dura¢do da amamentagao exclusiva foi
superior nas maes que praticaram exercicio fisico durante
a gravidez (quadro III).

Quadro III - Relagdo entre a prdatica de exercicio durante a

gravidez e a durag¢do do aleitamento materno exclusivo (Teste
de t-student)

Exercicio Fisico durante

a Gravidez

Praticou Nao praticou

n=63 n=279 &
Durac¢do da amamenta-
¢ao exclusiva aos 3 64,7 +£ 33,2 54,0 + 36,8 0,027
meses (média+dp) (dias)

Praticou Nao praticou

n=6l n=258 2
Dura¢do da amamenta-
¢ao exclusiva aos 6 103,8 £ 61,3 85,3+ 66,1 0,047

meses (média+dp) (dias)

Tendo em conta a classificacdo adoptada, 71 (15%)
mulheres encontravam-se bem informadas, 225 (48%) es-
tavam pouco informadas e 179 (37%) ndo tinham qualquer
informacdo ou estavam mal informadas sobre os efeitos
do exercicio fisico na gravidez (figura 1).

Quando questionadas relativamente aos efeitos do
exercicio fisico na gravidez, das 316 mulheres que respon-

deram a maioria apontou como principais beneficios: um
trabalho de parto mais facil (215/316) ¢ a prevengdo do
excesso de peso e manutengdo da forma fisica (98/316)
(figura 3). Algumas maes tinham informagdes incorrectas,
surgindo respostas como a possibilidade de causar abor-
to (9/316) e o facto de causar maior cansaco na gravida (5/
316) (figura 3).

Informacgiio sobre efeitos do exercicio fisico
duranie a gravidez

S o

Fig. 3 - Informagdo sobre exercicio fisico na gravidez (respostas
das mdes)
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Relativamente a fonte de informagao sobre os efeitos
do exercicio durante a gravidez, algumas maes referiram
mais do que uma fonte obtendo-se assim 366 respostas. A
principal fonte referida foi a comunicagao social e os fo-
lhetos informativos em 241 casos (65,8%), seguida dos
familiares e amigos em 74 (20,2%). A informagao foi prove-
niente de fonte médica (obstetra e/ou médico de familia)
em 51 mulheres (13,9%).

DISCUSSAO

As caracteristicas da populagdo de puérperas inquiri-
das sdo semelhantes as encontradas por outros autores,
no que se refere a idade e escolaridade!!. No entanto, a
pratica de exercicio quer antes (23,8%) quer durante a gra-
videz (16,6%) ¢ baixa comparativamente com outros estu-
dos, que apontam para valores de 63,2% e 38,6%, antes e
durante a gravidez respectivamente, embora também es-
tes tenham encontrado uma diminuigdo significativa da
pratica de exercicio durante a gravidez!'!.

As actividades mais frequentemente referidas sao a
caminhada, a natagdo, a jardinagem e o jogging'?. No es-
tudo que realizdmos a ginastica pré-natal foi a actividade
mais referida, seguida pela caminhada e natagdo.

Tal como outros autores encontramos uma relagao
positiva entre a maior escolaridade da mée ¢ a pratica de
exercicio durante a gravidez!'?. No entanto, verificamos que
a pratica de exercicio era mais frequente entre os 25-34
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anos, enquanto noutros estudos ¢ referida maior frequén-
cia nas maes mais velhas!!. Embora ndo tenhamos questi-
onado o rendimento das maes, verificamos que as maes
empregadas realizavam mais frequentemente exercicio, o
que parece ser concordante com outros estudos em que
se encontrou uma relacao positiva entre o rendimento ¢ a
pratica de exercicio!?. Nao se encontrou neste estudo cor-
relacdo significativa entre a pratica desportiva e a etnia ou
estado civil, contudo, alguns autores verificaram maior
frequéncia de exercicio nas caucasianas'2. A semelhanca
de outros estudos encontramos maior frequéncia de exer-
cicio nas nuliparas'2.

Foi demonstrada uma diminui¢do do risco de pré-
eclampsia e da diabetes gestacional em gravidas que pra-
ticam exercicio fisico’?, contudo, no estudo realizado ndo
encontramos tal correlagao.

A influéncia do exercicio no peso do recém-nascido
pode depender da intensidade do exercicio e embora al-
guns estudos mostrem um peso mais baixo no grupo de
gravidas que fazem exercicio, a diferenga parece ser a cus-
ta de massa gorda, nao representando uma ameaga para a
satide do recém-nascido®. Embora ndo tenhamos quantifi-
cado a intensidade do exercicio, no estudo que efectua-
mos nao encontramos correlacdo entre o peso do recém-
nascido e a pratica de exercicio fisico.

A semelhanga de outros estudos®, ndo encontramos
maior incidéncia de parto pré-termo, pelo contrario verifi-
camos uma maior idade gestacional nos recém-nascidos
de maes que realizaram exercicio durante a gravidez. Even-
tualmente algumas das maes que ndo realizaram exercicio
poderiam ter indicagdes médicas para ndo o fazer (por exem-
plo, ameaga de parto pré-termo) e, por isso, essas serem
gestagdes com maior probabilidade de parto pré-termo.

Nao obstante a subjectividade da classificagao utiliza-
da, a percentagem de maes bem e pouco informadas (63%)
¢ semelhante a percentagem de maes que consideram be-
néfico o exercicio na gravidez, referida noutros estudos!'!.

Quanto a fonte de informacao, alguns autores referem
que antes das 25 semanas de gestacdo a principal fonte é
constituida por revistas e livros e depois das 25 semanas
s30 os amigos e familiares!'. Embora nao tenhamos avali-
ado em funcdo da idade gestacional, encontramos resul-
tados semelhantes, com 65,8% das maes referindo os meios
de comunicag@o e folhetos informativos como principal fon-
te de informacao e 20,2% referindo os amigos ¢ familiares.

Apesar de algumas maes terem respondido correcta-
mente e compreenderem os beneficios do exercicio fisico
durante a gravidez, no estudo apresentado, isso nao se
traduz numa real pratica de exercicio. Para este facto con-
tribui a baixa frequéncia de exercicio fisico antes da gravi-
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dez que reflecte a ainda insuficiente adesdo da nossa po-
pulagdo a estilos de vida mais saudaveis. Além disso, con-
tinuar@o provavelmente a existir também receios nao fun-
damentados, fruto da falta de informacao, que contribuem
para a diminuicdo da realizagao de exercicio fisico.

Existem, no entanto, recomendac¢des e contra-indica-
¢oOes relativamente consensuais.

Aconselha-se que as mulheres gravidas realizem exer-
cicio fisico regular pelo menos durante 15 minutos, trés
dias por semana?. O exercicio deve ser realizado nas altu-
ras menos quentes do dia, a gravida deve usar roupas
confortaveis e ingerir grande quantidade adequada de li-
quidos® e deve ser capaz de manter uma conversagao ver-
bal durante a pratica de exercicio?. Devem ser evitados os
exercicios fisicos em posi¢ao supina depois do quarto més,
bem como as manobras de Valsalva durante os exercicios
de resisténcia?. Sdo também de evitar os desportos com
risco de traumatismo abdominal e queda’.

Na auséncia de contra-indicagdes as mulheres gravi-
das devem ser estimuladas a efectuar exercicio fisico re-
gular de modo a obter os mesmos beneficios para a saude
como antes de ocorrer a gravidez’.!3.

CONCLUSAO

Assim, parece-nos fundamental o papel dos profissio-
nais de satde na educacdo, ndo s6 das gravidas mas tam-
bém da populacdo em geral, para promogao de estilos de
vida saudaveis como a pratica de exercicio fisico regular.
Na gravidez ¢ importante informar as mulheres de forma a
reforgar os aspectos benéficos do exercicio fisico no bem-
estar da gravida e do futuro bebé, na tentativa de incenti-
var para o inicio e manutencgao da pratica de actividade
fisica regular.
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