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RESUMO

SILVA JUNIOR, Basileu Barbosa da. Cartilha para profissionais de educacio fisica:
orientacio de treinamento para gestantes atendidas na Atencdo Primaria a Saude. 2022.

43. Trabalho de Conclusao de Residéncia - Programa de Residéncia Multiprofissional em
Saude da Familia SESAU/FIOCRUZ. Campo Grande/MS, 2022.

Introducdo: A pratica de exercicios fisicos ¢ importante em todas as fases da vida e
principalmente quando o assunto ¢ gestante. Transformagdes no corpo € na mente de mulheres
que descobrem a gestacdo ¢ natural, por isso o profissional de educacao fisica precisa estar
atento, informado e capacitado para atender essa demanda dentro da unidade de saude da
familia, promovendo assim um atendimento integrado dentro do SUS. Objetivo: Elaborar
cartilha para profissionais de educagao fisica orientarem o treinamento para gestantes atendidas
na Atenc¢ao Primaria a Saude. Método: Projeto de intervengao para os profissionais de educagao
fisica atuantes nas Unidades de Satde da Familia de Campo Grande, que consistiu em planejar
documento norteador com base na literatura, sobre as principais formas de avaliacdo e
periodizacdo de exercicios para gestantes. Resultados: Criacdo de cartilha contendo
informacodes relevantes para que o profissional de educacao fisica possa iniciar os atendimentos
a esse publico-alvo. Discussdo: Existe certo receio por parte dos profissionais em promover
atendimento especifico para gestantes. Consideracdes finais: Esta cartilha podera ser utilizada
para nortear e estimular os profissionais de educacgdo fisica a se sentirem mais seguros e
capacitados frente ao atendimento a gestante dentro da APS.

Palavras chaves: Sistema Unico de Saude. Atencao Primaria a Satude. Estratégia Saude da
Familia. Gravidez. Exercicio Fisico.



ABSTRACT

SILVA JUNIOR, Basileu Barbosa da. Booklet for physical education professionals: training
guidance for pregnant women assisted in primary health care. 2022. 43. Residency
Completion Work - Multiprofessional Residency Program in Family Health
SESAU/FIOCRUZ. Campo Grande/MS, 2022.

Introduction: The practice of physical exercise is important in all stages of life and especially
when the subject is pregnant. Changes in the body and mind of women who discover pregnancy
is natural, so the physical education professional needs to be attentive, informed and trained to
meet this demand within the family health unit, thus promoting an integrated care within the
SUS. Objective: To develop a booklet for physical education professionals to guide training
for pregnant women assisted in Primary Health Care. Method: Intervention project for physical
education professionals working in Family Health Units of Campo Grande, which consisted of
planning a guiding document with based on the literature, on the main forms of evaluation and
periodization of exercises for pregnant women. Results: Creation of a booklet containing
relevant information so that the physical education professional can start providing assistance
to this target audience. Discussion: There is some fear on the part of professionals to promote
specific care for pregnant women. Final considerations: This booklet can be used to guide and
encourage physical education professionals to feel safer and more capable of providing care to
pregnant women within the PHC.

Keywords: Unified Health System. Primary Health Care. Family Health Strategy. Pregnancy.
Physical exercise.
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1 INTRODUCAO

E inegavel que a pratica regular de exercicios fisicos promove iniimeras adapta¢des
fisiologicas no corpo e, associada a outras agdes, contribui para a evolugao dos indices de saude
do individuo. Esses beneficios perpassam todos os ciclos de vida, o que inclui gestantes, por
isso, 0 modo como os habitos saudaveis devem ser inseridos na cultura de vida da gestante e
em sua rotina de saide vem sendo cada vez mais discutido entre os profissionais da saude.
Romero et al. (2015) investigaram e comprovaram inumeros beneficios da pratica de exercicios
fisicos dentro do contexto de satde da gestante, beneficios como ganho de peso adequado para
cada trimestre da gestacdo, elevacdo da capacidade cardiorrespiratéria, além de auxiliar em
questdes sociais e psicologicas.

Alteragdes anatomicas e fisioldgicas no corpo da mulher sdo naturais nesse estagio da
vida. Souza et al. (2002) concordam que a gestacao € uma das poucas fases na qual uma mulher
tem seu corpo transformado e adaptado em um tempo consideravelmente curto. Dessa forma,
os profissionais de satide devem estar ainda mais atentos e sensiveis ao atenderem gestantes.
As variagdes hormonais acabam induzindo grande mudanga organica e sensitiva nas mulheres
e isso pode afetar diretamente a vida e a satide da paciente. Assim, os profissionais de saude
devem avaliar com cautela o estado em que a gestante se encontra naquele determinado
momento.

De acordo com Matsudo ¢ Matsudo (2000), cabe aos profissionais de educagao fisica a
responsabilidade de buscar o conhecimento béasico para atender e realizar prescricdes de
exercicios fisicos a gestantes, que por sua vez deve ser protagonista do seu proprio cuidado em
satude. Por isso, profissionais de educacao fisica devem dispor de olhar sensivel e clinico para
realizar treinamentos da forma mais eficiente e segura possivel com as gestantes. Muitas vezes
¢ melhor substituir o planejamento de exercicios predominantemente neuromuscular, aerébico
ou funcional, por uma sessdo de relaxamento. Dessa forma, a integralidade do cuidado sera
muito mais efetiva e o vinculo com a paciente serd melhor desenvolvido.

Estudos que consideram o exercicio fisico como fundamental na vida de gestantes
iniciaram no século XX, depois de superar diversos tabus, medos e inseguranca das pacientes
e, principalmente, dos proprios profissionais que prestavam esse tipo de atendimento. Até que
em determinado momento dessa €poca, os exercicios comecaram a ser difundidos e tornaram-
se inerentes a vida da mulher gravida. (ARTAL; WISWELL, 1999). Nas USF da cidade de
Campo Grande/MS, ¢ notoério que existe inseguranca por parte dos profissionais de educagio

fisica no atendimento a gestantes, seja por falta de capacitagao ou por receio de causar prejuizos
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a gestante e ao bebé, os profissionais preferem realizar atendimentos padronizados, porém que
nao consideram as diversas necessidades que a mulher apresenta nessa fase da vida.

Sao varios pontos que precisam ser analisados antes de iniciar qualquer programa de
treinamento com exercicios fisicos em gestantes como: liberagdo médica, capacidade fisica,
mobilidade articular, obesidade, entre outros. Além de avaliar o corpo, o profissional de
educacdo fisica precisa estar atento e avaliar a saude mental da gestante, pois se trata de uma
fase com possiveis mudancas no comportamento da mulher. Cada gestante esta envolvida em
contextos sociais diferentes e cada uma tem uma forma tinica de viver e enxergar a sua gestagao.
Por isso, todas precisam ser avaliadas, compreendidas e respeitadas de acordo com cada
individualidade, tanto fisica quanto mental (ARTAL; WISWELL, 1999). Promover o
autocuidado e o dominio da gestante frente ao seu corpo e mente sao fundamentais para que o
profissional de educagdo fisica consiga auxilid-la em todas as fases desse ciclo conturbado e
especial que ela e pessoas que a cercam estdao vivenciando.

Algumas mulheres tendem a se isolar socialmente a partir do momento em que
descobrem a gestagdo, mantém contato basicamente com pessoas do seu nucleo familiar e
tornam-se sedentarias. Com os atendimentos na Unidade de Saude da Familia (USF), essa
socializacdo pode ser estimulada com o pretexto de treinamento em grupo, o que pode estimular
o pertencimento da gestante ao territério. Apds liberacdo médica, as gestantes devem ser
estimuladas pelo maior nimero de pessoas a realizarem e/ou continuarem a realizar atividades
fisicas em todos os trimestres da gestacdao, além de serem motivadas a manter atividades
laborais, rotinas diarias de praticas de esportes e lazer, para que as mulheres se sintam cada vez
mais seguras, fortes e preparadas para o parto.

Os treinos podem ser realizados de forma individual ou, preferencialmente, em grupo,
onde incluem sequéncias de movimentos que fazem parte do desenvolvimento humano, os
quais proporcionam maior mobilidade (for¢a em grande amplitude de movimento), em especial
na area da pelve, favorecendo o deslizamento do tecido com o objetivo de facilitar a progressao
do trabalho de parto. Os exercicios sdo educativos para alinhamento postural, correcdo da
marcha, relaxamento, autoconhecimento, técnicas de respiragcdo, posicdes € movimentos de
alivio para o trabalho de parto.

Os exercicios para gestantes sao planejados e levam em consideragdo todas as alteragdes
do corpo durante o trabalho de parto e passagem do bebé pela pelve. No caso dos tecidos moles
relaxamento e dos tecidos rigidos executarem grandes amplitudes para que assim possam

colaborar no trabalho da pelve. Lembrando sempre que os exercicios respeitam a
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individualidade e necessidade de cada gestante, ndo existindo regras enquadradas nos
treinamentos, deixando o profissional livre para avaliar e decidir qual caminho tomar de acordo
com cada caso, levando em consideracao a individualidade biologica e o contexto social no
qual cada mulher gestante encontra-se inserida.

Ao considerar as questdes supracitadas, este trabalho teve por objetivo geral elaborar
cartilha para profissionais de educacao fisica orientarem o treinamento para gestantes atendidas
na Aten¢do Primadria a Satde. Para isso, os objetivos especificos foram determinar modelo de
conduta para os atendimentos do profissional de educacdo fisica as gestantes na Atengdo
Primaria a Saude, construir guia impresso para nortear profissionais de educagdo fisica no
atendimento a gestantes em cada trimestre da gestagdo e incentivar a inser¢ao do atendimento
de profissionais de educagdo fisica a gestantes como rotina da Atencao Priméaria a Saude.

Pois a participagao do profissional de educacao fisica na assisténcia a saude de gestantes
deve ser cada vez mais estimulada pela equipe de saude que a atende, ja que sdo inumeros 0s
beneficios que a atuagdo desse profissional pode promover na vida e satide das pacientes, como,
por exemplo: 1) Reduzir dores e lombalgias por meio de orientagdo da postura correta, frente a
hiperlordose que comumente surge durante a gestacdo, causada pela expansdo do utero na
cavidade abdominal e desvio do centro gravitacional; 2) Melhorar a habilidade da gestante em
praticar atividades fisicas e trabalho didrio, como reflexo da adaptagdo a nova postura fisica; 3)
Promover menor retengdo de liquidos no tecido conectivo, o que minimiza dores nas
extremidades do corpo, especialmente maos e pés.

Para tanto, ¢ preciso que haja embasamento teérico disponivel e que ocorra
dissemina¢do de conhecimentos sobre como atuar com esse publico especifico. A criagdo de
um guia de avaliagdes e exercicios para auxiliar profissionais certamente ird proporcionar maior
seguranga ¢ conhecimento durantes as consultas na Atencao Primaria a Saude (APS). Pois ¢ de
vital importancia que os profissionais de educagdo fisica estejam informados, seguros e
capacitados para atender e, sobretudo, ser resolutivos em suas consultas com gestantes.

Além de aumentar o numero de atendimentos realizados pela categoria profissional, pelo
simples fato de estarem motivados a atender esse publico, que carece tanto de atencdo e
profissionalismo em todas as areas da satide. Com a distribui¢cdo deste guia aos profissionais de
educacdo fisica atuantes nas unidades de satide do municipio, maior serd a cobertura destes
atendimentos e mais gestantes serdo beneficiadas, o que podera reduzir a incidéncia de
problemas de satide neste publico, minimizar a hospitalizagdo e seus consequentes custos a

Secretaria Municipal de Satde de Campo Grande (SESAU).
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2 REFERENCIAL TEORICO

Considerado fundamental em todos os ciclos de vida de uma pessoa, o exercicio fisico
¢ uma das opgdes mais vidveis para controlar, estabilizar e aumentar indices de saude de uma
populacdo. Seja na prevengao de agravos ou na promog¢ao da saude, o profissional de educagao
fisica € o principal responsavel por disseminar informagdes e treinamentos efetivos e seguros
para a populagao (RAMOS, 1999).

Tal profissdo tem o compromisso de permanecer sempre atento no que diz respeito a
evolucdo e indicagdo de exercicios fisicos para criangas, adolescentes, homens, mulheres,
idosos e gestantes. Leitdo ef al. (2000) comenta que a pratica regular de exercicios fisicos em
gestantes ¢ de vital importincia em todos os trimestres que permeiam uma gestagao saudavel,
pois devido a diversas alteragdes fisiologicas, hormonais, ganho de peso, questdes posturais,
doengas cronicas, entre outros fatores que tendem a permear a vida de mulheres gestantes.

Os profissionais de saide devem sempre estar atentos as necessidades de cada mulher
que procura uma Unidade de Saiude da Familia (USF) para dar inicio ou continuidade ao pré-
natal. Saber avaliar e liberar a mulher para pratica de exercicios fisicos durante uma gestagao ¢
papel do médico, porém indicar, motivar e oportunizar o atendimento do profissional de
educacao fisica € essencial, pois promove uma integralizacao do cuidado para com as pacientes.
Dessa forma, em conjunto com a equipe, esse profissional chave podera prescrever e at¢ mesmo
interromper qualquer pratica de exercicio se avaliar necessario (RODRIGUES et al., 2008).

Para melhor avaliar uma gestante, o profissional de educacdo fisica necessita ter
informacao, confianga e seguranca para realizar treinamentos da forma mais eficiente possivel,
se atentando sempre para as individualidades biologicas de cada paciente. Cuidados que vao
desde ao melhor horario de treinamento, volume e intensidade, até estar sensivel e alerta para
avaliar e evitar uma possivel hipertermia materna, que influencia negativamente para uma ma
formagdo do feto e pode promover sangramentos e até mesmo prematuridade (ARTAL et al.,
2003).

Segundo Ghorayeb e Barros Neto (1999), detalhes como treinar nos hordrios mais
frescos do dia, utilizar roupas adequadas para a pratica e estimular a ingesta hidrica para reduzir
riscos de desidratagdo, precisam sempre ser levados em consideragao na hora de prescrever
exercicios para gestantes.

Os profissionais de educagao fisica ndo podem estar inseguros na hora de promover um
treinamento com gestantes, além disso, precisam ser os primeiros a defender que a mulher se

movimente durante a maior parte possivel da gestacdo. Pois ¢ sabido que diferentes estimulos
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influenciam diretamente no desenvolvimento e ganho de peso do feto. Sdo evidéncias que Lima
e Oliveira (2005) analisaram o fato da intensidade moderada de exercicios durante a gestagao
pode aumentar o peso do bebé até o nascimento, enquanto exercicios de maior intensidade e
frequéncia, possam resultar em bebés nascidos com baixo peso.

Para estimular a populagdo a realizar diferentes agdes, o poder publico se arma com
diferentes formas de intervencdo a saude. Cartilhas de alimentagdo saudavel, campanhas de
vacinacao, datas e meses comemorativos de diferentes acdes em satde como doacao de sangue
e orgdos, propagandas sobre a importancia de se praticar exercicios fisicos, entre outras. Sao
exemplos de guias que norteiam os atendimentos na APS: o Guia alimentar para populacdo
brasileira (BRASIL, 2014) e o Guia de atividade fisica para a populacdo brasileira (BRASIL,
2021), materiais baseados nas principais agdes que o profissional € o paciente necessitam tomar
para que haja preven¢ao e promogao da saude.

Existem alguns guias praticos que norteiam profissionais de educagdo fisica durante a
atuacdo com gestantes e sdo excelentes para iniciar uma proposta de treinamento para esse
publico, porém as informagdes contidas neles sao geralmente bastante genéricas e nao leva em
considera¢do o cuidado centrado na pessoa, principios da individualidade biologica, muito
menos os atributos da APS. Um exemplo dessa cartilha, que pode ser acessado por profissionais
de educacgdo fisica para auxiliar nos atendimentos a gestantes, ¢ o Guia de hébitos saudaveis na
gestacdo (GODOY, 2015).

Devido as diferentes fases que a gestante atravessa durante os trimestres Wolfe e Davies
(2003), avaliam que existem tipos de estimulos e exercicios que sdo mais indicados para
gestantes: atividades com baixo impacto, com minimo de pressdo intra-abdominal e que nao
possam gerar quedas e/ou desequilibrios. Por isso, muitos profissionais acabam por se manter
na zona de conforto e acabam prescrevendo atividades restritas a piscinas, 0 que nem sempre €

acessivel para a gestante.
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3 PLANEJANDO A INTERVENCAO: CAMINHO METODOLOGICO

Este estudo trata-se de um projeto de intervencdo cujo planejamento se deu com base
em revisao de literatura e/ou documentos, visando a busca de exercicios fisicos seguros para
gestantes. Foram pesquisados diversos autores que discutem sobre as diferentes tematicas
dentro do contexto de pratica de exercicios fisicos por gestantes. O trabalho foi desenvolvido
na capital do estado de Mato Grosso do Sul, Campo Grande, localizada na regido Centro-Oeste
do Brasil, segundo o censo do Instituto Brasileiro de Geografico e Estatistica (IBGE) (2010) a
populacao residente na cidade era de 786.797 habitantes, e a populacdo estimada para 2020 foi
de 906.092 habitantes. A area da unidade territorial é equivalente a 8.092,951 Km? e a densidade
demografica de 97,22 hab/km?, com populacdo predominantemente urbana, segundo dados do
DATASUS.

Falando em planejamento, Campo Grande tem seu territorio dividido em 7 distritos
sanitarios: Segredo, Prosa, Lagoa, Imbirussu, Central, Bandeira ¢ Anhanduizinho. Cada regiao
da cidade ¢ atendida por diversos dispositivos de satide, entre elas estdo presentes as Unidades
de Saude da Familia, as chamadas USF. A comunidade conta com diversos dispositivos sociais
na area de seu territorio: pragas, lago, entidades, asilos, igrejas, entre outros, que sao utilizados
pelos profissionais da USF para promover diversos atendimentos fora do ambiente do
consultdrio.

A cidade conta com Programa de Residéncia Multiprofissional em Saude da Familia
que visa contribuir no modelo assistencial a saide da populagdo, no qual profissionais de
diferentes categorias trabalham em conjunto para atender a populacdo de um territorio
previamente mapeado. Tal programa conta com as seguintes profissdes: profissionais de
educacdo fisica, farmacéuticos, enfermeiros, fisioterapeutas, assistentes sociais, psicologos e
odontoélogos, além do corpo profissional fixo da unidade que conta com médicos e enfermeiros.

Com a residéncia, o acesso da populacdo a outros profissionais além da equipe minima
foi facilitado, promovendo a integralidade do cuidado nos pacientes, inclusive pelo maior
numero de Unidades de Satde da Familia com atendimento de profissionais de educagao fisica.
Entao este trabalho contemplara diversas USF na cidade de Campo Grande/MS que contam
com o apoio de Profissionais de Educagdo Fisica. Dessa forma, o nimero de profissionais de
educacdo fisica atuantes na area da saude aumentou e, com isso, foram identificadas algumas
dificuldades por parte destes profissionais em atender gestantes, os profissionais da rede de

satde sentiam falta de matriciamento em forma de orientagdes para atendimento especifico de
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gestantes. Assim, reunir embasamento tedrico com livros de periodizacdo de exercicios
especificos para gestantes foi a solugao mais viavel como projeto de intervengao.

Em consequéncia disso, foi elaborado um guia, em forma de cartilha, sobre atividade
fisica para gestantes que auxilia profissionais de educagdo fisica na periodizacdo dos
treinamentos e avaliagdo corporal das pacientes que utilizam o Sistema Unico de Saude durante
o pré-natal, levando em consideracdo cada trimestre da gestagdo. Tal cartilha poderd ser
disseminada de forma online e impressa para as USF da cidade de Campo Grande/MS que
contam com profissionais de educacdo fisica em seu quadro de funciondrios e, dessa forma,
promover nivelamento dos atendimentos nas Unidades de Satide da Familia na cidade de
Campo Grande/MS. Este Projeto de Intervengdo passou pelo crivo da Secretaria Municipal de
Saude de Campo Grande/SESAU, cuja extensdo ndo ofereceu riscos aos participantes do

estudo.
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4 ACOES E RESULTADOS ALCANCADOS

A partir da revisao da literatura, foi identificada inseguranga por parte dos profissionais
de educacdo fisica ao atender gestantes, pois se acreditava que quaisquer esforgos fisicos por
parte de uma mulher gestante, seria prejudicial para sua satude e a do feto (HANLON, 1999), e
as mulheres acabavam por serem excluidas da sociedade, vistas como invalidas e impedidas de
realizar atividades que careciam de esforco fisico (MIRANDA; ABRANTES, 1986), e
acabavam sendo proibidas de realizar inimeras tarefas corriqueiras. Entao, duas estratégias de
intervengdo foram aplicadas: 1) Educagdo permanente; 2) Elaboragdo de material informativo.
O primeiro corresponde a uma a¢do complementar que auxiliou na construcdo do segundo, que,
por sua vez, representa o resultado principal deste estudo.

A capacitagao em formato de educagao permanente, com todos os profissionais da USF
Tiradentes, permitiu expor e divulgar o projeto “Gestacionar: mamaes em treinamento”,
implantado anteriormente pelo residente e profissional de educagdo fisica, que consiste em
ambiente seguro para compartilhar conhecimentos e experiéncias durante toda a gestacao até o
momento do parto, envolve aulas com exercicios especiais para essa fase, preparagao emocional
e informativa para o parto. Desta forma, foi possivel mostrar a importancia de se incentivar a
pratica de atividades fisicas pelas gestantes que esses profissionais ja atendiam, e, por
consequéncia, aumentar os atendimentos dos profissionais de educacdo fisica com gestantes
dos territorios da unidade. A agdo obteve €xito, visto que médicos e enfermeiras indicaram e
agendaram gestantes para os profissionais de educacao fisica durante consultas de pré-natal.

Com o aumento nos niumeros de atendimentos a gestantes, ficou clara a necessidade de
expandir as orientagdes a outras unidades do municipio, para nortear os profissionais de
educacao fisica nas consultas dentro do consultério ¢ minimizar o receio em trabalhar com este
publico. Para atender a esta demanda, foi criado um material com inumeras informagdes e
sugestdes que vao servir como base nos primeiros atendimentos de profissionais de educagao
fisica com gestantes, intitulado “Cartilha de Treinamento para Gestantes: Orientagdes para
Profissionais de Educagao Fisica Atuantes na Ateng¢ao Primaria a Saude" (Apéndice A).

Esta cartilha foi moldada seguindo recomendagdes de diversos autores que defendiam
o treinamento e pratica de atividades fisicas por parte das gestantes, pensada e organizada para
que o profissional identifique as principais questdes que permeiam o atendimento a gestante:
principais beneficios da pratica de exercicio fisico, como avaliar a gestante antes de iniciar o

treinamento, sinais de alarme para interrup¢do imediata da pratica, precaugdes e cuidados,
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principais exercicios, sugestdo de periodizagdo dos exercicios, avaliagdo por trimestre
gestacional, controle do ganho de peso e doengas comuns para o periodo, e orientagdes para o
parto.

Os tipos de exercicios importantes para se trabalhar em cada periodo gestacional,
incluindo exercicios seguros e a forma correta de cada execugdo, estdo dispostos em tabelas,
tomando como base os estudos de Azevedo et al. (2011), que apresentam em forma de tabela
os principais fatores que impossibilitam ou aumentam os riscos da pratica de exercicios fisicos
por gestantes, sendo elas contraindicagdes absolutas ou relativas, e de Sales et al. (2014), que
apresentam quais tipos de exercicios e intensidades devem ser estimulados por parte dos
profissionais de educagdo fisica nos atendimentos a gestantes, diferenciando os exercicios de
predominancia aerdbica e anaerobica.

Assim, a partir do acesso a cartilha, espera-se que os profissionais tenham maior
facilidade em atender esse publico e que os medos € mitos que permeiam a pratica de exercicios
fisicos por gestantes sejam extintos.

A principal dificuldade encontrada, ao montar a cartilha, foi encontrar uma forma de
periodizacao especifica de exercicios para gestantes. Existem inimeras orientagdes e discussoes
sobre os beneficios das praticas. De acordo com Duarte e Lima (2003), por exemplo, redugao
de dores musculares, cdimbras, aumento da for¢a muscular localizada, melhora na questao
postural e, consequentemente, nas dores musculares, melhor controle do peso, maior facilidade
em controlar a respiracdo e recuperagao mais agil no pos-parto, sao alguns dos beneficios sobre
a pratica de exercicios fisicos por gestantes. Além disso, ¢ de suma importancia que os
profissionais realizem avaliacdo prévia e anamnese, fagam orientagdes frente a doengas
cronicas como hipertensao e diabetes, para melhor conhecer a gestante e realizar a prescri¢cao
de treinamento de forma mais especifica possivel, respeitando sempre a individualidade
biologica da mulher. Porém, nenhuma forma especifica de periodizagdao de treino foi
encontrada. Por isso, foi criado um modelo de periodizacdo como forma de sugestdo de
treinamento, para embasar os profissionais e servir de guia para que eles se sintam mais seguros
e capacitados e, assim, iniciem ou aumentem o nimero de atendimentos a gestantes de forma

exponencial nas suas Unidades de Saude da Familia.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O fato de existir receio por parte dos profissionais de educacao fisica, que atuam com
gestantes dentro da atengdo primaria a saude, pode ser determinante para que o atendimento
ofertado na Unidade de Saude da Familia realmente promova integragdo ou ndo nos
atendimentos ofertados pelo SUS.

Por isso, sempre que o profissional puder se nortear por meio de cartilhas a que possa
recorrer quando as davidas surgirem ¢ fundamental. O atendimento fica mais natural,
dinamico e padronizado em diversas USF nos diferentes distritos de satde. Claro que cada
profissional tem suas caracteristicas e abordagens, porém o servigo deve ser ofertado de
forma mais padrdo possivel dentro da APS.

O universo de atendimento a gestantes € enorme, assim como suas possibilidades de
atendimentos. Os profissionais de educagao fisica devem sempre se manter capacitados para
acompanhar a evolu¢do da mulher em cada trimestre da gestacdo, assim a pratica de
exercicios fisicos e o acompanhamento dessa mulher junto ao profissional de educagao
fisica, vai se tornar cada vez mais natural e importante, assim como ocorre os atendimentos
de rotina nas consultas de pré-natal. Assim, o profissional de educacao fisica precisa fazer
parte desse processo € se mostrar relevante quando o assunto for atendimento a gestantes,
estabelecendo esse cuidado de forma que a mulher se sinta acolhida e segura dentro da USF.

E necessario promover capacitagdes constantes e disseminar a informagéo com todos
os profissionais da equipe sobre a importancia da pratica regular de exercicios fisicos na vida
das gestantes para que essa realidade mude. Assim, o proprio profissional ficard mais
motivado e capacitado a atender esse tipo de publico, pois ¢ trabalhoso e gratificante marcar
a vida de uma pessoa. Ainda mais nesse momento Unico na vida da mulher, que ¢ estar
gravida. Isso gera vinculo, pertencimento, integralidade e longitudinalidade no cuidado de

todos os envolvidos.

19



REFERENCIAS

ABI-ABIB, R. C.; CABIZUCA, C. A.; CARNEIRO, J. R. I.; BRAGA, F. O.; COBAS, R. A.;
GOMES, M. B.; JESUS, G. R.; MIRANDA, F. R. D. Diabetes na gestacao; Diabetes in
pregnancy; Diabetes en la gestacion, 2014.

ALMEIDA, N.D; TUMELERO, S. Pratica da yoga durante o periodo da gesta¢do. Revista
Digital — Buenos Aires, v. 9, n. 63, ago. 2003.

AMERICAN COLLEGE OF OBSTETRICIAN AND GYNECOLOGIST. A.C.O.G. Exercise
during pregnancy and post partum. International Journal of Gynecology & Obstetrics, v. 77,
s. n., p. 79-81, 2002.

ARTAL, R.; O'TOOLE, M.; WHITE, S. Guidelines of the American College of Obstetricians
and Gynecologists for exercise duringpregnancy and the postpartum period. British Journal
of Sports Medicine, v. 37, n. 1, p. 6-12, 2003.

AZEVEDO, R. A.; MOTA, M. R.; SILVA, A. O.; DANTAS, R. A. E. Exercicio fisico durante
a gestacdo: uma pratica saudavel e necessaria. Universitas: Ciéncias da Saude, v. 9, n. 2, p.
53-70, 2011.

BAGNARA, I. C. Prescripcion de ejercicios fisicos para embarazadas: cuidados y
recomendaciones. EFDeportes, Revista Digital. Buenos Aires, v. 15, n. 149, Octubre de 2010.
Disponivel em: https://www.efdeportes.com/efd149/prescricao-de-exercicios-fisicos-para-
gestantes.htm. Acesso em: 09 de jan. de 2022.

BARROS, S. M. O. Enfermagem no ciclo gravidico puerperal. Sao Paulo: Manole, 2006.
I%ed.

BATISTA, D. C.; CHIARA, V. L.; GUGELMIN, S. A.; MARTINS, P. D. Atividade fisica e
gestacdo: saude da gestante nao atleta e crescimento fetal. Revista Brasileira de Saude
Materno Infantil, Recife, v. 3, n. 2, p. 151-158, abr./ jun., 2003.

BRASIL. Ministério da Satde. Secretaria de Atencdo a Satide. Departamento de Atengdo
Basica. Guia alimentar para a populacao brasileira. 2. ed., 1. reimpr. Brasilia: Ministério da
Saude, 2014.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo Primaria & Saude. Departamento de
Promogao da Saude. Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira. Brasilia:
Ministério da Saude, 2021.

DUARTE. E. LIMA. S.M.T. Atividades fisicas para pessoas com necessidades especiais.

Experiéncias e intervencoes pedagogicas. Rio de Janeiro. Guanabara Koogan, 2003

GHORAYEB N, BARROS NETO T. L. O exercicio: preparacao fisiologica, avaliagdo
médica, aspectos especiais e preventivos. Rio de Janeiro: Atheneu; 1999.

GODOY, A. C. Guia de habitos saudaveis na gestacdo: ganho de peso, nutricdo e exercicio
fisico. Campinas: [s. n.], 2015.

20


https://www.efdeportes.com/efd149/prescricao-de-exercicios-fisicos-para-gestantes.htm
https://www.efdeportes.com/efd149/prescricao-de-exercicios-fisicos-para-gestantes.htm

HANLON, Thomas W.; YMCA Dos Estados Unidos. Ginastica para Gestante: O Guia
YMCA para Exercicios Pré-Natais. Sao Paulo: Manole, 1999.

LEITAO, M. B.; LAZZOLI, J.K.; OLIVEIRA, M. A. B.; NOBREGA, A. C. L.; SILVEIRA, G.
G.; CARVALHO, T. Posicionamento Oficial da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte:
Atividade Fisica e Saude na Mulher. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 6, n. 6, p.
215-20, 2000.

LIMA, F. R.; OLIVEIRA, N. Gravidez e exercicio. Revista Brasileira de Reumatologia, v.
45, n. 3, p. 188-90, 2005.

MATSUDO, V. K. R.; MATSUDO, S. M. M. Atividade fisica e esportiva na gravidez. In:
TEDESCO J. J. A Gravida, Atheneu. Sao Paulo, p. 53-81, 2000.

MIRANDA, Sérgio Amaral; ABRANTES, Fernanda. Ginastica para Gestante 2* edigao Rio
de Janeiro: Editora Sprint, 1986.

RAMOS, A. T. Atividade fisica: diabéticos, gestantes, terceira idade, criancas e obesos.
Rio de Janeiro: Sprint; 1999.

RODRIGUES, V. D.; SILVA, A. G.; CAMARA, C. S.; LAGES, R. J.; AVILA, W. R. M.
Pratica de exercicio fisico na gestacdo. EFDeportes, v. 13, n. 126,2008. Disponivel
em: http://www.efdeportes.com/efd126/pratica-de-exercicio-fisico-na-gestacao.htm. Acesso
em: 09 de jan. de 2022.

ROMERO, S. C.S.; KURASHIMA, C. H.; ROMERO, A.; TAKITO, M. Y. A influéncia dos
profissionais de saude sobre a pratica de atividade fisica no lazer em gestantes. Pensar a
Pratica, v. 18, n. 3, p. 584-99, 2015.

SALES, T. J. P.; CANEPPELE, M.; MUNHOZ, C. J. M. Os beneficios das atividades fisicas
para as gestantes. FIGESC-Revista Internacional em Saude Coletiva, v. 5, n. 5, p. 50-65,
2014.

SOUZA, A. I.; MALAQUIAS, B. F.; FERREIRA, L. O. C. Alteragdes hematologicas e
gravidez. Revista Brasileira de Hematologia e Hemoterapia. v. 24, n. 1, p. 29- 36, 2002.

WOLFE, L. A. DAVIES, G. A. Canadian Guidelines for Exercise in Pregnancy. Clinical
Obstetrics and Gynecology, v. 46, n. 2, p. 488-95, 2003.

21


http://www.efdeportes.com/efd126/pratica-de-exercicio-fisico-na-gestacao.htm

ANEXO A - DOCUMENTOS DE APROVACAO CGES/SESAU
0144/2021
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PREFEITURA MUNICIPAL DE CAMPO GRANDE
ESTADO DO MATO GROSSO DO SUL
TERMO DE RESPONSABILIDADE E AUTORIZAGAO

A Secrelaria Municipal de Salde auloriza 8 pesquisa proposta pelo pesquisador
Baslleu Barbosa da Sliva Junlor, inscrito no CPF/MF sob n*, 032.856.221-13, portador
do documento de Identidade sob n*.001698266, residente @ domiclllado & Av. Antdnio
Mendes Canale, N° 1159, Balrro: Plonelros, nesta Capital, telefone n®, (67)9 92203490,
pesquisador do Curso de Residéncia Multiprofissional em Salde da Famllis, da
Instituigho SESAU/FIOCRUZ com o titulo do Projeto de Pesquisa: “Cartilha para
profissionals de educagio fisica: Orlentagio de treinamento para gestantes
.maaammmommmtm-.ummmpmummom
inscrita no CPF/MF sob n®. 005.924.691-07, portadora do documento de Identidade sob
n*. 001440352, residente e domicillada & Rua Antdnio Vieira de Aimeida, N*. 480, Bairro:
Residencial Oliveira Il, nesta cidade, telefone n°. (67) 99633-5264, professora e
pesquisadora do Curso de: Residéncia Multiprofissional em Saude da Famllia, da
Instituiciio SESAU/FIOCRUZ .

Apboaeonduslo.oaadluﬂeodmdonhgwmcbphmuhm.
Campo Grande - MS, 06 de Janeiro de 2022

\‘1‘-(. j o O"“
Orientador(a)
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0144/2021

FREFEITURA MURICGIPAL DL CAGFU GiAanbL

ESTADO DO MATO GRNOSSO NO S0

TERMO DE PARCERIA PARA PESQUISA NA AREA DA SAUDE

Considerando a importdncia da pesquisa na érea da saude;
Considerando @ necessidade de elaborar prolocolos para assegurar a qualidade dos
trabalhos realizados;
Considerando resguardar questdes élicas e preservar sigilo das Informagbes constantes
nas fichas/prontudrios/laudos de pacientes atendidos na rede municipal de saude;
O presente lermo estabelece responsabilidades enire pesquisadores e 8 Secrelaria
Municipal de Salude Publica:
COMPETENCIAS:
PESQUISADOR:

1) Solicitar por meio de carta de apresentagio a autorizagdo do Secretério Municipal

de Saude para realizar pesquisa, no seguinte formato:

Identificagao do pesquisador do projeto (nome completo e do orientador);
Contato (telefone e e-mail);
Nome do projelo;
Objetivos;
Melodologia completa;
Assinatura do coordenador de curso e do orientador de pesquisa.
Para que a execuglo da pesquisa aconleca devera enltregar a esta secretaria uma copia
do parecer do Comité de Etica e Pesquisa em Seres Humanos com o numero de

2)émhn¢oumammu85&0qmtpmwomamﬁ
envolvida;
2) Garaniir a citagdo da SESAU como fonte de pesquisa;
3) Disponibilizar cépia para a SESAU e quando necessério para equipe de saude
4) Apresentar-se com jaleco ou craché de identificagio.

SESAU:
1) Fomecerd as informagbes para pesquisa, preservando-se a identidade e
enderego do paciente;
2) As pessoas serSo alendidas pelos técnicos de acordo com @
necessidade/objetivo da pesquisa;
3) Os trabalhos que envolverem dados, serdo enviados alravés de e-mail do
pesquisador,

4) Receber o resultado final @ encaminhar para o devido relomo.
Campo Grande - MS, 06 de Janeiro de 2022
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APENDICE A - CARTILHA DE TREINAMENTO PARA GESTANTES

SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE
RESIDENCIA MULTIPROFISSIONAL EM SAUDE DA FAMILIA

Cartilha de

Treinamento
para Gestantes

Orientagoes para Profissionais de Educagdo Fisica
Atuantes na Atencao Primaria a Saude

Campo Grande - MS
2022

SUMARIO

Exercicios fisico @ seus beneficios dUrANTE & POSTACRO.... i iiicicimmcisismsimmmimsssessssmsssabaissesmtsissenss
Guia de avaliagao FSICR O GRSTANIES. ... i isssiar st ins sttt snsnset s syttt ottt
Prescngio de exercicios Sicos Para BESTARIES.........vvsmmmimissmmmrsrmrmmssssmemsssres

ETREBIUION & GRS vrommrosrrermsers e ooy vrs v YT e eTSSRY
Quando interromper imediatamente a pratica de exerciO0 MSICO. i ssmssasasass
Recomendagoes de exerdicios por trIMESIIE PRSACONAL........crmmmmmrsmmissmmmsssmmermsassmsssmmsesssssssssssmssseses

Controle do ganho de peso & preven(ao de ORNERES....... i

Exerdicios que podem ser incorporados nas sesstes de trenamento de PeStantEs ...

Onentagdes para 0 parto.......s

24



Exercicios fisico e seus beneficios durante a gestagao

: u#ﬁﬂtﬁ“ﬁm :
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Guia de avaliagao fisica em gestantes

Primeiramente o profissional de Educagdo Fisica devera realizar uma boa anamnese com a
gestante para que assim possa estabelecer um ponto de partida dos treinamentos. Além disso. é
fundamental que o profissional também avalie a capacidade fisica da mulher, dessa forma a
prescrigao de treinaments serd mais segura e eficiente. Existem alguns fatores que os profissionais
devem levar em consideracio antes de realizar quaisquer exercicios fisicos com gestantes, pois
existem contraindicacdes absolutas e contraindicagdes relativas. 53o elas:

trairsdsr oy Akveobuas Lomtraindicagnes Relatreas
aremia [remoghobng manor gue 10 mgldi
Aritmia cadinca

Wrorguils

Diabete ndo controlada

HMiperienada arterial crénkcs epdega ou
doonga 48 TirgQite

Dbedsldade eviferma, dednuiricda ou desardem
[ At 1]

FILETSIIEY BIN ENCESED

gualguer hipertensdo arterial  [JEEEER RN FRE 2 B2 ST

Contrangaopien apsoiuTas @ FeEiTeES POrD O AR o exerricros fHe pov pestpnied Adopodor

ACDG Commilied Oliiletnic Prochice & Rows Colegs of Obiteltrasadni and Gyrmdacolngvsrts (200 4],

Prescri¢ao de exercicios fisicos para gestantes

Prescrigdo por tipo de exercicio:
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Prescri¢ao de exercicios fisicos para gestantes

Exercicios de predeminancia aerobica:

Prescrigao de exercicios fisicos para gestantes

Exercicios de predomindncia neuromuscular:

i possivel benaficio do fortalecimento musoular € a manutencao do condic
de forga muscular global, permitindo melhor adaptacdo do organismo
provenienbe Mg 2 ibuindo para
prevendd

paraverte
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Prescrigao de exercicios fisicos para gestantes

Alongamento muscul

Prescri¢ao de exercicios fisicos para gestantes

Exercicios para a musculatura do assealho pélvice:
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Prescrigao de exercicios fisicos para gestantes %

Intensidade dos exercicios: ..

3 resultadas

Prescri¢ao de exercicios fisicos para gestantes

Intensidade dos exercicios:
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Prescricao de exercicios fisicos para gestantes
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Precaucoes e cuidados

Temperatura:

o Em

Ener_gia:

T
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Precaucoes e cuidados

Frequéncia e duragdo:

tempo o8

dado de

d COImeoin

mmuascular

Quando interromper imediatamente a pratica de
exercicio fisico?

gramse
no ab

rda de |
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Recomendagoes de exercicios por trimestre gestacional

Primeiro trimestre:

primeira
a e
UL g |._|

Afeite]

adapiando) sua re

Recomendacdes de exercicios por trimestre gestacional

Primeiro trimestra:

BT Ser arenladas

10 P
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Recomendagoes de exercicios por trimestre gestacional

Segundo trimestre:

Recomendagoes de exercicios por trimestre gestacional

Terceiro trimest

NrmlriLar It
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Recomendagdes de exercicios por trimestre gestacional r_&l

Terceiro trimestre:

NL@Er ¢

Controle do ganho de peso e prevengao de doengas

Ganke ponderal total | Ganho de peso semanal Ganhe

(kg) mo 1" trmestre | S e Y tnm ponderal

(IG < |4 sem) (6 = prm total (kg)
115 - 180
ILS — 168
Lo— 115
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fanie Enstnie of Hehose (108 1089;
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Controle do ganho de peso e prevencao de doengas @

Exercicios que podem ser incorporados nas sessoes de
treinamento de gestantes

Lista de exercdicios para penodizacdo de tremo para gestantes
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Exercicios que podem ser incorporades nas sessoes de
treinamento de gestantes
ficha de tremo para gestante (modelo)

Numero de semes Numero de repeticoes

|
1
1
3
]
3
3
|

Exercicios que podem ser incorporados nas sessoes de
treinamento de gestantes

Caminhada: realizar caminhadas de

20 a 30 minutos diarfamente,

@' Simulagdo de caminhada: realizar flexSo
de guadril simulando movimentos de

uma caminhada, porém sem sair do lugar.
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Exercicios gue podem ser incorporades nas sessoes de
treinamento de gestantes =

tbido dorsal (barriga para d
Quadril & sus 0 Corpo

ando o

Exercicios que podem ser incorporados nas sessdes de
treinamento de gestantes

(harriga para baivo, elevar o quadrll e sustentar o corps con
bragos estendidos pressionando o solo, realizar

mento para frente, fexkonando os
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Exercicios que podem ser incorporades nas sessoes de
treinamento de gestantes

Pantur

apoian

inicial

, AU L entar

Exercicios que podem ser incorporados nas sessoes de
ireinamento de gestantes

na mesma linha «
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Exercicios gue podem ser incorporados nas sessoes de
treinamento de gestanies
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T ———— T
treinamento de gestantes '

Alongamentos Gerais
A gestante pode realizar alongamentos

de 10 segundos em cada posicao, sem
forgar articulagdes do corpo.

PEMLIT LI
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Orientagoes para o pario

B para o parto. & muher p
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Residente

Basileu Barbosa da Silva Junior
Profissional de Educacao Fisica
Cref. 8581-G/MS

Onentadora

Alline Lam Orue

Mestra em Sadde da Famika
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