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Resumo

A importdncia dos hdbitos de vida sauddveis durante a gravidez é atualmente um facto indiscutivel na melhoria
da saude quer da grdvida quer do recém-nascido. O programa “Barriguinhas Desportistas” surge com o intuito
de informar e incentivar as grdvidas a adquirirem estilos de vida sauddveis, que lhes permitam melhorar o seu
bem-estar fisico e psicoldgico. As grdvidas que ndo possuem qualquer contraindicacdo médica ou obstétrica
para a prdtica de exercicio fisico e que pretendem frequentar as aulas sGo reencaminhadas para as aulas,
através do hospital ou centros de saude. O programa consiste em 3 aulas semanais, sendo uma delas em meio
aquadtico e pode ser frequentado em qualquer idade gestacional.
O principal objetivo deste estudo é caracterizar as participantes que integram este programa, analisando
especificamente o indice de massa corporal (IMC), a idade gestacional e os habitos de atividade fisica antes de
iniciar o programa. Participaram neste estudo 116 grdvidas com idades compreendidas entre 23 e 42 anos
(M=32.01, DP=3.60). A idade gestacional média com que iniciaram o programa é de 22.91 semanas (DP=3.22).
O IMC antes da gravidez apresenta uma correlagdo positiva significativa com o estatuto socioecondomico
(p=.004). Ndo se verificaram correlagdes entre o IMC, a atividade fisica antes da gravidez e a idade gestacional
no inicio do programa.
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Introdugao

Para uma gravidez sauddavel, é recomendado a criagdo de habitos de vida saudaveis,
entre os quais, a realizacdo de atividade fisica didria e uma alimentacdo adequada e
equilibrada sao tidos como fundamentais para o bem-estar da grdvida e do bebé. Apesar da
opinido dos especialistas nem sempre ter sido favoravel em relacdo a realizacao de exercicio
fisico durante a gravidez, a pratica de atividade fisica regular é, atualmente, considerado um
dos fatores influentes na melhoria de condi¢do de saide materna e neonatal (May, 2012;
Domenjoz, Kayser & Boulvain, 2014; Lewis et al., 2008).

E reconhecido que os hébitos de vida saudaveis adotados durante a gravidez podem
afetar a salde da mulher para o resto da sua vida, assim como dos recém-nascidos: melhor
controlo do ganho de peso gestacional e consequente interferéncia na salde do bebé
(Mottola, 2013) e a criagdo de estados de humor mais positivos, reduzindo os sintomas de
depressao durante a gravidez e apds o parto (Gorman et al., 2004).

O American College of Obstetrics and Gynecology (ACOG, 2002, reafirmado em 2015)
reconhece estes beneficios e recomenda que todas as mulheres gravidas sejam encorajadas
a ser ativas pelo menos 30 minutos na maior parte dos dias, caso ndo existam
contraindicagdes médicas ou obstétricas. Devem manter-se as atividades fisicas realizadas
antes da concecdo, sendo que as mulheres sedentdrias devem comecar com exercicio de
intensidade moderada, num minimo de 15 minutos, 3 a 4 vezes por semana, aumentando
posteriormente para 30 minutos 5 vezes por semana (Wolfe & Davies, 2003).

Estd recomendada a pratica de exercicio aerdbio e/ou de resisténcia. Exercicios de
forca, coordenacao e flexibilidade devem ser incluidos no plano, privilegiando a possibilidade
de atividades aquaticas, tendo em vista que o meio aqudtico é motivante, diminui o impacto
dos movimentos, alivia o peso e é relaxante (Granath, Hellgren & Gunnarsson, 2006).

Devem evitar-se as seguintes situagdes (ACOG, 2002; Artal & O’Toole, 2003): pratica de
exercicio em locais quentes e humidos, uso da manobra de valsalva, atividades com risco
elevado de queda ou traumatismo abdominal, atividades que requerem movimentos de
salto ou rdpidas mudancas de direcdo, exercicios em decubito dorsal, treino de resisténcia
com levantamento de pesos muito pesados, exercicios isométricos intensos repetitivos.

E recomendada uma atividade fisica de intensidade moderada, até atingimento de
70% da frequéncia cardiaca maxima. Uma vez que pode ser dificil a monitorizagdo da
frequéncia cardiaca de todas as gravidas, para avaliar a intensidade do exercicio fisico
sugere-se a utilizacdo do “talk test”, que pressupde que para graus moderados de atividade
fisica, a gravida seja capaz de ter uma conversa normal enquanto se exercita.

Ainda de acordo com estas recomendacles, as gravidas devem ser incentivadas a
iniciar atividade fisica no 12 trimestre, sendo que quanto mais tempo praticarem exercicio,
maiores sdo os seus beneficios nos outcomes maternos e neonatais. Contudo, a participante
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deve parar imediatamente o exercicio nas seguintes situa¢cdes: hemorragia vaginal, dispneia
prévia ao esforgo, tonturas, cefaleias, dor no peito, fraqueza muscular, dor nos gémeos ou
edema, ameaca de parto pré-termo, diminuicdo dos movimentos fetais ou perda de liquido
amniético.

Apesar de todos os beneficios conhecidos, em diversos estudos verifica-se uma
diminuicdo da atividade fisica a partir do momento em que hd o conhecimento da gravidez
(Tendais, Figueiredo, & Mota, 2007; Zhang et al., 2014), seja atividade fisica no trabalho ou
lazer. Um estudo realizado na China com 1056 gravidas conclui que apenas 11% praticou
atividade fisica de acordo com as recomendacdes internacionais, de 150 minutos por
semana (Zhang et al., 2014).

Alguns fatores condicionam a adocdo de estilos de vida saudaveis por parte das
gravidas: a falta de conhecimento sobre os beneficios e as recomendagdes internacionais e
os proprios habitos culturais, sendo que em algumas sociedades ainda existe a ideia de que a
gravidez ¢ um momento de se resguardar e que o esfor¢o pode causar o aborto (Zhang et
al., 2014) ou parto pré-termo (Melzer et al.,, 2010). O nivel de escolaridade também
influencia a participacdo em atividades fisicas, mulheres com maior escolaridade sdo mais
propensas a cumprir as diretrizes internacionais em relagdo a atividade fisica. As mulheres
que ja exercitavam regularmente e as que tinham maridos que se exercitavam
habitualmente foram identificadas como as que tém maior chance de atender as
recomendacgdes internacionais (Zhang et al., 2014).

O facto é que a inatividade fisica ou até mesmo a diminuicdo do nivel da atividade
fisica acabam potencializando um dos problemas mais comuns da gravidez, o excesso de
peso e/ou obesidade, e que produzem impactos negativos as maes e seus bebés. Tendo a
pratica de exercicio fisico beneficios na saude da gravida e do recém-nascido, é necessario
encontrar o melhor programa para promover a atividade fisica na gravidez e no periodo
pos-parto, bem como avaliar a eficdcia de programas estruturados com o objetivo de
implementar politicas e acdes que oferecam a esta populacdo uma melhor qualidade de
vida. Neste sentido, surge o programa denominado “Barriguinhas Desportistas”, uma
parceria entre a Universidade do Minho, Centro Hospitalar do Alto Ave, Agrupamento de
Centros de Saude do Alto Ave, Camara Municipal de Guimardes e Camara Municipal de
Vizela.

Este estudo tem como principal objetivo caracterizar as participantes que integram
este programa, analisando especificamente o indice de massa corporal (IMC), a idade
gestacional e os habitos de atividade fisica antes de iniciar o programa.
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Métodos
Participantes

O programa estd a ser realizado com gravidas do concelho de Guimaraes, que através
do Centro Hospitalar do Alto Ave (CHAA) ou centros de saude sdo informadas e convidadas a
participar no projeto “Barriguinhas Desportistas”. Podem realizar as aulas todas as gravidas
que nao possuam qualquer contraindicacdao médica ou obstétrica para a pratica de exercicio
fisico.

No presente estudo participaram 116 gravidas com idades compreendidas entre 23 e
42 anos (M=32.01, DP=3.60). A idade gestacional média com que iniciaram o programa é de
22.91 semanas (DP=3.22). No que respeita as habilitacOes literdrias, verificAmos que 66
(56.9%) grdvidas possuem uma habilitagdo superior ao 122 ano e ao nivel do estatuto
socioecondmico 83 (71.5%) encontra-se nas classes 1 e 2 do indice de Graffar.

Instrumentos

Para a caracterizacdo inicial das participantes, foram recolhidas informacdes relativas
ao perfil sociodemografico, anamnese, atividade fisica e dados antropométricos da gravida.
O perfil sociodemografico é avaliado através de questiondrio construido para o efeito, a
anamnese por analise da informacao clinica e o peso anterior a gravidez é reportado pelas
gravidas. Para aferir os dados relativos a atividade fisica, as participantes responderam ao
questionario Pregnancy Physical Activity Questionnaire (PPAQ) validado para a populacdo
portuguesa por Mesquita (2015). O PPAQ é constituido por 32 questdes, agrupadas em
diferentes tipos de atividade, incluindo atividades domésticas, ocupacionais,
desportivas/exercicio, transporte ou inatividade. As participantes, por cada atividade, sdo
convidadas a selecionar a categoria que melhor se aproxima a quantidade de tempo gasto
nessa atividade, por dia ou por semana (Chasan-Taber el al., 2004).

Programa de intervengdo

As participantes realizam um programa de atividade fisica orientado por professores
de Educacdo Fisica da CaAmara Municipal de Guimarades e da Camara Municipal de Vizela, que
receberam previamente formacao especifica para esta tarefa.

O programa pode ser realizado a partir das 12 semanas até ao final da gravidez, 3
vezes por semana, uma das quais desenvolvidas em meio aqudtico (instalagdes cedidas pela
Camara Municipal).

As aulas tém duracdo de 45/50 minutos, divididas da seguinte forma: aquecimento
geral (7/8 minutos), parte fundamental (30 minutos) e retorno a calma (10 minutos). Os
exercicios realizados sdo de intensidade moderada/vigorosa e, incluem trabalho aerdbio,
forca, coordenacao e flexibilidade.

37



Revista E-Psi (2017), 7(suplm.1), 33-41
Silva et al.

Resultados

A idade gestacional média com que as 116 grdvidas iniciaram o programa é de 22.92
semanas (DP=3.22). De 36 participantes que ja tiveram filhos anteriormente, 13 (36,1%)
foram partos por cesariana. Antes da gravidez, 22 (19.7%) apresentavam excesso de peso e
obesidade. Relativamente aos habitos de vida da grdvida, 80 (69%) pratica ou praticou
atividade fisica regularmente. A maioria das gravidas, 108 (93.1%), ndo tem habitos de
consumo de tabaco. No Grafico 1 sdo apresentados os valores do IMC anterior a gravidez.

Grafico 1. IMC anterior a gravidez.
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Relativamente ao nivel de atividade fisica, a média de gasto energético semanal é de
161.36 Met-h.wk* (DP=90.50), sendo que a maioria é gasto em atividades sedentarias ou de
intensidade leve (71.9%).

Os valores do gasto energético semanal sdo apresentados na Tabela 1.

Tabela 1. Gasto energético semanal.

Intensidade: % Tipo de atividade %
Sedentaria 32.7 Doméstica 34.5
Leve 39.2 Ocupacional 45.0
Moderada 27.4 Desportiva 3.6
Vigorosa 0.7 Transporte 7.3
Inatividade 9.6

Como se pode verificar na Tabela 1, o maior gasto energético semanal é em atividades
de intensidade leve (39.2%) e apenas 28.1% é gasto em atividades moderadas e vigorosas.
Quanto ao tipo de atividade, 45% do gasto energético é em atividades ocupacionais (local de
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trabalho). A atividade em que se verifica menor gasto é a desportiva/exercicio fisico, com
3.6% do total.

O IMC antes da gravidez apresenta uma correlagdo positiva significativa com o
estatuto socioecondmico (p=.004). Nao se verificaram correlacGes entre o IMC, a atividade
fisica antes da gravidez e a idade gestacional no inicio do programa.

Consideragoes finais

Como verificamos neste estudo, 19.7% das participantes apresentam valores de
excesso de peso e obesidade, sendo que 31% nao praticavam qualquer tipo de exercicio
fisico regular antes da gravidez. O maior gasto energético semanal é em atividades
sedentarias ou de leve intensidade, maioritariamente em atividades ocupacionais.

Estudos indicam que a pratica regular de atividade fisica durante a gravidez tem um
impacto positivo tanto na saude da gravida como do recém-nascido (Haakstad & Bo, 2011;
Melo et al., 2012; Hui et al., 2014; Ghodsi & Asltoghiri, 2014; Petrov, Glantz, & Fagevik Olsen,
2015) e, é por isso, necessario ldentificar formas de manter ou aumentar a atividade fisica
durante a gravidez. Continua a ser um desafio encontrar o melhor programa que promova a
atividade nesta fase da gravidez e do pds-parto, assim como perceber o impacto que este
podera ter na saude de ambos, proporcionando a esta populagdo uma melhor qualidade de
vida.
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Physical activity program for pregnant women: BMI, gestational age and pre-pregnancy

Abstract

The importance of healthy lifestyles during pregnancy is currently an indisputable fact in the improvement of
the health of both the pregnant and the newborn. In this sense, to inform and encourage pregnant women to
acquire healthy lifestyles, enabling them to improve their physical and psychological well-being, was designed
the program “Healthy Bellies”. In this paper, we aim to characterize the participants that integrate this
program, specifically analyzing BMI, gestational age and physical activity habits before pregnancy. Healthy
Bellies is a physical activity program, performed 3 times per week, one of which in the aquatic environment and
can be attended by all pregnant women, at any gestational age, provided that it does not present any medical
or obstetric contraindication to the exercise. A total of 116 pregnant women, aged 23-42 years old, with a mean
of 32.01 years old (SD=3.60) participated in this study. The average gestational age at which they started the
program was 22.91 weeks (SD=3.22). BMI before pregnancy has a significant positive correlation with
socioeconomic status (p=.004). There were no correlations between BMI, pre-pregnancy physical activity and
gestational age at the beginning of the program.

Keywords
Pregnancy, physical activity, BMI, gestational age.
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