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RESUMO

Cada vez mais, torna-se necessario que o ser humano pratique alguma atividade
fisica, pois a pratica regular de exercicios € um hébito saudavel e deve ser
encorajado durante todas as fases da vida, inclusive na gravidez e, mesmo que a
mulher ndo esteja habituada a fazer exercicios, o periodo gestacional € uma
oportunidade relevante para comecar. Quando ndo ha contraindicacdo médica, a
atividade fisica proporciona beneficios importantes para a saude da mulher e do
bebé. Assim, esse estudo teve como objetivo descrever a prevaléncia da pratica de
atividade fisica por mulheres adultas durante o periodo gestacional. Com
metodologia descritiva e abordagem quantitativa, a pesquisa foi realizada por meio
do questionario de atividade fisica para gestante - QFAG e pela coleta de
informacbes que busquem caracterizar esse publico composto por 123 mulheres
adultas. O presente estudo revelou que 92 das entrevistadas praticaram algum tipo
de exercicio fisico durante a gestacdo e destaca-se a importancia dos beneficios
dessa pratica para mulher e bebe.

Palavras-chave: Gravidez. Atividade Fisica. Saude.

ABSTRACT

Increasingly, it is becoming necessary for human beings to practice some physical
activity, as regular exercise is a healthy habit and should be encouraged during all
stages of life, including pregnancy and even if the woman is not used to it. exercise,
the gestational period is a relevant opportunity to start. When there is no medical
contraindication, physical activity provides important benefits for the health of the
woman and the baby. Thus, this study aimed to describe the prevalence of physical
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activity by adult women during pregnancy. With a descriptive methodology and a
guantitative approach, the research was carried out using the physical activity
guestionnaire for pregnant women - QFAG and by collecting information that seeks
to characterize this public composed of 123 adult women. The present study
revealed that 92 of the interviewees practiced some type of physical exercise during
pregnancy and the importance of the benefits of this practice for women and babies
is highlighted.

Keywords: Pregnancy. Physical Activity, Health.

1 INTRODUCAO

A gravidez é sem davida um momento especial na vida feminina; pois apesar
de ser um periodo consideravelmente rapido, apenas nove meses ou
aproximadamente trinta e seis semanas, compreende uma verdadeira transformacéo
funcional e metabdlica. Segundo MANN et al (2008), o corpo da mulher passa por
uma preparacdo para a gestacdo, necessitando de ajustes nos varios sistemas,
sendo que, inicialmente, essas alteracbes decorrem de a¢des hormonais oriundas
do desenvolvimento do corpo luteo e da placenta e, a partir do segundo trimestre,
também do crescimento uterino.

Em todo mundo, tem-se percebido um aumento do niamero de praticantes de
atividades fisicas, descrito por Tubino (1980) como o periodo denominado Homus
Sportivus, em contrapartida, vemos um rapido crescimento das doencas crbnicas
associadas a inatividade fisica sendo registrado tanto nos paises desenvolvidos
como nos em desenvolvimento. Aponta Matsudo et al. (2002) que a inatividade
fisica (sedentarismo) € o fator de risco mais prevalente na populacdo para doencas
cronicas degenerativas nao transmissiveis.

Atualmente, torna-se necessario que o ser humano pratique alguma atividade
fisica, seja para a prevencdo de doencas, seja para o bem-estar individual ou ainda
para fins estéticos. Nesse contexto, torna-se imprescindivel o incentivo a mulheres
gue se encontrem em periodo gestacional a praticarem algum tipo de atividade
fisica; desde que, para tanto, ndo haja contraindicacbes médicas e sempre que
possivel com a devida avaliagdo realizada por um profissional de educacéo fisica;
fazendo com que as futuras mamaes pratiguem essas atividades de maneira segura

€ sem riscos.
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O Guia de Atividade Fisica Para a Populagdo Brasileira do ministério da
saude, recomenda a prética de atividade fisica durante a gestacédo e no pdés-parto,
assegurando que a atividade fisica é segura e traz diversos beneficios para a saude
da gestante e do bebé; além de reduzir os riscos de algumas complicacfes
relacionadas a gravidez (BRASIL, 2021).

Os beneficios descritos no documento sdo estimulo ao desenvolvimento
humano, bem-estar, relaxamento, diversdao e animo; auxilio no controle do peso
corporal, reducao do risco de adquirir pressdo alta e diabetes gestacional; reducéo
do risco do desenvolvimento de pré-eclampsia; aumento na capacidade de fazer as
atividades do dia a dia; auxilio para diminuir as dores nas suas costas; diminuicao do
risco de depresséo; fortalecimento da incluséo social e cacéo lagos sociais, vinculos
e solidariedade (BRASIL, 2021).

Todas as gestantes devem ser estimuladas a manter ou adotar um estilo de
vida ativo durante o periodo gestacional. Contudo, existem algumas
contraindicacbes para a pratica de atividade fisica durante esse periodo, essas
contraindicac¢des sao classificadas em absolutas e relativas. As restricdes absolutas
sdo hipertensdo arterial séria, falta de controle pré-natal, tromboflebilite, doenca
cardiaca materna, sangramento uterino e/ou ruptura da bolsa, trabalho de parto
prematuro e histérico de abortos espontaneos anteriores. Nestas situacoes, as
gestantes ndo podem realizar exercicios fisicos, necessitando de repouso total.

As restricbes relativas s&@o hipertensao arterial leve, anemia e outros
distarbios sanguineos, disfuncao tireodeal, disritmia cardiaca, diabetes, obesidade,
baixo peso excessivo. Nestes casos, as gestantes tém permissdo médica para a
pratica fisica durante a gravidez, porém necessita de cuidados do profissional de
educacao fisica e supervisdo médica (ARTAL et al, 1999).

O periodo gestacional é um momento Unico de modificacdo do
comportamento da mulher, ndo sendo mais considerada uma condi¢cdo para que a
gestante fiqgue em confinamento durante esse periodo (O’'TOOLE 2006).

Foi percebida uma diminuicdo da pratica de atividades fisicas por mulheres e,
guando se trata de mulheres gestantes, ndo é diferente; pois a prevaléncia de
mulheres gravidas que praticam exercicios e a intensidade sdo menores que nas
mulheres adultas em geral. Esse fenbmeno vem sendo observado nas academias,
tornando-se de suma importancia incentivar a volta desse publico a desenvolver

habitos saudaveis, pois € sabido que a pratica regular durante a gestacéo promove
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inimeros beneficios fisicos como: diminuigcdo das caimbras; melhora na circulagéo
sanguinea; reducado do inchaco; fortalecimento da musculatura entre outros, desde
guando realizados em intensidade leve a moderada. No entanto, poucas gestantes
aderem a essa prética e muitas ainda tém receios e duvidas quanto a seguranca da
sua realizacéo.

Esse projeto visa incutir na populacdo e, em particular, em mulheres adultas
durante a gestacdo que uma gravidez sem a pratica regular de exercicios fisicos,
pode ser mais prejudicial do que o sedentarismo em si; pois, segundo O Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM), o sedentarismo é a pratica de
atividades fisicas leves inferior a 150 minutos por semana. Além de reafirmar a
importancia da mudanca de comportamento incentivando a prética de atividades
fisicas para a prevencao de doencas associadas a falta de atividade fisica.

Assim, o problema de pesquisa central pode ser expresso na seguinte
pergunta: Qual o perfil e a prevaléncia de mulheres que praticam a atividade fisica
durante a gravidez? A partir disso, o presente trabalho tem como objetivo geral
descrever a pratica de atividade fisica em mulheres adultas durante o periodo

gestacional.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa aplicada, transversal, descritiva e de abordagem
quantitativa, utilizada para estudar e levantar dados focados na descricdo do
elemento analisado, ou seja, no “qué”, e nao no “porqué” (KNECHTEL, 2014).

A abordagem quantitativa é caracterizada pela mensuracdo de fatores
guantificaveis e estatisticos dos dados coletados em questionarios, entre outros,
para a formulacdo de hipoteses; tendo como finalidade a obtencdo de resultados
precisos (KNECHTEL, 2014). Isto é, através de questionarios, foram levantados
dados que descreveram o perfil, a prevaléncia e as caracteristicas das mulheres
praticantes de atividade fisica, no periodo gestacional, que ndo apresentaram
contraindica¢cdes médicas, nem ac¢des que possam alterar essas descri¢des.

Nesse tipo de pesquisa, utilizou-se uma investigagao tendo por base a
guantificacdo dos dados e reuniu opinides e informacdes; utilizando os recursos da

estatistica como a porcentagem, a média e o desvio-padrao.
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Nesse sentido, a pesquisa quantitativa estad ligada imediatamente a um dado,
significando que ela se preocupa com a quantificacdo dos dados coletados para a
comprovacdo se uma teoria é valida ou ndo conforme a analise estatistica.
(KNECHTEL 2014).

A amostra foi composta de mulheres adultas, na faixa etéria entre 18 e 45
anos, em periodo gestacional, habitantes da cidade de Fortaleza, capital do Estado
do Ceara; mediante apresentacdo e o devido preenchimento de questionarios
proprios, tendo como critério exclusdo as mulheres ndo autorizadas clinicamente a
pratica de atividade fisica ou a algum tipo de exercicio fisico. Assim, a amostra foi
composta por 123 mulheres.

Para a coleta de dados, foram utilizados dois questionarios especificos: um
questionario (APENDICE A) criado pelos préoprio autores buscando as
caracteristicas das puérperas, dados pessoais como nivel de escolaridade, renda
familiar, medidas biométricas, bem como o tipo de atividade fisica praticada e sua
frequéncia, e o outro o Questionario de Atividade Fisica para Gestantes (ANEXO A)
gue capta o tempo diario gasto em atividades fisicas realizadas no momento de
lazer, exercicio, esporte, trabalho, meio de locomoc¢ao, cuidado com outras pessoas
e tarefas domésticas.

O Questionario de atividade Fisica para Gestantes- QAFG € um instrumento
validado para a populacao brasileira (SILVA 2007), elaborado a partir do Pregnancy
Physical Activity Questionnaire- PPAQ, sendo atualmente um instrumento
semiguantitativo bastante confiavel; tendo sido desenvolvido por Chasan-Taber et al
(2004). Seu objetivo é fornecer o nivel de atividade fisica individual, estabelecendo
um padrdo de atividade fisica de gestantes por meio de relatos de participacdo em
31 atividades que vao, desde tarefas domésticas, como cuidar de outras pessoas,
até esporte/exercicio, transporte, ocupacao e inatividade. O QAFG é composto de
33 questdes, 2 descritivas e 31 assertivas, que registrou o tipo de atividade fisica,
sua duracao, frequéncia e intensidade durante o ultimo trimestre.

Os dados foram organizados de forma digital em uma planilha do Microsoft
Excel para Windows, sendo utilizada estatistica descritiva para observar a
distribuicao relativa e absoluta da amostra. Os dados serédo apresentados em média,
minima, maxima, frequéncias e percentuais, expressos por meio de tabelas e

graficos.
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O respeito devido a dignidade humana exige que toda pesquisa se processe
mediante a assinatura do Termo Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE
(Apéndice B); seguindo a resolucéao n°® 466/12 do Conselho Nacional de Saude, onde
foram esclarecidas todas as duvidas referentes ao estudo e ao uso das informacdes
gue foram colhidas; garantindo, na ocasidao, que nenhuma informagéo pessoal seria
divulgada, bem como que as participantes ndo receberiam nenhuma forma de
pagamento para participar do estudo. Também foi dada a devida explicacdo quanto
aos objetivos e metodologia do presente projeto. As participantes assinaram o termo
TCLE, ocasidao em que foram informadas sobre todas as etapas do estudo, sendo
assegurada a confidencialidade de suas respostas e que somente seriam divulgados

os resultados do objeto da pesquisa.

3 RESULTADOS

Foram selecionadas 123 mulheres em estado gestacional, entre elas a média
de idade foi de 21,5 anos, 73% tinham ensino médio completo e 27% tinham ensino
superior. No que se refere a renda, 75% recebiam até dois salarios minimos.

Considerando a amostra total, 75% (92) das gestantes praticaram algum tipo
de exercicio fisico durante a gestacdo. Com relagdo as atividades praticadas durante
0 periodo gestacional apresentadas no grafico 1, observa-se que a caminhada e

musculacéo foram as atividades mais prevalentes.

Gréfico 1 — Atividades fisicas praticadas durante o periodo gestacional

Atividades Fisicas Praticadas

outras I
Danca [N
Musculagso  IEEEE—
Caminhada [
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0%

Fonte: elaborado pelos autores.
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Para a variavel frequéncia da pratica de atividade fisica, das gestantes que
fizeram algum tipo de atividade fisica, foi observado que 50,1% (46,2) praticaram
trés vezes por semana, seguido de 43,9% (40,4) que praticavam duas vezes, e

somente 6% (6,5) disseram que faziam atividade fisica apenas uma vez por semana.

Para Fischer (2003), quando a pratica de exercicio fisico é prescrita de forma
inadequada, pode trazer riscos a saude da gestante e do feto, como a hipoxia, parto
prematuro, menor peso fetal, riscos de aborto espontaneo, além da temida diabetes
gestacional. Diante de tais afirmacdes, torna-se imprescindivel para a seguranca da
gestante e do feto, o acompanhamento interdisciplinar de uma equipe de saude,
incluindo um profissional de Educacéo Fisica.

A literatura mundial traz comprovacgfes cientificas sobre os efeitos clinicos
desejaveis da atividade fisica na condicdo gestacional. Sendo assim, estudar as
adaptacdes do organismo da mulher ao longo do periodo gestacional e associa-los
aos beneficios clinicos da pratica de exercicio fisico sera de grande importancia para
a elaboracao de futuros programas sociais voltados para esse publico.

A pratica de exercicio fisico vem sendo utilizada como medida néo
medicamentosa para o tratamento de doencas e manutencdo da saude (COELHO;
BURINI, 2009). Sabemos também que ela pode ser aplicada em condi¢cdes
especiais como a gestacdo. Entre as diversas modalidades de atividades fisicas
prescritas para mulheres durante a gravidez, o presente estudo ratificou o que a
literatura jA nos mostrava, que a caminhada € a atividade fisica mais realizada pelas
futuras mamaes, seguida da musculacao e da danca, que pode ser praticada como
exercicio e ao mesmo tempo diversdo. Sao incontestaveis os beneficios que essas
atividades trazem durante esse periodo Unico na vida feminina, além dos ganhos
simultaneos a saude, ndo so da gestante como do feto (NASCIMENTO et al., 2014).

O questionario (QAFG) divide-se em 31 atividades incluindo agrupadas nas
seguintes categorias: Tarefas domeésticas, cuidado com outras pessoas, Ocupacéao,
Esportes e exercicio e Lazer que serdo representadas nas tabelas a seguir.

Na tabela 1, estdo representadas as frequéncias de escolhas nas questdes
03, 13, 14, 15 e 16 referente as atividades domésticas, revelando uma frequéncia
maior de pessoas que nado preparam as refeicdes, nem fazem limpezas leves,
tampouco pesadas. No que se refere ao ato de fazer compras, observa-se que o

tempo gasto prevalente é de 2 a 3 horas.
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Tabela 1 - Atividade fisica relacionada com ‘“tarefas domésticas”

Atividades Nao <30 30a60 la2horas 2a3horas >3horas
Realizou minutos minutos
N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%)

QO3 - Preparando as refei¢ées
(cozinhando, pondo a mesa, 52(42,2) 18(14,7) 21(17,1) 12(9,8) 13(10,8) 7(5,7)

lavando pratos).

Q13 - Fazendo limpeza leve

(arrumar as camas, lavar 52(42,2) 14(11,4)  9(7,4) 22(18,1) 18(14,7) 6(4,9)
roupas, levar o lixo para fora

Q14 - fazendo compras (roupas

comidas e outros géneros) 6(4,9) 13(10,6) 27(22,0) 22(17,9) 43(350)  12(9,8)
Q15 — Fazendo limpeza pesada

(aspirar, varrer, esfregar o chdo) 111(90,5)  8(6,6) 4(3,6) 0(0,0) 0(0,0) 0(0,0)
Q16 - Empurrando cortador de

grama, ciscando ou trabalhando 123(100 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)
no jardim

Fonte: elaborado pelos autores.

O estudo mostrou que mais da metade das mulheres responderam que nao
realizavam tarefas domésticas. Apenas no eu se refere a fazer compras é que
observa-se um gasto maior de tempo, entre 2 e 3 horas.

Um trabalho realizado por Matsudo et al. (2002) apontou que estudos
internacionais mostraram que as mulheres sao mais inativas que os homens, o que
na época, revelou um quadro preocupante e que exigia acdes e politicas de saude
publica para minimizassem os impactos deletérios na saude da populagédo. Além do
que, muitos destes estudos somente se reportavam a atividade fisica no tempo de
lazer.

Um outro relatério da Organizacdo Pan-americana de Assisténcia a Saude -
OPAS (2003) indicava que uma faixa entre 31% e 51% das pessoas praticavam

exercicios de maneira insuficiente; estimando que 60% da populacdo mundial ndo
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atinge a recomendacdo minima de 30 minutos de atividade fisica ao menos trés
vezes por semana com intensidade moderada.

Esse estudo observou que a classificacdo da prevaléncia de atividades
fisicas da populagdo vem chamando a atengdo de muitos pesquisadores como
meio de identificar as mudancas no estilo de vida do ser humano e os maleficios do
sedentarismo no dia a dia do homem moderno.

A Tabela 2 mostra a frequéncia de escolhas por questdes de 04 a 09 e
indicam os tempos gasto no cuidado de outras pessoas. Houve prevaléncia de néo

realizacdo de nenhuma das respostas.

Tabela 2 - Atividade fisica relacionada com “cuidar de outras pessoas”.

Atividades Nado <30 30a 60 la2 2a3 >3 horas
Realizou minutos minutos horas horas
N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%)

Q04 — Cuidando de crianga:

vestindo, banhando, 52(43,8)  11(9,0) 26(21,2) 21(17,2) 9(74) 4(4,9)
alimentando enquanto estd

sentada

QO5 — Cuidando de crianga,
vestindo, banhando,

- , 52 (42,2) 25(20,4) 23(18,7) 17 (13,9) 3(2,5) 3(3,6)
alimentando, enquanto estd
em pé
Q06 — Brincando com crianga
enquanto estd sentada ou em 52(42,2) 26(21,3) 28(22,8) 10(8,5) 4(3,6) 3(2,5)
pé
Q07 — Brincando com criangas 92(74,8) 8(6,5) 6 (4,9) 8(6,5) 8(6,5) 1(0,9)
enquanto estd caminhando
QO8 - Carregando as Criangas 123(100 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)
nos bragos.
Q09 - Cuidando de idoso, adulto 123(100 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)

incapacitado.

Fonte: elaborado pelos autores.

Muitas mulheres decidem por terem mais de um filho ao longo da vida,
revelando um fenbmeno contemporaneo, associado a alguns fatores sociais, seja na
vontade prépria de consolidar uma relacdo ja existente ou interpessoal pelo
surgimento de novas unifes conjugais. Ao primeiro caso Se somee a um
planejamento prévio baseado na condicdo de estabilidade financeira dessa uniao,
bem como a vontade de consolidar o projeto relativo ao trabalho e profissdo antes
do projeto de vida familiar (Lopes et al., 2014). E importante destacar que mais da
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metade que foram entrevistadas ndo ocupavam seus tempos em cuidar de criangas

ou idosos e apenas 26% delas se disponibilizaram a tal cuidado. (PARADA, 2009),
Quanto a categoria ocupacao, representado pelas questdes 29 a 33, a tabela

3 indica que ha um gasto acima de 3 horas em trabalhar sentada, em pé ou

caminhado lentamente, expressos na tabela 3.

Tabela 3 - Atividade fisica relacionada com “ocupagao”.

Atividades Nao <30 30a60 la2horas 2a3 >3 horas
Realizou minutos minutos N (%) horas N(%)
N (%) N (%) N(%) N (%)
Q29 — Sentada ou trabalhando em 32 (6,6) 0(0) 0(0) 6(4,9) 10 (6,6) 75(4,3)
sala de aula

Q30 - Em pé caminhando
lentamente no trabalho 34 (5,6) 0(0) 12 (55,1) 10(27,2) 14 (3,6) 55(3,6)

Q31 - De pé ou caminhando no

trabalho ndo carregando nada 39(12,1) 0(32,8) 12 (29,8) 9(16,7) 14 (5,9) 48(2,6)
Q32 -Caminhando rapidamente no g 3y 1539y 15(122)  8(6,5) 8(6,5) 4(3,6)
trabalho enquanto carrega objetos

33 — Caminhando rapidament
Q33 - Caminhando rapidamente no o, .- o, 8(6,5) 12(9,8)  9(7,4)  6(49) 4(3,6)

trabalho ndo carregando nada

Fonte: elaborado pelos autores.

Quando em situagéo de trabalho, deduzimos existirem varios fatores fisicos e
psicolégicos que interferem direta e indiretamente na qualidade de vida dos
trabalhadores e que, dependendo do seu gerenciamento, podera proporcionar
condicbes de melhor desempenho e maior produtividade (Silva, et al). Observamos
assim que, para Devide (2018), existem varios beneficios que a préatica de exercicios
fisicos e o desenvolvimento da aptidao fisica proporcionam aos colaboradores no
ambiente de trabalho. Desta forma, vém se implantando programas de atividades
fisicas em empresas em todo o mundo.

Esporte e exercicio € a categoria representada pelas questbes 20 a 28.
Observa-se uma predominancia de até 30 minutos de caminhada lenta (TABELA 4).

Tabela 4 - Atividade fisica relacionada com “esporte e exercicio fisico”.
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Atividades N3do <30 30a60 la2horas 2a3 >3 horas
Realizou minutos minutos horas
N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%)
Q20 - Caminhando lentamente por 30 (24,4) 52(42,2)  24(19,5)  8(6,5) 9(7,4) 0(0)

divertimento ou exercicio

Q21 - Caminhando mais rapido, 46(37,4)  30(24,4)  24(19,5) 23(187)  0(0) 0(0)
por divertimento ou exercicio

Q22 - Caminhando mais rapido
ladeira acima, por divertimento ou

exercicio 123(100,0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)

Q23.— Fazendo cooper, trote ou 118 (96,0) 5(3,3) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)

corrida moderada

Q24 — Na aula de exercicio pré-

natal 123 (100%) 0,0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)
123(100%

Q25 - Nadando. ( ) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)

Q26 - Dancando. 108(24%) 0,(0) 15,(11,9) 0(0) 0(0) 0(0)
123(100%) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)

Q27 — Outras atividades
Q28 - Outras atividades 123(1009%) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)

Fonte: elaborado pelos autores.

A literatura define exercicio fisico como um conjunto de movimentos
planejados e devidamente organizados com objetivos relacionados ao
condicionamento fisico, que traz melhor qualidade de vida e um melhor desempenho
do sujeito (CARVALHO et al. 2021). Observou-se entdo que, diante do periodo
pandémico, que assolou a populacdo mundial, desenvolveu na populagcdo um
comportamento sedentario rotineiro.

Ressaltamos que, o presente estudo tem relevancia, diante do atual momento
social, pois possibilitara uma compreensao sobre a importancia da Atividade Fisica e
Exercicio Fisico para gestantes, mesmo em tempos de pandemias ou isolamento
social; buscando ainda difundir uma viséo difusa para a saude e qualidade de vida
na sociedade.

Segundo Dipietro et al (2019), atividades variadas podem ser prescritas a

mulheres em periodo gestacional, desde que devidamente orientadas, como a
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caminhada, corrida, ciclismo, danca e exercicios de for¢a; sendo possivel pratica-las
em casa, ao ar livre ou em lugar apropriado.

Em termos gerais, os estudos mostram amplamente que mulheres com
gestacdo saudavel e sem contraindicacdes podem realizar atividades fisicas como a
caminhada; levando em consideracdo a intensidade de leve a moderada
(MOTTOLA; DAVENPORT, 2019). Todavia, devem ser tomadas algumas
precaucdes, principalmente na pratica de atividades que possam trazer riscos de
gueda ou contato fisico mais intenso com outras pessoas ou objetos, como nos
esportes coletivos exemplo do futebol, basquete ou lutas. Também a praticante deve
evitar a realizacéo de atividades fisicas em calor excessivo e com alta umidade.

A tabela 5 mostra a frequéncia de escolhas por questbes de 10 a 12 e
indicam os tempos gastos com lazer, onde se observa uma prevaléncia de nao

realizagdo dessa atividade.

Tabela 5 - Atividade fisica relacionada com “lazer”.

Atividades Nao <30 30a60 1a2 horas 2a3 >3 horas

Realizou minutos minutos N (%) horas N (%)

N (%) N (%) N (%) N (%)
Q10 - Sentada:; usando o
73(60,

computador, lendo escrevNendo, 0(0%) 0(0) 0(0) 18(14,7) 32(26,0) (
ou falando ao telefone. Nao 0)
estando trabalhando.
Q11— Assistindo TV ou video 43(35,8) 14(11,4) 24(19,5) 22(17,9) 17(13,9) 3(2,5)
Q12 - Brincando com animais 73 (59,4) 33(29,9) 13(10,6) 4(3,6) 0(0) 0(0)

de estimacdo

Fonte: elaborado pelos autores.

Muitos sdo os beneficios atribuidos a pratica de atividades fisicas na
gestacado, e o presente trabalho verificou que, mesmo a maioria das entrevistadas
terem relatado que praticavam algum tipo de atividade fisica, a literatura mostra que
na verdade sdo poucas as gestantes que adotam um estilo de vida fisicamente e
verdadeiramente ativo. Sendo assim, a prevaléncia do sedentarismo na gestacao &
bem difundida na literatura, afirmando que existe uma interrupcdo da préatica ou
reducdo na intensidade, freqiéncia e duracdo da atividade fisica, quando
comparados a outros periodos da vida da mulher (POUDEVIGNE; O"CONNOR,
2006; CETOFANI et al., 2003;
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Um dos maleficios causados pelo sedentarismo no periodo gestacional ,& o
nivel de estresse verificado acima do normal; visto que esta condicdo faz que o
organismo venha a aumentar o0s niveis de catecolaminas e cortisol, que sé&o
liberados na corrente sanguinea, situacdo essa que resulta, a longo prazo, no
desgaste do organismo e consequentemente uma diminuicdo da imunidade
(MARGIS et al., 2003).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Esse trabalho teve por objetivo descrever a prevaléncia da pratica de
atividade fisica em mulheres adultas durante a gravidez, com uma amostra de 123
mulheres entre gestantes e puérperas, com a média de idade abaixo de 22 anos, e
com nivel de escolaridade entre médio e superior e com renda mensal de até dois
salarios minimos em sua maioria.

O estudo mostrou que da amostra global, 92 das gestantes disseram que
praticaram alguma atividade e/ou exercicio fisico durante o periodo de gestacao.
Ratificou ainda o disposto em literatura que nos diz que a caminhada € a atividade
fisica, mas praticada pelas gestantes.

Quanto a frequéncia da pratica de atividade fisica, observou-se que 66
(50,1%) a praticaram trés vezes por semana, e apenas 6 (5,9%) realizavam uma vez
por semana.

Quanto as questdes relacionadas ao preparo de alimentacdo e sobre as
atividades domésticas, o estudo revelou que 52 responderam ndo preparar suas
refeicoes e a maioria ndo realizavam limpezas consideradas “pesadas” em suas
casas; entretanto, 43 delas gastavam entre duas e trés horas com as compras.

Esse estudo observou que as mudancas no estilo de vida do ser humano,
bem como os males causados pelo comportamento sedentario vém chamando a
atencao de muitos pesquisadores com o intuito de identificar esse fen6meno social.

Houve consideravel prevaléncia quando foi respondido sobre o tempo gasto
no cuidado de outras pessoas, pois mais de 50% revelaram nao fazé-lo.

Ressalta-se a alta prevaléncia de pratica de atividade fisica do presente

estudo, contribuindo para uma compreensdo dos beneficios da atividade fisica
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durante a gravidez como aliado protetor contra varios problemas de saulde
pertinentes a esse delicado periodo feminino, principalmente em meio as incertezas
gue o momento atual nos traz.

Para que se tornasse possivel o desenvolvimento deste trabalho, foi realizada
uma ampla pesquisa bibliografica, onde se observou a existéncia de poucos
materiais dessa tematica no Brasil, evidenciando a falta de literatura adequada e
atualizada para o desenvolvimento de trabalhos cientificos sobre o presente tema.

Com isso, sugerem novos estudos.
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APENDICE A - Questionario socioecondmico e atividade fisica durante a

Gestacgéo
Nome: Idade: Escolaridade:
Renda Familiar: Peso atual: Altura;

Numero de pessoas que residem na mesma moradia que VOCé:

Qual o tipo de atividade fisica foi realizado durante a gestacéao?

Pilates ( ) Hidroginastica ( ) Danca ( )
Caminhada ( ) Musculacdo ( ) Crossfit ()
Outros:

Com qual frequéncia eram realizados estes exercicios?

( )1x por semana
( ) 2x por semana
( ) 3x por semana
( ) 4x por semana

( ) Mais de 4x por semana
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APENDICE B — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE

Prezado(a) participante,

Noés, Alyna Brena Gomes Barbosa, CPF. 049.865.773-60; José Mateus da
Silva Sousa, CPF.068.142.223-88; Natdlia de Aradjo Nunes, CPF. 040.803.623-07 e
Solonildo Markan Dourado Braga, CPF 299.739.453-87, alunos regularmente
matriculados no curso de graduacdo em educacgdo fisica do Centro Universitario
Ateneu (UNIATENEU), gostariamos de convida-la a participar da pesquisa que
estamos desenvolvendo, sob orientacdo da Prof. Me. Rosangela Gomes dos Santos.

A pesquisa ¢ intitulada GRAVIDEZ, ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO e sera
realizada em consonancia com as Resolu¢cdes n° 466/2012 e n° 510/2016 do
Conselho Nacional de Saude, que tratam dos aspectos éticos em pesquisas
envolvendo seres humanos e visara a coleta de dados por meio de questionarios
especificos.

Assim, de acordo com as resolugbes supracitadas, esclarecemos o0s
seguintes aspectos:

| — Essa pesquisa esta sendo realizada para trabalho de conclusdo de curso
(TCC) e tem como objetivo principal descrever a prevaléncia da pratica de atividade
fisica em mulheres adultas durante o periodo gestacional.

Il — Quanto aos riscos deste estudo, ndo foi encontrado, até o presente
momento, riscos a elaboracdo do presente estudo, entretanto, serdo providenciadas
todas as medidas para evitar situacfes que venham causar danos fisicos ou morais
Ou quem causem constrangimentos as entrevistadas, que desde ja, terdo livre

arbitrio para responderem ou ndo as perguntas existentes nos referidos
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guestionarios. Deixando claro ainda que ndo havera nenhum procedimento invasivo
a privacidade das entrevistadas.

Il — Quanto aos beneficios deste estudo, sdo esperados que apos a coleta
dos dados, e o conhecimento do percentual de mulheres que praticam atividades
fisicas e exercicios fisicos especificos, outros estudos venham a incentivar a pratica
das atividades citadas e ainda que a presente pesquisa ndo traga beneficios diretos
as participantes, indiretamente estardo contribuindo para a compreensdo do

fendbmeno estudado e para a producéo de conhecimento cientifico.

IV — Informamos ainda que a participacdo nesse estudo € voluntaria e se vocé
decidir ndo participar ou quiser desistir de continuar em qualquer momento, tem
absoluta liberdade de fazé-lo. Na publicacdo dos resultados desta pesquisa, sua
identidade ser4d mantida no mais rigoroso sigilo. Serdo omitidas todas as
informacfes que permitam identifica-lo. Porém, garantimos aos participantes livre
acesso aos resultados da pesquisa.

V — Esclarecemos que vocé nado terd nenhuma despesa por participar da
pesquisa, mas também néo Ihe sera oferecido nenhum valor.

Quaisquer duavidas relativas a pesquisa poderdo ser esclarecidas por nos;
Alyna Brena Gomes Barbosa, CPF.049.865.773-60; José Mateus da Silva Sousa,
CPF.068.142.223-88; Natalia de Araujo Nunes, CPF.040.803.623-07 e Solonildo
Markan Dourado Braga, CPF 299.739.453-87pesquisadores e alunos do Centro
Universitario Uni Ateneu, sede lagoa, ou pelo Comité de Etica em Pesquisa da
UNIATENEU, telefone 3474-5203, E-mail <cep@uniateneu.edu.br>, localizado na
Rua Manuel Arruda, 70, Messejana, Fortaleza, cédigo de enderecamento postal
60.863-315, responsavel pelo acompanhamento ético de pesquisas com seres

humanos.

Fortaleza, ........ A e de 20 .......

ALYNA BRENA GOMES BARBOSA — CPF. 049.865.773-60
PESQUISADOR

JOSE MATEUS DA SILVA SOUSA — CPF. 068.142.223-88
PESQUISADOR
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NATALIA DE ARAUJO NUNES - CPF. 040.803.623-07
PESQUISADOR

SOLONILDO MARKAN DOURADO BRAGA - CPF.299.739.453-87
PESQUISADOR

ROSANGELA GOMES DOS SANTOS - CPF
PROF. ME. ORIENTADORA

CONSENTIMENTO POS-ESCLARECIDO

Eu (NOME DA PARTICIPANTE), aceito participar de livre e espontanea
vontade da pesquisa, sobre a qual fui devidamente esclarecido e orientado, e
declaro que li cuidadosamente este termo, do qual recebi uma copia assinada.

Digital, caso

nao assine

Assinatura do(a) participante

Local e data
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Questiondrio de Atividade Fisica para Gestantes - QAFG

E muito importante que vocé responda honestamente. N3o ha nenhuma resposta certa ou errada.

Nos estamos querendo saber o que vocé fez durante este trimestre.

1. Qual foi o dia de sua dGltima menstruagdo? / /

2. Quando o seu bebé vai nascer? / /

(O Eunée sei. () Aproximadamente.

(O Eu ndo sei.

Durante este trimestre, quando vocé NAO esta no trabalho, quanto tempo

vocé geralmente passa:

3. Preparando as refeigdes (cozinhando,
colocando a mesa, lavando os pratos).

(O Nenhum

O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

5. Cuidando de crianga - Vestindo, banhando,
alimentando enquanto vocé esta em pé.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

O De 3 horas ou mais por dia

7. Brincando com as criangas enquanto vocé
esta caminhando ou correndo.

(O Nenhum

(© Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

4. Cuidando de crianga - Vestindo, banhando,
alimentando enquanto vocé fica sentada.

(O Nenhum

O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

6. Brincando com as criangas enquanto vocé
esta sentada ou em pé.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

8. Carregando as criangas nos bracos.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia



9. Cuidando de idoso adulto, incapacitado.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia
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10. Sentada: usando o computador, lendo,
escrevendo, ou falando ao telefone, ndo
estando trabalhando.

(O Nenhum

() Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

Durante este trimestre, quanto tempo vocé geralmente passa:

11. Assistindo TV ou video.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

13. Fazendo limpeza leve (arrumar as camas,
lavar roupas, passar roupas, levar o lixo para
fora).

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

15. Fazendo limpeza mais pesada (aspirar,
varrer, esfregar o chdo e lavar janelas).

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por semana
(© De 30 minutos a 1 hora por semana
(O De 1 hora a 2 horas por semana

(O De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana

12. Brincando com animais de estimag3do.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

14. Fazendo compras (roupas, comidas ou
outros objetos).

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(© De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

() De 3 horas ou mais por dia

16. Empurrando cortador de grama, ciscando,

ou trabalhando no jardim.

(O Nenhum

Q Menos que 30 minutos por semana
(O De 30 minutos a 1 hora por semana
(O De 1 hora a 2 horas por semana

(O De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana



Indo a lugares...

Durante este trimestre, quanto tempo vocé geralmente passa:

17. Caminhando lentamente para: pegar o
onibus, ir para trabalho ou fazer visitas.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

19. Dirigindo, ou andando de carro ou de
onibus.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

Para se divertir ou exercicio....

Durante este trimestre, quanto tempo vocé geralmente passa (por semana):

20. Caminhando lentamente por
divertimento ou exercicio.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por semana
(O De 30 minutos a 1 hora por semana
(O De 1 hora a 2 horas por semana

(O De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana

22. Caminhando mais rapido ladeira acima,
por divertimento ou exercicio.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por semana
(O De 30 minutos a 1 hora por semana
(O De 1 hora a 2 horas por semana

(O De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana

18. Caminhando rapidamente para: pegar o
onibus, ir para trabalho ou escola.

O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

21. Caminhando mais rapido, por
divertimento ou exercicio.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por semana
(O De 30 minutos a 1 hora por semana
(O De 1 hora a 2 horas por semana

(O De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana

23. Fazendo “cooper”, (trote ou corrida
moderada).

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por semana
(O De 30 minutos a 1 hora por semana
(O De 1 hora a 2 horas por semana

(O De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana
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24, Na aula de exercicio pré-natal.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por semana
(O De 30 minutos a 1 hora por semana
(O De 1 hora a 2 horas por semana

() De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana

26. Dangando.

(O Nenhum

O Menos que 30 minutos por semana
(O De 30 minutos a 1 hora por semana
(O De 1 hora a 2 horas por semana

(O De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana
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25. Nadando.

(© Nenhum

(O Menos que 30 minutos por semana
(O De 30 minutos a 1 hora por semana
(O De 1 hora a 2 horas por semana

(O De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana

Fazendo outras coisas (semanalmente) por divertimento ou exercicio? Por

favor, relacionar as atividades.

27.

nome da atividade

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por semana
(O De 30 minutos a 1 hora por semana
() De 1 hora a 2 horas por semana

(O De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana

28.

nome da atividade

(O Nenhum

(© Menos que 30 minutos por semana
(O De 30 minutos a 1 hora por semana
(O De 1 hora a 2 horas por semana

(O De 2 hora a 3 horas por semana

(O De 3 horas ou mais por semana

Por favar, preencha a préxima etapa, se vocé trabalha por salario, como voluntario, ou se
vocé for estudante. Se vocé for dona de casa, desempregada, ou incapacitada de trabalhar,

vocé ndo precisa preencher essa etapa.

No Trabalho....

Durante este trimestre, quanto tempo vocé geralmente passa:

29. Sentada ou trabalhando em sala de aula.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
() De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

30. Em pé ou caminhando lentamente no
trabalho, carregando coisas (mais pesado que
uma garrafa de refrigerante de 2 litros).

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(© De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia



31. De pé ou caminhando lentamente no
trabalho ndo carregando nada.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

33. Caminhando rapidamente no trabalho,
n3o carregando nada.

(O Nenhum

(O Menos que 30 minutos por dia
() De 30 minutos a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 haras por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia
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32. Caminhando rapidamente no trabalho
enquanto carrega objetos (mais pesados do
que uma garrafa de refrigerante de 2 litros).

(O Nenhum

() Menos que 30 minutos por dia
(O De 30 minutes a 1 hora por dia
(O De 1 hora a 2 horas por dia

(O De 2 hora a 3 horas por dia

(O De 3 horas ou mais por dia

Muito obrigado.




