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Exercicio fisico na gestacéo: o que diz a caderneta da gestante?
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RESUMO

A Caderneta de Gestante brasileira € um material didatico de educacdo em sadde, sendo um documento de
acompanhamento do cuidado a gestante e ao bebé, e até no puerpério. Dentre os cuidados abarcados por
ela, esta a pratica do exercicio fisico, que promove salde da mée e do filho. Nesse artigo, objetivou-se
discutir a importancia do exercicio fisico na gestagdo, relacionando a literatura cientifica com as
informacdes dispostas na Caderneta de Gestante. Conduzido por meio de uma abordagem qualitativa com
objetivo descritivo e documental, a coleta de dados se deu em documentos oficiais e artigos cientificos.
Constatou-se que os beneficios do exercicio fisico na gestacdo estdo consolidados na literatura, e que a
Caderneta da Gestante apresenta poucas informagdes sobre o tema. Por seu papel educativo, apontamos a
Caderneta como uma potente ferramenta de divulgacdo da importancia do exercicio fisico na gestacao, e
ressaltamos a necessidade de sua atualizag&o.
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ABSTRACT

The Brazilian Handbook for Pregnant Woman is a didactic material for health education, being a follow-
up document for the care of pregnant and babies, in all stages of the puerperium. Among the care
encompassed by it, is the practice of physical exercise, which promotes the health of mother and child. In
this article, the objective was to discuss the importance of physical exercise during pregnancy, relating the
scientific literature with the information available in the Handbook for Pregnant Woman. Conducted
through a qualitative approach with a descriptive and documentary objective, data collection took place in
official documents and scientific articles. It was found that the benefits of physical exercise during
pregnancy are consolidated in the scientific literature, and that Handbook for Pregnant Woman has feels
information on the subject. Due to its educational role, we point out the Handbook as a powerful tool to
publicize the importance of physical exercise during pregnancy, and we emphasize the need for its updating.
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INTRODUCAO

A gestagdo € um momento Unico na vida das mulheres, sendo um ponto critico e
determinante para promogdo da qualidade e a seguranc¢a no cuidado a salide materna e
infantile (MARTINS et al., 1997). Nesse sentido, instituiu-se a assisténcia pré-natal, que
tem como objetivo 0 acompanhamento das gestantes e seus filhos por profissionais da
salde (MONTENEGRO; REZENDE FILHO, 2017). Durante a orientacdo médica, e de
demais profissionais da salde, deve-se estimular a melhora da qualidade de vida e a
adocdo de um estilo de vida mais saudavel, como o incentivo a uma alimentagédo adequada
e a prética de exercicio fisico.

No Brasil, a Caderneta de Gestante é um instrumento de educacdao em satde mais
utilizado no pré-natal. Segundo o Ministério da Satde, “A Caderneta deve ser o ponto de
contato diario com a gestante e ela poder ser atendida em qualquer unidade de saude por
qualquer profissional de satide”. Ela se configura como um manual de orientagdes, ¢ ndo
um instrumento de identificacdo de riscos. Contudo, seu preenchimento correto pode
auxiliar na detecgdo de riscos a saude da mée e do bebé (BRASIL, 2018).

A utilizacdo de estratégias educacionais como manuais de cuidado em salde,
folhetos e cartilhas sdo importantes tecnologias cuidativo-educacionais que envolvem
simultaneamente o cuidar e o educar no processo de trabalho dos profissionais de salde
(SALBEGO et al., 2017). Por esse motivo a utilizacdo da Caderneta, no periodo da
gestacdo, em que a mulher desenvolve maior preocupacéo com autocuidado e com o bem
estar do seu filho, se configura como uma estratégia para a promoc¢ao de comportamentos
saudaveis. Dentre eles, o exercicio fisico, que tem sido intensamente estudado,
evidenciando os diversos beneficios de sua pratica para a sadde materno infantile
(SILVA, 2017).

O exercicio fisico na gestacdo é considerado seguro e promove salde tanto para a
mée, quanto para o feto (GREGG; FERGUSON, 2017; HINMAN et al., 2015). Segundo
Dumith, previne patologias organicas, controla o ganho de peso excessivo, fortalece a
musculatura pélvica, com isso diminuindo o tempo de trabalho de parto e do risco de
cesariana (DUMITH et al., 2012). Outras pesquisas reforcam o papel benéfico dessas
praticas, como: maiores taxas de perineo intacto ap0s o parto, melhora o sistema
cardiovascular e do controle de peso, reducdo dos disturbios hipertensivos e do diabetes
gestacional, além da promogéo do bem-estar geral (RODRIGUES et al., 2019; GREGG;
FERGUSON, 2017; HINMAN et al.,, 2015). No entanto, apesar de conhecidos 0s
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beneficios e da recomendacdo que todas as mulheres, sem contraindicacdes, devem
realizar exercicios fisicos durante o pré-natal, o cumprimento das diretrizes é baixo e
estudos tém mostrado que as mulheres tendem a diminuir sua atividade fisica durante a
gravidez (AMEZCUA et al., 2013; DUMITH et al., 2012).

Um dos fatores para esta reducdo pode estar relacionado aos conhecimentos,
crengas e praticas dos profissionais de saude. Um estudo transversal americano, por meio
de questionario aplicado com equipe médica e de enfermagem de centro de parto em
Michigan (EUA), observou que mais de 60% destes ndo estavam familiarizados com as
diretrizes da ACOG (American College of Obstetricians and Gynecologists) para
exercicios fisicos durante a gravidez (BAUER; BROMAN; PIVARNIK, 2010). Tal fato
pode acentuar a diminuicdo da préatica de exercicios fisicos na gestacdo, visto que este
comportamento indica ser mais frequente entre mulheres mais jovens, com maior
escolaridade e que recebem orientacdo (DUMITH et al., 2012). Neste sentido, nota-se
uma lacuna na assisténcia pré-natal por parte dos profissionais, evidenciando a demanda
de uma educacdo permanente em salde e, a0 mesmo tempo, a necessidade de propiciar a
promocdo da salde e a prevencao de agravos na gestacao através de uma Educacdo em
salide mais efetiva a respeito da préatica do exercicio fisico.

Frente aos estudos citados, que evidenciaram os beneficios do exercicio fisico na
gestacdo, esse artigo objetivou discutir a literatura cientifica sobre a temaética
relacionando com as informacgfes disponibilizadas na Caderneta de Gestante do

Ministério da Salde Brasileiro.

METODOLOGIA

A construcdo do manuscrito tomou como ponto de referéncia a Caderneta da
Gestante, que é distribuida pelo Ministério da Saude para todo o Brasil. Foi utilizada uma
abordagem qualitativa com objetivo descritivo. Analisou-se as recomendacoes referentes
ao incentivo da pratica do exercicio fisico dispostas na Caderneta, comparando com a
literatura cientifica brasileira e mundial. Visto que ndo ha diretrizes oficiais brasileiras
sobre exercicio fisico na gestacdo, essa revisdo levou em consideracéo as recomendagdes
americanas mais atuais, evidenciadas pela diretriz da ACOG e da SOCG/CSEP (Society
of Obstetricians and Gynaecologists of Canada’s/Canadian Society for Exercise
Physiology) para exercicios fisicos durante a gravidez (MOTTOLA et al, 2018; ACOG,
2015).
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CADERNETA DA GESTANTE

Em 1988 o Cartdo da Gestante surgiu com o objetivo de realizar o registro das
informacdes relacionadas a gestacdo, servindo como um mecanismo de relacdo entre os
profissionais que realizavam o pré-natal com aqueles que realizariam o parto. Em 2014,
apos a atualizacdo e a ampliagdo do Cartdo da Gestante, a Caderneta da Gestante foi
lancada e entdo distribuida em todo pais pelo Ministério da Satde, contemplando ndo sé
registro dos dados da gravidez, mas também do parto, nascimento e puerpério, conforme
as diretrizes de boas praticas propostas pela Rede Cegonha. Através de melhorias
adquiridas na assisténcia a saude, em 2018, a Caderneta da Gestante teve a sua quarta
edicdo, passando a contemplar o registro de outras novas informacgdes, inclusive as
relativas a epidemia de microcefalia ocorrida em 2015 (ANDRADE, 2019).

A Caderneta da Gestante, além dos dados relativos a identificacdo, busca
acondicionar o historico de antecedentes familiares, clinicos e obstétricos. O registro de
cada consulta de pré-natal deve conter a idade gestacional, 0 peso, o indice de massa
corporal, avaliacdo de edema, medida da pressdo arterial, apresentacdo fetal, batimentos
cardiofetais, movimentacdo fetal e toque (se indicado). Ainda, informacdes sobre
consulta odontoldgica, suplementacdo, vacinas, salude do parceiro, ocorréncia de
violéncia doméstica e a indicacdo do hospital de referéncia onde a gestante realizard o
parto (BRASIL, 2018).

No pré-natal as consultas realizadas por médicos também devem ter momentos
voltados para a promocao da salde, prevencdo e orientagdo da gestante, devendo ser
realizado de forma integral e cautelosa. Nesse panorama, a Caderneta da Gestante é
considerada um instrumento importante, pois contém o historico da gestante e também
tudo que ocorreu durante a gestacdo. A importancia do registro do acompanhamento do
periodo gestacional para a neonatologia (BRASIL, 2018; BAUER et al., 2010).

A Caderneta da Gestante busca, ainda, conferir autonomia e corresponsabilizar o
cuidado da gestante com a sua propria saude, bem como com a da crianga, durante todo
o0 periodo de gestacdo, parto e puerpério. 1sso € possivel através da orientacdo sobre a
descoberta da gravidez, as alteragdes do corpo materno e do desenvolvimento do bebé
com anotacdes de duavidas, sensacfes, sentimentos e outros. Estdo inclusos, como
conteido de educacdo em saude, orientagdes sobre alimentacdo saudavel, exercicios

fisicos, sono, sexo na gestacgdo, sinais e sintomas de alerta, identificacdo do trabalho de
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parto, parto, dicas para a amamentacao e os primeiros cuidados com o bebé, direitos das
gestantes, orientacGes sobre o parceiro, planejamento familiar, entre outras (BRASIL,
2018).

Desta forma, a Caderneta de Gestante também estimula a¢Ges de educacdo em
salde, se tornando um instrumento sistematizado e padronizado que deve fazer parte de
toda assisténcia pré-natal realizada no pais, podendo inclusive ser realizada por diversos
profissionais e em momentos diferentes, possibilitando um cuidado continuo e
multiprofissional essencial para a eficacia dos fluxos de referéncia e contra (BRASIL,
2012).

O Ministério da Saude refere que a caderneta deve ter um carater interativo,
integrativo, explicativo e informativo. Interativo, no sentido de a caderneta ser um
produto educativo e alinhado as politicas publicas vigentes. Integrativo no fato de
estimular as boas préaticas de assisténcia ao parto e o vinculo entre as familias e os servicos
de saude, e explicativa pois estimula a melhoria da saide da mulher e da crianca e
informativa pois democratiza 0 acesso as informac6es (BRASIL, 2018).

Ao finalizar esse artigo, ocorreu o lancamento pelo Ministério da Salde em
04/05/2022, de nova edicdo da Caderneta de Gestante, esse documento foi elaborado pelo
Ministério da Saude, e principalmente com o objetivo de apoiar o profissional de saude
no didlogo e continuidade do atendimento a gestante e nas a¢fes de educacdo em salde.

Essa Gltima Edicdo esta semelhante a anterior, mas apresenta algumas novidades,
pois essa nova edicdo da caderneta passou por atualizacdes de conteddo técnico que
consideram as diretrizes de seguranca, qualidade e humanizagcdo da Rede de Atengéo
Materno e Infantil, além de contar com diagramacgdo mais moderna. Também foram
atualizadas as curvas de acompanhamento do ganho ponderal de gestantes, e readequados
0s espacos de preenchimento dos dados de exames e vacinas, conforme solicitacdo das
equipes de saude. O Pré-natal do Pai/Parceiro ganhou destaque nesta nova edicao, de
forma a fortalecer as a¢6es de paternidade e cuidado no SUS, além de contribuir para a
ampliacdo e melhoria do acesso e acolhimento dos homens nos servicos de saude. O
material ainda tem informagdes sobre os dez passos para a alimentacdo saudavel na
gestacdo e orientacOes sobre saude bucal e registro de consulta do pré-natal odontoldgico,
bem como informacdes atualizadas sobre trabalho de parto, parto e nascimento. Os
futuros pais passam a receber informacbes sobre o registro civil da crianca e da

importancia da consulta puerperal (1° semana ap6s o parto).
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Entretanto em relacdo a atividade fisica na gestagéo, as informacdes dessa Ultima
edicdo da Caderneta de Gestante continuam semelhantes, ou melhor, iguais a ultima

Edicéo, ou seja, apresentadas de uma forma muito sucinta. Nada foi acrescentado

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em relacdo as orientagdes referentes ao exercicio fisico, as informacdes
encontradas na Caderneta da Gestante de 2019 (Figura 1) mostram-se bastante limitadas,
breves e inespecificas. E as informac6es contidas na Caderneta de Gestante de 2022
(Figura 2), simplesmente sdo repetidas. Tendo em vista as estratégias relacionadas a
melhorias na satde da mulher, bebé e recuperacdo pds-parto, poucas séo tdo evidentes
quanto a realizacdo de exercicios fisicos, que sdo recomendados pela maioria das
diretrizes mundiais relacionadas ao assunto (EVENSON et al., 2014). Comparada as
diretrizes, observou-se a necessidade de complementacdo da Caderneta, com informacdes

que busquem promover uma cultura de atividade fisica durante a gestacéo.

Figura 1 — Orientagdes sobre Exercicio Fisico na Caderneta da Gestante de 2019.
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Fonte: Ministério da Satde-Brasil (2019, p. 14).
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Figura 2 — Orientagdes sobre Exercicio Fisico na Caderneta da Gestante de 2022.

EXERCICIOS

Caminhadas ajudam a
melhorar a circulacao
do sangue, controlar
melhor o ganho de peso,
aumentar a disposicao

e a sensacao de bem-
estar. Se nao houver

contraindicacao, devem
ser mantidas do inicio ao
fim da gravidez.

Procure fazer
atividades fisicas leves e
prazerosas.

Exercite a respiracao:
respire lenta e
profundamente,
varias vezes ao dia.
Isso pode ajudar

em momentos de
desconforto

e inquietude.

Fonte: Ministério da Saude — Brasil (2022, p. 9).

Segundo o autor uma das razfes para a baixa aderéncia a pratica de exercicios
fisicos se da pelo fato de que muitas gestantes possuem duvidas e receios quanto a
seguranca da sua realizagdo (NASCIMENTO et al., 2014). Infelizmente estas incertezas
ocorrem entre gestantes e também entre os profissionais da saude responsaveis pelo
cuidado pré-natal, que erroneamente atribuem a atividade fisica ou ao exercicio fisico a
possibilidade de aumento do risco de aborto espontaneo, restricdo de crescimento, parto
prematuro, fadiga ou outros danos fetais. No entanto, de acordo com as diretrizes
baseadas em evidéncias, estas preocupac¢des ndo foram substanciadas por pesquisas, pelo
contrério, evidéncias sugerem que ndo praticar atividade fisica desde o primeiro trimestre

aumentam as chances de complicacBes na gravidez (diabetes mellitus gestacional, pré-
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eclampsia, hipertensdo gestacional, ganho excessivo de peso gestacional e gravidade dos
sintomas depressivos) (MOTTOLA et al., 2018; ACOG, 2015).

Sendo assim, 0 consenso entre as diretrizes internacionais € que, para se obter 0s
potenciais beneficios significativos da atividade fisica na saide materno-fetal, esta deve
ser incentivada e implementada na pratica clinica durante toda a gravidez, até mesmo
naquelas mées que ndo se encontravam ativas antes da gestacéo, pois é considerada segura
e 0s beneficios superam os riscos (MOTTOLA et al., 2018; ACOG, 2015). Contudo, antes
de serem feitas as recomendacdes sobre a participacdo em programas de atividade fisica
durante a gravidez, é necessaria a adequada avaliacdo médica para a estratificacdo das
contraindicacdes relativas ou absolutas da atividade fisica.

Estudos tém demonstrado que a mudanca do estilo de vida e melhoras na salde
ocorrem quando as gestantes recebem orientacdo e conhecimentos sobre nutricdo e
atividade fisica (SURITA et al., 2014; DUMITH et al., 2012). Através de entrevista com
161 gestantes brasileiras, Ribeiro constatou que o conhecimento sobre atividades fisicas
durante a gravidez se apresentou razoavel e a pratica, apesar da atitude favoravel, era
pouco frequente (RIBEIRO, 2011). Fato que corrobora com o estudo de Coll, que mostrou
que a falta de aconselhamento/informacéo e a falta de apoio social foram evidenciados
como importantes barreiras relacionadas a préatica de atividades fisicas no lazer, durante
a gravidez (COLL et al., 2017).

Proporcionar conhecimentos sobre esta tematica na populacdo requer o
aconselhamento e/ou a formulagéo de estratégias de educacdo em salde. A estratégia via
Caderneta da Gestante é potente, contudo, o aconselhamento demonstra processos de
educacao permanente deficitarios. Segundo Falkenberg, a educacdo em salde deve ser
entendida como um processo dindmico de ensino e constru¢do do conhecimento com o
objetivo de promover a qualidade de vida, contribuindo para uma acdo mais participativa
da populagéo, e evidenciando a importancia da corresponsabilidade e autonomia que cada
pessoa tem para com a sua propria saude e de toda comunidade (FALKENBERG et al.,
2014).

Assim, diversas situacfes e condi¢cdes de salude podem trazer contraindicagdes
absolutas e/ou relativas para pratica de uma atividade fisica. Saber respeitar o proprio
corpo, bem como reconhecer os sinais e sintomas de alerta durante a sua realizacédo &
primordial. No entanto estas questdes ndo estdo contempladas na Caderneta da Gestante.

De igual forma, seguir padrdes de seguranga como a escolha das modalidades, manter-se
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hidratada e evitar o calor excessivo, por exemplo, também representam o autocuidado
estimulado por a¢des de educacdo em satude (FALKENBERG et al., 2014).

Em relagédo ao tipo de atividade e intensidade, a recomendacdo da Caderneta da
Gestante incentiva a ado¢do de caminhada leve. Por sua vez, as diretrizes internacionais
recomendam atividades aerobicas em intensidade moderadas, e certificam que
intervencdes 'mistas’, que combinam atividades aerdbicas com treinamento de resisténcia,
demonstram maiores ganhos do que apenas a atividade aerébica (MOTTOLA et al., 2018;
ACOG, 2015). Existe, ainda, uma identificacdo de relacdo dose-resposta entre
intensidades crescentes de atividade fisica e chances decrescentes de pré-eclampsia,
diabetes gestacional, hipertensdo gestacional e redugdo nos sintomas depressivos e da
glicemia circulante materna. Ressalta-se que essas diretrizes dispdem que a atividade
fisica de menor intensidade também traz beneficios a sadde. Portanto, as mulheres
gravidas devem ser incentivadas a realizarem atividade fisica, mesmo que ndo possam
atender a essas recomendacdes de 150 minutos semanais ou 30 minutos na maioria dos
dias da semana.

Silveira e Segre, em um estudo caso e controle com 66 gestantes, encontraram que
a incidéncia de parto normal nas gestantes que mantinham uma rotina de exercicios era
maior que naquelas de rotina sedentéria, ou seja, 0 programa de exercicio durante a
gestacdo apresentou influéncia sobre a via de parto, favorecendo o parto normal
(JUNIOR; MORAIS; XAVIER, 2017). Uma revisdo de literatura sobre a tematica
apontou que esse programa de atividades na gestacdo deve ser adaptado por um educador
fisico qualificado (SILVEIRA; SEGRE, 2012). Ainda, frente a pandemia de SAR-COV-
19, em 2021 o posicionamento oficial da Sociedade Brasileira de Cardiologia,
recomendava que as gestantes previamente e regularmente ativas, assim como as
gestantes sedentarias, devessem ser estimuladas desde a primeira consulta de pré-natal a
praticar atividade fisica. Frente ao isolamento social, a manutencdo do exercicio fisico
domiciliar deve ser, preferencialmente, orientada por profissional de educacéo fisica ou
fisioterapeuta em forma de tele atendimento (CAMPOS et al., 2021).

CONCLUSAO
A Caderneta da Gestante € o principal instrumento educacional para as gestantes,

pois contém um resumo do desenvolvimento da gestacéo e do parto; o qual — parto — é
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considerado um momento de grande intensidade, pois € uma vivéncia que marca a vida
da mulher e de sua familia para sempre.

A atividade fisica e o exercicio fisico sdo propostos mundialmente como uma
medida preventiva ou terapéutica para reduzir as complicacdes da gravidez e otimizar a
salide materna, fetal e neonatal. No entanto, observa-se um fraco estimulo para a préatica
das atividades fisicas na gestacdo no contetido da Caderneta da Gestante.

Pois a Caderneta de Gestante é considerado um documento e que envolve toda
uma gama complexa de situacdes que podem ocorrer no periodo gravidico-puerperal, pois
aborda aspectos legais e uma série de orientacdes relativas a gestacao e desenvolvimento
do bebe, alguns cuidados de salde, o parto e o pds parto, sobre amamentacdo, etc. e 0
Ministério da Saude procurou apontar algo que esteja ao alcance da maioria das gestantes
atendidas pelo SUS, dado as caracteristicas da populacdo alvo da Caderneta e as
dificuldades socio econémicas por elas enfrentadas na sua rotina .

Contudo, conclui-se que o Ministério da Salde foi muito sucinto nessas
orientacOes para a atividade fisica para gestantes na Caderneta de Gestante, ou seja, na
Caderneta de Gestante consta apenas um lembrete para os profissionais de salde nédo
esquecerem do assunto. Inclusive nessa Ultima edicéo (6* Edicao) lancada em 04/05/2022
também é muito sucinto, ha praticamente uma repeticéo da edicao anterior sobre atividade
fisica, mas em relacdo a orientacdo alimentar essa nova edi¢cdo faz énfase, tanto é fato,
que héa trés graficos de acompanhamento de ganho de peso na gravidez e também ha
esclarecimentos sobre alimentacdo saudavel, mas novamente em relacdo a atividade fisica
que se relaciona intimamente com ganho de peso é muito resumida.

Por isso esse artigo buscou enfatizar a importancia da atividade fisica na gestacao
e a relevancia da Caderneta de Gestante, que € uma ferramenta gratuita e com larga
distribuicdo para populacéo brasileira. Essa ultima edicdo de 2022 foram distribuidos em
torno de 3 milhGes de exemplares para todo o Brasil (Ministério da Saude, 2022). Assim,
refletindo sobre a potencialidade da inclusdo, na Caderneta, de elementos esclarecedores
sobre a necessidade da atividade fisica na gestagéo.

Porém, como instrumento cuidativo-educacional, a Caderneta da Gestante deve
ser melhor explorada para o incentivo da pratica de atividades fisicas, levando
conhecimento para gestantes e profissionais de salde, unindo as condutas e 0s

aconselhamentos e contribuindo de forma mais efetiva para a promocdo da saude de
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forma ampla e proporcionando melhorias na qualidade de vida de milhares de mées, filhos
e geragoes.

E importante também ressaltar o trabalho dos profissionais de satde envolvidos
com as gestantes e esses ao orientar as gestantes sobre atividade fisica, devem aprofundar
esse assunto, sempre reforcando a importancia da atividade fisica na gestacdo e
oferecendo informagdes adicionais aléem daquelas contidas na Caderneta.

Nesse contexto, ndo somente modificagdes na Caderneta da Gestante séo
necessarias, mas também modificacdes de cultura, de mitos e pensamentos das gestantes
e dos profissionais envolvidos no pré-natal e que tenham consciéncia da importancia de
uma gestacao ativa.

E nesse sentido, um trabalho muito amplo deve ser feito, no sentido de oferecer
0s conhecimentos necessarios para que esses profissionais possam fazer melhor o
atendimento e orientacdo das gestantes sobre atividade fisica. Mas para que isso ocorra,
também deve haver um melhor treinamento desses profissionais da saude envolvidos com
gestantes em programas especificos sobre esse tema ou de educagdo continuada em
obstetricia. Portanto se conclui que ha necessidade de educacdo permanente em servico
direcionado aos profissionais de salde que atuam em pré-natais e que 0s gestores

oferecam cursos de aperfeicoamento para esses profissionais.
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