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RESUMO
Submissdo: 03/12/2024 Panorama: A gravidez traz mudancas fisicas e emocionais significativas, especialmente
Rceite: 06/12/2024 para mulheres preocupadas com a aparéncia, em um contexto que valoriza a imagem
Publicagdo: 30/12/2024 corporal e os padrdes esteticos, impactando as relagdes sociais. Objetive: Analisar a

influéncia da pratica de exercicio fisico na promogao da autoestima durante a gestagao.
Meétodo: Revisao integrativa, com 34 documentos inicialmente identificados, dos quais
15 foram selecionados por estarem mais alinhados ao objetivo do estudo. Resultados:
A préatica de exercicios fisicos desempenha um papel fundamental na autoestima das
gestantes, trazendo beneficios para a salde fisica e o desenvolvimento saudavel da
gestacdo. Conclusao: A atividade fisica estd diretamente relacionada a autoaceitagao
e autoestima das gestantes, e, com a orientagdo adequada, elas entendem melhor as
transformagdes e vantagens que essa pratica proporciona.

ABSTRACT

Background: Pregnancy brings significant physical and emotional changes, especially
for women concerned about their appearance, in a context that values body image and
aesthetic standards, impacting social relationships. Rims: To analyze the influence of
physical exercise in promoting self-esteem during pregnancy. Methed: Integrative
review, with 34 documents initially identified, of which 15 were selected because they
were more aligned with the objective of the study. Results: Physical exercise plays a
fundamental role in the self-esteem of pregnant women, bringing benefits to physical
health and the healthy development of pregnancy. Cenclusion: Physical activity is
directly related to self-acceptance and self-esteem of pregnant women, and, with
adequate guidance, they better understand the transformations and advantages that
this practice provides.
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INTRODUCAOD

A gestacdo € um periodo importante e marcante na vida de toda mulher, e traz consigo
importantes mudancas de carater fisico e emocional. Durante a gestagao, o organismo feminino passa
por adaptacdes fisiolégicas fundamentais, desde a concepgdo até o momento do parto, envolvendo
ajustes em diversos sistemas. Essas transformacdes sejam elas de ordem bioldgica, psicoldgica ou
social, exercem impacto significativo na salde tanto fisica quanto mental das gravidas, influenciando
diretamente no bem-estar do bebé. Assim, destaca-se que ao longo desse periodo ocorrem variagdes
na silhueta e no peso da mulher de maneira répida e perceptivel, além de significativas mudangas na
salde mental da gestante que necessitam lidar com as alteragoes hormonais e de vida que esta fase

traz'.

Deste modo, evidencia-se que a autoestima é compreendida como a maneira como a pessoa se
vé, baseada na forma como avalia a si mesma de forma positiva ou negativa em relagdo as suas agoes,
pensamentos e visao de futuro. Ter autoestima elevada estar relacionado a uma visdo mais positiva, 0
que ajuda a lidar melhor com os eventos e emogdes negativas ao passo que ter baixa autoestima €
sentir exatamente o oposto, 0 que prejudica a seguranga e a confianga em si mesmo. Assim salienta-
se que a autoestima refere-se a qualidade de vida e ao contentamento do individuo com sua prépria

identidade, ou seja, alguém que possui autoconfianga e se valoriza®.

Nessa perspectiva, cabe enfatizar que a pratica de exercicio fisico consiste em uma rotina
sistematica e repetitiva, com ritmo e duragdo definidos. Geralmente, € conduzida por metas
especificas, ou seja, busca alcangar um resultado determinado ou melhorar a condicdo corporal. Assim,
realizar caminhadas ativas diariamente, aderir a um programa de reabilitacao fisica ou praticar esportes
regularmente sdo exemplos de exercicios fisicos. E evidente que toda atividade fisica constitui um
exercicio. Em termos de impacto na salde, os exercicios fisicos tendem a ser mais benéficos do que
simples atividades fisicas, jd que estas ndo sdo voltadas para esse propdsito. Por exemplo, ao varrer

uma calgada, o objetivo é apenas limpar e a acdo pode ser concluida em 5 ou 10 minutos®.

Ademais, o exercicio fisico tem um papel fundamental na sadde materno-infantil. Ha evidéncia
de que participar de atividades fisicas recreativas durante a gravidez est4 ligado a melhores resultados
de salde tanto para a mae quanto para o beb&*. Visto que, tal prética esté ligada diretamente a
autoestima da mulher em se sentir bem com o seu prdprio corpo. Diante do que foi exposto, evidencia-

se a importancia da temdtica abordada para a construgéo de conhecimento acerca da salde e bem-
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estar da mulher. Desse modo, o presente estudo apresenta a seguinte questdo norteadora: Qual a

influéncia da prética de exercicios fisicos na promocao da autoestima da mulher no periodo gestacional?

Torna-se imperioso destacar que este estudo trata-se de uma revisao literaria integrativa, que
apresenta uma abordagem que sintetiza os resultados de um trabalho realizado sobre um tema
especifico. Apesar de suas caracteristicas distintas, esse tipo de pesquisa adere rigorosamente as
normas necessarias para a produgdo de conhecimento cientifico, sempre direcionando seus esforgos

para atender aos objetivos que foram previamente definidos®.

Desse modo, compreende-se que o periodo gestacional € marcado por diversas mudancgas nos
mais variados aspectos da vida de uma mulher, nesse sentido € incitante a investigacdo acerca dos
beneficios dos exercicios durante a gestagdo ndo apenas do ponto de vista fisico, mas também do
psicossocial®. Ademais, este trabalho justificou-se pela relevincia da temética abordada para a
construgao do conhecimento sobre um periodo tdo desafiador na vida da mulher: a gravidez. Além
disso, busca-se contribuir de maneira positiva para a comunidade académica que visa investigar
aspectos voltados a salde fisica e mental da mulher. Assim, destaca-se que o objetivo principal deste
trabalho é analisar a influéncia da préatica de exercicio fisico na promogéo da autoestima da mulher no

periodo gestacional através de uma revisdo integrativa.

METODO

Trata-se de uma revisdo integrativa, o objetivo da revisdo integrativa € a sintetizagdo de
resultados obtidos a partir de outras pesquisas sobre determinada tematica e organizada de maneira
metddica, transformando-se em um leque mais amplo de revisdes. Define-se como integrativa, pois
oferece uma visdo abrangente sobre um tema ou problema, formando, dessa maneira, um conjunto
extenso de conhecimentos fundamentados em rigor metodoldgico®. Assim, destaca-se que o presente
estudo consiste em uma revisao integrativa que contempla a influncia de exercicios fisicos na
autoestima da gestante. Portanto, 0 método integrativo fornece um encorpamento ao material de
estudo provendo conceitos, teorias e problematicas pertinentes ao assunto, sendo de extrema valia

para alcangar a questdo norteadora deste estudo.

As informagdes obtidas neste estudo foram extraidas de bancos de dados eletranicos, utilizando

as palavras-chave: gestagdo, autoestima e atividade fisica. A coleta e a andlise dos dados foram
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realizadas entre setembro e outubro de 2024.

Os dados foram coletados em hases de dados online averiguando 34 estudos que corroboram
para a investigacdo do presente estudo, sendo rigorosamente avaliados, fichados e selecionados.
Ademais, um fator elemental que incrementa esta trabalho é a estratégia PICO, que representa um
acronimo para Paciente, Intervengdo, Comparagdo e "Butcomes' (desfecho).” Este recurso é
fundamental para identificar elementos essenciais em questdes para pesquisas e para formular
perguntas que conduzam a uma busca bibliogréfica de evidéncias, a partir de uma anélise clinica. Ele
também tem a funcdo de integrar e aprimorar as informagdes, assegurando uma base cientifica

consistente e robusta que auxilie 0s profissionais na tomada de decisdes clinicas.

Quadro 1: Problema e pergunta em formato PICO.

P Populacao Gestantes

I Intervengao Exercicio fisico durante a gravidez

C Controle N&o ha

0 Out Come (desfecha) A melhoria da autoestima e da percepgao
corporal a partir da prética de exercicio
fisico

A anélise de dados foi realizada de maneira integrativa, permitindo que as literaturas fossem
avaliadas a luz dos conhecimentos de cunho cientifico, permitindo a tomada de decisdo na praticidade.
Ressalta-se a importancia da adogdo da metodologia integrativa, pois ela enriquece o embasamento

tedrico, permitindo discussdes e ideias em diferentes contextos.

Nesse sentido, especifica-se que revisao integrativa se caracteriza pela compilagéo e sintese
de resultados de pesquisas sobre um tema ou objeto especifico, de maneira sistematica e
estruturada.® Durante o processo de anélise dos trabalhos encontrados foram apurados dados
referentes ao periddico (titulo e ano de publicagdo), aos autores (nomes completos e nacionalidades)
e ao estudo (objetivos, problematica, referencial teérico). Portanto, a pesquisa na modalidade
integrativa permitiu a comparacao de vdrias bibliografias de autores que foram pegas chaves na busca

sobre o estudo da influéncia de exercicios fisicos na autoestima da gestante.

Os fatores de inclusdo levados em consideragdo foram: produgbes académicas que se
interligassem diretamente com a proposta de desenvoltura do estudo, principalmente, com os
objetivos especificos e gerais e a problematica deste assunto pertinente, artigos que correspondam

com estudos que respondem a questdo norteadora desta revisdo integrativa, estudos nativos da
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lingua portuguesa, estudos que incluissem pelo menos duas das palavras-chave estabelecidas e

artigos que foram publicados nos anos de 2018 a 2024

Nos fatores de exclusdo foram adotados critérios tais como: fragilidade e frugalidade em sua
argumentacao tedrica tornando a estrutura fragilizada, artigos considerados antiquados produzidos
em um periodo de mais de 8 anos atras, artigos estrangeiros, além dos referenciais tedricos que nao

atendiam as requisigdes que o estudo demandasse.

A selecdo de dados deu-se por meio da leitura de titulos, resumos e periddicos que
atendessem a demanda estabelecida nos critérios de inclusdo e exclusdo. Apés a investigagdo em
diversos bancos de dados on-line, contabilizou-se a numeragdo de 34 artigos e apds um processo de
varredura e peneiragem excluiu-se 19 trabalhos, sendo selecionados 15, conforme mostrado na

tabela 1.

A partir da leitura critica, foi realizado um levantamento de dados que se deu durante os
meses de setembro e outubro de 2024 estabelecendo um rigor na investigagdo cientifica
corroborando para uma revisdo mais integrativa da obra de autores que se relacionam com a

tematica.

Tabela 1: Identificacdo dos estudos selecionados.

Bases de Dados Encontrados Selecionados
Google académico 13 8
CAPES 9 6
Scielo 2 0
BDTD* 8 0
Pubmed 2 1
TOTAL 34 15

* Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertagoes

A selecdo de obras bibliogréaficas corroborou para que as literaturas pesquisadas
correspondessem intrinsecamente com os objetivos deste estudo. Os artigos foram selecionados em
base de dados como: Google académico, periodico CAPES, BDTD (Biblioteca Digital Brasileira de Teses
e Dissertagdes), Scielo, e PUBMED. Assim, metodicamente houve a leitura das obras de diferentes
autores e, apds isso, houve a selegdo baseada em um rigor cientifico que apresentasse uma

consonancia com as pretensdes que obtivessem uma efetivacdo dos objetivos.

Sobre os aspectos éticos desta pesquisa, nao houve contato com pessoas humanas de forma
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direta, ja que se trata de uma revisdo integrativa que visa produgdes ja existentes para a comparagao
e a criagdo de um embasamento tedrico solido para a aplicacdo de intervenges na pratica tornando-

se desnecessaria a submissao a avaliagao do Comité de Etica em Pesquisa.

Este trabalho visa resguardar os direitos autorais dos pesquisadores que contribuem
diretamente para este estudo. Ademais, este estudo demonstra a capacidade do pesquisar
cientificamente dentro da legalidade, tendo em vista que todas as informagbes que foram
mencionadas ou coletadas nos dados cientificos foram devidamente referenciadas salvaguardando o

direito dos autores.

A pesquisa ndo demonstra nenhuma tipificagdo malefica, tendo em vista que a modalidade
integrativa se utiliza de revisao hibliografica e analise de textos para a construcdo da sua pratica.
Baseado nestes fatores, € nitido a inofensividade desta pesquisa levando em consideracdo que ela
nao leva risco a ninguém. Ademais, os beneficios aludidos por esta tematica servirdo de embasamento
para outras pesquisas, além da construgdo de bases cientificas solidas que proporcionem a

contribuigdo imersiva na préxis cientifica.

RESULTADOS E DISCUSSAD

Nas pesquisas realizadas de forma digital, obtiveram-se 34 trabalhos cientificos pesquisados
em 05 bases de dados diferentes, apds uma andlise minuciosa, foram selecionados 15 trabalhos que
atenderam as expectativas deste estudo. Nos resultados da pesquisa, conseguiram-se 01 referente
ao ano de publicacdo de 2018, 03 do ano de 2020, 03 do ano de 2021, 02 do ano de 2022, 04 do
ano de 2023 e 02 do ano de 2024 totalizando um montante de 15 artigos que estdo organizados na

tabela 2.

Tabela 2: Distribuigdo dos artigos levantados nas bases de dados, segundo autores, ano e abjetivo principal.

Autores/ano Titulo Objetivo Principal
Carvalho JP, Schiavon A romantizagao da Incentivar uma visdo da maternidade real e da legitimacao
AA, Sacco AMA. maternidade: uma forma de  do sofrimento causado por ela, servindo como base para a
(2018) opressdo de género construcdo de uma assisténcia de qualidade.
Silva ES &t a1, Beneficios do exercicio Este estudo objetivou identificar e relatar os beneficios da
(2020) fisico na gravidez: uma pratica do exercicio fisico durante o periodo gestacional.
revisdo integrativa
Silva MS &t 4/, Exercicio fisico durante a Mostrar & importancia do exercicio fisico durante a
(2020) gestacdo: beneficios para gestacdo: os beneficios para a mae e o bebé.
mae e 0 bebé.
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Tabela 2: Continuacao

Ifoestimaldajgestantes revisan:

Autores/ano

Titulo

Objetivo Principal

Jesus FN, Lemes CCP,
Okuno NM (2020)

Campos MDS et al,
2021)

Ferraz BA et al,
(2021)

Mielke Gl et 4,
(2021)

Netto LDSL (2022)

Peixeiro ABM et al,
(2022)

Campos ODM et a/,
(2023)

Salzer EB et al,
(2023)

Exercicio fisico e gestacao:
um estudo de revisao
acerca das alteragoes
fisioldgicas, recomendagdes
e beneficios da prética

Posicionamento sobre
Exercicios Fisicos na
Gestagao e no Pos-Parto

Autoimagem e percepgao
corporal durante o perfodo
gestacional: existe
influéncia do exercicio
fisico? Revisdo integrativa

Atividade fisica para
gestantes e mulheres no
pés-parto: Guia de
Atividade Fisica para a
Populacao Brasileira

Gestagao, autoestima e
representacdes sociais: um
estudo com mulheres
grévidas

A imagem corporal e a
autoestima como
determinantes na aceitagao
das mudancas fisicas na
gravidez: uma revisao
narrativa

Avaliacdo da autoestima de
gestantes de alto risco
hospitalizadas em uma
maternidade publica

Fatores intervenientes da
imagem corporal na
gestacao

A atividade fisica na gestagdo abrange as mudangas
fisiolégicas, psicoldgicas e morfoldgicas que o corpo da
gestante experimenta nesse periodo, 0S exercicios mais
recomendados para cada fase da gravidez, as precaucdes
essenciais para garantir a seguranca da mée e do bebé,
além dos beneficios para a salde do bebé e da gestante que
a pratica regular de exercicios pode oferecer nesse
contexto.

0 objetivo deste estudo é guiar os especialistas da salde
na recomendag&o e na supervisdo de exercicios fisicos
durante a gestagao e o periodo pos-parto, enfatizando os
beneficios, as indicacdes, as contraindicacdes e os cuidados
especificos durante este periodo e as limitagdes impostas
pela pandemia de COVID-19.

Realizar uma revisao de literatura integrativa e analisar se
existem alteragoes de imagem e percepgéo corporal
durante o periodo gestacional, assim como descrever o
impacto de exercicios frente a essas possiveis alteragoes.

Apresentar as recomendagdes de atividade fisica para
gestantes e mulheres no pds-parto desenvolvidas para o
Guia de Atividade Fisica para a Populagao Brasileira.

Compreender as representagdes sociais da gestacdo, assim
como a autoestima e os sentimentos derivados da gravidez
em uma amostra de 5 gestantes atendidas no ambulatério

do Instituto Candida Vargas, em Jodo Pessoa.

Demonstrar de que forma a imagem corporal e a
autoestima da grévida determinam a aceitacao das
mudangas fisioldgicas da gravidez.

Avaliar o nivel de autoestima de gestantes de alto risco
hospitalizadas em uma maternidade pablica, descrevendo-as
guanto as suas caracteristicas scio pessoais e
obstetricas, além de apontar a correlagdo entre essas
caracteristicas e o nivel de autoestima.

Compreender os fatores que influenciam a imagem corporal
no periodo gestacional.
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Tabela 2: Continuacao
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Autores/ano

Titulo

Objetivo Principal

Silva IFP, Antunes
FCR, Oliveira MF
(2023)

Silva WJR (2023)

Costa AV, Dias MFS
(2024)

Cabral M et al,
(2024)

0 impacto da autoimagem,
durante o periodo
gestacional, sobre a
autoestima: revisao
sistematica

Exercicio fisico na
gestagdo: uma revisao
narrativa

Atividade fisica para
gestantes: estudo com
praticantes e nao
praticantes.

A importéncia do exercicio
fisico no periodo

Revisdo em literaturas cientificas sobre o impacto da
autoimagem, no segmento da gestagao, sobre a
autoestima, seus fatores de risco, as influéncias exercidas
que tém impactos positivos ou negativos sobre as
gestantes, as consequéncias da baixa autoestima durante a
gestacdo e as suas formas eficazes de enfrentamento.

Realizar uma revisao narrativa da literatura cientifica sobre
0 exercicio fisico na gestagdo, com o objetivo de identificar
os beneficios, riscos e recomendacdes para a pratica
segura de atividade fisica durante a gestagao, visando
contribuir para o conhecimento atual nessa area.

A pesquisa tem como finalidade ressaltar as vantagens da
realizacdo de atividades fisicas durante a gestagao,
incluindo o gerenciamento do peso, a diminuigéo de
complicagdes como hipertensao e diabetes gestacional,
além de proporcionar melhorias na satde
cardiorrespiratéria e na qualidade de vida.

Mostrar a importancia dos exercicios fisicos durante o
periodo gestacional.

gestacional

Acerca dos 15 artigos selecionados para esta revisao integrativa, examinou-se os resultados
que convergiram para a relevancia deste estudo, destacando o papel crucial dos exercicios fisicos no
desempenho da autoestima das gestantes. Compreende-se assim, que ao receber a noticia de uma
gravidez, a mulher vivencia uma série de emogoes intensas. Diversos recursos sao acionados para
lidar com essa nova fase, e as mudangas hormonais, psicoldgicas, fisicas e sociais se tornam parte
do cotidiano da gestante. Entretanto, é fundamental reconhecer que cada mulher € singular, possui
uma trajetdria propria e experiéncias que ndo podem ser equiparadas as de outras. Assim, cada uma
tem seu caminho e a maneira particular de enfrentd-lo. E relevante mencionar que, antes da
confirmacao da gravidez, toda mulher carrega suas proprias metas e sonhos, que podem ou ndo estar
alinhados com essa nova fase da vida. Diante de transformagdes tdo profundas e mdltiplas, podem
surgir sentimentos conflituosos quanto a aceitagdo das mudancas visiveis: as modificagdes no corpo
provocadas pela gestagdo e as expectativas sociais ligadas a esse novo momento podem ter um

impacto significativo na autoestima dessas mulheres.®

Muitas s@o as representagbes e simbolismos que contornam o periodo
gravidico, sendo uma das concepcdes mais fortes atualmente a de que a gestagao é
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uma prética instintiva, simples e linear para todas as mulheres. No entanto, destaca-
se que essa ldgica pode repercutir em uma experiéncia menos satisfatoria e prazerosa
para a mulher, visto que essa visdo desconsidera os desafios que serdo enfrentados e
a singularidade da experiéncia pessoal de cada gestante.™

Diante disso, é nitido que a mulher no periodo gestacional passa por varias mudancas
significativas no seu corpo. Embora todas as mudangas sejam consideradas partes naturais da
gravidez, ao vivencia-las, muitas mulheres enfrentam um conflito com seus valores e conceitos sobre
estética, beleza e sensualidade, o que pode impactar a forma como se veem e se relacionam com
seus praprios corpos.’! Assim, entende-se que a gravidez é uma fase do ciclo de vida que impacta de

maneira significativa a autopercepgao da mulher e, consequentemente, sua autoestima.

Desse modo, a autoestima pode ser entendida como o resultado dos sentimentos e
pensamentos que um individuo tem sobre suas proprias qualidades, habilidades e adaptagéo, sendo
possivel expressa-la por meio de atitudes positivas ou negativas em relagdo a si mesmo."® Essa
avaliagdo subjetiva envolve percepgdes, crengas, sentimentos e comportamentos, influenciando
significativamente as relagdes que a pessoa estabelece consigo e com os outros, além de impactar
como ela percebe os eventos do dia a dia. O estado emocional de um individuo, moldado pela
autoestima e pela confianga, determina o sucesso ou fracasso diante de situages desafiadoras.™
Assim, evidencia-se que o conceito de autoestima é essencial para a qualidade dos resultados de

qualquer agdo ou situacdo e, portanto, é vital durante o periodo da gravidez.

Diante dessa realidade, muitas maes acabam se sentindo culpadas e lutam com sentimentos
de frustracdo e vergonha ao perceberem que a experiéncia da maternidade vai alem do amor, carinho
e momentos felizes. A midia e a sociedade, nesse contexto, ajudam a propagar uma visao idealizada
da gravidez, 0 que acaba por causar sofrimento ao criar expectativas acerca de uma gestagao
perfeita, um padrdo impossivel de ser alcangado. Assim, as mulheres se veem pressionadas a se
sentir bem, atraentes e competentes durante a gestagdo. No entanto, essa idealizagdo dificulta sua
capacidade de agir, pensar e reconhecer as diversas ambivaléncias que essa fase pode trazer, além
de impactar negativamente a autoestima e gerar dlvidas sobre sua habilidade de lidar com a

gravidez.?

Nesse sentido, cabe salientar que a formacdo da autoimagem estd intimamente ligada a
interagdo do individuo com o ambiente em que estd inserido e pode ser entendida como uma

representagdo mental do proprio corpo, resultante de uma combinagdo de fatores cognitivos e
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afetivos. Durante a gravidez, as mudangas corporais decorrentes do crescimento do feto podem
causar consideravel anglstia. O temor de se sentir “diferente” do que é esperado socialmente
frequentemente leva a problemas de distirbios na percepgdo da imagem corporal, podendo até
mesmo desencadear distirbios alimentares. Este & um aspecto alarmante, visto que a ingestao
calérica da gestante deve ser apropriada para atender as exigéncias da gravidez, bem como as

demandas do eventual exercicio fisico praticado.

Ademais, salienta-se que varios elementos podem influenciar uma autoestima reduzida
durante a gestagdo, sendo um deles o padréo de beleza prevalente na sociedade ocidental, que
valoriza um corpo magro. Essa expectativa é completamente incompativel com aquilo que é saudavel
para uma gravidez e se torna uma realidade praticamente inatingivel para a mulher que esta
esperando um filho. Assim, destaca-se que a distancia desse ideal durante a gravidez pode levar a
uma queda na autoestima dessas mulheres, afetando de maneira negativa a forma como elas
percebem sua imagem corporal.” A autoestima baixa é considerada prejudicial na gestacao, pois pode
ameacar 0 vinculo entre mae e bebé no periodo pés-parto e impactar os cuidados destinados ao

recém-nascido.

Diante das reflexdes contempladas neste trabalho, torna-se imprescindivel investigar acerca
da salde fisica e mental das gestantes. Nesse sentido, entende-se, que o exercicio fisico deve ser
visto como uma terapia primaria para diminuir o risco de complicagdes durante a gestacao e promove
a salde fisica e mental da mae. A prética de exercicios fisicos é descrita como qualquer atividade
fisica planejada, estruturada e repetitiva com o objetivo de melhorar a salide e manter um ou mais
aspectos da aptidao fisica. Ela é considerada uma categoria especifica de atividade fisica. Ambos o0s
elementos podem ter impacto no curso da gravidez, assim como nos resultados para mae e bebé,

sendo ressaltados por serem aspectos que podem ser ajustados.’®

Nas Ultimas trés décadas, as taxas de complicagdes durante a gestagdo, como diabetes
mellitus gestacional, hipertensao gestacional, pré-eclampsia e macrossomia em recém-nascidos, tém
aumentado de forma significativa, possivelmente como resultado do crescimento nas taxas de
obesidade materna. A prética de exercicios fisicos tem sido sugerida como uma estratégia preventiva

ou terapButica para minimizar complicagGes gestacionais e promover a salde materno-fetal."

Mulheres gréavidas que ndo enfrentam complicagbes obstétricas devem ser encorajadas a

realizar exercicios fisicos leves por 30 minutos ou mais diariamente, mas nao necessariamente todos
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os dias, totalizando 150 minutos na semana. Essa atividade traz diversos beneficios a salde da
gestante, como alivio da dor nas costas, reducdo da constipagdo e do inchago, além de ajudar na
prevengao e controle do diabetes gestacional e promover uma melhora no animo, humor e postura,
reduzindo também problemas como insonia e ansiedade; em termos musculares, resulta em maior

tonus, forca e resisténcia.’

Atualmente, o tema dos exercicios fisicas durante a gestacdo tem ganhado destaque devido
aos seus beneficios reconhecidos. Contudo, € comum observar uma diminuigdo no nimero de
mulheres que se exercitam nesse periodo, muitas vezes influenciado por crengas populares gue veem
essa pratica como contraindicada e por fatores variados como idade, etnia, nivel educacional e
condigdo socioecondmica.'® Contudo, comprova-se que mulheres que praticam atividades fisicas
durante a gravidez colhem importantes vantagens, incluindo facilitagdo do parto normal, protecao
contra partos prematuros, aumento do volume de liquido amnidtico, diminuigdo do inchago, menor
risco de desenvolver diabetes gestacional, controle do ganho de peso e aprimoramento da capacidade

funcional com redugéo da intensidade das dores lombares™.

O treinamento dos musculos do assoalho pélvico durante a gravidez ajuda a reduzir os casos
de incontinéncia urinaria, tanto na gestacdo quanto apos o parto. No entanto, & fundamental ressaltar
que atividades fisicas de alta intensidade devem ser evitadas devido ao aumento do risco de aborto
espontaneo e parto prematuro. Também pode haver episédios temporarios de bradicardia fetal apés
exercicios intensos, restricdes no crescimento do feto e maior probabilidade de baixo peso ao

nascer',

As gestantes sem problemas de sadde devem receber orientagdes adequadas de profissionais
qualificados. O recomendado é que pratiqguem exercicios com intensidade leve a moderada por pelo
menos 30 minutos, entre 3 e 5 vezes por semana. A caminhada se destaca como a atividade aerdbica
mais popular no mundo, seguida pelas atividades aquéticas, que séo eficazes para ajudar na
recuperacdo do edema. Pilates e musculagdo sdo considerados os principais exercicios de forga,
enquanto a yoga é uma das praticas de relaxamento mais procuradas. Em nenhuma circunstancia a

gestante deve realizar atividades que coloquem em risco sua prépria satde ou a do seu beb8.

Os exercicios fisicos promavem melhorias na fungdo do sistema circulatério e no controle do
peso, alem de auxiliar no alivio das dores posturais durante a gestagao e o parto. Muitas gestantes

enfrentam desafios como as algias lombo-pélvicas. Uma alternativa comumente adotada para reducao
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da dor é a prética de yoga.'® Nesta perspectiva, as respostas fisioldgicas ao exercicio moderado
durante a gravidez normalmente se mostram elevadas quando comparadas aquelas em gestagdes
sem exercicios fisicos."’ Isso se traduz em melhorias nos niveis de captacao de oxigénio, na frequéncia
cardiaca, no volume sistolico, no débito cardiaco, entre outros, proporcionando beneficios tanto para
a mae quanto para o bebé. Mulheres gravidas saudaveis, sem contraindicagdes para a atividade fisica,
devem ser estimuladas a se exercitar, sempre sob a orientagdo de um profissional de educacao fisica

que compreenda as particularidades associadas a gravidez.

Dessa maneira, destaca-se ainda como o exercicio fisico também pode ter um impacto
benéfico na salide mental das gestantes. O periodo de gravidez € marcado por varias transformagoes
no corpo, nos hormdnios e no estado emocional, podendo resultar em momentos de estresse e
ansiedade para algumas mulheres. A prética de exercicios pode auxiliar na diminuicdo desses
sintomas, ajudando a reduzir o estresse, a ansiedade e os sinais depressivos, a0 mesmo tempo em
que promove um aumento na sensagdo de bem-estar e qualidade de vida." Esse cuidado pode ter um
impacto positivo na salde mental da gestante, contribuindo para uma gravidez mais tranquila e

sauddvel.

Sob esse viés, evidencia-se que a gravidez é uma fase Unica na vida da mulher, trazendo uma
série de mudangas biopsicossociais. Embora o aumento de peso e as transformagdes corporais sejam
vistos como normais e saudaveis essas modificagdes sao experimentadas de maneiras distintas pelas
gestantes, influenciando suas percepgdes sobre seus proprios corpos. Assim, a gestagao resulta em
importantes alteragoes na vida da mulher em um tempo relativamente curto, o que pode leva-la a
reavaliar sua aparéncia fisica, potencialmente desencadeando problemas tanto para sua salde quanto
para a do bebé. Nesse sentido, destaca-se que a imagem corporal e a autopercepcao das mulheres
gravidas durante a gravidez sao aspectos alterados que impactam significativamente sua qualidade
de vida e bem-estar fisico e psicoldgico. Assim, € fundamental que atividades fisicas, sejam
fisioterap€uticas ou ndo, fagam parte desse processo, com o intuito de minimizar os efeitos negativos
e contribuir para o fortalecimento da autoestima, da imagem corporal e da aceitagdo das novas

formas do corpo.

Diante disso, e valido ressaltar que as transformagdes no corpo e na percepcdo da propria
imagem sdo aspectos que sofrem mudancas significativas durante a gestacdo. E amplamente

reconhecido que esses fatores possuem uma relevancia tanto social quanto pessoal, impactando a
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autoestima, a aceitagdo e o bem-estar das futuras mées. Por conta disso, intervengdes como a
pratica de exercicios fisicos ao longo da gravidez tém sido objeto de estudos para analisar os efeitos
desses impactos'®. Desse modo, destaca-se que percepcao da imagem corporal é altamente varidvel
e complexa entre mulheres gravidas, podendo ser influenciada pelas expectativas em relagdo ao novo
corpo (tanto na forma quanto no tamanho), além da funcionalidade e das novas vivéncias durante

esse periodo."®

Assim, torna-se visivel que a prética de exercicios fisicos durante o periodo gestacional traz
significativos ganhos para a autoestima da mulher. De acordo com a literatura, a realizagdo de
exercicios fisicos contribui para mitigar a insatisfagdo em relagéo ao corpo, além de promover uma
maior aceitagdo da prdpria figura.'® Além disso, a pratica de exercicios fisicos pode reduzir os efeitos
negativos e ainda ajudar a melhorar a autoestima, a percepgao da imagem corporal e a aceitagdo do
novo corpo.’™ Dessa maneira, enfatiza-se que a autoaceitagdo durante a gestagdo favorece uma
relagdo positiva entre a satisfagdo com o corpo e o bem-estar psicoldgico dessas mulheres, levando
em conta todas as mudangas que ocorrem nesse periodo. Além disso, é nitido que para que essas
mulheres mantenham uma imagem corporal saudavel, é fundamental que recebam informacdes claras

sobre as transformacdes fisicas, ajudando-as na aceitagao de si mesmas.

A maioria das mulheres que se dedicam a atividades fisicas antes da gestacdo tende a ter
maiores incentivos para manter essas préaticas durante a gravidez.'® Elas relatam que essa
continuidade se deve a sensagdo de bem-estar, ao prazer proporcionado pela atividade, a preservagao
da forma fisica e a diminuicdo das experiéncias negativas em relacdo as alteracdes fisiologicas
vivenciadas nesse periodo, resultando em uma melhor autopercepgéo. Além disso, também observam
que os beneficios dos programas de exercicios durante a gravidez incluem uma percepgao aprimorada
do estado de salde, incremento na aptidao aerdbica, aumento da forga muscular e diversas vantagens

para a salde fisica e mental das maes."®

Desse modo, torna-se imperioso destacar que niveis elevados de autoaceitagdo estdo
associados a uma imagem corporal positiva durante a gestagao.'® Assim, observa-se que as gestantes
com maior autoaceitagdo demonstram uma valorizagdo corporea, autoestima e satisfagdo corporal
superiores.'® Assim, entende-se que a autoaceitagdo durante a gestacdo promove um ciclo benéfico
para a imagem corporal, tornando esse periodo mais aceitavel e prazeroso para a mulher. Assim, a

autoaceitacdo e destacada como um fator preditor do bem-estar psicoldgico na gravidez.
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Dessa maneira, compreende-se que a pratica de exercicios fisicos esta diretamente ligada aos
niveis de autoaceitacdo e autoestima das gestantes, uma vez que quando devidamente orientadas
acerca das mudangas corporais que a gravidez provaca e dos beneficios do exercicio fisico traz para
a salide materno-infantil, a mulher torna-se mais consciente acerca do periodo que estd vivenciando

e de suas peculiaridades.

CONCLUSAD

Diante do que foi exposto, conclui-se que € claro, a mulher, durante a gestacdo, passa por
diversas transformagbes marcantes em seu corpo e na sua condigdo de vida. Embora todas essas
alteragdes sejam normais, muitas mulheres vivenciam um dilema em relag&o aos seus valores e ideias
sobre estética, beleza e sensualidade. Isso pode afetar a maneira como se percebem e se relacionam
com seus praprios corpos. Diante disso, € possivel afirmar que a gravidez representa uma etapa do
ciclo de vida que influencia consideravelmente a autopercepgao feminina e, por consequéncia, sua

autoestima.

Dessa forma, é claro que a atividade fisica deve ser encarada como uma terapia essencial
para reduzir o risco de complicagdes durante a gestagao, além de promover a sadde fisica e mental
da mae. A realizacdo de exercicios tem sido recomendada como uma abordagem preventiva ou
terapéutica para diminuir problemas gestacionais e favorecer a salide tanto da mae quanto do bebé.
Assim, diante dos trabalhos analisados evidenciou-se que a préatica de exercicios fisicos pode ter um
efeito positivo na salde mental das gestantes, visto que o periodo gestacional esta repleto de
mudancas no corpo, nos hormanios e no estado emacional, 0 que pode ocasionar estresse, ansiedade
e problemas associados a autoestima. Adicionalmente, comprovou-se através dos estudos que
mulheres que se exercitam durante a gravidez obtém beneficios significativos, como facilitagdo do
parto normal, protegdo contra partos prematuros, aumento do liquido amniético, redugéo do inchago,
diminuicdo do risco de diabetes gestacional, controle do ganho de peso e melhora na capacidade

funcional, resultando em menor intensidade das dores nas costas.

Por fim, apurou-se que o exercicio fisico ajuda a reduzir a insatisfagdo com o corpo, além de
facilitar uma maior aceitacdo da propria imagem. Ademais, a prética de exercicios pode atenuar
efeitos negativos, contribuindo para um aumento na autoestima, na percepgao da imagem corporal e

na aceitagdo do novo corpo. Nesse sentido, € ressaltado que a autoaceitagdo durante a gestagdo
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mulheres, levando em consideracao as diversas transformagdes que ocorrem nesse periodo.

niveis de autoaceitagao e autoestima das gestantes. Portanto, quando devidamente informadas sobre
as alteragbes corporais decorrentes da gravidez e os beneficios que o exercicio fisico traz para a

salide materno-infantil, as mulheres se tornam mais conscientes do momento que estao vivendo e de

Assim, entende-se que a realizagdo de exercicios fisicos esta diretamente relacionada aos

suas particularidades.

do peso, na reducéo de desconfortos tipicos, como dores nas costas e inchago, mas também contribui
para a melhoria da salde mental da gestante. Ao se exercitar, as mulheres podem se sentir mais
energizadas e capacitadas, o que favorece a autoestima e a autoaceitagdo. Além disso, a atividade

fisica pode ajudar a prevenir complicagdes como diabetes gestacional, hipertenséo e parto prematuro.

Em sintese, constatou-se que o exercicio regular durante a gravidez ndo s6 auxilia no controle
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