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INTRODUCAO. Exercicios resistidos sio também conhecidos como exercicios de forca
Ou com pesos. Sao exercicios em que a musculatura do corpo promove movimentos contra
a oposicdo de uma forca, exercida geramente, por algum tipo de equipamentol. A
prescricdo de exercicios resistidos para gestantes deve levar em consideragcdo as
transformagdes fisiolégicas que acontece no organismo. Desse modo, ndo se devem
realizar exercicios na posi¢ao supina apos o 4° més de gestacao, pois havera compresséo da
veia cava inferior pelo Utero, diminuicdo do fluxo sanguineo e do débito cardiaco, que
associados a vasoconstricdo periférica e a redistribuicao sanguinea, afetardo a circulagdo
uterina e esplénica2. No ultimo trimestre, deve-se dar preferéncia aos exercicios em que a
mulher permaneca sentada ou bem apoiada, em virtude da mudanca do centro de gravidade
que pode interferir na postura e prejudicar o equilibrio. E importante observar os grupos
musculares que serdo trabalhados, a carga, as séries, as repeticdes e intensidade do esforgo.
Os exercicios reduzem e previnem lombalgias, devido a orientagdo da postura frente a
hiperlordose; minimizam dores nas méos e membros inferiores, que geralmente ocorre no
terceiro trimestre devido a diminuicdo da flexibilidade nas articulagdes; reduzem o estresse
cardiovascular; gjudam no maior volume sanguineo em circulagdo; aumentam capacidade
de oxigenacdo; previnem trombose e varizes3; gjudam no trabalho de parto e reduzem
indices de intervencBes obstétricas; diminuem ocorréncia de sintomas psicossométicos,
ajudam no controle da ansiedade e insbnia4; Ajudam também no controle da mortalidade
em gera e facilitam o controle do peso5. Aspectos como esses motivaram a proposicao de
um projeto vinculado a Pré-Reitoria de Extensgo e Interiorizacdo da Universidade Federa
do Amazonas através do Programa Institucional de Bolsas de Extensdo ? PIBEX
objetivando despertar o interesse pelo desenvolvimento de atividades comunitarias. Este
projeto intitulado como Atividades Fisicas com Gestantes foi criado visando contribuir na
promocdo da qualidade de vida de mulheres em processo gestaciona. OBJETIVO
GERAL. Descrever a experiéncia com gestantes que participam de um projeto de extensdo
realizando exercicios resistidos. OBJETIVOS ESPECIFICOS. Relatar como acontece a
entrada das gestantes no projeto; Descrever as etapas da aula de exercicios resistidos.
Relatar a atuagdo da enfermagem para o acontecimento desse processo. DESCRICAO
METODOLOGICA. Trata-se de um estudo descritivo que relata a experiéncia vivenciada
por docentes e académicos da Escola de enfermagem de Manaus’UFAM com gestantes de
baixo risco que readlizam exercicios resistidos. A equipe do projeto é composta por uma
enfermeira e educadora fisica e duas académicas de enfermagem. As atividades acontecem
trés vezes na semana com duragdo de uma hora em uma maternidade estadual na zona
centro-sul da cidade de Manaus. Os critérios de inclusdo das gestantes participantes do
projeto sdo: estar inserida no pré-natal da rede publica de salde ou particular e néo
apresentar nenhuma contraindicacdo que limite a prética de exercicio. Antes de iniciar a
prética de exercicios é realizada uma avaliagao clinica, obstétrica e fisica. Nesta avaliagdo
um formulario é preenchido contendo dados de identificacdo da gestante, antropométricos
para avaliagdo do IMC, IMM e IMG onde sera incluido o peso, estatura, altura uterina,
circunferéncia abdominal, do quadril e dobras cuténeas, aém dos sinais e sintomas
apresentados pelas gestantes e dados obstétricos. As aulas de exercicio resistido sdo
realizadas observando-se mudancas fisioldgicas ocorridas na gravidez, tém duracéo de 45
minutos e dividida em: alongamento (5 minutos); aquecimento (5 minutos); exercicios
localizados (20 minutos); exercicios relaxamento/respiratérios (10 minutos); e
aongamento (5 minutos). Cada alongamento tem duracéo de 15 segundos, com respiracao
controlada, lenta e ritmica, seguindo os movimentos do corpo. O aguecimento consta de
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caminhada em direcdes variadas ou danca de baixo impacto. Os exercicios resistidos sao
compostos por oito exercicios readlizados em forma de circuito. Os exercicios de
relaxamento procuram relaxar a musculatura pélvica e lombar e cada exercicio tém
duracdo de 30 segundos. Nos exercicios respiratorios inspira-se pelas narinas lentamente e
em seguida expira-se através da boca. Ap6s a saida do ar, d&se uma peguena pausa por
alguns momentos e novamente é realizado ciclo de inspiracdo-expiracdo. A frequéncia
cardiaca é monitorada por frequencimetro em quatro momentos. antes do alongamento,
apos 0 aquecimento, apds os exercicios localizados e ao fina da aula. O esfor¢o do
exercicio é controlado pela prépria gestante através da escala de esforgo subjetivo para
exercicios resistidos. RESULTADOS. A atuacdo da equipe inicia com a divulgacdo do
projeto mostrando a importancia da atividade fisica na gestacdo. Esta se estende em
avaliagdo clinica, obstétrica e fisica realizando a anamnese e exame fisico, incentivo de um
estilo de vida saudével durante e apds a gestacdo, realizaco de paestras educativas sobre
temas relacionados a alimentagdo, direitos da gestante, trabalho de parto e puerpério, além
da ajuda na correcdo dos exercicios durante a aula. O resultado do trabalho mostra através
da observacdo e relatos que a gestante fica mais confiante e vaidosa com sua aparéncia. Ha
melhora da sua auto-estima e relacionamento conjugal, dos sintomas gravidicos
apresentados antes da realizacdo dos exercicios, como dores e edemas, ha preocupagéo no
controle do peso e cuidado com alimentagdo e aumento da confianca no profissional de
salide. A equipe de saude fica satisfeita pelo trabalho desenvolvido em conjunto e em
poder colocar em préatica seus conhecimentos com gestantes, além do bom relacionamento
com a equipe multiprofissional da maternidade. CONCLUSAO. O exercicio fisico durante
a gestacdo mostra-se imprescindivel no auxilio de uma gravidez mais saudavel. Este
oportuniza mudancas de habitos no estilo de vida da mulher e promove um trabalho
sistematizado com gestantes e com a equipe por pate dos profissionais.
CONTRIBUICOES/IMPLICACOES PARA A ENFERMAGEM. A enfermagem contribui
na promocdo e prevencdo da salide gestacional, oferecendo as gestantes cuidados e
orientagdes quanto as possiveis formas de cuidar do proprio corpo visando uma gestacéo
de qualidade e preparo para um parto e um puerpério mais saudével. REFERENCIAS. 1.
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