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INTRODUGCAO

A Organizagao Mundial da Saude (OMS), em suas diretrizes de atividade fisica, recomenda
que todas as mulheres gravidas e no pés-parto sem contraindicacbes devem praticar atividade fisica
regular, sendo recomendada a pratica de pelo menos 150 minutos de atividade fisica aerdbia de
intensidade moderada por semana, para efeitos substanciais na saude (OMS, 2020). Contudo, a
gestacao e o puerpério representam uma época de acentuada adaptacéo fisiolégica, psicoldgica e
sociocultural, e em que o surgimento de novas responsabilidades em relagéo ao cuidado do recém-
nascido podem acarretar um declinio do nivel de atividade fisica durante esse periodo da vida
reprodutiva das mulheres (OKYAY e UCAR, 2018).

E importante ressaltar a diferenca entre exercicio fisico e atividade fisica. O exercicio fisico
refere-se a atividade fisica realizada de forma planejada, estruturada e repetitiva. Ja a atividade
fisica, de acordo com a OMS (2019), diz respeito a qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que requer gasto de energia, incluindo os movimentos realizados durante as
atividades relacionadas ao trabalho, as atividades domésticas ou de lazer.

A pratica de atividade fisica é reconhecida pela comunidade cientifica como benéfica a
saude em qualquer faixa etaria, sendo util na prevencao e promogao a saude e no tratamento nao
farmacoldgico de doencgas crénicas nao transmissiveis, como o diabetes mellitus, a obesidade, a
hipertensdo arterial e a sindrome metabdlica. Apesar do baixo nivel de evidéncia, é forte a
recomendacdo de que substituir o tempo de sedentarismo por atividades fisicas mesmo que de
baixa intensidade também proporciona beneficios a saude (OMS, 2020).

Durante a gestacdo, a atividade fisica atua na prevencdo do diabetes gestacional, no
controle do ganho de peso, e em resultados pds-natais como na vitalidade do recém-nascido € no
bem-estar fisico e emocional das gestantes (SURITA, NASCIMENTO e SILVA, 2014). Para o comité

de 2015 do American College of Obstetricians and Gynecologist (ACOG), as mulheres com gravidez
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sem complicagdes devem ser encorajadas pelos profissionais de saude a praticar exercicios fisicos
aerdbicos e de condicionamento de forga antes, durante e apds a gravidez.

Com relagao ao periodo pés-parto, essa pratica € particularmente importante para a redugao
do excesso de peso que foi ganho durante gravidez e no tratamento da depressao pdés-parto
(GUARDINO, et al, 2018). Evidéncias sugerem que a perda de peso também contribui para a
prevencao da incontinéncia urinaria apos a gestacao (WESNES e LOSE, 2013).

O periodo pés-parto é classificado em imediato, tardio e remoto, sendo o puerpério remoto
definido como o intervalo que se estende desde o 43° dia pds parto até o retorno das condi¢des
fisioldgicas ao estado pré-gravidico (ARNOLD et. al, 2021), que pode variar de mulher para mulher.
Mais do que um periodo de mudancas e adaptagdes fisiolégicas, a gestacdo e o puerpério sdo
reconhecidos como uma janela de oportunidade para a identificagdo e manejo do risco de doengas
cardiovasculares (SMITH, LOUIS e SAADE, 2019).

De acordo com Surita, Nascimento e Silva (2014), em paises desenvolvidos, a prevaléncia
da pratica recomendada de atividade fisica durante a gestagéo varia entre 15.8% e 21.5% das
gestantes ativas. No Brasil, “apenas 4,7% das mulheres gravidas sao ativas durante toda a gravidez
e 12,9% das mulheres relataram alguma atividade fisica durante a gestacdo” (SURITA,
NASCIMENTO e SILVA, pag. 532, 2014).

A atividade fisica no pés-parto deve ser iniciada aos poucos e aumentada progressivamente,
principalmente no periodo das seis primeiras semanas apds o parto. Segundo Evenson, Aytur e
Borodulin (2009), as principais barreiras para a pratica adequada de atividade fisica apds o parto
sao a falta de tempo e os cuidados com o recém-nascido. Contudo, existem ainda poucos estudos

que abordam a prevaléncia de atividade fisica durante o periodo puerperal.

METODOLOGIA

Estudo observacional de corte transversal que incluiu puérperas com idade igual ou superior
a 18 anos e com tempo de pés-parto de 3 meses até 2 anos. A pesquisa foi divulgada por meio das
redes sociais e através de cartazes. Foram realizadas entrevistas de forma presencial ou online
através do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) e de questionario especifico para
este estudo contendo informagdes sociodemograficas, obstétricas e sobre a pratica de atividade
fisica antes, durante e apds a gestacao.

Foram calculadas para descrever a amostra frequéncias, desvio-padrdo e média dos
resultados. A avaliacdo da prevaléncia dos niveis de atividade fisica, recordatério e atual, foi
realizada pelo teste de qui-quadrado de McNemar. O poder do teste foi de 99%. Utilizado o sistema
SAS versao 9.4.

As informacgdes referentes a este estudo estao contempladas em um estudo maior que busca
avaliar a associagao entre o nivel de atividade fisica com a qualidade de vida apés o parto, aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da UNICAMP — CAAE 37596820.0.0000.5404.
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RESULTADOS E DISCUSSAO:

Foram entrevistadas 90 mulheres, e incluidas na analise 82 (excluidas 7 por nao se
adequarem aos critérios de inclusdo). Com relagdo aos dados sociodemograficos, a idade média
encontrada entre as participantes foi de 32,8 £ 5,9 anos, sendo que 76,8% delas se autodeclararam
brancas, 20,7% pardas, 1,2% negras e 1,2% amarelas. Com relagao a situagao marital, 75,6% das
participantes eram casadas, 15,9% viviam com alguém, 7,3% solteiras e 1,2% divorciadas. A
maioria delas (80,5%) exerciam trabalho remunerado, sendo que a minoria (19,5%) nao o exerciam.
Sobre o nivel de escolaridade, 93,9% possuiam o 2° grau completo ou mais, sendo 6,1% com 1°
grau completo e 2° incompleto.

Com relacéo ao tempo de poés-parto, 40,2% possuiam entre 12 e 24 meses, 41,5% entre 6
e 12 meses e 18,3% das participantes tinham menos de 6 meses de puerpério, sendo que o tempo
médio apds o parto foi de 10,9 + 5,8 meses. Primiparas correspondem a 64,6% da amostra, sendo
35,4% de multiparas. A maioria das participantes, ou 59,8%, relatou receber algum auxilio na
atencdo ao cuidado do bebé que a incentive a realizar as atividades fisicas, sendo que 40,2%
referiram nao receber esse tipo de auxilio. Os dados sociodemograficos e sobre o puerpério estdo

resumidos na figura 1.

Figura 1: Dados sociodemograficos e distribui¢ao por tempo  Figura 2: Recordatorio de atividade fisica e tipos de atividade
de puerpério e paridade. * se alguém da familia ou algum(a)  fisica mais citados em cada periodo da vida da mulher.
profissional lhe auxilia para ateng@o ao cuidado do bebé que te

incentive a realizar as atividades fisicas.

Variavel n % Variavel n %
Etnia/Cor de pele
Brancas 63 76,8% Recordatério de Atividade Fisica
Pardas 17 20,7% Antes e durante a gestagdo 26 31,7%
Negras 1 1,2% Sempre pratique 26 31,7%
Amarelas 1 1,2% Apenas antes da gestagdo 19 23,2%

Situag&o Marital Durante e ap6s a gestagdo 5 6,1%
Casada 62 75,6% Apenas apos a gestagdo 3 3,7%
Vive com alguém 13 15,9% Apenas durante gestagdo 2 2,4%
Solteira 6 7,3% Nunca pratiquei 1 1,2%
Divorciada 1 1,2%

Escolaridade Atividades Antes da gestacao

a 0,
2° completo ou mais 77 93,9% M_USCUIa‘;aO 40 40,4%
1° completo/2° incompleto 5 6,1% Pilates 14 14,1%
Caminhada 6 6,1%

Trabalho remunerado Ginastica 6 6,1%
Sim 66 19,5%

Néo 16 80,5% Atividades Durante a gestacao
Pilates 28 33,7%

Tempo de puerpério ; ©
< 6 meses 15 18.3% Caminhada 21 25,3%
6-12 meses 34 41Y5% Musculagao 14 16,9%
12-24 meses 33 40,2% Yoga 5 6,0%

Paridade Atividades Depois da gestagéao
Pr|m’|'paras 53 64,0% Musculagéo 20 45,5%
Multiparas 29 36,0% Caminhada 7 15,9%

Recebeu auxilio* Pilates 6 13,6%
Sim 49 64,6% Danca 2 4.5%
Nao 33 35,4% Yoga 2 4,5%
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Com relacdo ao recordatério de atividade fisica, 31,7% das participantes relataram
praticarem atividade fisica antes e durante a gestagéo, 31,7% sempre praticou atividade fisica
(antes, durante e depois da gestacao), 23,2% apenas antes da gestagao, 6,1% durante e apds a
gestagéo, 3,7% apenas apds a gestacao e 2,4% apenas durante a gestagdao. Somente 1,2%
respondeu que nunca praticou atividade fisica (figura 2). De forma resumida, a frequéncia da pratica
de atividade fisica foi de 86,6% antes da gestacéo, 72,0% durante e 41,5% durante o puerpério
(figura 3).

Os tipos de atividade fisica mais citados pelas puérperas que realizaram alguma atividade
antes da gestacdo foram musculagdo (40,4%), pilates (14,1%), caminhada (6,1%) e ginastica
(6,1%). Ja durante a gestacdo, os tipos de atividade mais prevalentes foram pilates (33,7%),
caminhada (25,3%), musculagao (16,9%) e Yoga (6,0%). Com relagdo ao periodo puerperal, os
tipos de atividade mais realizados foram musculagao (45,5%), caminhada (15,9%), pilates (13,6%),
danca (4,5%) e Yoga (4,5%) — figura 2.

Entre 3 meses e 2 anos ap6s o parto, e de acordo com o IPAQ, classificamos 15,9% das
participantes como “muito ativas”, 26,8% como “ativas”, 17,1% como “irregularmente ativo A”, 36,6%

como “irregularmente ativo B” e 3,7% como “sedentarias” — figura 4.

Figura 3: Frequéncia da pratica de atividade fisica entre as
entrevistadas (antes, durante e apos a gestagdo).
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Figura 5: Relago entre pratica de atividade fisica apés a
gestagdo conforme a realizag@o da atividade fisica durante a
gestagao.

N&o praticou apds a gestagdo 58,3% -
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Figura 4: Classificac¢ao do nivel de atividade fisica segundo
o IPAQ.
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Figura 6: Relagdo entre pratica de atividade fisica apos a
gestagdo conforme a realizagdo da atividade fisica antes da
gestacao.
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Foi observado que, entre as participantes que praticavam atividade fisica apos a gestagéao,
91,2% praticaram durante a gestacéo, e entre as que nao praticam atividade apos o parto, esse
percentual reduziu para 58,3% (p < 0,0001) — figura 5. Além disso, observou-se que dentre as que
faziam atividade depois da gestagao, a pratica antes foi de 76,5% e dentre as que nao faziam

depois, a pratica antes foi de 93,8% (p < 0,0001) — figura 6.

CONCLUSAO

De modo geral, houve uma queda da pratica de atividade fisica durante a gestagao e queda
ainda mais acentuada durante o periodo apés o parto. O nivel de atividade fisica, avaliado pelo
IPAQ, sugere que a maioria das puérperas entrevistadas ainda ndo atinge os critérios de
recomendacao de atividade fisica sugeridos pela OMS, ou atingem poucos critérios.

Observamos que a pratica de atividade fisica durante a gestacao associou-se a manutencao
dessa pratica apos o parto. Por outro lado, a pratica de atividade fisica antes da gestagdo nao se
relacionou com aumento da pratica de atividade fisica apds o parto. Isso aponta a importancia da

gestacdo na criagcado e manutencao de habitos saudaveis ao longo da vida.
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