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RESUMO

Objectivos: verificar a frequéncia dos comportamentos de nsra a salude ao longo da gestacéo e
verificar as alteracdes ocorridas na actividadediao longo da mesmilétodos Realizou-se um
estudo longitudinal prospectivo numa coorte camst#t por 76 gestantes. Foram aplicados dois
questionarios (questionario de actividade fisicea ggestantes e questionario de comportamentos
relacionados com a saude) em trés momentos diésre6t primeiro momento com menos de 14
semanas de gestacao; o segundo entre a 142 engfifase o terceiro entre a 292 e 402 semana de
gestacaoResultados:Verificou-se uma tendéncia para a diminuicdo depmmitamentos de risco ao
longo da gestacdo, nomeadamente no consumo dd, dkdmaco, café assim como uma tendéncia
para habitos alimentares mais equilibrados. Nodipieespeito aos niveis de actividade fisica, estes
diminuem significativamente ao longo da gestac&@,(@b). Constatou-se que 0s gastos energéticos
médios semanal®ET-h.semand) com as actividades ocupacionais e desportivasmdiram entre

0 1° e 2° trimestre e entre 0 1° e 3° trimestrd,(34). Nas actividades domésticas os MET-
h.semanas&o maiores no 1° que no 3° trimestre (p=0,0bpclusdo: Com os resultados obtidos
parece poder-se concluir-se que a gravidez estéiada a mudangas de comportamento para estilos
de vida mais saudaveis, porém essas mudancas r@n&ataram na pratica de actividade fisica.

Palavras-chave:Gravidez, Actividade Fisica; Exercicio, Mudancasdmportamento.

ABSTRACT

Objectives: To check the frequency of risk behaviours for treahd changes occurred in physical
activity, both during pregnancilethods: It was made a prospective longitudinal study cohort
composed by 76 pregnant women. It was made twatiqneaires (physical activity questionnaire
for pregnant women and a questionnaire about healtlaviours) in three different moments. The
first moment was at less than 14 weeks of pregnatheysecond between the™4and the 28
week and the third one between th& 28d the 40 week.Results: It was confirmed that the risk
behaviours during pregnancy tended to diminish, elgramoking, the consume of alcohol and
coffee and more balanced eating habits tendedctrease. In what concerns to physical activity
levels, they decreased during pregnancy (p<0,0%ya$ also confirmed that the average weekly
expenditure (MET-h.weé} in occupational activities and sports diministedween the SLand

2" term and between thé'and 3 term(p<0,001). In domestic activities the MET-h.wéeke
bigger in the T term than in the "3(p=0,01).Conclusion: With the results, we can come to the
conclusion that pregnancy is associated with behalvichanges to healthier ways of living.
However, those changes can’t be confirmed in thesiphl activity practice.

Keywords: Pregnancy, Physical  Activity, Exercise, Behauiora Changes.
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| NTRODUCAO

Nos ultimos anos muitas investiga¢cfes tém sidazaeids acerca da pratica regular
de actividade fisica (AF) em geral e poucas no@egpecifico das gravidas. Contudo nos
altimos anos verificou-se uma mudanca drasticatitieda face a AF durante a gravidez
(Paisley, Joy, & Price, 2003). Outrora as gestaatam aconselhadas a reduzir as suas
actividades e, até mesmo, interromper o trabakweaalmente durante as fases finais da
gestacado (Paisley, Joy, & Price, 2003; Duncombe/t¥en, & Skouteris, 2009).
Actualmente e segundo o American College of Obsiatrs and Gynecologits (ACOG)
em 2002, as mulheres gravidas devem realizar exeme intensidade moderada durante
30 minutos por dia, na maioria dos dias, se naostas$ dias (Artal & O' Toole, 2002).
Mais recentemente em 2008, o governo dos EUA diwuldjrectrizes sobre a pratica AF
onde referem um total de 150 minutos de actividadelerada-intensa por semana para
adultos incluindo gravidas (Evenson, 2010).

A pouca ou inexistente pratica de AF € um problemaaude publica, pelas varias
implicacbes que tem e que estdo demonstradas empuéacdo em geral. Varios estudos
referem que AF tem um efeito protector em vériasolpgias, nomeadamente as
cardiovasculares, a obesidade, a osteoporosebhetesaa depressdo, e que é recomendada
na gravidez sem complicagcbes (Duncombe, WertheinSk&uteris, 2009). Um nivel
adequado de AF durante a gravidez é fundamentalgpprevencao de excesso de peso, de
patologias como lombalgia gestacional e incontii@nicinaria, a manutencdo da forma
fisica, a melhor adaptacdo psicologica as altesagige gravidez bem como para a
diminuicao do risco de pré-eclampsia (AittasalcsdP@n, Fogelholm, Kinnunen, Ojala, &
Luoto, 2008; Spolador & Polito, 2009; Tendais, feigedo, & Mota, 2007). Além disso os
habitos adoptados durante a gravidez podem afecafde da mulher para o resto da vida
(Artal & O' Toole, 2002). No feto, também, se vieam beneficios, como um aumento da
extraccao de oxigénio, melhor redistribuicdo intrarina e hemoconcentracdo (Gouveia
R., etal., 2007).

Sgundo Cramp (2009), a gravidez, € sem duvida umentm de mudancas para a
saude da mulher. Durante a gestacdo as mulheresiagédendem a modificar os seus
comportamento de risco, diminuem o consumo deoBlcafé e tabaco, demonstram mais

cuidado com a alimentacéo, alterando assim o®®sté vida, para comportamentos mais
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saudaveis(Borodulin, Eveson, Wen, Herring, & Benson, 2(. Apesar disso, ess
mudancgas comportamentais nacverificam na AFCramp & Bray, 2009; Poudevigne
Connor, 2006).Num estudo realizado em Portugal verifi-se que o0s niveis de #
diminuem significativamente ao longo da gravi(Gouveia R. gt al., 2007. De referir
que AF deve ser considerada ndo s6 como um confleactividades de deporto, n
também, englobando as actividades ocupacionaisme&sticas(Chasa-Taber, Schmidt,
Pekow, Sternfeld, Manson, & Mainson, 2007)

Tendo em conta os aspectos referidos anteriorméong-se pertinente que (
fisioterapeutas conhecam os estilos de vida daarges, para posteriormente realiza
actividades de promocdo e prevencdo de saude deafar aumentar adesdo e a
sustentabilidade de comportamentos saudaveis. fmsta, 0os objectivos deste traba
foram: verificar as alterac¢c ocorridasna AF ao longo da gestacdo e determinar que

mudancas comportamentais que ocorrem ao longo sima

METODOLOGIA

Tipo de estudo e sua nature:

O tipo de estudo implementado foi lestudo longitudinal prospectivo numa coc
de mulheres gravidas que realizaram os cuidadc-natais em Unidadede Saude do
Servico Nacional de Saude. Estas constituiram wodede modo a serem reavaliada:

segundo e terceiro trimes

Amostra

Figura 1 —Diagrama de Seleccdo da Amostra e perdas seguieigeaho de estu
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A amostra foi obtida de forma consecutiva e redbzde Setembro de 2009 a
Dezembro de 2010, sendo a amostra inicial congéitpor 114 gestantes.

Da amostra inicial, foram excluidas vinte e uma hards: onze por ndo se
encontrarem entre os periodos de gestacao estdosl@ceviamente e dez por terem sido
aconselhadas pelo médico a repousarem. Durantal@ag@io do estudo ocorreram
dezassete perdas no follow up, estas deveram-dactm de as gestantes nao terem
preenchido os questionarios num dos trés momergoaveliacdo e/ou por ndo terem
respondido a todas as questdes dos questionarioglgum dos trés momentos de

avaliacdo. Ficando a amostra em estudo constipgaid@6 mulheres.

Critérios de Inclusado e Exclusao:

Os critérios de inclusdo no estudo foram: mulhera® gravidez confirmada;
menos de 14 semanas de gestacdo no primeiro mgnidneo28 semanas no segundo e
entre as 29 e 40 semanas de gestacédo no tercamentwm avaliando assim as mulheres
nos trés trimestres de gestacao.

Como critérios de exclusdo foram estabelecidos: setwer ler e/ou escrever
portugués, participantes com contra-indicacdo naggiica a realizacdo de exercicio fisico,
assim como gestantes que referissem alguma das-@odicacoes absolutas para a pratica
de AF durante a gravidez, definidas pelo ACOG, sedenca cardiovascular; doenca
pulmonar restritiva; cérvix incompetente; gestagéotipla com risco de parto prematuro;
hemorragia persistente no segundo ou terceiro stieteplacenta prévia depois das 26

semanas de gestacao; ruptura de membranas e anéssi (Artal & O' Toole, 2002).

Definicdo de Conceitos

Actividade Fisicaé definida como qualquer movimento corporal quenente
substancialmente o gasto de energia, podendo \arigg accdes que realizamos no dia-a-
dia (como caminhar) até actividades de lazer tisocnadar, dancar, ou andar de bicicleta
(Artal & O' Toole, 2002).

Exercicio Fisicorefere-se a actividades especificas, planeadasgwadas, onde
movimentos corporais repetitivos sdo realizados ooabjectivo de manter ou melhorar

componentes da aptidao fisica (Skelton, 2001).

Neste estudo considerou-se comuiparaa mulher que néo tem filhogrimipara

como a mulher que tem um filharultiparamulheres com mais do que um filho.

3
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Fiea Todas as participantes no estudo foram informadesrca do mesmo,
nomeadamente acerca dos procedimentos utilizadasamia realizacéo.

A cada participante foi entregue uma declaracdocalesentimento informado
(Anexo 5), segundo as normas da Declaracdo denidalai (1964). Todas as participantes
foram informadas acerca do direito de desistir dssm assim que o entendessem, do
direito ao anonimato e a privacidade. Cada folheesgmtava um cdodigo de forma a
identificar as mesmas, e para o caso de haverasgmadas folhas, salvaguardando sempre
0 anonimato da participante.

Foi redigido um pedido & Administragdo RegionalSdg€ide do Norte, I.P. com o
objectivo de solicitar a colaboracdo dos CentroSal@le para as mulheres participarem no
estudo durante o periodo compreendido entre Setedeb?009 e Dezembro de 2010.

Instrumentos de recolha de dados:

Neste estudo recorreu-se a utilizacdo de dois iQnésios em trés momentos
diferentes. Um elaborado especificamente paraumles#m causa e 0 outro correspondeu
ao Questionério de Actividade Fisica para gestdfiesQ).

Para o primeiro momento de avaliacdo, foi elabonamioquestionario (Anexo 1)
com intuito de caracterizar a amostra (caracteaisti socio - demograficas,
ginecologicas/obstétricas) e identificar habitdsdas das gestantes. Foram também
elaborados dois questionarios, um para 0 segunaigtre para o terceiro momento de
avaliacdo (Anexo 2 e 3 respectivamente) com o tbgeale analisar as mudancas
comportamentais das gestantes ao longo do followsrés questionarios foram de auto-

preenchimento, sendo que a maioria das questdasderaesposta fechada.

O PPAQ (Anexo 4) teve como objectivo avaliar o®isde AF durante a gestacao.
As instrucfes estdo descritas no questionario, csestie de auto-preenchimento. As
gravidas séao aconselhadas a seleccionar a catggeriaais se aproxima da quantidade de
tempo dispendido em 32 actividades, nomeadamestéRalesenvolvidas fora do local
de trabalho (emprego), no trabalho, nas deslocagedazer.

Através do PPAQ obtém-se informacdo acerca dauérera, duracdo e
intensidade da AF. O PPAQ permite classificar aeAfrdiferentes dimensdes - actividades

doméstica, actividades ocupacionais e desport@iexer fisico. Permite também
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classificar a AF em diferentes niveis de intensgdammo sedentario, leve, moderada e
vigorosa (Chasan-Taber, Schmidt, Roberts, Hosmarkéhson, & Freedson, 2004).

Os resultados obtidos séo expressos em gastosgaoesgnédios semanais (MET-
h.semana) (Chasan-Taber, Schmidt, Roberts, Hosmer, Marker&d-reedson, 2004).

O PPAQ foi elaborado e validado por Chasan-Tabait.eem 2004 apresentando
coeficientes de correlacéo interclasses para @aaie total (ICC=0.78), (ICC=0,82) para
a actividade moderada, (ICC=0,81) para a actividagerosa e (ICC= 0,83 a 0,93) para
actividades desportivas e ocupacionais (ChasanrTabehmidt, Roberts, Hosmer,
Markenson, & Freedson, 2004).

Na populacdo portuguesa apenas foi realizada avadgocia seméntica e de
contetdo, no entanto a validacdo completa dest&iqnério encontra-se actualmente a ser

desenvolvida.

Procedimentos

Depois de obtida resposta afirmativa a todos osdpedefectuados, com a
finalidade de tornar viavel a realizacdo do estugassou-se a implementacdo do
procedimento propriamente dito.

Inicialmente houve uma reunido com os enfermeiws centros de saude para
aferir, treinar e homogeneizar os procedimentosreeslhas de dados. Foi criado um
manual de procedimentos para os enfermeiros emlas\na recolha.

O referenciamento das mulheres gravidas foi reddizpelos enfermeiros no
momento em que efectuavam a consulta de enfermdgesatde materna. De referir que
mensalmente eram enviados e-mails para os cerdrealle a relembrar a colaboragéo de
modo a evitar perdas no follow-up.

Com o intuito de se verificar a operatividade d@siionario, foi realizado um
estudo piloto, numa amostra com caracterisim@sticas a amostra alvo, com o objectivo

de se verificar as dificuldades dos inquiridosmiarpretacédo das questdes do questionario.

No primeiro contacto com as gestantes, foram exgdis a cada participante os
procedimentos do estudo, dando-se a oportunidadazeée as perguntas que julgassem
necessarias. Os instrumentos de avaliagcdo foramn@tiados individualmente pelos
enfermeiros, antes das consultas de saude ma@mrenchimento dos questionarios foi

de aplicacao directa.
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Posteriormente, foi planeado o dia da consultaedmrsdo trimestre, de forma, a
gue nesse dia fossem novamente aplicados todostosmentos de avaliagdo seguindo os
parametros descritos para o0 primeiro trimestre. thi@weiro momento de avaliagao
procedeu-se da mesma forma.

ApoOs as devidas explicacbes foi entregue a cadtcipante um envelope

contendo o pedido de consentimento informado auestpnarios.

Procedimentos estatisticos

Na analise dos dados foi utilizada a analise destqara caracterizar a amostra e
verificar as alteracbes comportamentais ao longgradez com recurso a frequéncia em
algumas variaveis e graficos noutras.

Para verificar se existiam diferencas nos niveipas de actividade fisica ao longo
do follow up, recorreu-se ao teste de Friedman (pammmétrico, uma vez que 0S
pressupostos para a utilizacdo da Anova de Med@atidas ndo foram cumpridos, ou
seja, as variaveis envolvidas no estudo ndo seguaisiribuicdo normal).

Para identificar em que 2 momentos se verificagasas diferencas recorreu-se ao
teste T Student para amostras emparelhadas.

Para a andlise estatistica apresentada foi utilipagrograma Statistical Package
for Social Sciences, SPSS, versao 17.0 para o Wisdo

O nivel de significancia foi de 5% 0.05) para um intervalo de confianca de 95%
e de forma pontual foi utilizado o nivel de sigréincia de 10%o& 0.1) para um intervalo

de confianca de 90%.

RESULTADOS

Caracterizacdo da amostra

A amostra é constituida por 76 mulheres com idadespreendidas entre os 20 e
40 anos, apresentando uma meédia de 30,84 + 4,53 paw@ um Intervalo de Confianca a
95% de limites de 29,80 e 31,87.

A tabela | apresenta a caracterizacdo da amostaatauas variaveis socio-

demograficas, comportamentais e historia obstétrica
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Tabela | — Caracterizacdo da Amostra

V ARIAVEIS DESCRIGCAO % (N)
1° Ciclo 3,9% (3)
Habilitacdes literarias 2° Ciclo 42,1% (32)
3° Ciclo 36,8% (28)
Curso superior 15,8% (12)
Mestrado 1,3% (1)
Casada/Unido de facto 88,2% (67)
Estado Civil Solteira 9,2% (7)
Vidva 1,3% (1)
Separada/Divorciada 1,3% (1)

Empregada, com contracto
Empregada, sem contracto

50,0% (38)
22,4% (17)

Estatuto Profissional Doméstica 7,9% (6)
Desempregada 18,4% (14)
Outro 1,3% (1)

Até 500 euros
De 500 a 875 euros

21,1% (16)
19,7% (15)

Rendimento Mensal do agregado De 875 a 1250 euros 28,9 (22)
familiar De 1250 a 1625 euros 18,4 (14)
De 1625 a 2000 euros 6,6% (5)
Mais de 2000 euros 5,3% (4)
Nulipara 50,0 % (38)
Paridade Primipara 39,5% (30)
Multipara 10,5% (8)

Constata-se pela analise da tabela | que, 42,1%mddiseres possuiam apenas
habilitacGes literarias iguais ou inferiores a@i2zfo completo.

Relativamente ao estado civil, constatou-se que?8&as mulheres eram casadas
ou em unido de facto. O rendimento mensal brut@agtegado familiar em 28,9% das
participantes varia entre os 875 e os 1250 euresfidbu-se que 50,0% das gestantes
encontravam-se empregadas com contrato.

Mudancas Comportamentais no decorrer da Gravidez

A tabela Il apresenta os resultados sobre as madate; comportamentos de risco

das gestantes antes e ao longo da gravidez
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Tabela Il — Mudangas Comportamentais ao longo da @wvidez relacionadas com

Comportamentos de risco

Antes de engravidar 11,58+5,56
1° Momento de avaliagéo 8 6,50 + 2,40 4 10
2° Momento de Avaliacao 7 6,85 + 3,07 3 10
3° Momento de Avaliacao 6 6,83 £ 2,56 4 10
Antes de engravidar 20 1,75+1,20 1 6
1° Momento de avaliacéo 7 2,14+1,88 0,5 6
2° Momento de Avaliacao 5 3+2,73 1 6
3° Momento de Avaliacéo 5 1+0,00 1 1
Antes de engravidar 41 2,07+1,29 1 5
1° Momento de avaliacéo 23 1,26 + 0,44 1 2
2° Momento de Avaliacdo 22 1,27 £ 0,45 1 2
3° Momento de Avaliacdo 22 1,36 + 0,49 1 2

N* - nimero de mulheres que referiram consumirdahalcool e café respectivamente.

Segundo o observado na tabela Il, verifica-se wndéncia para a adopcéo de
estilos de vida mais saudaveis por parte das dest@mue compdem a nossa amostra.
Perante os valores da tabela constata-se que cmalmenulheres que fumava no terceiro
momento é metade amimero que fumava antes de engravidar, verificando-se uma
diminuicdo do nimero de cigarros consumidos (20 eidarros/dia respectivamente).

Relativamente ao consumo de bebidas alcodlicaBoaese a mesma tendéncia, ou
seja, as gestantes tendem a diminuir ou cessgeat&o de alcool (20 mulheres referiram
gue ingeriam alcool antes de engravidar e apemasritionam no terceiro momento). O
namero de copos meédios consumidos por dia dimidei6 para 1.

Das 41 mulheres que tomavam café antes de engrawdsdficou-se uma
diminuicdo do numero de cafés ingeridos por didoago da gestacdo (5 cafés antes de
engravidar para 2 cafés no momento final). Tendaenta os valores da tabela constata-

se que metades das mulheres cessaram o consumi@de ¢
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De salientar o facto de a tendéncia para a muddmdsbitos ser mais acentuada
entre o intervalo de tempo antes de engravidar @iraeiro momento de avaliagéo,

ocorrendo apenas uma ligeira diminuicdo nos morsesgguintes.

A tabela Ill apresenta os resultados sobre os dsbiimentares das gestantes ao

longo da gravidez.

Tabela Ill- Mudancas de habitos alimentares ao long da gravidez

Antes de engravidar 2,13 0,16
1° Momento de avaliacad 269+1,11 6
2° Momento de Avaliacdo 2,76 +1,12 6
3° Momento de Avaliacad 2,98 £1,33 8
Antes de engravidar 4,52 0,91 7
1° Momento de avaliagad 4,84 +0,83 7
2° Momento de Avaliacao 4,89 +0,79 7
3° Momento de Avalia¢ag 4,90 +0,86 7
Antes de engravidar 4,34 £3,56 14
1° Momento de avaliacad 5,06 + 3,91 14
2° Momento de Avaliacdo 5,30 + 3,52 14
3° Momento de Avaliacad 5,31+2,31 2 14
Tendo em conta a tabela Ill, pode-se verificar umeadéncia para habitos

alimentares mais saudaveis ao longo da gravidemrniri a gravidez a mulher tende a
aumentar a ingestao de frutas, de sopas e a aurnamniaero de refeicées por dia.

Em relagdo aos habitos de tomar pequeno-almocasapmpratro mulheres referem
nao o tomar todos os dias antes da gravidez. Acaeidgr duas alteram os habitos,

passando a tomar o pequeno-almoco todos os dias.
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A tabela IV apresenta os resultados sobrpratica de exercicio fisico (E

organizado.

Tabela IV- Mudancgas comportamentais relacionadas com a praticde exercicio fisicc

organizado
ANTES DE
ENGRAVIDAR 1° M OMENTO 2°M OMENTO 3°M OMENTO
PRATICA
EXERCICIO FiSICO N* % N* % N* % N* %
Sim 20 26,3 11 14,5 8 10,5 8 10,5
Né&o 56 73,7 65 85,5 68 89,5 68 89,5

A tabela IV demonstra que as mulheres com o dacdargravidez praticam men

EF. Antes de engravidar 26,3% das mulheres refatecar EF e apenas 10,5% o refere

terceiro trimestre.

O gréafico | demonstra os motivos pelos quais asharak gravidas referem n

praticar desporto durante a gravit

Mativos pelos quais as gestantes ndo praticam Exercicio Fisico

€0
50
40

30
20 | _

10 D I I] i i W 1° Trimestre
a N B 2° Trimestre
o ] o S 2 i N i .

& @f ¥ & &5 & q@“@ bé“\f @32 Trimestre
¥ o . 2 )
'be. (?b ‘\,30 &}‘36 Qo(\z oog \%@
Q’b\\ éf“‘i‘\ Qef* iy
<* 8°
N &
cqe’ ¥
\S&b <&

Gréfico 1- Motivos pelos quais as mulheres gravidas referemmpndticarexercicio fisico

Tendo em conta o gréafico | verif-se que 0os motivos pelos quais as gestante

praticam EF variam ao longo da gravidez, contughirtcipal motivo € o0 mesmo nos ti

trimestres, ou seja, a falta de tempo. Contudootd-se que as perdas de urina,
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lombar, a dor pélvica e o peso séo factores imptmsana tomada de decisdo da gravida

principalmente no 2° e 3° trimestre.

A tabela V demonstra se existem diferencas nossnieAF ao longo da gravidez.

Tabela V- Comparacao dos Niveis de intensidade dectividade Fisica ao longo dos trés
trimestres usando o teste de Friedman

Desvio

Desvio Desvio

Mediana| Interquartil | Mediana| Interquartil | Mediana| Interquartil

37,45 29,13 38,50 25,77 39,11 26,09 1,22 0,26

110,16 39,79 91,87 26,75 84,00 35,15 500 | 0,08

69,50 48,15 47,85 39,10 28,00 34,89 19,92 <0,001*

0,00 0,81 0,00 0,00 0,00 0,00 38,45 <0,001*

251,32 82,33 198,18 66,32 193,90 78,23 12,02| <0,001*

* significativo para nivel de significancia de 0,05

Como se pode observar na tabela V, os gastos ¢igcesgmédios semanais em pelo
menos um trimestre sdo diferentes no que diz nesgeidistribuicdo da variavel AF

moderada, vigorosa e total (p<0,001).

A tabela VI apresenta os valores de média e dgmdcdo da actividade moderada,

vigorosa e total.

11
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Tabela VI - Valores de Média e Desvio Padrdo dosvdis de intensidade de AF em relagédo aos
momentos de avaliacao

Média + dp Média + dp Média + dp
95,21+ 83,64 64,65+ 57,74 51,12+ 58,91
1,66+ 1,95 0,39+ 1,39 0,64+0,31
271,17+ 120,5 219,76+ 94,66 208,12+ 116,85

Actividade Fisicd otal* - engloba os niveis de AF sedentéria, levegderada e vigorosa

Conforme se verifica na tabela VI a média de gast@sgéticos por semana nas

actividades moderadas, vigorosas e totais dimira@iongo da gestacao.

A tabela VIl indica em que trimestre(s) ocorrerasndéderencas significativas nos
niveis de actividade moderada, vigorosa e total.

Tabela VII- Comparacao dos trimestres dois a doisre relagdo aos niveis de intensidade de
AF utilizando o Teste T Student para amostras empaihadas

p p P
3,53 <0,001* 3,00 <0,001* 3,00 <0,001*
2,00 0,04* 2,18 0,03* 2,18 0,03*
3,81 <0,001* 4,76 <0,001* 4,76 <0,001*

* significativo para nivel de significancia @@®5

** yalor de teste

Tendo em conta os resultados obtidos na tabelacdithparando os trimestres dois

a dois constata-se que as diferencas verificadas@mente ocorrem nos trés trimestres.

12
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A tabela VIII demonstra se existem diferencas ipmstde AF ao longo da gravidez.

Tabela VIII- Comparacéo dos Tipos de Actividade Figa ao longo dos trés trimestres usando
o teste de Friedman

Mediana| Desvio Mediana| Desvio Mediana| Desvio

Interquartil Interquartil Interquartil

92,66 34,53 81,80 34,18 80,13 28,57 5,82 | 0,05*
85,05 53,70 67,20 51,80 41,73 43,09 20,26| <0,001*
3,55 5,38 2,21 2,66 1,67 2,40 7,63 0,02*

* significativo para nivel de significancia de 0,05

** significativo para o nivel de significancia de 0,1
Segundo o observado na tabela VI, constata-se exigte pelo menos um
trimestre com diferencas significativas na distigha da variavel actividade doméstica

(p=0,05), ocupacional (p<0,001) e desportiva (p&p,0

A tabela IX demonstra os valores de média e dgmindo dos tipos de actividade.

Tabela IX — Valores de Média e Desvio Padrao dogtis de Actividade Fisica em relagdo aos
momentos de avaliacdo

Média £ dp

Média + dp

Média £ dp

109,63+ 61,83 100,20+ 55,51 89,92+ 51,95
98,64+ 88,13 64,46+ 60,89 55,19+ 68,71
6,98+ 7,75 3,91+4,30 3,08+ 3,88

Conforme se verifica na tabela IX a média de gastesgéticos por semana em

todas as actividades diminui ao longo dos trés méosede avaliacéo, sendo mais evidente

nas actividades ocupacionais e desportivas.
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A tabela X indica em que trimestre(s) ocorrerandiésrencas significativas nas

actividades domeésticas, ocupacionais e desportivas

Tabela X - Comparacao dos trimestres dois a dois emlacao aos Tipos de AF, utilizando o
Teste T-Student para amostras emparelhadas

T1POS DE ACTIVIDADE FiSICA
COMPARACAO DOMESTICAS OCUPACIONAIS DESPORTIVAS
DOSM OMENTOS
r= D = D e D
1° com 2° 1,83 0,07 3,45| <0,001* 3,49 <0,001*
2° com 3° 1,29 0,19 1,03 0,30 1,31 0,19
1° com 3° 2,22 0,01* 3,92 <0,001* 3,91 | <0,001*

* significativo para nivel de significancia de 0,05

** Valor de teste

Constata-se pela analise da tabela X que compa@tiimestres dois a dois, as
diferencas significativas nas actividades ocupaigor®e desportivas ocorreram entre o
primeiro e segundo trimestre e entre o primeirocereeiro trimestre (p<0,001). Nas
actividades domésticas os gastos energéticos sens@mamaiores no 1° trimestre do que

no terceiro (p=0,01), ndo ocorrendo diferencasifsogitivas nos restantes trimestres.

DiscussAo

As caracteristicas da populagdo do estudo sdo lsemtet as encontradas por
outros autores, no que se refere a idade, estadiostuacao laboral, e paridade (Cramp &
Bray, 2009; Barakat, Pelaez, Montejo, Luaces, &i&)a2011; Gouveia R. , et al., 2007;
Duncombe, Wertheim, & Skouteris, 2009).

No entanto as habilitacdes literarias (42,1% e %5tBiham o 2° ciclo e curso
superior respectivamente) sdo baixas comparativ@meom outros estudos, que
apresentam o 3° ciclo e ensino superior como osisnile escolaridade mais frequente
(Cramp & Bray, 2009; Duncombe, Wertheim, & Skower2009; Mudd, Nechuta,
Pivarnik, & Paneth, 2009; Pereira, Rifas-Shimargikthan, & Rich-Edwards, 2007). Um
estudo realizado em Portugal, e contrariamenteassos resultados, verificou que 40% e

32,6% das gestantes concluiram o ensino securgluperior respectivamente. (Gouveia
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R., et al., 2007). O facto do nivel de escolamddd nosso estudo ser inferior, podera ser
justificado devido a grande parte das gestantessti@o terem realizado os cuidados pré-
natais em centros de saude do meio interior ongepallacdo normalmente apresenta
niveis de escolaridade inferiores em comparacaoa@upulacdo dos outros estudos que

foram realizados em meios urbanos.

Mudancas Comportamentais ao longo da gestacéo

Em relacdo a mudancas comportamentais ao longgralidez e, de forma
semelhante a outros estudos, verifica-se que akenasl gravidas apresentam um perfil
comportamental que denota uma maior sensibilizpgé® a adopgédo de um estilo de vida
mais saudavel (Barakat, Pelaez, Montejo, Luaceda&ia, 2011; Gaston & Cramp, 2011).
No que se refere ao consumo de tabaco e caféceerifie que 50% das mulheres que
referiram consumir tabaco e café antes de engmvi#ssaram o consumo durante a
gravidez e as que mantiveram este habito reduzgigmificativamente o numero de
cigarros e café por dia. Esta tendéncia era despera, uma vez que segundo a
bibliografia consultada o0s niveis de consunde tabaco e café diminuem
significativamente durante a gestacdo (Clarke & s&ra2004; Correia, Nascimento,
Gouveia, Martins, & Sandes, 2007; Domingues, Ba&adslatijasevich, 2008).

Em relacdo ao consumo de bebidas alcodlicas nsemiee estudo apenas 12
mulheres referiram consumir alcool antes de endeaviEstes resultados sédo divergentes
com os da Organizagdo Mundial de Saude onde refeugma maioria das mulheres
consome alcool, antes de saber que esta gravidesd€a, 2008). Ricou et al, (2004)
constataram que, cerca de 58% das mulheres posagjusonsomem habitualmente
bebidas alcodlicas. A controvérsia nos resultaditera ser justificada pelo facto de as
mulheres estarem efectivamente a mudar de habasgambém pela média de idades das
gravidas no estudo realizado por Ricou (2004) astdnte inferior, podendo estas serem
consideradas maes adolescentes ou muito jovengm €xjplicacdo possivel poderd ser a
falta de veracidade nas respostas possivelmentdadavconstrangimentos por parte das
mulheres em assumirem a ingestéo de bebidas alas@erante a sociedade.

No que diz respeito ao consumo de alcool durantgrazwidez, e de forma
semelhante a de outros estudos, verificou-se gardgupassam a ter consciéncia do seu
estado, a maioria das mulheres tendo conhecimentmuel o abuso das bebidas alcodlicas

€ prejudicial para o bebé, tém tendéncia para cessansumo. As mulheres que mantém
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o0 habito apresentam uma diminuicdo significativacdasumo, o que evidencia que a
gravidez estd associada a uma moderagcdo do corfumseca, 2008; Clarke & Gross,
2004; Ricou, et al., 2004; Borodulin, Eveson, Weerring, & Benson, 2008)

Em relacdo a alimentacdo denota-se por parte dssarges uma maior
preocupacdo em adquirir habitos de alimentacadile@da, aumentando o numero de
refeicdes realizadas por dia, nUmero de pecasutie & sopa ingeridos. A bibliografia
consultada demonstra a mesma tendéncia, ou segidetam a gravidez como um 6éptimo
momento de aprendizagem especialmente para a piiomdg alimentacdo saudavel
(Pereira, Rifas-Shiman, Kleinman, & Rich-Edward®0?2, Batista, Chiara, Silvia., &
Martins, 2003). Varios estudos referem que as meshgravidas procuram realizar uma
alimentacdo cuidada de forma a contribuir para elmélbsaudavel e também para obter
uma recuperacao do peso poés-parto mais rapidak@ardelaez, Montejo, Luaces, &
Maria, 2011; Phelan, 2010; Cramp & Bray, 2009).

A pratica de EF quer antes (26,3%), quer durampeadez (14,5%, 11% e 10,5%
no 1°, 2° e 3° trimestres, respectivamente) € @rgarativamente com outros estudos,
que apontam para valores de 63,2% e 38,6%, ardtasaate a gravidez respectivamente,
embora também estes tenham encontrado uma dimingighificativa da pratica de
exercicio durante a gravidez (Clarke & Gross, 2084pundo Spolador (2009), os valores
de EF antes de engravidar eram 45,7% e 28,6% @usagtavidez, verificando-se assim
valores superiores de exercicio comparativamenta ©o nosso estudo, no entanto
observou-se também um consideravel declinio estrawdheres que realizam EF antes da
gestacdo e que deixaram de o realizar com a gmaviei® contrapartida, num estudo
realizado em Portugal os valores de EF encontrimdas semelhantes aos nossos 23,8% e
16,6% antes e depois de engravidar respectivani@oieveia R. , et al., 2007). Tendo em
conta os aspectos referidos anteriormente pareqeder justificar as discrepancias
encontradas nos valores de EF pelas diferencagaslexistentes uma vez que os estudos
com resultados discordantes nao foram realizadd3aetngal.

Algumas razdes referidas pelas gestantes no estnd@musa que podem justificar a
diminuicdo na pratica de EF, foram a falta de tengpmedo que prejudicasse o bebé, o
peso, por nao gostar de praticar exercicio, asapatd urina, a dor lombar e pélvica. Estes
resultados encontram-se de acordo com os obsermadosstudo longitudinal prospectivo

em 160 mulheres gravidas (Cramp & Bray, 2009).
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Actividade Fisica ao longo da gestacao

Segundo Borodulin (2008), a gestacdo pode altesdrabitos de AF da mulher,
contudo no nosso estudo e de forma idéntica a fueesas mudancas de habitos
ocorreram no sentido da diminuicdo. (Cramp & Bra909; Borodulin, Eveson, Wen,
Herring, & Benson, 2008; Domingues, Barros, & Maggvich, 2008; Clarke, Rousham,
Gross, Halligan, & Bosio, 2005). Num estudo reaaapor Gouveia et al. (2007)
verificou-se que 30,1% das mulheres diminuiam digar&de AF durante a gravidez.
Gaston (2011) verificou que a actividade durantgravidez decresce em frequéncia e
intensidade. Para além de verificar um decliniqoréica de AF, constatou que poucas
mulheres realizam exercicio segundo as recomenslad@@eACOG (Gaston & Cramp,
2011; Mudd, Nechuta, Pivarnik, & Paneth, 2009; &got & Polito, 2009).

Com base no NOSso estudo, observou-se que 0
nivel de AF total diminuiu significativamente entrdl® e o 2° trimestre, 2° e 3° trimestre e
entre o 1° e 3° trimestre de gestacdo. De formatic@€ a outros estudos os gastos
energéticos com as actividades foram baixos degdengiro trimestre, oscilando entre os
niveis de AF leve e moderado, diminuindo com o @vala gravidez, apresentando um
padrdo predominantemente leve e sedentario narteittenestre (Tavares, et al., 2009;
Chasan-Taber, Schmidt, Pekow, Sternfeld, MansonM&rkenson, 2007). Estudos
anteriores explicam o declinio da AF global primatipente pela diminuicdo da duracéo e
intensidade da actividade ocupacional entre o 2°teémestre e entre o 1° e 3° trimestre,
resultados semelhantes aos encontrados no nossdo.egBorodulin, Eveson, Wen,
Herring, & Benson, 2008; Watson & McDonald, 2008uBevigne & Connor, 2006). Lof
and Forsum (2006) demonstraram que 0s gastos #éicesggemanais diminuiram entre as
14-32 semanas de gravidez, ndo sendo no entantmudides significativas. Estes
explicaram o declinio encontrado nas AF pelo aumelats actividades sedentarias ao
invés da diminuicdo das actividades de maior gas&rgético como ocorreu N0 nOSSO
estudo (Lof & Forsum, 2006). Para além da redug@oniveis de AF durante a gravidez,
gue por si s6 é considerada uma agravante parsstilm @e vida saudavel, identificamos
na populacéo estudada uma baixa prevaléncia dagatiral de AF definido pelo ACOG
que seria AF moderada ou intensidade moderadaeggmegundo directrizes sobre a AF
divulgada pelo governo dos EUA (Artal & O' Tool®02; Evenson, 2010).
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No presente estudo verificaram-se diminuicfes Bagivas nos tempos gastos em
todos os dominios da AF, entre 0 1° e 0 2° triraedtrgestacéo e entre o 1° e 3° trimestre
de gestacédo. As variagOes encontradas nas AF 80 eetido e de forma idéntica a outros
sdo mais notorias, nas actividades ocupacionaigspottivas € menos evidentes nas
actividades domésticas (Chasan-Taber, Schmidt W ekiernfeld, Manson, & Markenson,
2007; Poudevigne & Connor, 2006). Borodulin (2008)ificou que esta diminuicdo é
mais notoria entre as 17-22 e as 27-30 semanassticgo. No entanto, segundo Watson e
MacDonald (2007), as principais alteracGes aferifiam nas categorias de trabalho
domeéstico e desporto. O presente estudo sugereppsar das diferencas significativas
encontradas nos gastos energéticos com as actgidimnésticas, estas contribuem muito
para a actividade semanal total tendo um papelritape no comportamento da AF entre
as gestantes, demonstrando que apesar da suadmadignulheres gravidas continuam a
realizar as tarefas domésticas.

O facto de no nosso estudo se ter verificado ummandi¢cdo nos niveis de AF
merece consideracdes tanto de ordem fisioldgicaocenitural. Do ponto de vista
fisioldgico varios sdo os factores que podem jastifa diminuicdo da AF como as
alteracbes hormonais (aumento de producédo de hasmmmo estrogénio e relaxina), o
aumento do metabolismo basal, a maior necessidadxigénio, o aumento do volume
sanguineo, o aumento da frequéncia cardiaca, eutres (Artal & O' Toole, 2002). O
proprio peso e a deslocacédo do centro de gravidadgentido anterior fazem com que as
gestantes sintam menos vontade de realizar AF (@swvat al.,, 2009). Por outro lado,
sabe-se que até pouco tempo, a recomendacdo gesahp gestantes era a reducdo das
actividades ou até mesmo o repouso, sendo quéudeatielacionada com a AF durante a
gravidez tem vindo a mudar nos ultimos 20 anoscjpaimente devido a influéncias
culturais (Paisley, Joy, & Price, 2003; Gouveia, Rt al., 2007). Outro factor que pode
justificar a diminuicédo dos niveis de AF com a e¢adb da gestacéo é a falta de motivacao
para a pratica de AF por parte das mulheres gravidiam estudo realizado por Thornthon
et al, (2006) constatou que os maridos das graeiddguns parentes femininos sao fontes
primarias de apoio social. As crencas gerais aasahabitos saudaveis e as opinides de
outros, frequentemente, influenciam a motivagaoofiton, et al., 2006; Fernandez &
Newby, 2010).

Segundo Tavares et al, (2009), realizando uma s2sga base de dados Medline,

Lilacs/Scielo e a Biblioteca Cochrane com os ternipeegnancy and exercise”,
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“pregnancy and physical activity”, encontram-senrgsedezoito estudos sobre padrao de
actividade fisica e gravidez, estes foram realigatémto em paises desenvolvidos, a
exemplo dos Estados Unidos, Noruega, Reino Unidomoc em paises em
desenvolvimento, como o Brasil e Jordania. De si@iea relevancia deste estudo uma vez
nenhum dos artigos encontrados foi realizado entu@alt Tal como no nosso estudo,
verificou-se em todos a tendéncia para a reducdoidsl de AF durante a gestacdo
(Tavares, et al., 2009)

Os habitos adquiridos na gravidez tém tendénciam@tanem-se durante o periodo
poOs-parto, dai muitas mulheres terem excesso aenmssanos pos parto, parece assim de
todo importante e perante os dados encontrados fazemendacdes no sentido da
promocdo da saude. Para tal propde-se a realizBgc&essdes de educacdo dirigidas as
maes e respectivos parceiros sendo abordados tamas a importancia/ beneficios da
pratica de AF para a mae e bebé, os riscos dawvitacte, as actividades aconselhadas e
precaucdes. Sugere-se que no final da sessdo deaibuidos panfletos informativos
(anexo 8) onde séo resumidos os temas apresentadesssdo, desta forma pretende-se
informar e incentivar a pratica de AF durante atayg®. Recomenda-se também a
realizacdo de sessdes praticas com intuito de @p@rtunidades para a pratica de AF no
sentido de modificar o padrédo de actividade enedotr Sugere-se ainda que de modo a
dar cumprimento as guidelines, os profissionais s#glde e particularmente os
fisioterapeutas que actuam na qualidade do movon@gmbmovam comportamentos
saudaveis 0 mais precocemente possivel, alertamdolleer para a fase da vida em que
esta.

O estudo desenvolvido apresenta algumas limitagdesincipal relaciona-se com
o tamanho amostral. O reduzido nimero de gravidasmostra pode ter comprometido os
resultados obtidos. Além disso, limita a generghpados resultados para a populagéo-
alvo.

Estudos prévios identificaram alguns factores, reatamente a idade, a paridade,
0os ganhos de peso, o0 estado civil, a renumeracamgmgado familiar e as habilitacdes
literarias, como sendo determinantes para a realizde AF ao longo da gestacédo. Tendo
em conta os resultados obtidos e o facto de enudpdros artigos sobre a tematica serem
escassos, seria pertinente a realizagéo de unoasiuit-céntrico de forma a identificar os
factores que influenciam a pratica de AF duranggaxidez. Pelas implicacbes em saude

que a problematica pode trazer, seria igualmenp@ritante realizar um estudo de forma a
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perceber se a atitude face a AF durante a gradddevida a questbes culturais e/ ou

fisiol6gicas.

CONCLUSAO

Os resultados deste estudo parecem poder configoaras mulheres gravidas
apresentam uma tendéncia para mudancas de compottamo que diz respeito aos
comportamentos de risco e habitos alimentaresptam® essas mudancgas nao se parecem
constatar na AF. No que diz respeito a AF, paramempse afirmar, que as mulheres
gravidas diminuem os niveis AF totais ao longo @asimestres, sendo as actividades
moderadas e vigorosas as que mais diminuem. Oesgasergéticos semanais com as
actividades ocupacionais e desportivas parecenossgue mais diminuem ao longo da

gestacao.
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Anexo 1: Questionario S6cio Demografico e Clinico do 12 Trimestre

1 Este estudo tem como objectivo perceber quais as mudancas nos comportamentos de risco para a salde e
1
i determinar as alteracdes na actividade fisica ao longo da gestacao. Por favor responda as questdes com a maior
|
1
1

sinceridade possivel. A confidencialidade de todos os dados sera assegurada.

IDENTIFICAGAO PESSOAL

Nome completo

Data de Nascimento / / (dd/mm/aaaa)

Contacto telefénico (telemdvel)

Morada

Unidade de Saude

1) Data de preenchimento do questionario: / /
2) Data de Nascimento da Mulher: / /

3) Tempo de gestagao (no momento): (semanas)

4) N°de gravidezes (incluindo a presente):

5) Na gravidez actual foi aconselhada por um profissional de saude (médico, enfermeiro...)

a estar em repouso absoluto? Sim[J] N&o [
6) Refira se apresenta, na gravidez actual, alguma (s) das seguintes condigdes:

Nao | Sim

Doenca cardiovascular Qual?

Bronquite cronica ou asma Qual?

Hipertens&o Gravidica

Cérvix Incompetente

Gestagao mltipla com risco de parto prematuro

Placenta prévia depois das 26 semanas de gestagao

Ruptura de membranas

Ameaca de parto pré-termo
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7) Na gravidez actual foi aconselhada por um profissional de saude (médico, enfermeiro...)
a fazer actividade fisica (andar, caminhar, nadar...) Sim[] Nao [l

8) Habilitacoes literarias

[1 Sem habilitagdes [14° ano incompleto
[1 Até ao 4° ano completo 1 Até ao 6° ano completo
[ Até ao 9° ano completo L1 Até ao 12° ano completo

(1 Curso técnico-profissional ou ensino superior completo
[ Outra. Qual?
9) Estado Civil
] Solteira ] Casada / Uni&o de facto
[ Divorciada /separada L1 Vidva

10) Estatuto profissional actual
[] Empregada, com contrato (Qual o emprego? )

[] Empregada, sem contrato (Qual o emprego? )

[ Doméstica [ 1 Desempregada
[] Estudante ] Outro. Qual?

11) Rendimento mensal iliquido do agregado familiar (sem descontos)
] Até 500 euros [ De 501 euros a 875 euros
[ De 876 euros a 1250 euros [] De 1251 euros a 1625 euros
[ De 1626 euros a 2000 euros [ Mais de 2000 euros

12) Praticava desporto organizado no ultimo ano antes de engravidar?
[1Nao

1 Sim Se sim:

Qual(is)?

Quantas vezes por semana? /semana

Qual a duragéo de cada sesséo? (minutos)

13) Actualmente pratica actividade fisica regular (caminhar, nadar, dangar...)?

L] Sim Se sim:
Qual(is)?
Quantas vezes por semana? /semana
Qual a duragéo de cada sesséo? (minutos)
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[1 N&o

Sim
Se nao, quais os motivos?

Falta de tempo

Dor lombar (dor ao fundo das costas)

Dor pélvica (dor no final da barriga)

N&o gosta de praticar desporto

N&o porque tem perda de urina

N&o existem academias ou ginasios perto de casa

Indicagdo do Médico

Medo que faga mal ao bebé

Outro. Qual?

Habitos
14) Actualmente fuma?

(1 Sim, nimero de cigarros/dia (em média) Néo [

15) Antes de engravidar fumava?

] Sim, nimero de cigarros/dia (em média) Né&o [

16) Actualmente consome bebidas alcoélicas?
N&o [ Sim [J quantidade de bebidas alcodlicas/dia (em média) __ (n° copos médios)
17) Antes de engravidar consumia bebidas alcoélicas?
N&o [J Sim [J quantidade de bebidas alcodlicas/dia (em média) _____ (n° copos médios)
18) Actualmente consome café?
N&o L1 Sim [ numero de cafés/dia (em média) _
19) Antes de engravidar consumia café?
N&o [J Sim [J nimero de cafés/dia (em média)
20) Toma pequeno-almogo
[ITodos os dias [1 Algumas vezes por semana (quantas vezes em média)
[INunca
21) Antes de engravidar tomava pequeno-almogo
[ITodos os dias [] Algumas vezes por semana (quantas vezes em média)
[INunca
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22) Quantas pegas de fruta come? (em média/dia)

23) Antes de engravidar quantas pegas de fruta comia? (em média/dia)

24) Quantas refeicdes (pequeno-almogo, almogo, lanche e jantar) faz por dia?_____ (em
média/dia)

25) Antes de engravidar quantas refei¢des fazia por dia? (em média/dia)

26) Quantas vezes por semana come sopa as refeicoes? (em média/semana)

27) Antes de engravidar quantas vezes por semana comia sopa as refeigoes? (em

média/ semana)

Agradeco a sua participagéo e disponibilidade. Muito Obrigado!!
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Anexo 2: Questionario Socio Demografico e Clinico do 22 Trimestre

Este estudo tem como objectivo perceber quais as mudangas nos comportamentos de risco para a saude e

sinceridade possivel. A confidencialidade de todos os dados sera assegurada.

1

1

1

1 . ~ o , ~ \ - .

1 determinar as alteragdes na actividade fisica ao longo da gestagao. Por favor responda as questdes com a maior
1

1

1

1

1) Data de preenchimento do questionario: / /

2) Data de Nascimento da Mulher: / /

3) Tempo de gestagao (no momento): (semanas)

4) N°de gravidezes (incluindo a presente):

5) Na gravidez actual foi aconselhada por um profissional de satude (médico, enfermeiro...)
a estar em repouso absoluto? Sim [ N&o [
6) Refira se apresenta, na gravidez actual, alguma (s) das seguintes condigdes:

Nao | Sim

Doenga cardiovascular Qual?

Bronquite crénica ou asma Qual?

Hipertens&o Gravidica

Cérvix Incompetente

Gestagao mdltipla com risco de parto prematuro

Placenta prévia depois das 26 semanas de gestacédo

Ruptura de membranas

Ameaca de parto pré-termo

7) Estatuto profissional actual

[J Empregada, com contrato (Qual o emprego? )

[J Empregada, sem contrato (Qual o emprego? )

[ Doméstica (] Desempregada
] Estudante ] Outro. Qual?
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8) Actualmente pratica actividade fisica regular (caminhar, nadar, dangar...)?

[]Sim
Se sim:
Qual(is)?
Quantas vezes por semana? /semana
Qual a duragéo de cada sesséo? (minutos)
[1 Néo

Sim Nao
Se nao, quais os motivos?

Falta de tempo

Dor lombar (dor ao fundo das costas)

Dor pélvica (dor no final da barriga)

N&o gosta de praticar desporto

N&o porque tem perda de urina

N&o existem academias ou ginasios perto de casa

Indicagdo do Médico

Medo que faga mal ao bebé

Outro. Qual?

9) Na gravidez actual foi aconselhada por um profissional de satide (médico, enfermeiro...) a
fazer actividade fisica? @ Sim[J Nao [J
Habitos

10) Actualmente fuma?
1 Sim, nimero de cigarros/dia (em média) Né&o [

11) Antes de engravidar fumava?
L] Sim, nimero de cigarros/dia (em média) N&o [

12) Actualmente consome bebidas alcodlicas?
N&o [J Sim [J quantidade de bebidas alcodlicas/dia (em média) (n° copos médios)

13) Antes de engravidar consumia bebidas alcodlicas?
N&o [J Sim [J quantidade de bebidas alcodlicas/dia (em média) (n° copos médios)

14) Actualmente consome café?

N&o [1 Sim [ nimero de cafés/dia (em média)
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15)

16)

17)

18)
19)
20)
21)
22)
23)

Antes de engravidar consumia café?

N&o [J Sim [ numero de cafés/dia (em média)

Toma pequeno-almogo

[ITodos os dias [ Algumas vezes por semana (quantas vezes em média)
[INunca

Antes de engravidar tomava pequeno-almogo

[(ITodos os dias [1 Algumas vezes por semana (quantas vezes em média)

[INunca

Quantas pecas de fruta come? (em média/dia)
Antes de engravidar quantas pegas de fruta comia? (em média/dia)
Quantas refeigoes (pequeno-almogo, almogo, lanche e jantar) faz por dia? _____ (em média/dia)
Antes de engravidar quantas refei¢oes fazia por dia? (em média/dia)
Quantas vezes por semana come sopa as refeigoes? (em média/semana)

Antes de engravidar quantas vezes por semana comia sopa as refeigées? _ (em média/semana)

Agradeco a sua participacao e disponibilidade. Muito Obrigado!!
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Anexo 3: Questionario S6cio Demografico e Clinico do 32 Trimestre

. Este estudo tem como objectivo perceber quais as mudancas nos comportamentos de risco para a satde e
1

. determinar as alteragdes na actividade fisica ao longo da gestagao. Por favor responda as questdes com a maior
1

. sinceridade possivel. A confidencialidade de todos os dados sera assegurada.

1

1) Data de preenchimento do questionario: / /
2) Data de Nascimento da Mulher: / /
3) Tempo de gestagao (no momento): (semanas)

4) N°de gravidezes (incluindo a presente):

5) Na gravidez actual foi aconselhada por um profissional de satude (médico, enfermeiro...)
a estar em repouso absoluto? Sim [ N&o [
6) Refira se apresenta, na gravidez actual, alguma (s) das seguintes condigdes:

Nao | Sim

Doenca cardiovascular Qual?

Bronquite crénica ou asma Qual?

Hipertenséo Gravidica

Cérvix Incompetente

Gestagao mltipla com risco de parto prematuro

Placenta prévia depois das 26 semanas de gestacédo

Ruptura de membranas

Ameaca de parto pré-termo

7) Estatuto profissional actual

[J Empregada, com contrato (Qual o emprego? )

[J Empregada, sem contrato (Qual o emprego? )

(] Doméstica [] Desempregada
] Estudante ] Outro. Qual?

31



M UDANCAS COMPORTAMENTAIS AO LONGO DA GESTACAO : GRAVIDEZ ACTIVA E SAUDAVEL

8) Actualmente pratica actividade fisica regular (caminhar, nadar, dangar...)?

(1 Sim
Qual(is)?
Quantas vezes por semana? /semana
Qual a duragéo de cada sesséo? (minutos)
[INao

Sim Nao
Se nao, quais os motivos?

Falta de tempo

Dor lombar (dor ao fundo das costas)

Dor pélvica (dor no final da barriga)

N&o gosta de praticar desporto

N&o porque tem perda de urina

N&o existem academias ou ginasios perto de casa
Indicagdo do Médico

Medo que faga mal ao bebé

Outro. Qual?

9) Na gravidez actual foi aconselhada por um profissional de saide (médico, enfermeiro...) a
fazer actividade fisica? Sim L]  Nao [J

Habitos

10) Actualmente fuma?

(1 Sim, nimero de cigarros/dia (em média) Néo [

11)  Actualmente consome bebidas alcodlicas?
N&o [ Sim [ quantidade de bebidas alcodlicas/dia (em média) (n° copos médios)

12) Actualmente consome café?

N&o [1 Sim [ nimero de cafés/dia (em média)

13) Toma pequeno-almogo

[ITodos os dias [1 Algumas vezes por semana (quantas vezes em média)

CINunca
14) Quantas pecas de fruta come? (em média/dia)
15) Quantas vezes por semana come sopa as refeicoes (em média/dia)
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16)
17)
18)
19)

Quantas refeigdes (pequeno-almogo, almogo, lanche e jantar) faz por dia? _____(em média/dia)
Antes de engravidar quantas refei¢oes fazia por dia? (em média/dia)
Quantas vezes por semana come sopa as refeigoes? (em média/semana)
Antes de engravidar quantas vezes por semana comia sopa as refeigées? __ (em média/ semana)

Agradeco a sua participacao e disponibilidade. Muito Obrigado!
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Anexo 4:Questionario de Actividade Fisica para Gestante®PAQ)

. E M. ldentficagio: MI.
UMLES

2364
Questionirio sobre Actividade Fisica e Gravidez
§ Imsfrmgoes:
. Froanche camplanonente o circal A Cuerto sevd Mo por e rdguing paelo gue s Aecedrzar de alterar o
__;'_-\. e responsa, deve fimer s Y na fooa salecciamedh @ prevecher cosmpletanunte o ciroals gee prosande.
=

S nver comensinia, redlio-0s A9 wres & guesfiaadri.

Exemple: [Dyranie este fimestre e gravidez. quands MAD esti a trabalhar, quanto tempo
dedica normalments:
E1. A cuidar de um adulre manr velbo

T MerhEm
o ey oozt o s " Menas g2 172 hora por dia i
e dnranne 2 o por E 4172 3 1 hora por dia |
WA, Y 3 ST FORPORES ~ 132 horas por da

|.|II! f EONSECE P OO SR
i # 233 horas por dia

30U 'mags horas pardla

E muito importante que nos fale de si com toda a honestidsde. Nao ha respostas certas ou eradas.

Pretendemos spenas conhecer o qus faz duranie este timestre.

vomemsene [T /T T 1/ T T T

s D L]

2 Qualfod o 17 3 do 580 ARme perfode?

s 57 ] L]

3 l:ualau:lalal:rEvIEal:l-:panzl | |J,|'| | |J."| | | | | LR
Min D Are:

Dluramte este trimestre, gquando ¥ AQ esti no zen local de trabalbe (emprego), quante tempo dedica

normalmente:

4. A preparar refeigbes {cozinkar, 5.4 veydr, dar bamho, alimentar
por & mess, lavar a lougs) riangas emquamry &5t sencada
¢ Menhum 7 Menhum
- Mengs g2 112 hara por dia 'henoe o2 172 hora por dia
L 102 a 1 nora por dia 21231 hora pardla
1 a2 haras por dia 311 a2 homas por da
233 horas HES da 12 @3 horas por da
3 ol mals horas por dis {733 0 maks horas par dia

Pagina 1
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S3e4

pormalmente:

B A vesdr, der bazhe, slimestar
Tiamgas enquanmo esid de pé
O Menhim
> Menas o2 1/2 hara por da
142 3 1 hora por dia
218 2 horas por i3
> 28 3 horas por da
£ 30U 'mals horas por diz

3.. A perar em criangss 30 colo

~ Mennum

> Menocs oe 12 hara por dia
o+ W2 a1 nara pardia

< 132 horas por dia

2@ 3 horas por da

) 3 U Imaks naras por i3

Durante este trimestre, quands ¥ 40 esta mo sen local de trabatho (emprego), quanto tempo dedica

7. Abrincar com crisngss enguamio 5.

estd senrads on de pé

“ Wennum

> Menos o2 1/2 hora por dia
(> 172 a1 hors por dia

= 1a2 horas por dia

i+2 &3 horas por da

(7 30U mals horas par dia

10. A caadar de wm adzlre meiy velbo

> Mennum
> BIENGE T2 1/2 hora por dia
21Za1hoa pﬂ{dla
132 horas por dia

(2 &3 horas ;D?EFE
(3 o mas Noras por dia

12, A ver televizia ou videa

3 Nenfum
v Menas oe 112 hora por dla
152 a 2 hora par dia

Z &4 horas por dia
4 &6 horas por dia
(460U mals horas par dis

4. A brincar com smimeds de esdmacio 15 A limperss ligearas (fazer camaz,

2 Nenhiam

> Menos o2 1/2 hora por dia
142 3 1 hora por dia

1 @ 2 horas por da

» 2 @ 3 horas por da

3 oumats horas por dis

lavvar ronpa, paszar a ferro,
arrumsr objecres)

3 Mennum

xMenos o2 112 hora por dia
J12aihoa par dia
»1.a2 horas por g

22 @3 horas por dia

O3 30U maks horas par dia

Pagina 2

A brizdar com crisngas engEsnin
et & andar o0 & COrTET

£ Wby

r Manoes de 172 hiora por ola
12 & 1 hara par dia

oia E‘h:l_n-E-Fl{Ir dla

023 3noras pordia

1 3 ou mals haras por dia

11. Semrads 3 msar computador
om A eacrever, sem esiar oo bacs] de
rebalia] emprego)
L1 Nanhum
L Menos de 1-“2nm7:p{:rn;|a.
2 123 1 hora par.dia
132 horas pordia
(22 33 noras pardia
3 3 ou mals horas por dia

13 Senrads 5 ler, 2 falar, sz =0 telefone,
sem exstar 50 Jocal de rabalbe{empress)

€ hanhum
L Mences de 172 hora par da
£ 123 2 hara Pl:l'lTJ
»2 a4 horas por dia
(2 3 E hores pardia
& ou mals horas por dia

16 A fazer compras (almencagho,

VeSTIArD, o1 DEIT0E ACigos)

 Manhum

J MiEnoe de 142 nora por ola
472 & 1 hora por dia
1132 norss pardla

32 a3 horas pordia

~i 3 ou mals horas por dia
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N =D smemre] 111 g W
S3E4

Durante este trimestre, guands N¥A0 estd no sen local de trabalbo (emprego), qguanto tempo dedica
marmalmente:

17. A Emperas mais pesadas (aspirar, 15, A cortar relva com wma miquiss 18 Jardinsr 2 spashar erms ona

Limpar o chio com a exfrepona, aminmdtica ¢m goe esiejs semtada cartar relva com wma o quing em
warrer, lavar jsmelas) qoe tenlis qoe sndar
 Menhum %&" = Nenhum 3 Nenhum

2 MEenos de 112 hora por semana
102 a 1 hora por semana
1a2 rI:IBEpﬂ'EEI'ﬂﬂ'I-E
0 2 @ 3 horas por sEmana

> Menos de 112 hara por semana
2172 a 1 hora por 5emana
1 @ 2 horas por Eemana
32 & 3 horas por semana

(: Mences de 172 hora por 5emana
3 112 a 1 hara par semana
3 13 2 horas por semana
{72 a 3 horas por semana

€+ 3 o malks horas por semana < 3 0 mak haee par senana 3 ou mals haras por semana
Deslocacies...
Durante este irimesire, guanto tempo dedica normalmente:
20, A sndar lestamemte para ir s Z1. A sndar rapidsmente para ir a 22. A condunir ou 8 visjar de sutemivel
algum local (pars o smtecarTo, para algum local {pars o antecsrTo, o1 SNEDCAITO
o trabalbo, em visita) pars o irshalhe, para 5 escols)
Sem sor pev Frazor ou ExeTriTE Lem ser pav prazer oM EXETCETE
7 Menihum > Menhum 2 Menhum
» MEnae e 1/2 hara por dia £ Menas 02 1/2 hora por dia . Menos de 142 hora por dia
1123 1 hora por dia 112 a 1 hora por dia © 123 1 hara por dia
3132 horas por da 3132 horas por da ©13 2 horas por dia
£2 a3 horas por da €2 a3 horas por da £+ 23 2 horas par dia
€3 3 ou malks horas por dia 3 ou mals horas par dia O3 ou mals harag por dia
Por prazer ou exercicio...
Durante este trimestre, guanto tempo dedica normalmente
23. A smdar lewtameste por prazer 24. A amdar mais rapidameste 25, A ander rapidameste s ferrenes
oL EDercicio [POr PraTer o CIETCici n-i:l.:i:l_l.[.l-l{lrdir}]-'pm
on exErcices
Qmmmm GME'HIE-HE‘IEZI‘I:IH Q
o porsemana O POTEEMANA -, ysenos de 172 hara por samana
172 3 1 hora por semana 172 3 1 hora por semana 2231 hara
3 182 horas por semana 31 3@ 2 horas por semana gia; POF 5EMmana
2 3@ 3 horas Por 5Emana 0} 2 @ 3 hor3s por semana o223l E
30U mals horas por semana (3 ou maks Noras par semana P por semana
Pagina 3
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M UDANCAS COMPORTAMENTAIS AO LONGO DA GESTACAO : GRAVIDEZ ACTIVA E SAUDAVEL

5 sl 1111 g M

Duramte este trimestre, guanto tempo dedica normalmenie:

26 A cormer 7. A realivar exercicio em andes de 28. A madar
preparagio para o panio
» Menhum  Meninum 2 Wenhum
> Menoe de 1/2 hara por semana 2 Menos te 112 hara por semana > Kienas de 1/2 hora por semana
2 1/Z 3 1 hora par 6emana 2 1/Z 2 1 hora por semana 2102 2 1 "M@ por Semana
1 &2 horas por semana =1 @2 horas por semana 1 a 2 horas |por sSemana
2 @ 3 horas por semana 2 @ 3 horas por semana 32 a 3 horas por sEmana
3 3 pu mals horas por semana 3 ou mals NOraE par semana 3 3 ou mals horas por semana
29, A damgar A fazer cwtras coizas por prarer on exercicio” INpa-nes quais.
o Menhum 0. 3.
-+ MENCE B2 1/2 hara por semana Huse da dctividade Mafna i astividad
3 1/Za 1 hora por sémana > Nennum 2 Merihum
3 1 @ 2 hioras por semana L Menas 82 112 hora por semana 2 Menas o2 12 hora por semana
£+ 2@ 3 homs por s=mana 2172 a 1 hora por semana 112 a 1 hora por semana
3 3 ou mals NOMREE por Semana 1@ 2 horas por semana 13 2 horas por semana
7+ 2 & 3 horas por semana 3 2 3 3 horas |por Semana
3 ou mals NOraE par semana (3 ou mals horas por semana

Preencha a sec¢de seguinte se estiver empregada, se fizer veluntariado, ou se for estudante. Se
trabalhar em casa, estiwer sem trabalho, ou incapacitada para trabalhar, nac necessita de
preencher esta Uifima secgdo.

No trabalho...

Durante este trimestre, guanto tempo dedica normalmenie:

32. A eutar sentsda 8 trshalhar ou 33. A estar de pé on andar bentwmente 344 estar de pé ow  andar
em gukus i ne local de trabalbo transportsnds Ientameste 0o Iocal de trabalbe
> Nenhum _— objectes (e peso ignal on mperior a em.  tramspertar  qualgmer
C Menos. de 12 hara por dia am fia de agua {5 Litraz) ehjecio
12 3 2 horas par dia o Ment 1 Menhum
2 @ 4 horas por da £ Menos 0e 112 hora por dia {1 Menos de 1.2 hora por dia
4 3 6 horas por da £31/2 3 2 horas por dia 12 3 2 horas por dia
(60l mals horas por dia 32 a4 haras por da Giazﬁpﬁgi

4 3§ horas por dia gﬁ:mrnashc:apwm
6 ol mals horas par dia

35. A sndar rapidamente, no local

de trabalhn tramspertanda 36. A smdar rapidsmense s lncal de

objectns (de peso ignal ou Tuperior trabalho sem iranspertar qualgmer

2 wm parrsfiio de spua (3 Limros) objects
2 Menhum > Menihum
i Menoe de 1/2 hara por dia »Menae de 1/2 hora por dia
3+ 1/2 a 2 horas por dla x 172 3 2 horas par dia
2 a4 horas por da 2 a4 horas por da . u

. 4 @6 horas por da 4 a6 horas por dia M“ltu'th]gadu .
& U Mals hors por dia 6 ol maks horas pardia Papgina 4
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Anexo 5: Declaracdo de Consentimento Informado

Declaracdo de Consentimento informado

Considerando a “ Declaragédo de Helsinquia” da AaséoMédica Mundial (Helsinquia 196

modificada em 2000 em Edimburgo).

Designacdo do estudd‘Mudancas Comportamentais ao longo da gestacaoidera Activa §

saudavel”

Eu, (nome completg, abaixo-assinady

compreendi a explicacdo que me foi fornecida acdecavestigacdo que se pretende realizar,
como o estudo em que serei incluido. Além dissem® afirmado que tenho o direito de recug
gualquer momento a minha participacdo no estudore®dtalos do questionario serdo utiliza
exclusivamente para a investigacao, sendo totabrenrifidenciais. Os resultados do estudo poq

ser-me facultados sempre que o desejar.

Por isso, consinto de livre e espontadnea vontage me sejam implementados questionarid

propostos pelo investigador.

Data:

Assinatura do Inquirido:

O investigadesponsavel:

(Claudia Filip@musa Magalhaes)
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Anexo 6: Descricao do estagio

O estagio de mestrado em Fisioterapia ha Comunidaderreu na Unidade de
Cuidados na Comunidade da Senhora da Hora.

No decorrer do estagio, integrei um projecto demmcdo de saude em gravidas,
denominado “Maes em Movimento”. Neste programa mernd de sessfes em que cada
gravida participava nao era igual para todas,daetiof pode ser explicado por se tratar de
um programa “aberto”, ou seja, as gravidas integraas sessées em qualquer momento,
independentemente da semana de gestacdo em queoséra&/am. Por este facto, nao foi
possivel recolher a amostra para a tese de mestuad®d vez que os procedimentos
realizados ndo vao de encontro aos objectivos tlm@sContudo, em seguida farei uma
breve descricdo das actividades realizadas nogboogen causa.

Foram realizadas sessfes de educacdo para aapedidar e autbnoma de AF.
Estas sessdes foram dirigidas as gravidas e pasceindo como objectivos: esclarecer
davidas, conceitos, medos, abordar temas como ariémeia e beneficios da pratica de
AF, quais os riscos da inactividade, quais as idettle aconselhadas, precaucdes, entre
outros. No final das ac¢des educativas foram Hisiios panfletos as gravidas, com intuito
de informar e incentivar a pratica de AF durantgeatacdo (Anexo 8). As gestantes
inteiraram um programa de exercicio fisico espsxitomo um “reforco” a sesséo
educativa. Este contemplava exercicios para congalezacao e fortalecimento dos MPP,
para a respiracéo, para a reeducacéo posturah eglaxamento.

No final do estagio foi elaborado um questionarofdrma a avaliar o grau de
satisfacdo das gravidas em relacdo as sessOegpbrggao para a parentalidade (Anexo
7). O Questionario de “Satisfacdo das Gravidasafsicado via telefone, assim pretendeu-
se obter respostas mais sinceras e evitar que lagnesise sentissem constrangidas com a
presenca do investigador. Este questiondrio teweabjectivo perceber quais 0os aspectos
que poderiam ser melhorados, assim como percelzes Q8 temas que gostariam que
fossem abordados.

Para além das tarefas descritas anteriormentenfoealizados domicilios com
intuito de recuperar e (re) educar pacientes dast@$ idades, com disfungbes neuro-

musculo-esqueléticas e respiratorias.
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Anexo 7:Questionario de "Satisfacdo das Gravidas"

A procura da melhoria continua, com vista a uma cada vez melhor prestagdo de cuidados as gravidas, é o principal

compromisso estabelecido no nosso projecto. Por conseguinte, a sua opinido é fundamental para que possamos criar

1

1

1

1

1

I . . ~ . . s s

1 novas alternativas e oferecer um programal/intervencgao cada vez mais eficaz. Pretende-se apenas a sua opinido pessoal
1

, e sincera. Este questionario é de natureza confidencial e anénima. A sua colaboragéo é fundamental para prestarmos
1
1
1

um servico de Qualidade.

1) Ficou satisfeita com as sessoes de preparagao para o parto?
Sim [

Se “Nao”:

Refira qual(is) os motivos

2) Considerou importante ter realizado as sessées para a parentalidade?
Sim [ Nao
3) Considera que as sessOes ajudaram-na a esclarecer duvidas, perder medos e

desmistificar mitos? Sim[J N&o [

4) Gostaria de que tivesse sido abordado algum tema em particular?

Sim & Se “Sim”"

Néo [ Qual(is)?

5) Aconselhava uma amiga a realizar as sess6es?
Sim[J Néo [
6) Voltaria a integrar um programa de preparagao para o parto?

Sim Nao

Agradeco a sua participacao e disponibilidade. Muito Obrigado!!
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Anexo 8: Folheto Informativo “Gravidez Activa e Saudavel”

ACTIVIDADE FISICA

NA GRAVIDE/Z
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ayniosivoss it
@ D SAIDT D0 PORED

O 0 INC PO

ACTIVIDADE FISICA NA GRAVIDEZ
Beneficios para a mae e bebé
Actividades aconselhadas

Precaucdes

Recomendacdes

Elzborads pelas: Fisicterapeutas Ana Luis Sive e Paula Clara Santas em
080

Revisio alaborads palss: Fsoterapeuias Osudiz Flpa Magalhaes, Pauls
Olara Santos & Ana Luis Silve em 2011
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Um estilo de vida saudavel esta
relacionado com a pratica regular
de actividades equilibradas e com
a adopcdo de comportamentos
protectores como ndo fumar e

nao ingerir bebidas alcodlicas.

s

'Actividade Fisica

na Gravidez

Fisicos

Ajuda a controlar o peso;

Reducdo e prevencdo de dores nas costas;
Reducao da fadiga, varizes, edema (inchaco)
nas pernas e obstipacéo;

Diminuicdo do risco de incontinéncia urinaria;

Diminuicao do risco de diabetes gestacional.

PSICOLOGICOS

Diminuicdo da ansiedade, stress e insonias
Ajuda a manter o bem-estar emocional
Aumento da auto-estima

Melhor adaptacdo psicoldgica as alteracGes do

COrpo

Beneficios para a Mae - burante a gravidez
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LW Actividade Fisica Actividade Fisica %/

na Gravidez na Gravidez {
Beneficios para a Mae - Durante e apés o parto Beneficios para o Bebé
Surmierts da probabilidade: ds v parts Diminuicdo do tempo de trabalho de parto;
de termo;

_ Maior probabilidade de nascer um bebé
Diminuicdo  da  probabilidade  de

cesariana; saudavel;

Permite um trabalho de parto mais curto. Diminuicdo das complicacdes durante o
parto;

Prevencdo do excesso de peso pds-parto; Maior duracdio de amamentacdo.

Recuperagdo pds-parto mais rapida. M3e activa = Filho activo = Crianca saudivel

e feliz
A adopcde da pratica regular de
Actividade Fisica ao longo da vida pode

prevenir!

Doencas coronadrias, osteoporose, hipertenso,

diabetes, cancro do adion... -
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—————

.Il !I.'_
#

'Actividade Fisica ¥

Actividades Aconselhadas

Caminhadas

Aercbica

Hidroginastica
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W Actividade Fisica

na Gravidez

Actividade Fisica

na Gravidez

Intensidade, duracdo e frequéncia

Se ja praticava actividade
fizica antes da gravidez

A5 minutos X
(maximo)

5a 7 dias por
semana

Se NAO praticava actividade
fisica antes da gravidez

15 minutos 3 dias por
(e depois aumentar semana
para 30)
Atencaol!

Quando esta a praticar qualquer actividade, se ja
NE0 consegue manter uma conversa, Com um
discurso fluido, entdo deve reduzir a intensidade

do exercicio.

Precaugoes

A gravidez ndo é o momento

adequado para alcancar a melhor
aptiddo fisica

4

D obective & MANTER uma condiclo fisica
sauddvel

Actividades Desaconselhadas:

mMergulho a grandes profundidades

Actividades com elevado risco de queda (ex. futebal)
Desportos de contacto (ex. basquetebol, andebal)
Qualguer actividade apos 8 exposicdo 3 grandes altitudes
Preocupactes coma Postura:

Deve alternar as posturas ou posicdes ao longo do dig e
repousar deitada para o lado esquerdo. Evitar permanecer
durante longos periodos: deitada de barriga para cima ;

deitada para o lado direito & na posicdo de peé estatica
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1.

2.

Actividade Fisica

na Gravidez

Recomendacoes

Realizar os exercicios em locais com

temperaturas amenas;

Utilizar vestuario e calcado confortavel
(roupa que permita liberdade de

movimentos e calgado tipo sapatill"té_};

Beber dgua durante os exercicios para se

manter hidratada;

Aconselhar-se com um profissional de

salide antes de iniciar um programa de
_exercicios.

Actividade Fisica.

na Gravidez

Pare IMEDIATAMENTE se sentir...

Borde
cabeca;
peitoou 7
abdominal :

Diminuic 80
movimenios
fetais

| Contracches W,
uterinas T
dolorosasoun
perdade =
linuido e Jg - —

Dor na perna
ou edema

Hemorragia

Tonturas :
vaginal

' Respiragdo
mais rapida
e dificil
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