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Historicamente, a gestacdo era associada ao repouso, mas evidéncias contemporaneas
sustentam que a inatividade fisica ¢ um fator de risco para complicagdes metabolicas e
obstétricas. Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) e o American College of
Obstetricians and Gynecologists (ACOG), gestantes de baixo risco devem realizar pelo menos
150 minutos de atividade fisica moderada por semana. Nesse cenario, o treinamento de forga
(musculagdo) destaca-se como uma intervengao eficaz para mitigar as adaptagdes biomecanicas
e fisiologicas do periodo gestacional. O presente resumo tem como objetivo analisar, por meio
da literatura cientifica atual, os beneficios fisiologicos e biomecanicos do treinamento de forca
para o bindmio mae-filho, identificando as principais recomendagdes e lacunas académicas.
Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura realizada nas bases de dados Google Académico,
SciELO e PubMed, utilizando os descritores "Treinamento de Forca", "Gestacao" e "Saude
Materno-Fetal", combinados pelo operador booleano AND. Os critérios de inclusdao
abrangeram artigos originais e revisoes publicados entre 2015 e 2025, em portugués com foco
em protocolos de baixa a moderada intensidade (40-60% de 1RM ou escala de Borg entre 12-
14) e seus impactos sistémicos. Os resultados indicam que o treinamento de forca atua como
um suporte estabilizador diante da reorganizacdo osteomioarticular, compensando o
deslocamento do centro de gravidade e a hiperlordose lombar. Estudos demonstram que o
fortalecimento das musculaturas paravertebral e abdominal reduz em até 50% a incidéncia de
lombalgias cronicas. Fisiologicamente, a musculagdo auxilia no controle glicémico, reduzindo
o risco de Diabetes Mellitus Gestacional (DMG) e pré-eclampsia. Além disso, o treinamento

do assoalho pélvico integrado aos exercicios resistidos mostrou-se eficaz na prevencao da
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incontinéncia urindria de esforco. Observou-se também que recém-nascidos de maes ativas
tendem a apresentar indices de gordura corporal mais saudaveis, sem comprometer o peso ao
nascer. Contudo, a prescricdo deve ser individualizada, evitando a manobra de Valsalva e
exercicios em decubito dorsal apds o primeiro trimestre para prevenir a compressao da veia
cava. Em conclusdo, a musculagdo ¢ uma pratica segura e altamente recomendada para
gestantes de baixo risco, desde que orientada por profissionais de Educagao Fisica capacitados.
Os beneficios transcendem o bem-estar fisico, impactando positivamente a saide metabolica e
arecuperagao pos-parto. Persiste, contudo, a necessidade de ensaios clinicos randomizados que
estabelecam protocolos de carga mais precisos para diferentes trimestres, visando consolidar

diretrizes clinicas ainda mais seguras e eficazes.
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