CENTRO UNIVERSITARIO DO SUL DE MINAS - UNIS/MG

EDUCACAO FiSICA - BACHARELADO

at®
-----
"
.....

aret
nnnnnn
At

PRATICA DA YOGA: importante aliado no periodo gestacional

Varginha
2015



ISABELA CRISTINA PEREIRA

PRATICA DA YOGA: importante aliado no periodo gestacional

Trabalho apresentado ao curso de Educagéo
Fisica do Centro Universitario do Sul de Minas —
UNIS/MG como pré-requisito para obtengio do
grau de bacharel, sob orientagdo da Profa. Ms.
lone Maria Ramos de Paiva.

Varginha
2015



ISABELA CRISTINA PEREIRA

PRATICA DA YOGA: importante aliado no periodo gestacional

Artigo apresentado ao curso de Educaclo Fisica
do Centro Universitario do Sul de Minas —
UNIS/MG, como pré-requisito para obtengéo do
grau de bacharel pela Banca Examinadora
composta pelos membros:

Aprovado em /]

Prof*. Ms. Ione Maria Ramos de Paiva (Orientadora)

Prof. Esp. Marco Anténio Nogueira Azze

Prof®. Esp. Silvana Diniz Gomes

OBS:



PRATICA DA YOGA: importante aliado no periodo gestacional

Isabela Cristina Pereira*
Ione Ramos de Paiva**

RESUMO

A gestagdo caracteriza-se por um momento impar na vida da mulher, o qual a
mesma passard por diversas modificagdes, desde alteragdes fisiologicas como descargas
hormonais no corpo feminino, alteragdes biomecénicas como ajustes posturais e até
mesmo psicoldgicas e emocionais. Diante dessa gama de alteragdes, a mulher passa a
conviver com um novo corpo adaptado para a geragdo de uma nova vida, corpo este
que, ao longo dos meses experimenta desconfortos e dores que afetam principalmente o
seu bem-estar. Dessa forma, ¢ de grande importancia que a mulher procure ter cuidado
com sua satde e a saide do bebé objetivando estabelecer um equilibrio fisico e mental
nesta nova fase da vida. Este projeto tem como objetivo promover o equilibrio do corpo
¢ da mente por meio de exercicios que unem a pratica da yoga, fornecendo assisténcia a
gestante visando seu bem-estar. O presente estudo mostra que o exercicio fisico tras
beneficios para a vida da gestante, desde a melhora postural da mesma até a facilitagdo
para o parto, portanto deve ser orientado e acompanhado por um profissional da area de
Educagdo Fisica, juntamente com o acompanhamento do médico, procurando
desenvolver o melhor programa de exercicios para a gestante conforme as fases da
gestagio. De um modo geral, podemos concluir que a pratica da yoga proporciona

melhoras significativas tanto fisicas quanto psicoldgicas, gerando assim seu bem-estar.

Palavras-chave: Yoga. Exercicio Fisico. Gestagéo.

1 INTRODUCAO

O periodo gestacional ¢ um momento de grandes mudangas na vida da mulher,
pois a mesma passa por diversas adaptagdes para a acomodagdo do bebé que estd por
vir. Das alteragdes inerentes a este periodo a principal seria a do sistema hormonal, ja

que a partir deste, tantas outras sdo desencadeadas (ARTAL et al., 1999).
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As alteragdes musculoesqueléticas interferem diretamente na biomecénica da
mulher, provocando ajustes posturais ao longo do crescimento do bebé intra-titero, no
qual ocorre uma mudan¢a do centro de gravidade, um aumento da lordose cervical e
lombar, alteragdes na deambulagio, além de causar dores ao longo da gestagdo. Outras
alteragbes importantes associadas a gesta¢do sdo dos sistemas cardiovascular e
respiratorio, onde constata- se um aumento do volume sanguineo, compressido das veias
abdominais e do diafragma devido ao aumento do tutero, diminui¢do do retorno venoso,
principal responsavel pelo surgimento de edemas em membros inferiores, dispneia,
dificuldades respiratorias em alguns momentos ou posicionamentos feitos pela gestante
devido diminui¢do da capacidade respiratoria. Outros sistemas também sdo envolvidos
nesse processo como o tegumentar, gastrointestinal e urinario (ARTAL et al., 1999),

Ainda Artal, 1999 ressalta as alteragdes emocionais que influenciam no bem
estar geral da mie e do bebé, portanto sensagoes de alegria, afeto e acolhimento sdo
bem vindas neste momento, tendo bastante cuidado com sensagdes de raiva, estresse e
angustias que de certa forma podem ser maléficas para ambos. Durante a gravidez, a
mulher oscila facilmente entre a felicidade e a tristeza. As causas para esta grande
alteragdo no humor sdo muito variadas. Pode ser atribuida ao aumento de progesterona e
estrogeno, como também pode ser motivada por diversas preocupagdes que a mulher
tem nesta fase de sua vida.

Visando um melhor acompanhamento ¢ preparagdio no momento da gravidez se
faz necessario a préatica de alguma atividade fisica para amenizar os desconfortos
ocasionados, ainda que de origem fisiologica, durante esta fase. E de grande
importancia que a mulher tenha um cuidado redobrado para sua saude e a do seu bebé,
ja que ela compartilhara por cerca de nove meses seus pensamentos, emogdes e grande
parte de sua energia com a crianga que se desenvolve em seu ventre, desta forma ¢
necessario que ela sinta calma, tranquilidade, seguranga e de alguma forma diminua
seus desconfortos, dores e até mesmo sinais e sintomas recorrentes da gestagdo
(STEPHENSON; O’CONNOR,2004). Este trabalho vem apresentar beneficios gerados

através da pratica do Yoga no periodo gestacional tanto dentro, quanto fora da aula.
20 QUE E YOGA

O yoga ¢ um sistema filoséfico milenar origindrio da India, cujo objetivo

principal € o desenvolvimento da unido entre corpo e mente, visando ao bem-estar fisico



¢ mental (Chanavirut et al., 2006). A palavra "yoga" quer dizer "unido", e nos
sistemas filosoficos e religiosos indianos, significa a unificagdo consciente entre os
aspectos material ¢ espiritual do homem. O objetivo final da prética de yoga consiste
justamente no alcance desta integragdo (BLAY, 2004). Com o passar dos séculos,
diversos tipos de yoga foram surgindo e se desenvolvendo, com enfoques e
metodologias distintas (GULMINI, 2002). Entretanto, todos apresentam o mesmo
objetivo comum, o alcance da integragdo humana, sendo o principal diferencial entre
eles 0s meios e instrumentos que empregam para alcangar este objetivo. Dos tipos de
yoga existentes, 0 mais popular no ocidente ¢ a Hatha yoga, a qual busca alcangar a
integra¢do através do dominio interno e externo do corpo (BLAY, 2004). Para isto,
utiliza-se da combinagio entre exercicios posturais ("asanas"), relaxamento e controle
voluntdrio da respiragdo ("pranayamas") (CHANAVIRUT et al., 2006).

Devido a semelhan¢a de suas posturas com exercicios fisicos convencionais,
bem como aos resultados alcangados com a utilizag@o de suas técnicas sobre a saude, o
condicionamento fisico e padrdes estéticos, a Hatha Yoga se popularizou no Ocidente e
¢ vista por muitos como uma forma alternativa de atividade fisica (SILVA, 2005). Em
comum com a gindstica convencional, acredita-se que a pratica das posturas da Hatha
yoga também possa proporcionar o aumento da forga muscular, da flexibilidade,
melhora do equilibrio, entre outras adaptagdes fisiologicas. Objetivo da yoga ¢ a satde
mental, passando pela satde fisica (BLAY, 2004). Além disso, a pratica da Hatha yoga
apresenta o atrativo de ser uma experiéncia diferente da gindstica aerobica e do treino de
for¢a tradicionais, por ser considerada menos extenuante e mais prazerosa (YANG,
2007).

O que a Yoga propde ¢ a cessagdo dos movimentos da consciéncia, através da
destruig@o de todos os condicionamentos ou limitagdes fenoménicas do Ser (ELIADE,
1997). A pratica sugerida nos Yogasutras de Pataijali compreende vdrias categorias de
praticas fisiologicas ¢ de condutas, chamados angas, ou “membros”, conhecido como

Astanga Yoga. Composta por:

* Yama - refreamentos, composto por cinco principios: ndo violéncia, estar com
o verdade, abstengdo do roubo, continéncia e nio acimulo.
e Niyama -~ observagdes, composto por cinco principios: purificagdo,

contentamento, ascese, auto estudo e auto entrega.
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* Asana - postura fisica - meio para atingir os estados meditativos.

Pranayama — controle da respiragao — ritmar e reter a respiragio.

Pratyahara — retraimento dos sentidos — abstragéo dos cinco sentidos.

Dharana — concentragdo — dirigir a ateng¢fio a um ponto focal tnico.

* Dhyana — meditagdo — acontece a identificagio com o ponto focal.

Samadhi — o que coloca junto - um estado de unidade ou concentragdo plena.
2.1 Gravidez

A gravidez consiste de um processo fisiolégico natural compreendido pela
sequéncia de adaptagdes ocorridas no corpo da mulher a partir da fertilizagdo. A
preparagdo do corpo para a gestaglio envolve ajustes dos mais variados sistemas
(MANTLE e POLDEN, 2005) e pode ser considerado um estado de satde que envolve
mudangas fisiolégicas iguais ou maiores do que as que acompanham muitos estados
patoldgicos (SANTOS, 1998). Lima (2005) cita que uma das principais modificagdes
qQue ocorre no corpo da gestante durante as semanas de gravidez é aumento do tecido
adiposo e forma corporal definida peso cerca de oito vezes maior do que ao redor do

terceiro mes.

2.1.1 A Gestante e o Exercicio Fisico

A gestante deve contar com uma atividade fisica segura e agradével, levando
em conta a sua individualidade e o que acontece durante a gestagdo, que provoca
profundas alteragdes metabolicas e hormonais, que podem vir a modificar as respostas
para as atividades fisicas. Os principais beneficios biologicos do exercicio durante a
gravidez sdo o menor ganho de peso e adiposidade materna, diminuigdio do risco de
diabetes, diminui¢do de complicagdes obstétricas, auséncia de diferengas significativas
em idade gestacional, durag¢do do parto, tipo de parto, menor risco de parto prematuro,
menor duragdo da fase ativa do parto, menor hospitalizagdo, diminui¢do na incidéncia
de cesirea e melhora na capacidade fisica. Cada vez mais estd se dando maior
importincia aos beneficios psicologicos e sociais, que sdo equiparadas ou mais
importantes que as vantagens biologicas, oferecendo beneficios como a melhora

autoimagem, melhora da autoestima, melhora da sensagdo de bem estar, diminuigdo da




sensagdo de isolamento social, diminui¢do da ansiedade e do stress e diminuigdo do
risco de depressdo, podendo as atividades ser praticadas com outras gestantes, havendo
trocas de experiéncias (CAMBIAGHI 2001).

Antigamente, ao se falar em esfor¢o fisico durante a gestagdo, vinha o
contraponto que a gravida deveria apenas repousar e, até hoje, alguns defendem essa
ideia. Porém, geralmente essa temdtica vem acompanhada de um longo histérico
cultural e politico e os profissionais especializados indicam as gestantes para o exercicio
fisico moderado (ALVES, 2009).

Quando o exercicio fisico € relacionado as alteragdes hormonais o que mais
deve se levar em conta séio a ocorréncia dos altos niveis de glicose no sangue, pois
ocorre uma diminuigdo a sensibilidade a insulina, sendo assim muitas mulheres acabam
desenvolvendo o diabetes mellitus durante o periodo gestacional assim exercicio fisico
contribui para manter os niveis glicémicos (LANDI et al.2004). Dependendo da
intensidade do exercicio ha uma influéncia sobre o fluxo sanguineo regional e equilibrio
térmico por meio hormonal. Para Alves (2009) a gestante sé poderd praticar atividade
fisica se tiver autorizagéo do seu médico. O programa de exercicios para a gestante deve
ser seguro e considerar todas as modificagdes fisiologicas e psicoldgicas. A exercicio
fisico para gestantes apresenta contraindicagdo absoluta em mulheres portadoras de:
doenga cardiaca com alteragdes hemodinamicas significativas, doenga pulmonar
restritiva, multipara com risco de prematuridade, placenta prévia depois de 26 semanas
de gestagdo, ruptura de membranas, sangramento uterino persistente no segundo ou
terceiro trimestre, cervix incompetente e pré-eclimpsia (McARDLE, KATCH e
KATCH, 2003).

2.2 Relagido: yoga x gesta¢io

Muitos desconfortos, comuns na gravidez, incluindo a tendéncia a formagio de
arizes, as dores nas costas e nas articulagdes ¢ musculos, podem ser aliviados com
exercicios. As mulheres podem aumentar a sua resisténcia, o que as ajudar4 enquanto
estiverem em trabalho de parto, e podem fortalecer e tonificar os musculos mais
afetados durante a gravidez: os musculos da pelve, os abdominais e os lombo- dorsais.
Um bom programa de exercicios pré-natais pode ainda melhorar a postura, que é
seriamente afetada pelo crescimento do utero e pela expansio do abdémen, causando

uma inclinagdo anterior da pelve. Os exercicios para fortalecer os musculos das
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nadegas, costas, ombros e barriga podem ajudar a manter o corpo alinhado e reduzir o
desconforto associado & méd postura (GILLEARD, CROSBIE e SMITH, 2002;
GILLEARD, 2005; FOTI et al., 2000). O exercicio pré-natal pode aumentar a sensagio
de bem-estar, controle e consciéncia do corpo. Pode ajudar a gestante a se sentir
confortavel com o seu corpo & medida que o bebé cresce em seu utero gravidez ¢é
distinguida por uma variedade de ajustes fisiologicos e endécrinos dirigidos para a
criagdo de um bom ambiente para o feto. Muitos sistemas orgénicos da gestante, bem
como sua personalidade séio intimamente envolvidos neste complexo processo.

Yoga tem como filosofia promover o bem estar fisico e mental por meio de
exercicios e posturas denominadas de asanas que favoregam essa ligagdo e expanda sua
consciéncia corporal e espiritual. E essa filosofia que serve de apoio para que a mée € o
pai compreendam que o bebé estd se formando dentro de um campo energético e
espiritual desde o momento de sua concepgio, facilitando assim a conexdo entre eles e o
bebé durante toda a gestagio (BASSOLI, 2004) ¢ uma atividade cada vez mais popular
durante a gestagdo. Apesar de existirem muitas semelhangas entre algumas posigdes do
yoga e os exercicios usados em outras modalidades esportivas, a énfase colocada no
estiramento e mobilidade pode néo ser apropriada para todas as mulheres. E imprudente
que profissionais de satde incorporem aspectos desse avango fisiologicamente diferente

a suas aulas sem treinamento adequado em yoga.
2.3 Beneficios da yoga para mie ¢ bebé

Mulheres que praticam Yoga durante e apos a gestagdo aproveitam todos os
beneficios além de inameros beneficios especificos a gravidez, a recuperagio pds- parto
e o fortalecimento do vinculo da mde com o bebé (ALMEIDA E TUMELEIRO, 2003) .

Ainda Almeida e Tumeleiro, 2003 citam alguns beneficios:

e Preparagiio Fisica e mental para o parto e chegada do bebé;

e Alivio e prevengio das dores, desconfortos e indisposigdes,

e Melhora da circulagiio sanguinea, amenizando inchagos, cdimbras e varizes;
» Ampliagdo da respiragdo materna, oxigenando melhor a mae e o bebé;

e Fortalecimento do assoalho pélvico e preparagido do perineo para o parto;

e Pelve mais equilibrada e aberta, favorecendo o bom posicionamento para o bebé,



* Prevengdo e corre¢iio da mé posigdo do bebé para o nascimento;
¢ Recuperagdo pos- parto mais rapido;

¢ Melhor tonus muscular;

* Redugdo da Ansiedade;

e Melhor equilibrio fisico — mental- emocional;

* Empoderamento feminino e materno;

e [Favorecimento do vinculo mie e bebé;

e Partilha com outras gestantes.

2.4 Influéncia da yoga e a respiragio da gestante

Segundo Leite (1999), os “exercicios respiratérios” conhecidos como
pranayama, que envolvem a regularizagdo e o controle da respiragdo, sdo de grande
importincia para a pratica do Yoga. Esse controle respiratorio das inspiragdes e
expiragdes envolve, inclusive, o treino de apneia durante periodos determinados. Por
serem movimentos respiratorios voluntarios evocam a aten¢lio, a concentragio e a
habilidade motora.

As técnicas vdo desde respiragdes para acalmar a mente, trazendo mais
serenidade, como para a hora do trabalho de parto, a expulsio, que requer forga
direcionada corretamente, uma mente mais ativa, porém relaxada, e claro, a colaboragiio
total do parceiro. Outras técnicas que utilizamos sdo os asanas, exercicios psicofisicos
de yoga que ajudam o casal a praticar juntos durante o periodo da gestagdo, e também
em trabalho de parto. Durante as aulas, temos ainda videos sobre parto e nascimentos e
depoimento de casais que ja passaram pela experiéncia (ARTAL et al.,1999:
MONTENEGRO,1999).

Os exercicios respiratérios durante todo periodo gestacional: otimizam a
ventilagdo alveolar e a complacéncia pulmonar; reduzem a resisténcia das vias aéreas;
realizam manutengdo e fortalecimento da musculatura respiratoria e fazem adequagio
do padrdo respiratério. Exercicios respiratorios devem ser iniciados o quanto antes.
Realizados diariamente, atingirdo os resultados esperados. Atualmente, os exercicios
com exercitadores respiratorios estdo fazendo parte da rotina de gestantes que visam
uma gestagdo tranquila, saudavel e um parto sem intercorréncias. Os exercitadores

como o Respiron, melhoram a expansdo pulmonar; facilitam a respiragdo profunda;



favorecem as trocas gasosas; diminuem a percepgdo do esforgo respiratério e fortalecem
os musculos da respiragdo. Com a vantagem do estimulo visual, possibilidade de
aumentar a dificuldade do exercicio melhorando cada vez mais a performance
respiratoria e realizaglio em domicilio o que facilita a incluséio dos exercicios dentro das
atividades do dia a dia. Obstetras relatam que gestantes praticantes de atividade fisica e
exercicios respiratorios estdo propensas a ter menores dificuldades durante o trabalho de
parto e consequente nascimento do bebé. E muitas vezes alta pos-parto e
reestabelecimento das atividades cotidianas e profissionais precocemente (NIEMAN,
1999).

» Respirag@o para relaxar e manter a mente tranquila (durante a gestagéo e também
em trabalho de parto, entre as contragdes);

o Respiragdo para o trabalho de parto (a gestante deve praticar somente apds 37
semanas);

e [Exercicios para relaxar durante o trabalho de parto: Relaxar a lombar, Relaxar na

bola.

2.6 Cuidados durante a praitica da yoga

O Yoga requer cuidados extras na gestagdo. Segundo Abrantes (2003) esta
pratica alternativa pode ser realizado com as devidas precaugdes evitando exercicios de
muita extensdo ¢ atividades em posi¢do dorsal 0 que diminui o fluxo sanguineo para o
atero. Ndo ¢ indicado também movimentos que estiquem demais os musculos
abdominais. A gestante estd mais suscetivel a distensdes musculares por causa do
horménio relaxina, que permite ao Utero dilatar e também age em outros tecidos

conjuntivos.
3 MATERIAIS E METODOS
Neste trabalho utilizou-se 0 método de revisao bibliografica, tendo como técnica

a documentagdo indireta através de livros, trabalhos académicos e artigos sobre o

assunto apresentado.



4 CONSIDERACOES FINAIS

O yoga ndo € s6 uma ciéncia do Homem, mas também uma visdo do mundo e
uma via de sabedoria que tem em conta a pessoa humana na sua globalidade corpo e
espirito. E, apesar disso, para a maioria dos nossos contemporaneos, uma pratica fisica
em detrimento da teoria (BASSOLI, 2004).

Além de diversos beneficios desde a concepgo até o pos- parto. Os beneficios
sdio, dentre outros, o favorecimento de menor ganho de peso, a diminuigdo do risco de
diabetes e complicagdes obstétricas, parto mais tranquilo, menor risco do bebé nascer
prematuro, tempo de hospitalizagdo reduzido, favorecimento ao parto normal e
capacidade fisica aumentada. Além disso, diminuigdo de estresse, irritabilidade, maior
autoestima e seguranga. Ou seja, esses beneficios sdlo tanto fisicos quanto psicoldogicos.

A atividade fisica durante a gravidez ¢ uma drea onde as pesquisas estido se
desenvolvendo, o que podera dar maior suporte as recomendagdes que podem ser feitas
durante este periodo da vida da mulher (SAMEK, 1994).

A yoga, portanto, complementa uma assisténcia a gestante trabalhando mais
intensamente o corpo fisico, energético e mental direcionado & gestante e suas
necessidades. A pratica deve ser incentivada no periodo impar da mulher, para que as

gravidas possam buscar uma gestagdo mais tranquila e saudavel.
YOGA PRACTICE: important ally during pregnancy

ABSTRACT

Pregnancy is characterized by a unique moment in the life of woman, which it
will undergo several changes from physiological changes as hormonal discharges in the
Sfemale body, biomechanical changes as postural adjustments and even psychological
and emotional. Given this range of changes a woman goes to live with a new body
adapted to generate a new life, a body that, over the months experience discomfort and
pain that primarily affect their well-being. Thus, it is very important that women seek to
be careful about your health and the baby's health aiming to establish a physical and
mental balance in this new phase of life. extension aims to promote a balance of body
and mind through exercises that unite the practice of yoga, providing care for pregnant

women seeking their welfare. This study concludes that the exercise provides benefits to



the mother's life, from postural improvement of pregnant women to the facilitation of
childbirth, so exercise should be guided and accompanied by a professional in the area
of Physical Education, together with the accompanying the doctor, trying to develop the

best exercise program for pregnant women as the stages of pregnancy.
Keywords: Yoga. Exercise Physical. Pregnancy.
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