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Atividade Fisica e bem estar na gestacao
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A gestagdo é um periodo no qual a mulher passa por diversas mudangas psicofisicas que
influenciam diretamente em suas atividades diarias durante a gravidez. Dentre essas alteragdes, a
atuacdo do horménio relaxina, o aumento de peso e a mudancga do centro de gravidade tendem a
acarretar dores na regido lombar e pélvica, sendo esses incObmodos um dos mais relatados pelas
gestantes. A pratica de atividade fisica durante a gestacao, por sua vez, tem sido citada como um
dos fatores a contribuir na diminuicdo das dores lombo-pélvicas e na promogao do bem-estar, tanto
no periodo gestacional como também na recuperagdo no pés-parto. Nesse sentido, o Projeto de
Extensao Yogilates desenvolvido no Instituto Federal Fluminense campus Campos Centro tem como
objetivo promover a pratica de atividades de Yoga e Pilates para as gestantes buscando melhora do
seu estado geral. O Projeto Yogilates pretende avaliar a influéncia da pratica da atividade fisica
durante a gestagéo na diminuigdo das dores lombo-pélvica e na variagdo da pressao arterial neste
periodo. Para tanto, sdo acompanhadas gestantes a partir da 13 @ semana de gravidez e sao
administradas aulas de Yoga e Pilates com duragdo de uma hora sendo cada modalidade
praticadas uma vez por semana, totalizando dois encontros semanais. A pressdo arterial das
gestantes sao aferidas no inicio e no final de cada aula e a cada dois meses de pratica é aplicado o
questionario “INDICE DE OSWESTRY SOBRE INCAPACIDADE(VERSAO 2.0 )’ para
acompanhamento da dor lombo-pélvica e sua influéncia na atividades diarias das gestantes. O
estudo ainda esta em andamento, buscando em sua conclusdo serem apresentados os dados
coletados e discutidos com a literatura cientifica. O projeto ainda se encontra em andamento, mas
como resultados almeja-se melhora da postura, das condi¢cdes cardiocirculatérias, das dores lombo
pélvicas , auxiliar no parto e no pdés-parto, ampliar o ganho de forgca para tarefas do dia a dia,
aumentar a sensagao de bem estar para a futura mae. Além desses resultados esperados,
pretende- se fazer uma analise da pressao arterial de cada gestante, para que assim se possa
analisar através de planilhas essas possiveis alteragbes. Conclui-se entdo que este projeto busca
promover o bem estar das gestantes de maneira que amenize alguns sintomas que a gestagéo
costuma trazer consigo, isso, por meio da pratica da Yoga e do Pilates.
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