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TREINAMENTO RESISTIDO COMO PREVENCAO DE LOMBALGIA EM
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RESUMO

A dor na regido lombar durante a gravidez € algo que pode prejudicar muito as mulheres, essa
algia pode atrapalha-las a desempenhar até mesmo os seus afazeres tidos como mais simples
como, apanhar algum objeto no chéo, levantar da cama, do sofa, carregar uma mochila, subir
uma escada. O presente artigo tem como objetivo fazer uma revisdo literaria cientifica que
pudesse mostrar formas de prevencdo da lombalgia gestacional. Nesta revisdo, pode-se ver
gue este assunto ainda encontra-se muito escassos de embasamento cientifico. Assim verifica-
se a importancia de que haja mais estudos relacionados ao tema proposto para que assim
possa haver embasamentos confidveis para aplicacdo de métodos que ajudem as gestantes na
prevencdo da lombalgia. As pesquisas cientificas foram feitas nas bases de dados Scielo,
Lilacs e RBPFEX, onde foram usados os descritores Treinamento resistido e, Lombalgia
Gestacional, onde foram encontrados 71, 49 e 76 artigos respectivamente, destes apenas um

artigo conseguiu contemplar o titulo de pesquisa.

Palavras-chaves: Treinamento Resistido; Lombalgia Gestacional

ABSTRACT

Pain in the lower back during pregnancy is something that can be very harmful to women, this
pain can disrupt them to perform even their tasks as simple as pick up some object on the
floor, get up from the bed, from the couch, carry a backpack, climb a ladder. This article aims
to make a scientific literary review that could show ways of preventing gestational low back
pain. In this review, one can see that this subject is still very scarce of scientific basis. Thus, it
is important to have more studies related to the proposed theme so that there may be reliable
bases for applying methods that help pregnant women in the prevention of low back pain.
Scientific research was done in the Scielo, Lilacs and RBPFEX databases, where the
descriptors Resistance Training and Gestational Low Back Pain were used, where 71, 49 and
76 articles were found respectively, of which only one article was able to contemplate the
research title.
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1 INTRODUCAO

A Musculacdo, que também podemos chamar de Treinamento Resistido, ou também
treinamento de forga, consiste em um ou mais exercicios fisicos onde se € empregado uma
carga ao individuo a qual através das contragdes musculares o praticante exerca uma forga
suficiente para vencer essa carga causando assim adaptacdes fisioldgicas como por exemplo
forca e hipertrofia muscular. Essa atividade pode ser feita por qualquer individuo saudavel,
incluindo as gestantes, no entanto antigamente havia contra indicacdes para que as gestantes
fizessem atividades fisicas durante a gestacdo, mas com o passar do tempo a recomendacéo do
exercicio fisico sofreu uma transformacdo. Depois que incluiram no programa de pré-natal,
que foi implantado, a recomendacdo € de que as gestantes devem-se sim incluir a atividade
fisica como meio de prepara-las para um parto mais tranquilo (ARTAL;POSNER, 1999).

H& alguns anos acreditava-se que a gravidez poderia correr risco se as gestantes
praticassem algum tipo de exercicio fisico, chegando ao ponto de ser proibida a préatica de
atividades mais desgastantes por muitas mulheres, até mesmo era indicado que as mulheres
nas semanas finais da gestacdo parassem de trabalhar para evitar o esforco fisico. Hoje em dia
vem crescendo cada vez mais o0 numero de gestantes praticando exercicios fisicos (MAUAD
FILHO et al., 1999) Entretanto, o estudo de Batista et al. (2003) observou-se que a préatica de
exercicios de alta intensidade foi tida como n&o benéfico para o bebé, desta forma podendo
provocar o parto prematuro do feto.

Desta forma, a pratica do exercicio fisico no periodo da gestacdo deve ser analisado
com uma atencdo maior, ja que segundo esse estudo ndo sdo todas as atividades fisicas que
trazem somente beneficios para o feto e para a méde. Sabe-se que nas Gltimas semanas de
gravidez os treinos devem ser ainda mais cautelosos, porém, ndo devem ser abandonados
completamente (LIMA; OLIVEIRA, 2005). Portanto surge a seguinte problematica: o
treinamento resistido pode ajudar na prevencédo da lombalgia gestacional? Acredita-se que as
gestantes pode sim diminuir os sintomas da lombalgia gestacional com a pratica da
musculagdo. Por isso a ideia principal deste estudo é analisar a existéncia de Exercicios

Fisicos que possam prevenir a lombalgia em gestantes.

2. FUNDAMENTACAO

2.1 Musculagdo



A musculagcdo vem sendo considerada uma das campeds quando se trata de uma
atividade fisica relacionada a promog¢do da melhora na qualidade de vida e na salde. Vai
muito além dos beneficios estéticos. O Treinamento Resistido traz diversos beneficios a saide
como, por exemplo, o aumento da imunidade; auxilia no aceleramento do metabolismo e
perca de gordura; na melhora da postura, auxilia nos tratamentos da osteoporose, diabetes e da
hipertensdo; combate & perda natural da massa muscular em decorréncia do envelhecimento
(sarcopenia), além de aumentar a autoestima; o libido e consequentemente o humor
(RODRIGUES, 2014)

Entretanto, a atencdo da comunidade cientifica vem sendo atraida por novas
descobertas no que se diz respeito a0 TR. Recentemente alguns estudos vém comprovando a
eficacia dos exercicios fisicos no retardo ao envelhecimento humano, gracas a esse fato
alguns dos seus pesquisadores, pioneiros no assunto, ganharam no ano de 2009 o prémio
Nobel de medicina (Falus, Marton et al. 2010).

O treinamento de forga tem uma grande importancia quando se trata de estimulacao do
aumento da concentracdo da testosterona como resposta aguda, € o que aponta diversos
estudos. A manipulacdo das variaveis do treinamento deve ser bem feita, pois esta diretamente
ligada a magnitude dos resultados (Buresh et al. 2009; McCaulley et al. 2009; Kraemer e
Ratamess, 2005; Kraemer et al. 1990, 2005; Hansen et al. 2001, Hakkinen e Pakarinen,
Gotshalk et al. 1997).

O Treinamento de forca, também chamado de Treinamento Resistido, ou musculacdo
se tornou um dos principais exercicios fisicos para a melhora da aptidao fisica, seja em atletas
profissionais, amadores ou apenas amantes da pratica. Esses termos: Treinamento resistido;
Treinamento de forca; musculacdo, sdo utilizados para descrever exercicios fisicos os quais
sd0 necessarios usar algum tipo de material para provocar resisténcia aos movimentos
mecanicos de contracdo muscular, como por exemplo, elasticos, barras, anilhas, piometria
(FLECK; KRAEMER, 2017).

Segundo Fleck, Kraemer (2017), as pessoas que participam de programas de TR
esperam que o0s tragam resultados benéficos a aptiddo fisica e a salde, tais como o
emagrecimento, o fortalecimento muscular, aumento da forca, melhor do desempenho fisico
como as atividades diarias.

A Musculagdo consiste na pratica de exercicios especificos que depende de acédo de
contracdo muscular voluntaria dos musculos esqueléticos a fim de vencer uma resisténcia que
pode ser através de maquinas, pesos livre ou o do proprio corpo (ACSM, 2002; Fleck e

Kraemer, 2006; Lopes (2008) citador por Francischi, Pereira e Lancha Junior, 2001).



2.1.1 Beneficios da Musculagéo

A Musculacdo, nos ultimos anos, vem sendo recomendado como um componente
muito importante nos programas de exercicios fisicos para pessoas idosas. Entre os
decorrentes beneficios do Treinamento Resistido a literatura evidencia o aumento da forca e
de massa muscular. Estudos mostram que praticantes do TR que realizam no minuto 30
minutos de atividades por sessdo podem apresentar um risco de infarto agudo do miocéardio e
doencas cardiovasculares fatais reduzidos em 23%, percentual esse quando comparado a
pessoas sendetérias (TERRA et al. 2008)

Nos Ultimos anos a musculacdo vem sendo considerada como um das estratégias
principais na prevencdo primaria e secundaria de diferentes cardiopatias. Contudo, varias
pesquisas apontam que se bem prescrito e supervisionado de forma correta, 0 TR apresenta
afeitos bem favoraveis em diversos aspectos da saude, como por exemplo, 0 aumento da
forca, bem estar e impactos bem positivos sobre doencgas cardiovasculares (UMPIERRE;
STEIN, 2007)

De acordo com o American College of Sports Medicine (2002) citado pelo Prof. MSc.
Adilson Reis Filho (2011) recomenda-se de 8 a 10 exercicios com 3 séries que vdo de 8 a 12
repeticbes maximas e a frequencia de 2 a 3 vezes por semana para um adulto saudavel.
Baseado nos principios do treinamento desportivo cabe ao profissional qualificado de
Educacao Fisica ajustar a progressao desse treinamento. Segundo o posicionamento oficial da
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte e da Sociedade Brasileira de Geriatria e
Gerontologia, a prescricdo do treino de musculacdo deve incluir-se na rotina de exercicios
fisicos indicados ndo s6é como prevencdo de doencas, mas também como ferramenta de salde
para individuos com algum tipo de patologia

Aponta-se que os TR apresenta diversos beneficios ligados aos aspectos psicossociais
e 0s aspectos cognitivos, como por exemplo, aumento da auto estima, melhora do humor, fato
esse que influencia na reducdo do risco da depressdo, diminui o0 estresse e a ansiedades
(MATSUDO, 2009).

2.2 Musculagdo na Gestagao

O trabalho de treinamento resistido (musculagdo) pode ter varios objetivos, podendo
ter carater competitivo, profilatico, terapéutico, recreativo, estético e de preparacéo fisica. Na

gravidez, os exercicios resistidos devem representar uma forma de lazer e descartar a atuagdo



no ambiente competitivo e de preparacéo fisica, pois a atividade tem que ser realizada com
baixa intensidade, ou seja, pouca sobrecarga (COSTA, p.13, 2004).

Segundo Matsudo e Matsudo, citados por Costa (2004), a musculacdo durante a
gestacdo deve ser praticada duas vezes por semana, com a estimulacdo de 10 a 15 grupos
musculares. Os exercicios devem ter de 3 a 5 séries com no maximo 10 repeticbes e a
intensidade das cargas deve ser moderada, de 30 a 40% da carga maxima, com recuperagdo
energética total entre os exercicios. Existem algumas contra-indicacbes na pratica de
musculacdo por gestantes.

O American College of Obstetricians and Gynecology, apud por Costa (p.8, 2004),
define alguns sintomas que devem interromper o programa de exercicios resistido ou de
qualquer outra atividade fisica, como a perda de liquido amni6tico, contracdes uterinas,
hemorragia vaginal, fraqueza muscular e redugdo dos movimentos do feto.

Os beneficios da atividade fisica estdo relacionados a aptidao fisica e a saiude dos
individuos. Dessa forma, a préatica regular de exercicios fisicos é benéfica para varios tipos de
sujeitos, tais como diabéticos, hipertensos, idosos e gestantes (ASSUMPCAO et al., 2002).
No entanto, durante a gravidez, a pratica de exercicios fisicos é realizada com menor
intensidade. A pratica regular de atividade fisica estabelece uma relagdo com a conduta
saudavel, e as melhorias sdo fisioldgicas, psicoldgicas e sociais. No aspecto fisioldgico, a
atividade fisica aumenta a poténcia aerdbia, melhora o perfil lipidico, diminui a pressao
arterial e a frequéncia cardiaca em repouso, além de diminuir a gordura corporal e aumentar a
forca e a massa muscular (ASSUMPCAO et al., 2002).

A atividade fisica também promove grandes beneficios durante a gravidez e ajuda a
mulher a controlar algumas das alteracbes que acontecem no seu corpo e melhorar sua
imagem corporal. Cada vez mais as mulheres procuram praticar exercicios fisicos durante a
gestagdo. “Antigamente elas eram aconselhadas a interromper qualquer tipo de atividade
fisica, até mesmo o trabalho ocupacional” (BATISTA et al., 2003).

De acordo com Reinerh e Siqueira (2009), durante a gestacdo, a pratica de exercicios
fisicos oferece menor ganho de peso, diminuicdo do risco de diabetes, menor risco de parto
prematuro e melhora na capacidade fisica.

A atividade fisica durante a gestacdo traz mais beneficios bioldgicos e psicossociais,
como menor duracdo na fase ativa do parto, diminuicdo de complicacdes obstétricas, menor
tempo de hospitalizagdo e a prevencdo da lombalgia. Os exercicios ainda melhoram a

autoimagem e a autoestima da mulher (COSTA, 2004).



O exercicio durante a gestacdo nos ultimos trés meses pode induzir a hipoglicemia
rapidamente. Mas pode ser benéfico nas gravidas diabéticas tipo Il, pois exercicios de
intensidade leve sdo suficientes para atingir um efeito de treinamento fisico e, assim,
sensibilizar os receptores de insulina e aumentar a utilizacdo de glicose nessas pacientes
(REICHELT; OPPERMANN; SCHMIDT, 2002).

Outro beneficio é a reducdo no estresse cardiovascular, que se reflete em menor
frequéncia cardiaca, maior volume sanguineo em circulacdo e diminuicdo da pressao arterial
(PA), prevenindo tromboses e varizes e aumentando a oxigenacgédo celular (RODRIGUES et
al., 2008).

Em relagdo a seguranca, Foss e Keteyian (2000) apontam algumas importantes
recomendacdes que devem ser adotadas. A primeira delas afirma que os exercicios em
decubito dorsal e em decubito ventral devem ser evitados ap0s o primeiro trimestre de
gravidez, pois tais posi¢des estdo associadas com uma possivel reducdo no débito cardiaco na
maioria das mulheres.

Com base em pesquisas na area de exercicio e gravidez, o Sports Medicine Australia
(p.15, 2002) elaborou as seguintes recomendacdes: gravidas ja ativas, manter os exercicios
aerobios em intensidade moderada durante a gravidez; evitar treinos em frequéncia cardiaca
acima de 140 bpm. Exercitar-se trés a quatro vezes por semana por 20 a 30 minutos. Os
exercicios resistidos também devem ser moderados. Evitar as contragfes isométricas
maximas; evitar exercicios na posicao supina; interromper imediatamente a pratica esportiva
se surgirem sintomas como dor abdominal, colicas, sangramento vaginal, tontura, nausea ou
vOmito, palpitacOes e disturbios visuais; ndo existe nenhum tipo especifico de exercicio que
deva ser recomendado durante a gravidez. A gravida que ja se exercita deve manter a pratica
da mesma atividade fisica que executava antes da gravidez, desde que os cuidados acima
sejam respeitados.

Deve-se evitar exercicios no qual a gestante fiqgue em decubito dorsal, pois dificulta
sua respiracdo, evitar também exercicios a qual a gestante fique em decubito ventral, para
evitar que o bebé sofra algum tipo de compressdo, dar maiores descanso entre as series e
exercicios, e trabalhar o fortalecimento lombar pois € onde muitas mées sentem desconforto
devido o crescimento da barriga (LIMA, 2005).

2.2.1 Gestacao



MANTLE e POLDEN, 2005. Falam que a gravidez é naturalmente parte de um
processo de mudanca fisiologica que compreende em adaptacBes na estrutura corporal da
mulher proveniente da fertilizacdo. E pode-se ser visto como um estado de salde, estado esse
até maior do que os que acompanham diversos estados patoldgicos devido as mudancas
fisioldgicas do corpo da gestante (SANTOS, 1998).

O clico de vida de mulher é composto por variadas fases, que passa pela infancia e vai
até a velhice e, em algum das fases a partir da juventude ela pode desfrutar do privilégio de
poder gerar em seu ventre uma vida, esta fase é denominada de fase gestacional, onde o corpo
da mulher sofre um conjunto de mudancgas fisiol6gicas as quais provocam o fenbmeno do
surgimento de um novo ser humano. Para a gravida esta fase pode ser considerada como a
mais fantastica de todas as fases ja vividas por uma mulher, sendo ndo s6 uma fase de
transformacéo fisioldgica, mais também psicologicas e fisicas (COSTA, 2010).

Estas mudancas fisioldgicas que acontecem durante a gravidez sejam elas quase
imperceptiveis ou muito marcantes estdo entre as mais grandiosas que o corpo humano pode
sofrer, essas mudancas geram incertezas, duvidas, medos, insegurancas ou apenas curiosidade

em relacdo as mudancas ocorridas no corpo (SANTOS, 2010).

4. METODOLOGIA

4.1 Tipo de pesquisa

Caracteriza-se de uma revisao bibliografica com pesquisas feitas em artigos, revistas e
livros envolvendo o assunto Treinamento resistido e lombalgia gestacional. Prevencdo da
lombalgia através de treinamento resistido.

E uma pesquisa qualitativa descritiva apresentando a influencia positiva do

treinamento resistido na prevencdo da lombalgia gestacional.

4.2 Levantamento de dados

Foram utilizadas como palavras chaves treinamento resistido, musculagéo, lombalgia
gestacional, lombalgia, prevencdo de lombalgia. Os estudos selecionados foram escolhidos de
acordo e sua possivel influencia no presente estudo. Os artigos selecionados e incluidos na

pesquisa como, revisdes sistematicas na literatura, artigos originais.



Com critério de inclusdo dos artigos, estudos que apresentassem dados referentes a
treinamento resistido e a prevencdo da lombalgia gestacional e como critério de exclusdo

utilizou-se referencias incompletas sobre o estudo e que nao tivessem relevancia com o tema.

4.3 procedimentos para analise dos matérias

A selecdo dos materiais foi feita da seguinte forma, primeiramente ler os artigos mais
relevantes para o atual estudo, depois baixa-los e separa-los. Logo depois reler os artigos para
melhor compreensdo do conteddo de trabalho, visando uma maior aproximagdo e

conhecimento, e descartando os quais nao tivessem relacao e relevancia com o tema.



5. RESULTADO E DISCUSSAO

Fluxograma do processo de inclusdo dos artigos na revisdo sistematica

196 Artigos identificados
Scielo: 79
Lilacs: 41
Rbpfex: 76

Duplicados: 8

188 artigos selecionados para
triagem

Excluidos pelo titulo: 175
Excluidos pelo resumo: 6

7 artigos selecionados
para leitura completa

6 artigos excluidos
critérios de elegibilidade

1 artigos seleciongdo para a revisao

Na tabela abaixo mostra-se o Unico estudo encontrado no levantamento bibliografico
que citou exercicios fisicos como fatores para prevencdo da lombalgia gestacional e suas

conclusoes.



Autores Titulo Concluséao

Ana Carolina Rodarti AVALIACAO Este presente estudo mostrou
Pitangui/2008 FISIOTERAPEUTICA E que ainda falta muita
TRATAMENTO informacdo concreta a
Cristine Homsi Jorge DA LOMBALGIA respeito da lombalgia
Ferreira/2008 GESTACIONAL gestacional principalmente

quando se trata de prevencéo,
tratamento e avaliacdo
clinica, por tanto, continua
gigantesca a necessidade de
se aplicar mais estudos
relacionados ao tema que
procure melhor definir o
assunto, com a intencdo de
melhorar o conhecimento dos
profissionais e das gestantes
e ajuda-las a ter uma melhor
qualidade de vida

gestacional.

Por meios das estratégias tracadas para as buscas nas bases de dados para a presente
pesquisa, foram achados 196 artigos. Na base de dados Scielo com a combinacdo dos
descritores Treinamento Resistido e, lombalgia gestacional foram encontrados 79 artigos. Na
base de dados Lilacs com a combinag&o dos descritores Treinamento Resistido e, lombalgia
gestacional foram encontrados 41 artigos. Na base de dados do RBPFEX com a combinacgdo
dos descritores Treinamento Resistido e, lombalgia gestacional foram encontrados 76 artigos.

Através da leitura dos resumos foram excluidos 6 artigos, ja através da analise dos
titulos foram excluidos 175 artigos. Sete (7) artigos foram selecionados para a leitura
completa, porém 6 foram excluidos por ndo atenderam ao objetivo proposto. Desta forma a
leitura completas dos artigos livres para download foi finalizando a compilagéo dos dados em
apenas 1 artigo.

Em relacdo ao artigo Avaliacdo Fisioterapéutica e Tratamento da Lombalgia
Gestacional, ano de 2008 foram relatados algumas situacdes. Segundo Ferreira e Pitangui




(2008) se faz necessérias, durante a gestacdo, medidas profilaticas prévias a gravidez, como
orientacdo de exercicio postural em suas atividades funcionais, técnicas de relaxamento e a
pratica de atividades fisicas regulares, tendo em vista prevenir a lombalgia gestacional, para
ajudar a mulher a aprender a ter o conhecimento do seu préprio corpo e de suas limitacoes.

Com relacdo as mulheres em fase de pré gestacdo que apresentam lombalgia, a
conscientizacdo dos profissionais da area de salde é muito importante, pois, as chances destas
desenvolverem a lombalgia gestacional séo altissimas, por tanto, se torna indispensavel que
haja um adequado tratamento ao aparecer esses sintomas. Alongamento, exercicios de
fortalecimento da musculatura da regido lombar, orientagdes posturais, sdo tidas como
procedimentos preventivos, durante a gravidez estes procedimentos devem ser aplicados de
forma mais precoce possivel (FERREIRA e PITANGUI, 2008).

Kihlstrand et al. (10) produziram um estudo no qual 129 gestantes foram avaliadas,
estas foram divididas em dois grupos, onde observaram que na gestacdo houve uma queda na
intensidade da dor na regido lombar nas mulheres que fizeram exercicios no meio aquatico.
Os exercicios foram realizados 1 vez a cada 7 dias, tendo a dura¢do de 60 minutos, sendo
aplicado em duas fases; meia hora de exercicios sendo feitos no meio aquético, estes seguindo
0s parametros e recomendacOes de seguranga da SSN (Sociedade Sueca de Natagdo) e eram
condizentes ao periodo da gravidez, ou seja, 0 binbBmo materno-fetal recebia riscos minimo, e
as outras meia hora eram técnicas de relaxamento (FERREIRA e PITANGUIA, 2008)

No entanto Granath, Hellgren, Gunnarsson (19) aplicaram uma pesquisa com 390
mulheres na Suécia também divididas em dois grupos. Os dois grupos praticavam uma vez a
cada sete dias os exercicios propostos pelo protocolo que eram compostos por 45 minutos de
exercicios aerdbicos seguidos por um periodo de relaxamento que durava 15 minutos. Na
agua, um grupo realizava a terapéutica, enquanto o outro realizava no solo. Verificaram os
autores através dos protocolos aplicados que a terapéutica aplicada na agua durante a gravidez
teve uma melhor resposta no sentido da diminuicdo do absenteismo e da lombalgia do que a
aplicada no solo, assim sugerindo que o protocolo de atividades realizados na agua deve ser
recomendado para o tratamento das dores na regido lombar (FERREIRA e PITANGUIA,
2008)

Segundo Vleeming et al. (14), para as gravidas com dor pélvica o tratamento que deve
ser recomendado e aplicado sdos as atividade individualizadas, medidas educativas,
tranquilizantes as pacientes e informag0es adequadas.

Costa (2014), corrobora falando que a atividade fisica durante a gestagdo traz mais

beneficios biologicos e psicossociais, como menor duracdo na fase ativa do parto, diminuicéo



de complicacGes obstétricas, menor tempo de hospitalizacdo e a prevencdo da lombalgia. Os
exercicios ainda melhoram a autoimagem e a autoestima da mulher (COSTA, 2004).

Lima (2005) fala que na musculacdo deve-se trabalhar o fortalecimento lombar pois é
onde muitas mées sentem desconforto devido o crescimento da barriga.

De acordo com Reinerh e Siqueira (2009), durante a gestacdo, a préatica de exercicios
fisicos oferece menor ganho de peso, diminuicdo do risco de diabetes, menor risco de parto
prematuro e melhora na capacidade fisica e consequentemente no fortalecimento dos

paravertebrais.

CONCLUSAO

Este trabalho tentou mostrar a existéncia de estudos através da literatura a prevencao
da lombalgia gestacional através do treinamento resistido, porém, apesar de varios estudos
apontarem um grande aumento na incidéncia da lombalgia gestacional, nenhum artigo
relacionado a musculagcdo como prevencdo da lombalgia foi encontrado de fato. Apenas um
artigo da area da Fisioterapia foi encontrado e que nele cita apenas a prevencado e tratamento
da lombalgia através de exercicios em meios aquaticos, relaxamentos e alongamentos. Pode-
se observar entdo que, por mais que lombalgia gestacional seja incomoda ela é toleravel para
as gestantes afetadas pelas dores, talvez esse seja 0 motivo de ndo termos tantos estudos
relacionados a prevencéo dessa algia, e 0s que tem se mostram muitos controversos a respeito.
Ja em relacdo ao treinamento resistido em forma de prevencdo da lombalgia gestacional ndo
foi encontrado nada na literatura na qual se possa usar de embasamento cientifico para a
aplicacdo segura de exercicios resistidos como prevencdo da lombalgia. Por tanto, verifica-se
a importancia de realizacdes de estudos com base cientifica a respeito do tema para assim
poder contribuir de forma positiva para uma melhor qualidade de vida para as mulheres em

periodo gestacional.
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