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Resumo (objetivos, atividades e resultados | Estudos recentes destacam que a manutencgéo de
esperados) - em PT e/ou EN: atividade fisica leve a moderada e um estilo de vida

saudéavel durante a gravidez sem contraindicacdes traz
varios beneficios para a saude da mulher e do feto. A
aptidao fisica é considerada um forte marcador de
salide, uma vez que estd associada a um menor risco de
problemas cardiovasculares, cancro e mortalidade por
todas as causas em todas as idades, incluindo mulheres
adultas. Alguns estudos com mulheres gravidas
destacaram o potencial impacto de niveis mais elevados
de aptidao fisica numa melhor saude materna e fetal.
Para a salde publica, ndo sé os resultados da gravidez
e do parto sdo relevantes, mas também a saude a longo
prazo da mée e da crianca. A fase da gravidez
configura-se como uma oportunidade para os
profissionais de salde e de exercicio promoverem
comportamentos de salide positivos, fornecendo
estratégias eficazes e recursos baseados em evidéncia.
No entanto, a pandemia de COVID-19 acentuou a
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necessidade de interacdo virtual com as pessoas. Como
tal, torna-se pertinente implementar programas de
exercicio adaptados a gravidez, realizados em contextos
de intervencao virtuais e presenciais, e contribuir para o
conhecimento baseado em evidéncia sobre o seu
impacto na atividade fisica (i.e., em conformidade com
as recomendacdes), na aptidédo fisica (i.e., aptidao
cardiorrespiratdria, muscular e funcionalidade) e nos
parémetros de saude (ex., controlo do peso, estado
nutricional, prevaléncia de desconfortos e doencas
comuns na gravidez, qualidade de vida, sono, resultados
da gravidez, saude do recém-nascido e recuperagao
pés-parto), independentemente da idade materna,
adesdo ao estilo de vida ativo e saudavel e contexto de
intervencao.

Os principais objetivos do projeto sdo implementar uma
intervencdo multicéntrica e avaliar os efeitos do
programa GRAVIDEZ ATIVA na atividade fisica, aptidao
fisica e parametros de saude das mulheres, dependendo
(1) do contexto de intervencéo (virtual versus
presencial); (2) conformidade com recomendacdes para
o estilo de vida ativo e saudavel (atividade fisica, sono,
estado nutricional e stress); e (3) idade materna (inferior
versus superior a 35 anos). Os objetivos secundarios
incluem: (4) avaliar a adeséo e satisfagdo com o
programa e recursos educacionais disponiveis (guias e
videos); (5) explorar a usabilidade e as preferéncias das
mulheres em relacdo a futuros recursos digitais; e (6)
promover o programa GRAVIDEZ ATIVA, melhorando e
fornecendo recursos baseados em evidéncia.

Os principais métodos do projeto serdo: (1-3) descrever
0 protocolo do programa de acordo com as diretrizes
SPIRIT, e analisar os resultados de acordo com as
diretrizes CONSORT; (4) avaliar a adeséo e satisfagéo
com o programa e recursos disponiveis (i.e., canal
YouTube Gravidez Ativa e ebooks); (5) realizar um
estudo qualitativo sobre a usabilidade e preferéncias das
mulheres em relagéo a futuros recursos digitais; (6)
organizar uma conferéncia para profissionais de salde e
de exercicio e, dependendo dos resultados anteriores,
atualizar o “Guia da Gravidez Ativa” e construir novos
recursos, nomeadamente webinars, workshops e
sessodes de exercicio fisico, bem como a estrutura de
uma futura aplicacado informética.

Os resultados esperados incluem publicacdes e recursos
educativos baseados em evidéncia para mulheres
gravidas e profissionais de salde e de exercicio;
desenvolvimento de programas e estratégias eficientes;
impulsionar o desenvolvimento de dispositivos pessoais
utilizados para a autogestdo da saude da gravida;
aumentar a sensibilizacdo individual e capacitar as
mulheres para participarem na gestédo da sua salde e da
salde dos seus bebés; e impulsionar a investigacéo e o
conhecimento nesta area.

A relevancia do projeto centra-se no envolvimento dos
cidadaos na salde, no bem-estar e na prevencao de
doencas, e deve permitir que as mulheres se tornem
cogestoras da sua salde e bem-estar fisico e mental,
incluindo a qualidade de vida, literacia em saude e
fatores de estilo de vida, com a ajuda de novas
ferramentas e conhecimento baseado em evidéncia.

A equipa multidisciplinar e a abordagem irdo impulsionar
a investigacdo e o conhecimento nesta area, hem como
o papel dos profissionais de salide e de exercicio no
processo de cuidados de saude. A colaboracéo de
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investigadores multidisciplinares e grupos profissionais,
incluindo profissionais do exercicio, ginecologistas,
enfermeiras de salde materna, fisioterapeutas e
nutricionistas, garantird o sucesso do projeto.

Os objetivos do projeto estdo alinhados com os
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel da Agenda
2030 das Nac¢bes Unidas: ODS3 - Boa Salde e Bem-
Estar, i.e., garantir vidas saudaveis e promover o bem-
estar para todos, em todas as idades; ODS4 —
Educacao, i.e., garantir uma educacdo inclusiva e
equitativa de qualidade e promover oportunidades de
aprendizagem ao longo da vida; ODS5 - Igualdade de
Género, i.e., potenciar a utilizagédo da tecnologia e
promover o empoderamento das mulheres.

Link para pagina do projeto (outros Links):
Outras informag0es:
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