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POR QUE PRATICAR

ATIVIDADE FiSICA NA
GESTAGAO?

Praticar regularmente atividades
fisicas, leves a moderadas sdo
seguras e recomendadas para
gestantes  sauddveis,  trazendo
beneficios fisicos e emocionais,
como:

P
(® MINISTERIO DA SAUDE\
|RECOMENDA QUE GESTANTES|
| REALIZEM  AO  MENOS 150|

MINUTOS DE ATIVIDADES FISICAS|

\MODERADAS POR SEMANA

Todas as gestantes, que:

Tenham liberagdo médica no pré-
natal;

Ndo apresentem contraindicagdes
absolutas como sangramentos,
pré-eclémpsia, placenta prévia ou
trabalho de parto prematuro.

Inicie apdés a 12 semana de
gestagdo (1° trimestre);

Comece com 15 minutos e vd
aumentando até 30 minutos, 5x
por semana;

Hidrate-se bem e evite exercicios
em ambientes quentes;

Prefira roupas leves
confortdveis;

Se sentir tontura, dor ou
sangramento, pare
imediatamente e procure seu
meédico.

ipad de exencic
4&0-(*5 EXENCLCLAS
Aerodbicos: Caminhadaq, bicicleta
ergométrica e etc;

Resisténcia muscular: Yoga, pilates,
treino com faixas eldsticas e etc;
Alongamentos: Evitar alongar demais
para ndo sibrecarregar articulagdes):
Exercicios do assoalho pélvico:
Fortalecem os musculos perineais,
prevenindo incontinéncia urindria no
pos-parto.

Ehequéncia e intendidade

Frequéncia ideal: 3 a 5 vezes por
semana;

Duragéo: até 30-40 minutos;
Intensidade: leve a moderada. Use o
teste de fala (se conseguir conversar
durante o exercicio, estd na intensidade
adequada).

Sinaid de alenta

Sangramento vaginal;

Dor abdominal intensa;

Tonturas ou falta de ar;
Contragdes regulares;

Reducdo dos movimentos do bebé.



