Autores:
Prof. Dr. Diego Pereira Rodrigues, Prof. Dr
Valdecyr Herdy Alves, Profa. Dra Bianca Dargam Gomes Vieira, Prof.Dr.Audrey Vidal

DADOS IM pORTANTES Pereira, Prof®. Dra Diva Cristina Morett Romano Ledo, Enf® . obstétrica
Joyce Gongalves Barcellos Evangelista, Enf® obstétrica Mariana Machado Pimentel,

Académica de Enfermagem Juliana de Freitas Mota Farias

Aproximadamente 810  mulheres .UFF roaer - (IR mx
uminense -
e e PRO-REITORIA DE EXTENSAO

morrem por dia no mundo por causas
ligadas & gravidez ou parto.(OMS)

fm uma amosira o gesantes, coo | (Zee) () P T 222 F181CO na
de 38% estavam fisicamente inativas no - o s :
Gestacdo |
g '@f’

primeiro trimestre.

Estudos mostram que a prdatica de

atividade fisica reduz em 24%.a 38% o
> risco de “desenvolver diabetes

gestacional. ™ )

Em gestantes com md alimentagdo +

pouca atividade, o risco de ganho de

peso excessivo foi 2,3 vezes maior'em
‘um estudo. 4

h REFERENCIAS

Mielke GI, Tomicki C, Botton C E, Autran R. Atividade fisica para gestantes e
N mulheres no pés-parto: Guia de Atividade Fisica para a Populagdo Brasileira. 2021

Artal R, O'Toole M. Guidelines of the American College of Obstetricians and
Gynecologists for exercise during pregnancy and the postpartum period.

Da Silva Mocarzel R C, Campos Lopes J, Magalhdes do Nascimento P H.
Treinamento de forga na gestagdo: beneficios, recomendagdes e contraindicagées.

S 2023

. Physical activity and pregnancy outcomes: An expert review.

5
Posicionamento sobre Exercicios Fisicos na Gestagéo e no Pds-Parto. 2 3
WORLD HEALTH ORGANIZATION. Trends in maternal mortality 2000 to 2020: CO m p ree n d e r q U e O AtIVId G d e
estlmot?s by.\/f/l‘-io, UNICEF, UNFPA, World ABank Group and the United Nations ;. ) S .
oo D Cerere M0 20 D Fisica € vital para cuidar da sua

saude. E aqui estdo os principais
K beneficios para manter sua rotina

@ @prenatalenfermagem.uff % ainda mais saudavell



Duvidas
frequentes

Defini¢do de atividade fisica

E caracterizada como movimentos do dia a dia, ndo nos
demos conta, mas estd mais presente do que percebemos.
Estas sdo por exemplo: sentar, levantar, subir, descer entre
outros. Que se conciliado de maneira adequada aliando a
exercicios fisicos em geral, se torna um grande aliado em
favor da nossa saude

Quem pode fazer exercicio fisico na
gestacao?

Em geral, as gestantes sem complicagcdes obstétricas ou médicas
graves podem praticar exercicios fisicos.
As diretrizes brasileiras reforgam que “gestantes e mulheres no pos-
parto
Certas condigdes necessitam de avaliagdo da equipe de saude
bem cuidadosa .

Deve ser identificado: Pré-ecldmpsia grave ou hipertensdo ndo
controlada. Descolamento prematuro de placenta, sangramento
vaginal ativo persistente, ruptura de membranas, trabalho de parto
prematuro iminente.

Cardiopatias graves, doen¢a pulmonar grave, insuficiéncia renal,
restricdes médicas severas.

Gravidez multipla de risco (alguns casos), ou outras complicagdes
obstétricas que a equipe julgue incompativeis com exercicios.

Praticantes Sedentdrias

« Mulheres que j& eram ativas antes da gravidez: podem
normalmente continuar a rotina de exercicios (com
adaptagdes) se a gravidez seguir bem.

- Mulheres que eram sedentdrias antes da gestagdo:
podem normalmente iniciar a prdtica de exercicios
fisicos com orientagdo, de forma gradual, se ndo
houver contra indicagdes. Por exemplo, o Guia
Brasileiro recomenda que as que ndo faziam
atividade podem comecgar em qualquer momento da
gestacgdo, aumentando gradualmente
duragdo/intensidade.

Em resumo: a diferenca estd principalmente na
adaptabilidade e no ritmo de introducdo dos
exercicios. Quem j& estava ativa pode manter ou
adaptar; quem era sedentdria precisa iniciar de
forma mais cuidadosa e progressiva.

Quando posso comecar? —

Em gestagdes de baixo risco: pode iniciar assim
que se sentir disposta, apds avaliagdo prévia da
equipe de saude.

As diretrizes indicam que o melhor é que a gestante
tenha liberagdo obstetrica e que o programa de
exercicios seja adaptado & gestagdo.

Em termos praticos: se o pré-natal estiver em dia,
sem contraindicag¢des, e a gestante se sentir bem,
pode iniciar a atividade fisica idealmente ainda no
primeiro trimestre ou logo apds, conforme tolerdancia.

Apesar de ser indicado é importante ficar
atenta a sinais de alerta como:

Sangramentos vaginais, edemas, diminui¢do de
movimentos fetais, dor, tontura, desmaio, contragd
uterina resistente, perda de liquido, alteragdo abrupta
de pressdo arterial;

etc.

Contra indicagdes

Certas condigdes necessitam de avaliagdo da equipe de
saude bem cuidadosa .

Deve ser identificado: Pré-eclémpsia grave ou
hipertens@o ndo controlada. Descolamento prematuro de
placenta, sangramento vaginal ativo persistente, ruptura
de membranas, trabalho de parto prematuro iminente.

Cardiopatias  graves, doenca pulmonar grave,
insuficiéncia renal, restricdes médicas severas.
Gravidez multipla de risco (alguns casos), ou outras
complicagdes obstétricas que a equipe julgue
incompativeis com exercicios.

Beneficios mde e bebé

Para a gestante:

Controle de ganho de peso gestacional;

Reducdo de dores lombares e dor da cintura pélvica
Melhora da aptiddo fisica geral, disposi¢do, qualidade do
sono e do humor.

3\ Maior chance de parto vaginal e melhor preparo para o
parto.

Para o feto/bebé:

Contribui para um ambiente intra-uterino mais sauddvel,
melhor oxigenagdo placentdria.

Reduz risco de macrossomia ou bebé GIG (bebé grande)
em alguns casos.

Melhores resultados neonatais quando a mde estd
fisicamente ativa (em gestagdes de baixo risco).

RESUMINDO

¢ Pode (e é recomendadvel) estar fisicamente ativa, buscando algo que goste como caminhar,
nadar, hidrogindstica, musculagéo leve, alongamentos, desde que com orientagdo;

¢ Se jda exercitava antes, continue adaptando. Se ndo, comece de forma leve e progressiva;
¢ Faca ao menos ~150 minutos por semana de atividade moderada, se puder;

¢ Consulte seu médico/enfermeiro antes de iniciar, e pare ou ajuste se aparecerem sinais de
alerta que mencionamos;

* Lembre-se dos beneficios: para vocé e para seu bebé;

¢ Evite atividades de risco, respeite sua fadiga e mudancgas fisicas da gestagdo, e sempre
privilegie seguranga e orientagdo profissional.

De acordo com o Guia do Ministério da Saude, as mulheres durante a
gravidez e no pds-parto podem praticar atividade fisica no seu tempo livre
fazendo aquilo que gosta. Entdo vale caminhar, correr, dangar, nadar,
pedalar, fazer gindstica, musculagdo, hidrogindstica ou alongamentos, entre
outras. E uma otima oportunidade, inclusive, para compartilhar esse
momento na companhia de alguém. fisicamente ativa (em gestagdes de
baixo risco). Muitas dessas atividades podem ser feita em casa.

Outra opgdo de atividade fisica sdo aquelas feitas durante o deslocamento. Va
para o trabalho ou para algum outro local? Aproveite para ir andando ou de
bicicleta, por exemplo. Mas procure fazer esses deslocamentos da forma mais]
segura e agraddvel possivel. E depois que ja estd no trabalho, opte por subi
escadas ao invés do elevador. Esses movimentos do dia a dia ja valem como
atividade fisica. Até mesmo nas tarefas domésticas as gestantes e as puérperas
podem se tornar mais ativas fisicamente no seu dia a dia.




