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Apresentacdo

A pratica de atividade fisica durante a gestagdo é
reconhecida como uma importante estratégia para a
promogdo da sadde materna e fetal. Quando
realizada de forma segura e orientada, contribui
para o controle do ganho de peso, melhora o
condicionamento fisico, reduz o risco de diabetes
mellitus gestacional, hipertens&o arterial, dores
musculoesqueléticas e sintomas de ansiedade e
depressdo, além de favorecer uma melhor qualidade
de vida da gestante. Organizagdes como a
Organizagdo Mundial da Saide (OMS) e o Colégio
Americano de Obstetras e Ginecologistas (ACOG)
recomendam a prdtica regular de exercicios fisicos
durante a gravidez, desde que nd&o haja
contraindicacdes clinicas ou obstétricas.

Entretanto, muitas gestantes ainda permanecem
fisicamente inativas devido a fatores como medo de
prejudicar o bebé, falta de orientac&o profissional,
desconfortos préprios da gravidez e dificuldades
para manter uma rotina de exercicios. Nesse
contexto, a atuacdo dos profissionais de sadde,
especialmente da enfermagem, é fundamental na
educagdo em salde, no incentivo & prdtica de
atividades fisicas seguras e na promogd&o de hdbitos
sauddveis durante o pré-natal. Essas acgdes
contribuem para uma gestacdo mais sauddvel, um
parto com melhores desfechos e maior bem-estar
para a mé&e e o recém-nascido.




Introducdo

A pratica de atividade fisica durante a gestagdo é uma
importante estratégia para promover a sadde da mulher
e do bebé. Quando realizada de forma segura e com
orientagéio adequada, ela proporciona diversos
beneficios, como a reduc&o do inchago, o alivio de
dores musculoesqueléticas, o controle do ganho de peso,
a melhora do condicionamento fisico e do bem-estar
emocional, além de contribuir para a preparagéo do
corpo para o trabalho de parto e para a recuperagéo
no pds-parto.

Apesar de seus beneficios, muitas gestantes deixam de
praticar atividades fisicas por medo de prejudicar o
bebé, por falta de informac&o ou devido a mitos
relacionados & gravidez. Além disso, a auséncia de
orientagéo por parte dos profissionais de saide e as
mudancas fisicas e emocionais préprias da gestacdo
também podem dificultar a adog&o de um estilo de vida
mais ativo.

No entanto, na auséncia de contraindicagdes, a pratica
de atividade fisica é recomendada durante toda a
gestacdo, desde que respeite as condigdes clinicas da
gestante e seja realizada com intensidade leve a
moderada. Atividades como caminhadas, alongamentos,
exercicios respiratérios, fortalecimento muscular e yoga
sdo opgdes seguras e benéficas. Dessa forma, fornecer
informagdes baseadas em evidéncias sobre os
beneficios, os cuidados e as recomendagdes para a
pratica de atividade fisica ¢ fundamental para
incentivar hdbitos sauddveis, promover uma gestacdo
mais segura e contribuir para a saide e a qualidade de
vida da mde e do bebe.
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Quais séo os beneficios?

Reduz o inchago ao longo da gestacéo;

Melhora a postura corporal e alivio de dores;

Auxilia no controle do peso durante a gestagéo;

Ajuda na reducdo da ansiedade e melhora do bem-estar emocional;

Melhora o fortalecimento muscular, contribuindo para a preparagéo do corpo
para o parto;

Como deve ser feita a atividade fisica?

Quais séo os cuidados de
segurang¢a?

Faca de 30 a 60 minutos de exercicios por dig;
Mantenha um ritmo de atividade fisica leve ou moderado;

Prefira atividades como caminhadas, alongamentos, exercicio de respiracéio e
relaxamento;

Realize exercicios de fortalecimento com a orientagéo de um profissional de
sadde.

Converse com a equipe do seu pré

A Locais para a pratica da
natal antes de iniciar qualquer

atividade fisica; atividade fisica:

Prefira o uso de roupas e calgados Programa Academia da Sadde (PAS):
confprtavels © corretos  para  a s&o espagos publicos com estrutura e
prética da atividade; profissionais qualificados para a
Evite atividades ao ar livre nos prética de atividades fisicas.

hordrios entre 11h e 14h; e Prdticas Integrativas e
Néo faca atividades fisicas em casos Complementares em Saude (PICS):
de: sangramento, trabalho de parto Alongamento, exercicios respiratdrios,
prematuro ou rompimento da bolsa meditacéo e Yoga.

sem orientagé&o de profissionais.

_—

N&o desanime! Fazer atividade fisica durante a gestagdo é um ato
de cuidado para a sua sadde e a do seu bebé.



Concluséo Gﬁ@

A prdatica de atividade fisica durante a
gestagdo, quando realizada de forma segurq,
regular e com orientac&o de profissionais de
salde, representa uma importante estratégia
para a promog¢do da saide materna e fetal.
Além de contribuir para o bem-estar fisico e
emocional da gestante, favorece uma
gestagdo mais sauddvel e auxilia na
preparac&o do organismo para o parto e o
pds-parto. Nesse contexto, o acesso a
informagdes confidveis é fundamental para
desmistificar crencas, incentivar hdbitos
sauddveis e promover maior autonomia da
gestante no cuidado com sua sadde. Assim,
este material educativo busca estimular a
pratica segura de atividades fisicas durante o
pré-natal, reforcando a importancia do
acompanhamento profissional e da adocgdo de
um estilo de vida ativo como parte da
assisténcia integral & gestante.
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