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GKy�aq a>Ky òù ùªnqùyyaq @KyyKy ¤K�Ky òù �> ùªëù5ù@�ù 
nùq KòK �ùy�aë�K@a5. Q�ù ùy�a �ayù yù/a qùn5ù�a òù ya�òù,
yùqù@�òaòù ù >K>ù@�Ky ùynùë�a�y.

Ey�ù ���a �K� ù5aêKqaòK nKq a5�@Ky òK ë�qyK òù �qaò�aîçK ù>
F�y�K�ùqan�a òa U@�¤ùqy�òaòù Ey�áë�K òù Bù5ú>, ëK> K Kê/ù��¤K òù
�Kq@ùëùq Kq�ù@�aîçK a �ùy�a@�ùy ù yù�y �a>�5�aqùy, a5ú> òù K�ùqùëùq
y�nKq�ù à ùp��nù >�5��nqK��yy�K@a5 ù@¤K5¤�òa @K ë��òaòK nqú-@a�a5
ù nLy-@a�a5. 

    NKyyK �@����K ú nqK>K¤ùq a p�a5�òaòù òù ¤�òa òay �ùy�a@�ùy,
        nqKnKqë�K@a@òK �@�Kq>aîiùy ù nqá��ëay p�ù �a¤Kqùîa> �>a 
             �ùy�aîçK ya�òá¤ù5 ù ùp��5�êqaòa. A5ú> ò�yyK, ê�yëa>Ky 
                  òùy�aëaq a �>nKq�â@ë�a òa ��y�K�ùqan�a @ùyyù ëK@�ùª�K, 
                      ù¤�òù@ë�a@òK ëK>K ay �@�ùq¤ù@îiùy ��y�K�ùqanþ���ëay 
                               nKòù> ëK@�q�ê��q naqa K êù>-ùy�aq � y�ëK ù 
                                    ù>Kë�K@a5 òay �ùy�a@�ùy.

Saúde da Gestante
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A fisioterapia na obstetrícia é essencial para ajudar as
mulheres durante a gravidez e após o parto, aliviando o
estresse e tratando problemas respiratórios, posturais e

preparando-as para o trabalho de parto. Seu objetivo é não
apenas tratar, mas também prevenir problemas, oferecendo

orientação e intervenção precoce, quando necessário.
 

Há um reconhecimento crescente da importância da
fisioterapia como parte integral dos cuidados pré-natais.

Muitos obstetras e ginecologistas recomendam a fisioterapia
como complemento ao acompanhamento médico

tradicional.

O Atual Cenário da
Fisioterapia no

Período Gestacional

 Tecnologias como biofeedback, eletroestimulação
            são usadas para tratar problemas específicos, como
                disfunções do assoalho pélvico. Abordagens como

     pilates e yoga modificados para gestantes
também são cada vez mais populares.
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A Importância do
Fisioterapeuta no
Pré-Natal

A fisioterapia desempenha um papel crucial durante a
gravidez, especialmente em gestantes de baixo risco. O
acompanhamento fisioterapêutico visa melhorar a 
     qualidade de vida das gestantes, prevenir complicações 
           e preparar o corpo para o parto.  Este guia oferece  
                     informações detalhadas sobre a importância e 
                           o papel do fisioterapeuta no pré-natal, 
                                      destacando como ele pode ajudar as 
                                                 futuras mães a terem uma 
                                                          gestação mais saudável e
                                                                  confortável.
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A Fisioterapia no
Período Gestacional

 A fisioterapia pode ajudar a
aliviar dores comuns na gravidez,

como dor lombar e pélvica, por
meio de exercícios específicos,

alongamentos e técnicas de
relaxamento muscular.

Controle da Dor

Fisioterapeutas ensinam técnicas de
respiração, relaxamento e posições
para o trabalho de parto, além de

orientar sobre o que esperar durante
o parto e pós-parto, preparando

física e emocionalmente a gestante
para o momento.

Preparação para o parto 

 Exercícios de fortalecimento,
especialmente dos músculos do

assoalho pélvico, abdômen e
costas, são essenciais para

suportar o peso extra da gestação
e preparar o corpo para o parto.

Fortalecimento Muscular

A postura da gestante muda ao
longo da gravidez devido ao

crescimento do bebê. A fisioterapia
trabalha na correção e

manutenção de uma boa postura,
prevenindo desconfortos e dores

associadas.

Correção Postural
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 Alongamentos: 
Alongamento de membros inferiores e superiores
Exercícios de mobilidade pélvica.

Fortalecimento Muscular:
Exercícios de Kegel para o assoalho pélvico.
Fortalecimento dos músculos abdominais e lombares,
como o quadrado lombar.

Técnicas de Respiração:
Respiração diafragmática para relaxamento.
Técnicas de respiração para controle da dor durante o
parto.

Hidroterapia:
Exercícios na água para reduzir o impacto nas
articulações e aliviar dores.

Massagem Terapêutica:
Massagem para aliviar tensões musculares e
        melhorar a circulação sanguínea.

Exercícios e
Técnicas Utilizados

Atividades Seguras e Eficazes

09



Gato: Em quatro apoios afaste os joelhos e deixe as mãos espalmadas no chão.
Arqueie a coluna fazendo com que ela fique em formato de concha. Em seguida

contraia, levando o queixo em direção ao peito. Esse exercício pode ser feito
também levando a cabeça e as nádegas para um mesmo lado, fazendo uma

curva na lateral do corpo, repetindo do outro.
Realize 10 vezes cada modalidade.

Agachamento: Em pé, apoiando em
um bastão (ou vassoura) dobrar o
joelho, como se fosse sentar-se em

uma cadeira mantendo a coluna reta.
Repetir 10 vezes.

Pode ser feito 3 repetições

Cócoras: Em pé, apoiada em um
lugar seguro realizar a postura
de cócoras (dobrar o quadril e

joelho, ficando agachada).

Exercícios
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Postura infinita (alongamento de membros inferiores na posição
lateral): Deitada de lado com o braço esticado, servindo de apoio para

a cabeça, abrace lentamente o joelho. Permaneça por 30 segundos.
Repita do outro lado.

Exercícios

Borboleta: Sentada com as costas alinhadas, dobre as pernas fazendo com que
as plantas dos pés fiquem unidas. Pode-se intensificar o exercício empurrando o
joelho para baixo com ajuda do cotovelo (ou das mãos), de maneira continua e

suave. Permaneça por 30 segundos, podendo repetir por 3 vezes.
Nessa mesma posição, faça força para contrair a musculatura do assoalho

pélvico (força para segurar o xixi). Essa contração deverá ser feita de maneira
rápida (1 segundo) por 10 vezes. E em seguida, realize essas contrações

sustentando por 3 segundos. Repita 10 vezes
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Vaso Capilar (exercício para retorno
venoso): Deitada, eleve os braços e as

pernas semi flexionadas; mexa os pés e as
mãos. Pode-se ficar no máximo 3
minutos, podendo intercalar com

pequenos descansos.

Fortalecimento de assoalho pélvico: Deitada com joelhos dobrados e pés
apoiados, realizar a contração da musculatura do assoalho pélvico (força para
segurar o xixi). Essa contração deverá ser feita de maneira rápida (1 segundo)

por 10 vezes. E em seguida, realize essas contrações sustentando por 3
segundos. Repita 10 vezes. Esse exercício pode ser realizado na posição sentada,

ou até mesmo em pé.

Exercícios

Massageando a lombar: Deitada, dobrar os
joelho e quadril o quanto conseguir, com
as mãos apoiadas do lado do corpo. Deixe

os pés unidos e faça movimentos circulares
com os joelhos. Repetir 10 vezes, ou

quantas vezes achar necessário. OBS: não
precisa realizar  um círculo perfeito.
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O acompanhamento fisioterapêutico no pré-natal de baixo risco
desempenha um papel fundamental na promoção da saúde e bem-
estar das gestantes. A fisioterapia oferece uma abordagem holística,
que abrange desde a prevenção de dores e desconfortos comuns até a
preparação do corpo para o parto e a recuperação pós-parto.

Os fisioterapeutas são profissionais capacitados para avaliar e tratar
as alterações físicas que ocorrem durante a gestação, utilizando
técnicas seguras e eficazes. Seu papel vai além do alívio de dores,
contribuindo para a melhoria da qualidade de vida das gestantes,
oferecendo suporte emocional e educacional, e empoderando-as
para uma experiência de gravidez mais saudável e positiva.

 A integração da fisioterapia no pré-natal de baixo risco deve ser
                     incentivada e valorizada pelos profissionais de saúde, que
                          têm a responsabilidade de orientar e encaminhar as
                             gestantes para esse cuidado especializado. A
                           disseminação de informações sobre os benefícios da
                           fisioterapia é essencial para aumentar a conscientização
                              e a adesão a essas práticas.

Por que
Procurar um

Fisioterapeuta no
Pré-Natal?
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Fortalecer o assoalho pélvico durante a gestação é de extrema
importância para a saúde e bem-estar da gestante. Esses exercícios
ajudam a prevenir a incontinência urinária, um problema comum

durante e após a gravidez, ao melhorar o controle dos músculos que
suportam a bexiga.

A prática regular dos exercícios do assoalho pélvico também pode
facilitar o parto. Músculos mais fortes e flexíveis contribuem para um

trabalho de parto mais eficiente e menos doloroso, e podem até mesmo
reduzir o tempo de trabalho de parto. Após o parto, um assoalho pélvico

bem treinado pode acelerar a recuperação, ajudando a restaurar a função
muscular e prevenir problemas de saúde a longo prazo.

É essencial realizar esses exercícios sob orientação profissional. Um
fisioterapeuta especializado em saúde da mulher  pode garantir que os

exercícios sejam realizados corretamente e de forma segura, ajustando a
intensidade e a frequência conforme necessário para cada fase da

gestação e condição física da gestante. Com orientação
                           adequada, os exercícios do assoalho pélvico podem ser
                                  uma parte valiosa da rotina de cuidados pré-natais,

                                           promovendo uma gravidez mais saudável e
confortável.

Sobre Exercícios
para Fortalecimento
do Assoalho Pélvico
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Pqa��p�ù ùªùqë ë�Ky � y�ëKy >KòùqaòKy, ëK>K ëa>�@�aòay,
@a�aîçK K� «K�a, ëK> K aëK>na@�a>ù@�K òK ��y�K�ùqanù��a. A

a��¤�òaòù � y�ëa nKòù a/�òaq a ëK@�qK5aq K �a@�K òù nùyK,
>ù5�Kqaq K ��>Kq, qùò�µ�q K òùyëK@�Kq�K � y�ëK ù nqùnaqaq K

ëKqnK naqa ùyyù >K>ù@�K.

Preparação para o Parto
Oy >�yë�5Ky òK ayyKa5�K nú5¤�ëK òùyù>nù@�a> �> nanù5
ëq�ë�a5 ò�qa@�ù a �qa¤�òùµ ù K naq�K. E5ùy y�nKq�a> K nùyK
òK ��ùqK ù> ëqùyë�>ù@�K, a êùª��a ù K �@�ùy��@K. À >ùò�òa
p�ù a �qa¤�òùµ a¤a@îa, ùyyùy >�yë�5Ky nayya> nKq ¤áq�ay

>�òa@îay, ëK>K K a�>ù@�K òa nqùyyçK ëK> K a�>ù@�K òK
êùêþ, a5�ùqaîiùy �Kq>K@a�y ù> �qa@òùy p�a@��òaòùy p�ù
ëa�ya> qù5aªa>ù@�K òKy �ùë�òKy ù 5��a>ù@�Ky nú5¤�ëKy ù

�a>êú> K a�>ù@�K òa ù5ay��ë�òaòù òKy >�yë�5Ky.

Pqùnaqaq-yù naqa K naq�K ú �> nayyK ùyyù@ë�a5 naqa
�aqa@��q �>a ùªnùq�þ@ë�a òù naq�K nKy���¤a ù ya�òá¤ù5. A

nqùnaqaîçK � y�ëa, ù>Kë�K@a5 ù ùò�ëaë�K@a5 K�ùqùëù
�@�>ùqKy êù@ù� ë�Ky �a@�K naqa a >çù p�a@�K naqa K êùêþ,

nqK>K¤ù@òK �> naq�K >a�y yù��qK ù �>a qùë�nùqaîçK
nLy-naq�K >a�y qán�òa. O nanù5 òK ��y�K�ùqanù��a ú ¤��a5
@ùyyù nqKëùyyK, nqKnKqë�K@a@òK Kq�ù@�aîiùy ù y�nKq�ù
@ùëùyyáq�Ky naqa p�ù a �ùy�a@�ù yù y�@�a ù>nKòùqaòa ù

nqK@�a naqa òaq à 5�µ.
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A�qaòùëù>Ky a �KòKy Ky nqK��yy�K@a�y òù
ya�òù nù5K ëK>nqK>�yyK ù>

nqKnKqë�K@aq �> ë��òaòK òù p�a5�òaòù
ày �ùy�a@�ùy ù �Kq�a5ùëùq a �@ë5�yçK òa

��y�K�ùqan�a ëK>K �>a naq�ù ùyyù@ë�a5 òK
nqú-@a�a5 òù êa�ªK q�yëK.

Direito
Assistência Integral

no Pré-Natal

É ��@òa>ù@�a5 qùëK@�ùëùq a �>nKq�â@ë�a òK �qaêa5�K
�@�ùqò�yë�n5�@aq @a a�ù@îçK à ya�òù òa �ùy�a@�ù. O

��y�K�ùqanù��a, /�@�K aKy òù>a�y nqK��yy�K@a�y òù ya�òù,
ëK@�q�ê�� naqa �> a�ù@ò�>ù@�K �@�ù�qa5 ù ��>a@�µaòK,

�aqa@��@òK p�ù ay �ùy�a@�ùy qùëùêa> K y�nKq�ù @ùëùyyáq�K
naqa �>a �qa¤�òùµ yù��qa ù �qa@p��5a.
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