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Saude da Gestante

Gostariamos de expressar nossos votos de um excelente
periodo gestacional. Que esta fase seja repleta de saude,

serenidade e momentos especiais.

Este guia foi elaborado por alunos do curso de graduagao em
Fisioterapia da Universidade Estdcio de Belém, com o objetivo de
fornecer orientacdo a gestantes e seus familiares, além de oferecer
suporte a equipe multiprofissional envolvida no cuidado pré-natal

e pds-natal.

Nosso intuito € promover a qualidade de vida das gestantes,
proporcionando informacdes e praticas que favoregam uma
gestacio saudavel e equilibrada. Além disso, buscamos
destacar a importancia da fisioterapia nesse contexto,
evidenciando como as intervengoes fisioterapéuticas
podem contribuir para o bem-estar fisico e

emocional das gestantes.




O Atual Cenario da
Fisioterapia no
Periodo Gestacional

A fisioterapia na obstetricia € essencial para ajudar as
mulheres durante a gravidez e apds o parto, aliviando o
estresse e tratando problemas respiratdrios, posturais e

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

orientacdo e intervencao precoce, quando necessario.

H4 um reconhecimento crescente da importancia da
fisioterapia como parte integral dos cuidados pré-natais.
Muitos obstetras e ginecologistas recomendam a fisioterapia
como complemento ao acompanhamento médico

tradicional.

Tecnologias como biofeedback, eletroestimulacdo

sdao usadas para tratar problemas especificos, como
disfuncdes do assoalho pélvico. Abordagens como
pilates e yoga modificados para gestantes

também s3o cada vez mais populares.



A Importancia do
Fisiotera\jeuta no
Preé-Nata

A fisioterapia desempenha um papel crucial durante a
gravidez, especialmente em gestantes de baixo risco. O
acompanhamento fisioterapéutico visa melhorar a
qualidade de vida das gestantes, prevenir complica¢oes
e preparar o corpo para o parto. Este guia oferece
informacgGes detalhadas sobre a importancia e
o papel do fisioterapeuta no pré-natal,
destacando como ele pode ajudar as
futuras maes a terem uma

gestacdao mais saudavel e

confortavel.
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A Fisioterapia no
Periodo Gestacional

Controle da Dor

A fisioterapia pode ajudar a
aliviar dores comuns na gravidez,
como dor lombar e pélvica, por
meio de exercicios especificos,
alongamentos e técnicas de

relaxamento muscular.

Correcao Postural

A postura da gestante muda ao
longo da gravidez devido ao
crescimento do bebé. A fisioterapia
trabalha na correcdo e
manutencao de uma boa postura,

prevenindo desconfortos e dores

associadas.

Fortalecimento Muscular

Exercicios de fortalecimento,
especialmente dos musculos do
assoalho pélvico, abdomen e
costas, sao essenciais para
suportar o peso extra da gestacao

e preparar o corpo para o parto.

Preparacao para o parto

Fisioterapeutas ensinam técnicas de
respiragdo, relaxamento e posigoes
para o trabalho de parto, além de
orientar sobre o que esperar durante
o parto e pds-parto, preparando
fisica e emocionalmente a gestante

para o momento.



Exercicios e
Técnicas Utilizados

Atividades Seguras e Eficazes

e Alongamentos:
o Alongamento de membros inferiores e superiores
o Exercicios de mobilidade pélvica.

Fortalecimento Muscular:

o Exercicios de Kegel para o assoalho pélvico.
o Fortalecimento dos musculos abdominais e lombares,

como o quadrado lombar.

Técnicas de Respiracao:
o Respiracdo diafragmadtica para relaxamento.
o Técnicas de respiracido para controle da dor durante o

parto.

Hidroterapia:
o Exercicios na dgua para reduzir o impacto nas

articulacOes e aliviar dores.

Massagem Terapéutica:

o Massagem para aliviar tens0es musculares e

melhorar a circulagdo sanguinea.
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Exercicios

Agachamento: Em pé, apiando em

~ Cdécoras: Em pé, apoiada em um
um bastio (ou vassoura) dobrar o pe, ap

. lugar seguro realizar a postura
joelho, como se fosse sentar-se em & & P

: de cécoras (dobrar o quadril e
uma cadeira mantendo a coluna reta.

Repetir 10 vezes joelho, ficando agachada).

Pode ser feito 3 repeticdes

Gato: Em quatro apoios afaste os joelhos e deixe as m3os espalmadas no chio.

Arqueie a coluna fazendo com que ela fique em formato de concha. Em seguida
contraia, levando o queixo em direcdo ao peito. Esse exercicio pode ser feito
também levando a cabeca e as nddegas para um mesmo lado, fazendo uma

curva na lateral do corpo, repetindo do outro.

Realize 10 vezes cada modalidade.
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Exercicios

Borboleta: Sentada com as costas alinhadas, dobre as pernas fazendo com que
as plantas dos pés fiquem unidas. Pode-se intensificar o exercicio empurrando o
joelho para baixo com ajuda do cotovelo (ou das mios), de maneira continua e
suave. Permaneca por 30 segundos, podendo repetir por 3 vezes.

Nessa mesma posi¢ao, faga forga para contrair a musculatura do assoalho
pélvico (forca para segurar o xixi). Essa contracdo dever4 ser feita de maneira
rapida (1 segundo) por 10 vezes. E em seguida, realize essas contracdes

sustentando por 3 segundos. Repita 10 vezes

Postura infinita (alongamento de membros inferiores na posi¢ado
lateral): Deitada de lado com o brago esticado, servindo de apoio para
a cabeca, abrace lentamente o joelho. Permaneca por 30 segundos.

Repita do outro lado.
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Exercicios

Fortalecimento de assoalho pélvico: Deitada com joelhos dobrados e pés
apoiados, realizar a contra¢io da musculatura do assoalho pélvico (forga para
segurar o xixi). Essa contracdo dever4 ser feita de maneira rdpida (1 segundo)

por 10 vezes. E em seguida, realize essas contragdes sustentando por 3
segundos. Repita 10 vezes. Esse exercicio pode ser realizado na posic¢ao sentada,

ou até mesmo em pé.

Massageando a lombar: Deitada, dobrar os Vaso Capilar (exercicio para retorno
joelho e quadril o quanto conseguir, com venoso): Deitada, eleve os bragos e as
as maos apoiadas do lado do corpo. Deixe pernas semi flexionadas; mexa os pés e as

os pés unidos e faga movimentos circulares mdos. Pode-se ficar no mdximo 3

com os joelhos. Repetir 10 vezes, ou minutos, podendo intercalar com
quantas vezes achar necessdrio. OBS: ndo pequenos descansos.

precisa realizar um circulo perfeito.
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Por que
Procurar um

FFisioterapeuta no
Pré-Natal?

O acompanhamento fisioterapéutico no pré-natal de baixo risco
desempenha um papel fundamental na promogao da saude e bem-
estar das gestantes. A fisioterapia oferece uma abordagem holistica,
que abrange desde a prevenc¢ao de dores e desconfortos comuns até a

preparacio do corpo para o parto e a recuperagao pos-parto.

Os fisioterapeutas sdo profissionais capacitados para avaliar e tratar
as alteragoes fisicas que ocorrem durante a gestagao, utilizando
técnicas seguras e eficazes. Seu papel vai além do alivio de dores,
contribuindo para a melhoria da qualidade de vida das gestantes,
oferecendo suporte emocional e educacional, e empoderando-as

para uma experiéncia de gravidez mais saudavel e positiva.

Aintegracio da fisioterapia no pré-natal de baixo risco deve ser

incentivada e valorizada pelos profissionais de saude, que

tém a responsabilidade de orientar e encaminhar as
gestantes para esse cuidado especializado. A

disseminag3o de informagGes sobre os beneficios da

fisioterapia € essencial para aumentar a conscientizagao

e a adesdo a essas praticas.
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Sobre Exercicios
para Fortalecimento
do Assoalho Pélvico

Fortalecer o assoalho pélvico durante a gestacao é de extrema
importancia para a saude e bem-estar da gestante. Esses exercicios
ajudam a prevenir a incontinéncia urindria, um problema comum
durante e apds a gravidez, ao melhorar o controle dos musculos que

suportam a bexiga.

A pratica regular dos exercicios do assoalho pélvico também pode
facilitar o parto. Musculos mais fortes e flexiveis contribuem para um
trabalho de parto mais eficiente e menos doloroso, e podem até mesmo
reduzir o tempo de trabalho de parto. Apds o parto, um assoalho pélvico
bem treinado pode acelerar a recuperacio, ajudando a restaurar a funcéo
muscular e prevenir problemas de saude a longo prazo.

E essencial realizar esses exercicios sob orientag¢io profissional. Um
fisioterapeuta especializado em saude da mulher pode garantir que os
exercicios sejam realizados corretamente e de forma segura, ajustando a
intensidade e a frequéncia conforme necessdario para cada fase da
gestacao e condicio fisica da gestante. Com orientacio
adequada, os exercicios do assoalho pélvico podem ser

uma parte valiosa da rotina de cuidados pré-natais,
promovendo uma gravidez mais saudavel e

confortdvel.
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Preparacao para o Parto

Os musculos do assoalho pélvico desempenham um papel

crucial durante a gravidez e o parto. Eles suportam o peso
do utero em crescimento, a bexiga e o intestino. A medida

que a gravidez avanga, esses musculos passam por varias Q
mudancgas, como o aumento da pressdao com o aumento do %
bebé, alteracdes hormonais em grandes quantidades que

causam relaxamento dos tecidos e ligamentos pélvicos e

também o aumento da elasticidade dos musculos.

\J/
Preparar-se para o parto é um passo essencial para
garantir uma experiéncia de parto positiva e saudavel. A
preparacio fisica, emocional e educacional oferece
inumeros beneficios tanto para a mie quanto para o bebé,
promovendo um parto mais seguro € uma recuperagao
pOs-parto mais rapida. O papel do fisioterapeuta € vital

nesse processo, proporcionando orientagoes e suporte

necessarios para que a gestante se sinta empoderada e

pronta para dar a luz.

Pratique exercicios fisicos moderados, como caminhadas,
natacdo ou yoga, com o acompanhamento do fisioterapeuta. A

atividade fisica pode ajudar a controlar o ganho de peso,

melhorar o humor, reduzir o desconforto fisico e preparar o

COTrpo para e€sse momento.

15



Direito
Assisténcia Intedral
no Pré-Nata

E fundamental reconhecer a importancia do trabalho
interdisciplinar na ateng¢o a saude da gestante. O
fisioterapeuta, junto aos demais profissionais de saude,
contribui para um atendimento integral e humanizado,
garantindo que as gestantes recebam o suporte necessario

para uma gravidez segura e tranquila.

Agradecemos a todos os profissionais de
saude pelo compromisso em
proporcionar um cuidado de qualidade
as gestantes e fortalecer a inclusao da

fisioterapia como uma parte essencial do

pré-natal de baixo risco.
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