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Este trabalho descreve os benefícios da prática de atividade física durante o período 

gestacional, uma vez que a realização de atividades físicas é fundamental para a qualidade de 

vida, contribuindo com a diminuição do risco do desenvolvimento de doenças, bem como 

promoção de saúde. Nesse contexto, durante a gravidez as atividades e exercícios físicos podem 

colaborar para o fortalecimento da mãe e do bebê. Diante disso, o objetivo deste trabalho foi 

apresentar uma revisão de literatura acerca da importância da prática de atividade física durante 

a gestação. O levantamento bibliográfico foi efetuado nas bases de dados Google Acadêmico, 

Scielo e Pubmed, utilizando para as buscas os descritores: “atividade física e gestação”, 

“gravidez e exercício físico” e “mulher grávida e atividade física”. Para a seleção dos estudos 

foi considerada a presença de informações relacionadas aos benefícios da prática de atividade 

física na gestação. Os resultados mostraram que a prática de atividade física durante a gestação 

é segura e recomendada pelo Guia de Atividade Física para População Brasileira. Tal prática 

promove diversos benefícios tanto para mulher gestante quanto para o seu bebê, dentre os quais: 

bem-estar, relaxamento, disposição, divertimento, além de auxiliar no controle do peso 

corporal, reduzir o risco de desenvolvimento de depressão, ansiedade, pressão alta e diabetes 

gestacional, melhora a capacidade física de realizar atividades do dia a dia e contribui para o 

bebê nascer com peso adequado. Ademais, as atividades são indicadas durante a gestação e 

também no pós-parto, pois ajuda no fortalecimento dos músculos que sustentam os órgãos da 

pelve. As atividades físicas indicadas correspondem a exercícios de baixo impacto que 

trabalhem grandes grupos musculares, como por exemplo: musculação, caminhar, correr, 

dançar, pedalar, yoga, Pilates, natação, entre outros; e o tempo de atividade física pode ser de 

150 minutos por semana. Contudo, vale ressaltar que atividades que causem desequilíbrio ou 

risco de queda devem ser evitadas, tais como: futebol, vôlei, basquete e artes marciais; e além 
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disso, é necessário o acompanhamento de profissionais de saúde, incluindo o professor de 

Educação Física, levando em consideração as particularidades de cada gestação. Portanto, a 

prática de atividade física é muito importante e recomendada durante a gravidez, contribuindo 

para a saúde da mulher e de seu bebê, com menor risco de complicações e colaboração para 

uma gestação mais saudável. 
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