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PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA NA GESTACAO: UM REVISAO

Paulo Cesar Machado Dantas *
Jéssica Juliane Furtado Santos ?

Este trabalho descreve os beneficios da pratica de atividade fisica durante o periodo
gestacional, uma vez que a realizacdo de atividades fisicas é fundamental para a qualidade de
vida, contribuindo com a diminuicdo do risco do desenvolvimento de doencas, bem como
promocao de salde. Nesse contexto, durante a gravidez as atividades e exercicios fisicos podem
colaborar para o fortalecimento da mée e do bebé. Diante disso, 0 objetivo deste trabalho foi
apresentar uma revisao de literatura acerca da importancia da pratica de atividade fisica durante
a gestacdo. O levantamento bibliografico foi efetuado nas bases de dados Google Académico,
Scielo e Pubmed, utilizando para as buscas os descritores: “atividade fisica e gestagdo”,
“gravidez e exercicio fisico” e “mulher gravida e atividade fisica”. Para a selecdo dos estudos
foi considerada a presenca de informagdes relacionadas aos beneficios da pratica de atividade
fisica na gestacdo. Os resultados mostraram que a pratica de atividade fisica durante a gestacédo
é segura e recomendada pelo Guia de Atividade Fisica para Populacdo Brasileira. Tal pratica
promove diversos beneficios tanto para mulher gestante quanto para o seu bebé, dentre os quais:
bem-estar, relaxamento, disposicdo, divertimento, além de auxiliar no controle do peso
corporal, reduzir o risco de desenvolvimento de depressao, ansiedade, pressao alta e diabetes
gestacional, melhora a capacidade fisica de realizar atividades do dia a dia e contribui para o
bebé nascer com peso adequado. Ademais, as atividades séo indicadas durante a gestacdo e
também no pos-parto, pois ajuda no fortalecimento dos musculos que sustentam os 6rgaos da
pelve. As atividades fisicas indicadas correspondem a exercicios de baixo impacto que
trabalhem grandes grupos musculares, como por exemplo: musculagdo, caminhar, correr,
dancar, pedalar, yoga, Pilates, natacdo, entre outros; e o tempo de atividade fisica pode ser de
150 minutos por semana. Contudo, vale ressaltar que atividades que causem desequilibrio ou

risco de queda devem ser evitadas, tais como: futebol, vélei, basquete e artes marciais; e além
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disso, é necessario o acompanhamento de profissionais de saude, incluindo o professor de
Educacao Fisica, levando em consideracdo as particularidades de cada gestacdo. Portanto, a
pratica de atividade fisica € muito importante e recomendada durante a gravidez, contribuindo
para a saude da mulher e de seu bebé, com menor risco de complicagdes e colaboracdo para

uma gestacao mais saudavel.

Apoio Financeiro: ndo houve fomento.
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