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INTRODUÇÃO:  O puerpério é o período após o parto no qual o corpo da mulher retorna 

gradualmente às suas condições fisiológicas pré-gestacionais. Essa fase envolve alterações 

físicas, hormonais e emocionais que podem afetar a funcionalidade da puérpera. Disfunções 

como incontinência urinária, dor lombar, diástase abdominal, depressão e ganho de peso são 

comuns. A atividade física, quando bem orientada, tem se mostrado eficaz na prevenção e 

tratamento desses quadros. Nesse cenário, destaca-se a atuação multiprofissional, com ênfase 

na fisioterapia, essencial para a reabilitação funcional e o retorno seguro à prática esportiva.  

OBJETIVO: Identificar, com base em evidências recentes, os principais cuidados e 

parâmetros que orientam o retorno seguro da puérpera à prática esportiva no contexto da 

reabilitação pós-parto. METODOLOGIA: Foi realizada uma pesquisa exploratória em agosto 

de 2025 nas bases Biblioteca Virtual em Saúde (BVS) e PubMed. Utilizaram-se os descritores 

em português e inglês: pregnancy, postpartum, physical therapy, female athlete, physical 

education e training, combinados com o operador booleano AND. Aplicaram-se filtros para 

artigos gratuitos, publicados entre 2020 e 2025, nos idiomas português e inglês. Foram 

incluídos os artigos com descritores no título ou que, após leitura do resumo, se adequavam ao 

objetivo do estudo. Exclui-se os estudos que não atendiam aos critérios de inclusão e/ou 

focavam somente nas recomendações de prática esportiva durante a gestação. Adicionalmente, 

incluiu-se uma publicação institucional do blog do British Journal of Sports Medicine (BJSM), 

pela sua relevância prática. RESULTADOS E DISCUSSÃO: Foram encontrados 36 artigos, 

dos quais 4 atenderam aos critérios de inclusão. Os estudos mostram que a prática de atividade 

física no pós-parto, com orientação profissional, traz benefícios importantes, como redução da 

diástase abdominal, melhora da função do assoalho pélvico, alívio de dores lombares, 

prevenção do ganho de peso e melhora da saúde mental, reduzindo o risco de depressão pós-

parto. O retorno ao exercício deve considerar aspectos clínicos e funcionais. Após parto normal, 

pode ocorrer entre 4 e 6 semanas, e após cesárea entre 6 e 8 semanas, sempre com liberação 

médica. A progressão deve ser gradual, iniciando com caminhadas, exercícios respiratórios e 

fortalecimento do assoalho pélvico. Avaliação fisioterapêutica é recomendada para investigar 

diástase abdominal, dor lombar ou incontinência. Sintomas como sangramento, dor intensa, 

tontura ou perda urinária exigem a suspensão da atividade. A frequência ideal de exercícios no 

início varia de 2 a 3 vezes por semana, com intensidade leve a moderada. A presença de 

fisioterapeuta e educador físico garante a segurança e adaptação dos exercícios às necessidades 

da mulher. Além disso, fatores emocionais como autoestima, vínculo materno e bem-estar geral 

devem ser considerados. Alimentação adequada e hidratação são fundamentais, especialmente 

durante a amamentação. Apesar dos benefícios, há escassez de diretrizes específicas para 

atletas nesse período, o que destaca a importância de uma abordagem individualizada, 

respeitando as particularidades físicas e emocionais de cada puérpera. CONCLUSÃO: A 

reabilitação pós-parto, quando bem conduzida por profissionais qualificados, oferece 

benefícios físicos e mentais à puérpera. O retorno à prática esportiva deve ser baseado em 

critérios funcionais e não apenas no tempo após o parto. A falta de diretrizes específicas para 



 

 

atletas reforça a necessidade de uma abordagem individualizada e baseada em evidências. A 

fisioterapia tem papel central nesse processo, promovendo uma retomada segura e eficaz da 

prática esportiva. 

 

PALAVRAS-CHAVE: Período pós parto; Volta ao esporte; Reabilitação. 

 

ÁREA TEMÁTICA: Fisioterapia Esportiva e Reabilitação em Saúde da Mulher 
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