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A prética regular de exercicios fisicos por gestantes saudaveis é segura e
altamente benéfica, tanto durante a gestacdo quanto no pés-parto. Estudos
baseados em evidéncias cientificas mostram que a atividade fisica adequada
nao aumenta os riscos de desfechos adversos para a mae ou o feto, podendo
inclusive melhorar a saude materno-fetal. Os beneficios incluem a prevengao
de condicdbes como diabetes gestacional, hipertensdo, ganho de peso
excessivo, incontinéncia urinaria, problema na saude do bebé, dor lombo
pélvica, ansiedade e depressao. Além disso, melhora o condicionamento fisico,
o fortalecimento da musculatura pélvica, a flexibilidade, a tolerancia a dor e a
auto-estima da gestante, além de estar associada ao aumento do peso ao
nascer e a melhora do estado nutricional fetal. O tipo e a intensidade dos
exercicios devem ser adaptados ao nivel de condicionamento prévio da mulher
gestante. Gestantes sedentarias, sem contra-indicagbes médicas ou
obstétricas, devem ser incentivadas a iniciar atividades fisicas moderadas,
enquanto atletas devem ser monitoradas regularmente. Exercicios aquaticos
sao 0s mais recomendados, embora existam contra-indicacdes especificas que
devem ser avaliadas individualmente. A atividade fisica na gestacao, quando



feita de forma regular e controlada, promove beneficios cardiovasculares
semelhantes aos observados em mulheres n&o gravidas, contribuindo para
uma gestagcao mais saudavel e segura.
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