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Resumo

A atividade fisica regular apresenta beneficios em todas as fases da vida, sendo também essencial durante a
gravidez.

O plano de exercicio fisico da gravida deve incluir exercicio aerébico e de forca muscular, de intensidade
moderada, pelo menos 20-30 minutos por dia, na maioria ou em todos os dias da semana, atendendo a sua
condic¢do fisica prévia.

Os principais cuidados s@o praticar exercicio em ambiente com temperatura controlada e manter medidas de
hidratacdo e aporte caldrico adequados.

Os beneficios incluem melhor controlo do ganho de peso durante a gravidez, prevencdo de diabetes e hipertensao
gestacional e diminuicao da incidéncia de parto prematuro, parto por cesariana e recém-nascido com excesso de
peso.

Existem contraindicagdes para a pratica de exercicio na gravidez, destacando-se doenga cardiaca grave, rotura de
membranas, hipertensdo ndo controlada e anemia grave, sendo essencial aconselhamento médico antes de iniciar
um plano.

Atividade fisica na gravidez

O exercicio fisico regular apresenta beneficios em todas as fases da vida. A gravidez ndo € excec¢do. Durante a
gravidez € importante manter uma atividade fisica regular, bem como uma alimentacdo sauddvel.
Ha alguns aspetos a ter em conta para garantir o melhor beneficio sem riscos desnecessdrios.

Condicao Fisica Prévia

O plano de exercicio fisico deve ser adaptado a condigdo fisica prévia da grivida:

¢ Se fisicamente ativa antes da gravidez:

Deve ser capaz de manter a sua atividade, desde que realize exercicios de intensidade moderada, baixo
impacto, sem risco de queda ou contacto fisico, e desde que se sinta confortivel.

¢ Se sedentaria antes da gravidez:
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Pode iniciar um programa de exercicio, comegando com treinos de 15 minutos de baixa intensidade,
aumentando gradualmente a sua duragdo e intensidade. (Ex: caminhada, natacdo).

Principais Cuidados

¢ Evitar exercicio em ambientes quentes e hiumidos
¢ Medidas de hidratacdo: ingestao de agua antes, durante e ap6s o treino.
¢ Aporte caldrico adequado: refeicio leve (ex: iogurte e peca de fruta) 30 a 60 minutos antes do exercicio.

Plano de Exercicio

1. Frequéncia

Comece com 3 vezes por semana e progrida para 4 vezes por semana.

2. Intensidade

Moderada. Deve ser capaz de manter uma conversa durante o exercicio.

3. Duracao

Sessoes de 20 a 30 minutos, mesmo que signifique reduzir a intensidade, ou fazer intervalos de descanso, se
necessario.

4. Tipo
Combinacdo dos seguintes tipos de exercicio:
¢ Exercicio aerdbico de baixo impacto: caminhada, natacdo, bicicleta estatica;
¢ Exercicios de forca/resisténcia muscular: pesos, banda eléstica, fortalecimento pélvico (exercicios Kegel);

¢ Exercicios de flexibilidade: yoga e pilates.

Qualquer exercicio aerdbio deve ser iniciado com aquecimento de 5 a 10 minutos e terminado com exercicios de
relaxamento.

Condicao Fisica Prévia
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5. A evitar

¢ exceder os 45 minutos por sessdo pelo risco de baixa de agucar (hipoglicemia);

® suster a respiragdo durante o exercicio;

¢ ficar deitada de costas ou sobre o lado direito mais de 3 minutos, especialmente apds o terceiro més (risco
de compressdo da veia cava);

¢ atividades com risco de queda e desportos de contacto fisico (ex: futebol, voleibol);

® alongamentos extremos para prevenir lesoes;

e exercicios que requerem muito equilibrio ou coordenagdo, especialmente na fase final da gravidez.

Beneficios

® Menor ganho de peso
® Menor risco de:
¢ diabetes gestacional;
¢ hipertensio gestacional;
4 parto prematuro;
# parto por cesariana;
¢ recém-nascido com excesso de peso (>4 kg);
¢ stress, ansiedade e depressao
® Melhor satisfacdo e autoestima

Contraindicacoes

Contraindicacdes absolutas

A gravida nao devera realizar qualquer tipo de atividade fisica:

® Doencga cardiaca grave

® Doenca pulmonar grave

¢ Colo do ttero curto (sinal de aproximagao do parto)
¢ Gravidez de gémeos com risco de parto prematuro
¢ Hemorragia persistente no 2° ou 3° trimestre

¢ Placenta prévia apds as 26 semanas

® Rotura de membranas

¢ Hipertensao gestacional ou pré-eclampsia

® Anemia grave

5. A evitar
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Contraindicacoes relativas

A gravida devera aconselhar-se com o seu médico assistente antes de iniciar a atividade fisica, para que se avalie
se os beneficios superam os riscos:

® Anemia (Hb<10mg/dL)

¢ Arritmia cardiaca materna nio estudada
¢ Bronquite crénica

¢ Diabetes tipo 1 ndo controlada

® Obesidade morbida

¢ Extremo baixo peso

¢ Sedentarismo extremo

® Restricao do crescimento intrauterino
¢ Hipertensao nio controlada

¢ Limitacdes ortopédicas

¢ Epilepsia ndo controlada

¢ Hipertiroidismo ndo controlado

® Tabagismo

Sinais de alarme

Ha situacdes que devem levar a suspender de imediato a atividade fisica:

¢ Hemorragia vaginal

¢ Perda de liquido amnidtico

¢ Contracdes uterinas regulares e dolorosas
e Falta de ar

¢ Tonturas

® Dor de cabeca

¢ Dor no peito

¢ Dor ou inchaco nas pernas

Pés-parto

No periodo pds-parto o exercicio fisico deve ser retomado progressivamente, tendo em conta o tipo de parto e
existéncia de complicacoes:

¢ 20 a 30 dias ap0s parto vaginal
¢ 30 a 40 dias ap0s cesariana

Os exercicios de fortalecimento pélvico (exercicios de Kegel) podem ser iniciados imediatamente apds o parto,
com o objetivo de prevenir complicagdes como a incontinéncia urindria.
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A pratica de exercicio fisico durante a amamentacao nao afeta a producdo ou composicio do leite materno.

Conclusao

A atividade fisica regular durante a gravidez tem um papel essencial na prevencao de complicagdes e diversos
beneficios para a gravida e para o bebé.
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