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RESUMO

A atividade fisica regular € um fator determinante na manutencdo da saude
humana. Os beneficios da atividade fisica s6 séo significativos quando essa &
praticada de forma regular, continua e ao longo da vida. Est4 cada vez mais
comum encontrar mulheres gravidas que desejam manterem-se ativas durante
esse periodo. Ainda existem muitas duvidas a respeito dos beneficios e riscos
da pratica de exercicios durante a gestacdo. O objetivo do presente estudo &
responder algumas dessas questdes através de uma revisdo de literatura
realizada no banco de dados Scielo e Medline sobre os aspectos fisiolégicos da
gravidez e adaptacGes que a mulher gravida apresenta ao exercicio fisico além
de fornecer orientacdo para as gestantes sobre beneficios para mée e para o
bebé da manutencdo dos exercicios nessa fase, cuidados necessarios e
pontos de alerta para uma pratica de atividade fisica segura na gestacéo e no

pos parto.

Palavras chave: Atividade fisica, exercicio fisico, prescri¢cao, gestacéo.



ABSTRACT

Regular physical activity is a key factor in maintaining human health. The
benefits of physical activity are significant only when it is practiced on a regular,
continuous and lifelong. It is increasingly common to find pregnant women who
wish to remain active during this period. There are still many questions
regarding the benefits and risks of exercise during pregnancy. The aim of this
study is to answer some of these questions through a literature review
conducted on the database SciELO and MEDLINE on the physiological
adaptations of pregnancy and the pregnant woman presents to the exercise and
provide guidance to pregnant women about benefits mother and baby maintain
this phase of the exercises, care needed and alert points for a safe physical

activity during pregnancy and postpartum.

Keywords: Physical activity, exercise prescription pregnancy.
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LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

- Colégio Americano de Ginecologia e Obstetricia

- Frequéncia Cardiaca

- Presséao Arterial

- Presséao parcial de CO2 (gés carbdnico) no sangue arterial
- Diastase dos musculos reto abdominal

- Incontinéncia Urinaria de Esforco

- Batimentos por minuto

- Frequéncia Cardiaca Fetal

-Trabalho de Forca

- Batimentos Cérdio-fetais

- Capacidade maxima do corpo de um individuo em transportar e
fazer uso de oxigénio
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