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A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA NA GESTAGAO

Débora dos Santos
Eveline Lemos Saldanha

RESUMO:

A mulher passa por muitas modificacdes durante o processo gestacional sejam
elas fisicas, fisiolégicas ou psicologicas. A pratica de atividade fisica pode ser
prescrita, desde que com o devido acompanhamento profissional, com o objetivo de
produzir beneficios a saude da mae e do bebé durante a gestagcdo, no momento do
parto e no periodo pos-parto. Portanto, o objetivo deste estudo foi compreender as
contribuicbes e os beneficios que a pratica de atividades fisicas durante o processo
gestacional para o bem-estar da mae e do bebé. Para tal, foi elaborada uma reviséao
de literatura integrativa utilizando textos indexados no Google Académico,
obrigatoriamente na lingua portuguesa e publicados a partir de 2023, utilizando como
descritores “Atividade Fisica”, “Exercicios”, “Gestantes”, “Gestacao” e “Beneficios”. No
periodo pré-parto, o efeito mais importante foi a redugdo do ganho de peso e do risco
de pré-eclampsia. Durante o parto, o maior beneficio foi a reducédo do tempo de parto
e a reducido do numero de prematuridade. Da mesma forma, no periodo pés-parto, a
reducdo da ansiedade e depressao foi o efeito mais citado. Portanto, a atividade fisica
durante a gestagao contribui significativamente para a saude da gestante e do bebé,
pode promover o bem-estar fisico e mental e ainda auxilia no enfrentamento de
possiveis complicagcdes obstétricas.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade Fisica, Gestante, Beneficios.

ABSTRACT

A woman goes through many changes during the gestational process, whether
physical, physiological or psychological. The practice of physical activity can be
prescribed, if it is properly monitored by professionals, with the aim of producing
benefits for the health of the mother and baby during pregnancy, at the time of birth
and in the postpartum period. Therefore, the objective of this study was to understand
the contributions and benefits of practicing physical activities during the gestational
process for the well-being of the mother and baby. To this end, an integrative literature
review was prepared using texts indexed in Google Scholar, necessarily in Portuguese
and published from 2023 onwards, using as descriptors “Physical Activity”, “Exercises”,
“Pregnant women”, “Pregnancy” and “Benefits”. In the pre-delivery period, the most
important effect was the reduction in weight gain and the risk of pre-eclampsia. During
childbirth, the greatest benefit was the reduction in labor time and the reduction in the
number of prematurities. Likewise, in the postpartum period, the reduction in anxiety
and depression was the most cited effect. Therefore, physical activity during pregnancy
contributes significantly to the health of the pregnant woman and her baby, can
promote physical and mental well-being and also helps to cope with possible obstetric
complications.

KEY WORDS: Physical Activity, Pregnant Women, Benefits.

INTRODUGAO

Segundo Carvalhdes et al. (2013), atividade fisica pode ser definida como

qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que requeiram
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gasto energético acima do nivel basal. Ainda segundo os mesmos autores, o exercicio
€ aquela atividade fisica planejada que faga os musculos funcionarem ajudando na
queima de calorias corporal.

Conforme definido pela OMS (Organizagdo Mundial de Saude), a pratica de
atividades fisicas regular pode promover uma diminuicdo nos riscos de doengas
cardiovasculares e metabdlicas. Isso contribui na qualidade de vida do praticante e
em particular da gestante (ACOG, 2020).

Atualmente, existem varios estudos que mostram os beneficios que a atividade
fisica proporciona tanto para a gestante quanto para o bebé. Outrora, as gestantes
eram advertidas a fazerem o minimo de esfor¢co e manter repouso, porém a partir do
ano de 2002, a atividade fisica praticada regularmente passou a ser reconhecida,
estimulada e indicada para mulheres gestantes sadias. Surita, Nascimento e Silva
(2014) consideraram importante destacar que a indicagdo do repouso € reservada
para gestagdes consideradas de maior risco e nao € recomendada para mulheres com
uma gravidez considerada normal, que devem manter um nivel de atividade fisica de
leve a moderado.

Caminhadas, natagao, exercicios de baixo impacto e treinamento de resisténcia
leve, sempre adaptados as necessidades de cada gestante, sdo atividades que
podem ser recomendadas. E importante que a gestante siga as recomendacdes de
profissionais especializados em relacio a intensidade e o tipo de atividade fisica que
podem ser feitas com seguranga durante a gravidez (SURITA, NASCIMENTO e SILVA,
2014).

Costa (2004), classifica os beneficios proporcionados pela pratica da atividade
fisica a gestante em dois tipos: o biolégico e o psicossocial. Entre os beneficios
biolégicos o autor apresenta: (1) a melhora da saude cardiovascular, pois a atividade
fisica durante a gestagcdo pode ajudar a manter a salude do coracdo e da circulacao
sanguinea; (2) o controle do ganho de peso, visto que a pratica regular de exercicios
pode ajudar a controlar o ganho de peso durante a gravidez e reduzir o risco de
diabetes gestacional e hipertenséo; (3) o fortalecimento muscular e 6sseos, porque
exercicios contrarresisténcia podem ajudar a fortalecer os musculos e 0s 0ssos,
preparando o corpo da gestante para as demandas do parto e facilitando a
recuperacao pos-parto; (4) melhora da postura e alivio de dores comuns durante a

gestacao devido ao aumento do peso e as mudancas na postura e (5) a reducao do



risco de complicacbes, pois mulheres que se exercitam durante a gravidez
apresentam menor risco de desenvolver complicacdes, como pré-eclampsia e parto
prematuro.

Em relacdo aos beneficios psicossociais, Costa (2004) cita: (1) a reducdo do
estresse e ansiedade, uma vez que estudos apontam que a atividade fisica ajudam
na liberacdo de endorfinas - os "hormdnios do bem-estar” - que podem ajudar a reduzir
0 estresse e a ansiedade, melhorando o humor da gestante; (2) a melhora da
autoestima, porque sentir-se forte e capaz durante a gestacdo, pode melhorar a
autoestima e a confianga da gestante em seu corpo e em sua capacidade de lidar com
os desafios da maternidade; (3) o estabelecimento de redes de apoio, participar de
atividades fisicas em grupo pode proporcionar a gestante a oportunidade de conhecer
outras mulheres gravidas, favorecendo o compartilhando experiéncias; (4) a
promocao do vinculo materno-fetal, uma vez que a pratica de exercicios leves, como
caminhadas, pode criar momentos de relaxamento e bem-estar que favorecem o
estabelecimento do vinculo entre a gestante e o bebé e (5) a melhora da qualidade do
sono, porque a atividade fisica regular pode promover um sono mais repousante e de
melhor qualidade durante a gravidez, ajudando a reduzir a insénia e outros disturbios
do sono.

Segundo Costa (2004), o primeiro trimestre de gestacdo €& de extrema
importancia, pois € quando ocorrem importantes mudancas hormonais, com
variedades de sintomas como sonoléncia, enjoos, mudangas de humor e tonturas.
Apesar de todo desconforto, esse € o periodo mais importante para o bebé, pois é
nesse periodo que ocorre a formacgao das estruturas basicas de todos os 6rgaos.

Nos préximos meses, do terceiro ao nono més, as mudancas passam a ser
mais significativas para a mée, pois ha o aumento da massa corporal na regido do
abdémen e da pelve, devido ao crescimento do bebé e ao desenvolvimento do utero.
Assim, todas essas mudangas alteram o centro de gravidade da gestante, o que afeta
sua postura e equilibrio, ocasionando o surgimento de dores nas costas e varios
outros desconfortos. Além das mudancas fisicas, os meses finais da gestagcao podem
ser caracterizados por um aumento das demandas metabdlicas e energéticas do
corpo da mulher, a medida que o bebé continua a crescer e se desenvolver. Isso pode

requerer ajustes na dieta e no estilo de vida para garantir que a gestante esteja



recebendo os nutrientes e o descanso adequados para sustentar tanto sua propria
saude quanto a do bebé (COSTA, 2004).

1- A SAUDE DA GESTANTE E DA CRIANCA NO PRE-PARTO

Segundo Sales et al. (2014), a pratica de exercicios fisicos durante a gravidez
desempenha um papel crucial na promocéo da saude tanto da gestante quanto do
bebé. Mulheres que mantém um programa de exercicios fisicos durante a gravidez
tém maior probabilidade de dar a luz criangcas mais saudaveis. Estudos mostram que
a continuidade do exercicio fisico durante a gestacao esta associada a uma série de
beneficios para a saude materna e fetal.

Segundo Barbosa Jesus e Aggio (2018), o programa de exercicio fisico da
gestante deve ser de intensidade leve a moderada, sem ocasionar 0 esgotamento,
trazendo uma série de beneficios para a saude fisica e emocional da gestante e
contribuindo para o bem-estar do bebé. Para o autor, é importante que a gestante
esteja atenta aos sinais de seu corpo e respeite 0s seus limites. Durante o exercicio,
a gestante deve ser capaz de manter conversacao sem perder o félego, indicando que
o nivel de intensidade estd seguro e confortavel para o bebé. Com o decorrer da
gestacgdo, pode ser necessario ajustar a intensidade e o tipo de exercicios, de acordo
com as mudancas no corpo da gestante e as recomendacfes médicas.

De acordo com o estudo de Régo et al. (2016), durante o segundo trimestre de
gravidez, a pratica de atividade fisica, de qualquer nivel de intensidade, geralmente
ndo esta associada a efeitos adversos significativos para a gestante ou para o bebé.
Estudos tém demonstrado que a atividade fisica durante esse periodo da gravidez é
segura e pode trazer uma série de beneficios para a saude.

De acordo com Gomes e Costa (2013), exercicios de baixo impacto que
envolvem grandes grupos musculares, realizados de forma dinamica e progressiva
sdo os mais recomendados, pois ajudam a manter a condicao fisica e bem-estar sem
colocar pressao no corpo, evitando promover fadiga, exaustao, desiquilibrio muscular
ou aumento excessivo da temperatura corporal. Segundo os autores, deve ser
orientada a préatica de exercicios nos momentos mais frescos do dia, como de manha
cedo ou no fim da tarde, a manutencdo uma hidratacdo constante e o uso de roupas

leves adequada para a pratica do exercicio.



Segundo Barbosa, Jesus e Aggio (2018), atividades como yoga, caminhada,
Pilates e natacdo séo excelentes op¢cdes de exercicios para gestantes, pois sao de
baixo impacto, ajudam a fortalecer os masculos, melhoram a circulacdo sanguinea e
promovem o relaxamento, além de contribuirem para o equilibrio emocional. O autor
considera que o Pilates € muito bom e importante, pois pode ajudar a preparar 0 corpo
para o parto normal, fortalecendo os musculos que sdo fundamentais durante o
trabalho de parto.

Oliveira (2013) afirma que ao praticar exercicios fisicos regularmente, os
tecidos do corpo recebem uma maior oxigenac¢éo, promovendo uma melhor circulagéo
sanguinea e contribuindo para a saude cardiovascular. Além disso, 0s exercicios
ajudam a reduzir dores musculares e articulares, proporcionando alivio para
desconfortos comuns durante a gravidez. Um outro beneficio importante, na opinido
do autor, € a reducéo dos sinais clinicos da depresséo, uma vez que a prética regular
de exercicios fisicos estimula a liberacdo de endorfinas, que ajudam a melhorar o
humor e reduzir os niveis de estresse e ansiedade.

Dumith et al. (2012), afirmam que € importante que toda gestante que
apresente algum tipo de risco de salde pré-existente ou complicacbes como pressao
alta, doencas cardiacas, pré- eclampsia, risco de parto prematuro ou outras condigées
médicas que possam afetar a saude da gestante ou do bebé, deve receber
orientacdes de um profissional de educacéo fisica especializado e orientacdo médica,
para que seja tracado um plano de atividade adequado as suas condi¢des de saude,
adaptando as necessidades e limitagGes individuais, conforme o caso.

Segundo Scarpa, Kurashima e Takito (2012), uma mulher considerada
sedentéaria antes da gravidez e que deseja iniciar a pratica de atividade fisica durante
a gestacao, deve fazé-lo de maneira cuidadosa e progressiva. Nesse caso, €
recomendado comecar com atividades aerdbicas de baixo impacto, como caminhada,

natacao ou bicicleta estacionaria.

2- SAUDE DA MAE E DA CRIANCA NO DURANTE O PARTO

Segundo Batista (2003), a pratica de exercicios fisicos durante a gestacao pode
preparar o corpo da gestante para o trabalho de parto e contribuir para uma
experiéncia de parto menos dolorosa e menos complicada. Os exercicios fisicos

durante a gestacédo ajudam a promover a flexibilidade e o relaxamento do corpo, o que



pode facilitar a passagem do feto pelo canal de parto. Os exercicios fisicos ajudam a
alargar as articulacdes e a suavizar as cartilagens, diminuindo as dores e ocasionando
0 processo de parto mais confortavel para a gestante.

De acordo com Gomes e Costa (2013), a préatica de exercicios fisicos no
periodo da gravidez tem sido associada a uma reducdo no nimero de partos cesareos
e prematuros, bem como a uma diminuic&o do risco de aborto espontaneo.

Silveira e Segre (2012) afirmam que os exercicios que fortalecem os musculos
abdominais desempenham um papel importante na segunda fase do trabalho de
parto. Nesse momento, conhecido como fase de expulsdo, os musculos abdominais
desempenham um papel ativo ao empurrar o bebé para fora do Gtero e através do
canal de parto. Mulheres que praticam exercicios para fortalecer os musculos
abdominais tém uma maior capacidade de empurrar durante o trabalho de parto, o
gue pode facilitar o processo do parto e reduzir a necessidade de parto cirdrgico.
Deste modo, na opinido dos autores, a pratica de exercicio fisico durante a gestacao
possibilita a gestante um parto mais humanizado, com menos desconforto e com

melhor recuperacéo.

3- SAUDE DA MULHER E DA CRIANCA NO POS-PARTO

Durante a gestacao, segundo Batista (2003), o estado anabdlico permanece
dindmico em funcédo das demandas nutricionais, promovendo ajustes continuos em
relacdo a diversos nutrientes e micronutrientes. O ganho de peso que no inicio do
periodo gestacional é reduzido comparado a fase final, necessita ser
permanentemente controlado para evitar a ocorréncia de deficiéncia ou excesso. O
ganho de peso em excesso pode expor a gestante e o bebé ao desenvolvimento de
diversas patologias, tais como hipertensdo arterial, diabetes, obesidade pés-parto,
macrossomia fetal, além de complicagdes no parto e puerpério. A deficiéncia do ganho
de peso pode trazer prejuizo para o crescimento e desenvolvimento fetal.

A preocupacao da gestante, quanto ao ganho de peso, divide-se entre 0 peso
necessario e suficiente que devera obter sem prejuizo para a gestacéo, e o0 peso que
terd apds o parto (BATISTA, 2003).

De acordo com Gomes e Costa (2013), a atividade fisica regular durante a

gestacgdo pode oferecer uma poderosa defesa contra a depressao pos-parto, ajudando



as mulheres a lidarem melhor com as mudangas hormonais e emocionais que ocorrem
apos o nascimento do bebé.

Azevedo et al. (2011) afirmam que mulheres praticantes de exercicios fisicos
apresentam menos riscos de desenvolver lombalgia. Apesar da lombalgia ser um fator
frequente no periodo gestacional, gestantes que realizam os exercicios posturais apos
0 parto, apresentam reducéo ou cessacao das dores lombares, além de contribuir para
um melhor equilibrio corporal e mais competéncia na realizacdo dos deveres
cotidianos.

Recém-nascidos, cujas, maes se exercitavam durante a gravidez podem
coordenar fisicamente um pouco mais cedo do que outros bebés. Acredita-se que a
atividade fisica durante a gravidez pode fortalecer ndo apenas a mae, mas também
os filhos ainda n&o nascidos, e pode influenciar o quao bem e voluntariamente essas

criangas se movem por conta propria (NASCIMENTO, 2014).

METODOLOGIA
Por se tratar de um estudo de revisdo de literatura do tipo integrativa, este
trabalho se utilizou tanto de textos originais, como de reviséo e de relatos de caso.
Para tal, foi utiizada a base de dados do Google Académico, onde os
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descritores “atividade fisica”, “exercicio

, “gestante”, “gestacao” e “beneficios” foram
utilizados e conjugados entre si.

Foram utilizados como critério de inclus&o: (1) o ano da publicagéo, que deveria
ser de 2023 ou mais recente; (2) a lingua da publicagdo, que deveria ser
obrigatoriamente em portugués. Nesse momento foram encontrados 344 artigos que
atendiam aos critérios de inclusao.

Os critérios de exclusédo utilizados na elaboracéo desta revisdo foram: (1)
artigos que ndo tinham como objetivo principal os efeitos da atividade fisica durante a
gestagao, que somavam 76 textos; (2) artigos que fossem voltados exclusivamente a
uma determinada atividade fisica, como hidroginastica, exercicios resistidos, Pilates
etc., somando 227 textos; (3) artigos que fossem relacionados a uma determinada
patologia, como hipertensao arterial, dor lombar etc., que somavam 28 publicacbes e
(4) artigos que tratavam de parto Cesariana, somando mais 7 publicagdes.

O processo de inclusdo, exclusdo e selegdo de artigos para a revisao esta

representado na figura 1.



FIGURA 1: Esquema do processo de selegéo de artigos para a reviséo
Google Académico

”

Descritores: “atividade fisica”, “exercicio”, “gestante”, “gestacao” e “beneficios”

2023 ou mais recente

Lingua portuguesa

d

344 artigos

4

Efeitos da atividade fisica n&do eram o tema principal — 76

Voltados exclusivamente a uma atividade fisica — 227

Relacionados a uma determinada patologia — 28

Relacionados ao parto Cesariana — 7

U

6 ARTIGOS SELECIONADOS

RESULTADOS

Os seis artigos selecionados foram analisados e destacadas as principais
conclusdes que os autores descreveram.

ARTIGO 1
TITULO: Gravidez, Prematuridade e Exercicio Fisico.

AUTORES: Beatriz Pereira Clemente de Souza.
LOCAL DE PUBLICACAO: Faculdade de Medicina Universidade de Coimbra (FMUC)
Portugal
ANO: 2023
TIPO DE ESTUDO: Artigo de revisdo narrativa
PRINCIPAIS CONCLUSOES:
PRE-PARTO:
¢ Redugao no ganho excessivo de peso

e Reducdo do risco de hipertensao gestacional, pré-eclampsia, diabetes
gestacional.
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DURANTE O PARTO
¢ Reducao do numero de prematuridade.
POS-PARTO
e Reducdo da mortalidade perinatal como consequéncia da diminuicdo da
prematuridade.

e Reducao da macrossomia fetal.

ARTIGO 2
TITULO: Exercicio fisico na gravidez e no trabalho de parto
AUTORES: Daniela Maria Bicho; Maria Otilia Brites Zangao
LOCAL DE PUBLICACAO: Revista Amazénia Science& Heath
ANO: 2023
TIPO DE ESTUDO: Revisao Integrativa
PRINCIPAIS CONCLUSOES:
PRE-PARTO
¢ Reducao do risco de hipertensao.
e Melhora do desconforto lombar.
¢ Reducao do ganho excessivo de peso.
DURANTE O PARTO
e Aumento no numero de partos provocados e reducdo dos partos
instrumentados.
e Maior relaxamento materno e redugcédo na percepcao de dor, com trabalho de
parto mais curto.
¢ Reducao de partos prematuros e de cesarianas.
POS-PARTO
¢ Reducao do nivel de estresse e de depressao pos-parto.

e Reducao da macrossomia fetal

ARTIGO 3

TITULO: Exercicios Fisicos No Periodo Gestacional: Aspectos Indicativos e Contra
Indicativos da Pratica.

AUTORES: Erika Santos Voltam; Anderson Martelli; Lucas Delbim

LOCAL DE PUBLICACAO: PhD Scientific Review

11



ANO: 2023

TIPO DE ESTUDO: Revisao de Literatura
PRINCIPAIS CONCLUSOES:
PRE-PARTO

e Promover relaxamento, divertimento e disposigao.

Auxilia no controle do peso corporal.

pré-eclampsia.

Melhora da capacidade para atividades do dia a dia.

Ajuda diminuir a intensidade das dores nas costas.
DURANTE O PARTO

¢ Reduz o numero de partos prematuros.

e Peso adequado do bebé.
POS- PARTO

e Reduz o risco de depresséo.

¢ Reducéao da incontinéncia urinaria.

ARTIGO 4
TITULO: Exercicio Fisico na Gestagdo: Uma Revisdo Narrativa
AUTOR: Wilhian Jonas Ramos da Silva

Diminuir o risco de desenvolvimento de pressao alta e diabetes gestacional e

LOCAL DE PUBLICACAO: Universidade Federal de Pernambuco — Vitéria de Santo

Antéo
ANO: 2023
TIPO DE ESTUDO: Reviséo Narrativa
PRINCIPAIS CONCLUSOES:
PRE-PARTO
e Melhora a capacidade cardiorrespiratoria;
e Aforgca muscular;
e Melhora a flexibilidade;
e Melhora a resisténcia fisica;
e Reduz o risco de ganho de peso;
e Menor risco de diabetes gestacional;

e Menor risco de hipertensao arterial,
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¢ Menos risco de pré-eclampsia;
DURANTE O PARTO

e Menor risco de prematuridade e baixo peso ao nascer.
POS-PARTO

e Melhor desenvolvimento motor do bebé.

e Melhora a saude mental como redugdo dos sintomas de ansiedade e

depressao.

ARTIGO 5
TITULO: Exercicio Fisico e a Gravidez: O Impacto
AUTOR: Laura Maria Monteiro Veloso
LOCAL DE PUBLICACAO: Faculdade Medicina Universidade de Coimbra - Portugal
ANO: 2023
TIPO DE ESTUDO: Revisao de Literatura
PRINCIPAIS CONCLUSOES:
PRE-PARTO:
e Reducado do risco de Diabetes Mellitus Gestacional e aumento de peso
excessivo na gravidez;
¢ Regularizagao da presséo arterial
¢ Reducao da dor lombo pélvica.
DURANTE O PARTO:
e Reducéio do trabalho tempo de parto;
¢ Reducao de cesariana ou mesmo a parto instrumentado.
POS-PARTO:
e Reducao da taxa de depressao;
¢ Prevencao de sintomas de ansiedade e desamparo;
¢ No feto, melhorias nos indicadores cardiovasculares;
e Crescimento mais saudavel do bebé;

¢ Evita situagcbes de macrossomia.

ARTIGO 6
TITULO: A importancia da Atividade Fisica Durante a Gravidez e o Puerpério para a
Saude da Mulher.
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AUTORES: Mariana Bomtempo Araujo; Paula Pinho Corréa; Sophia Brum Scheffer de
Medeiros Veiga
LOCAL DE PUBLICACAO: Brazilian Journal of Development, v.9, p 25748-25757
ANO: 2023
TIPO DE ESTUDO: Revisao Integrativa
PRINCIPAIS CONCLUSOES:
PRE-PARTO:
e Aumento da capacidade funcional;
¢ Reducao da fadiga;
e Prevencao do ganho de peso em excesso;
e Controle de pré-eclampsia;
¢ Reducéao do risco de diabetes gestacional.
POS-PARTO

¢ Reducao dos sintomas de ansiedade e depressao.

DISCUSSAO

Dentre os efeitos da atividade fisica antes do parto, a redugcdo do ganho de
peso foi citada em todos os artigos revisados, mostrando que este € um dos pontos
mais relevantes sobre a saude da gestante.

Ainda em relacdo ao periodo pré-parto, a reducdo do risco de hipertensao
arterial e de diabetes gestacional foram dois efeitos da atividade fisica que foram
citados por 5 dos 6 artigos revisados.

Outros efeitos importantes, no periodo pré-parto, foram: o aumento da
capacidade para as atividades diarias, representada pela melhora da capacidade
cardiorrespiratoria, da forca muscular e da resisténcia, a reducdo do risco de pré
eclampsia e a redugéo do desconforto lombar, que foram citados em 3 dos 6 artigos.

A atividade fisica, segundo os artigos desta revisdo, também apresenta efeitos
sobre o parto propriamente dito. Neste momento, os principais efeitos encontrados
foram a redugdo do numero de prematuridades (em 3 artigos) e a reducéo de partos
instrumentados (em 2 artigos).

Da mesma forma, no periodo pos-parto, a atividade fisica também apresenta

efeitos benéficos, como a redugao da ansiedade e depresséao pés-parto (citado em 5
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dos 6 artigos revisados) e a redugdao da macrossomia perinatal (presente em 3
artigos).

E provavel que os efeitos citados pelos autores no periodo pré-parto estejam
intimamente relacionados com os efeitos listados no momento do parto e no periodo
pos-parto, por exemplo, o controle do peso corporal no periodo pré-parto, pode reduzir

0 numero de nascimentos instrumentados e o risco de macrossomia neonatal.

CONCLUSAO

Observando os resultados desta revisao de literatura, é possivel concluir que o
exercicio fisico durante a gestacdo é benéfico. No periodo pré-parto, o efeito mais
importante foi a redugdo do ganho de peso e do risco de pré-eclampsia. Durante o
parto, o maior beneficio foi a reducdo do tempo de parto e a reducao do numero de
prematuridade. Da mesma forma, no periodo pods-parto, a redugcdo da ansiedade e
depressao foi o efeito mais citado.

Portanto, a atividade fisica durante a gestagao contribui significativamente para
a saude da gestante e do bebé, pode promover o bem-estar fisico e mental e ainda

auxilia no enfrentamento de possiveis complicagdes obstétricas.
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