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Resumo: A gestacdo é uma fase muito esperada pela maioria das mulheres, e muitos
cuidados com a saude devem ser redobrados. Por conta disso e de acreditar que se deve
fazer o maximo de repouso possivel, muitas mulheres deixam de praticar exercicios
fisicos por medo de complica¢des. Porém, o exercicio fisico, quando acompanhado por
profissionais da Educacao Fisica juntamente e Medicina, melhora a qualidade de vida da
gestante e do feto. Os exercicios para gestante deveriam incluir a combinacdo de
atividades aerdbias envolvendo grandes grupamentos musculares e atividades que

desenvolvessem forca para determinados musculos. Normalmente, acredita-se que uma

L
=
D
=
%2}
[
o
2
=
)
)
[
s
v
o
=
>

musculatura abdominal forte possa ajudar no processo de expulsdo da crianca. A forca
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muscular dos membros superiores é também muito importante para carregar o bebé, que
aumenta, cada vez mais, o seu peso. O foco é fortalecer toda musculatura, desde os
membros inferiores que sustentam um peso que aumenta significativamente, estes
quando estao mais fortes a gravida se sente mais segura para deslocar-se, tanto na marcha
como para sua propria sustentacdo. Também, a musculatura do assoalho pélvico deve
garantir um maior controle com uma agao sinérgica, ja que auxiliam no controle do parto.

Através do estagio com a gestante, assim como as revisdes tedricas sobre o assunto,

verificou-se que a atividade fisica tem um papel muito importante na manutencdo da
qualidade de vida da gestante e do feto, assim como a preparac¢do para hora do parto.
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