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Resumo: E muito comum encontrar mulheres gravidas participando de programas de
atividade fisica. A busca por qualidade de vida materno-fetal, manutencao da capacidade
fisica, controle de peso, alivio de estresse e prevencao de dores lombares sio os principais
motivos de escolha pelas gestantes. A prescri¢cdo ou a contra-indicacao de exercicios na
gravidez ndo deve ser realizada de forma desatenta ou sem parametros cientificos. A
decisdo por restringir uma mulher saudavel de praticar exercicios pode impedi-la de
aproveitar dos diversos beneficios materno-fetais. Por outro lado, liberar exercicios de
forma imprudente pode provocar danos irreversiveis a saude da gestante. Os
profissionais devem ser cuidadosos na escolha dos exercicios e na definicdo de quais

grupos musculares serao exigidos, isso porque devem evitar sobrecargas e desequilibrios
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musculares, com vistas a organizar a postura e otimizar a fungdo de gestagdo, ao mesmo
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tempo que previne dores e desconfortos posturais. Em primeiro lugar, a gestante deve ser
avaliada por um médico para descartar qualquer contra-indicagdo obstétrica, para entao,
realizar um programa de atividade fisica. Na avaliagao fisica, é preciso qualificar a postura
fisica e emocional da gravida para determinar o tipo, intensidade e caracteristicas do
exercicio a ser prescrito. Durante a gestacdo sdo indicados exercicios aerébicos e
musculares localizados, respeitando sempre a individualidade, velocidade de execucao e
amplitude articular. Os exercicios de alongamento também sdo indicados, entretanto, com
foco de relaxamento da tensao muscular.
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