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EXERCICIO FiSICO NA GRAVIDEZ

Resumo: A inatividade fisica esta associada a varios fatate doencas, seja ela fisica ou psiquica. Nesta
perspectiva, o exercicio fisico regular contribargpque este quadro se reverta em promogdo de sdiei®
estar da populacéo em geral, livrando-os de patsloGrendo nisso, cresce o nimero de adeptos a pratica
sisteméatica de exercicios fisicos e isso incluiherds gestantes. Deste modo, o presente trabadcorpu
apresentar, através de reviséo de literatura, derajdes a respeito do exercicio fisico na gravitieado como
resultado, pontos positivos a respeito das muddigiakigicas, posturais e psicolégicas da mulhestgnte. E
também, vantagens significativas para o desenvehimfetal e apds o nascimento.

Palavras-chave:Exercicio Fisico; Gravidez; Saude e Bem Estar.

Abstract: Physical inactivity is associated with many factofsdiseases, whether physical or mental. In this
perspective, the regular exercise contributesHisr situation go back in promotion of health andlweing of
the general population, freeing them from diseaBedieving this, it grows the number of adheremsthe
systematic practice of physical exercise and thétudes pregnant women. Thus, the present workelbdér to
show, through literature review, considerationgxdrcise during pregnancy. With the result, gookitsaabout
the physiological changes and psychological postfi@ pregnant woman. Also, significant advantafgeshe
developing fetus and after the birth.

Key Words: Physical exercise, pregnancy, healthy and weétigoe

1 CONSIDERACOES INICIAIS

O bem estar fisico e emocional das pessoas demndeu estilo de vida. Hoje,
vivem-se tempos em que o corre-corre do dia aodieatas pessoas estressadas e com muitas
doencas: fisica e psiquica. Para amenizar esseedaias pessoas procuram mudar seus
habitos corriqueiros implantando na sua rotina @iga regular de exercicios fisicos, a
alimentacéo saudavel e a reserva de um tempo pazaro

Dentre os termos citados, tem-se como objeto del@si exercicio fisico, e sabendo
que, por meio de varias formas de informacdes sejas) cientificas ou até mesmo as de
facil acesso como jornais, televisédo, radio e md@erdeixam claro que sua pratica regular é
puramente benéfica para a saude mundial e em cuattpde.

O interesse estad na investigacdo de quais os besefipresentados as gestantes e
seus bebés com a pratica regular de exercicie®gisQuais as recomendacdes encontradas
na literatura a respeito da frequéncia de treimignsidade e exercicios adequados para esse
periodo. E mais, saber se ha contraindicacfes paealizacdo de exercicios fisicos nesta
fase.

Sabendo que a atividade fisica faz parte da huradeitid muito tempo, Ghorayeb;

Barros (2004) relatam que na antiguidade classgrareas atividades fisicas foram descritas
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gue mulheres praticavam como: a caminhada, a lati#& @ corrida. Essas mulheres teriam

parto facilitado pelo desempenho dessas atividades.

Ainda através da histéria, as recomendacfes quamtexercicio para gestantes se
basearam no bom senso, mencionando dados bibkcgsie] “durante a época em que 0s
hebreus se encontravam no Egito, as mulheres esgrésicamente ativas, tinham partos
mais faceis que suas senhoras, sedentarias” (GHEBABARROS, 2004, p. 379).

Nifa; Moreira; Oliveira; Teodoro (2010) descrevepe a gravidez € um movimento
fantastico, porém complexo onde a mulher experimeintensas alteracbes musculo
esqueléticas, fisicas e emocionais e na condi¢c&autie, distinguindo-se, das outras fases da
vida, por vérios ajustes fisiolégicos e endocridoecionados a criagdo do ambiente fetal.
Neste periodo, acontecem mudancas de diversassdodgagicas, somaticas, psicologicas e
sociais, que influenciam tanto a dinamica psiguidavidual como as demais relacfes sociais
da mulher.

Nesta perspectiva Lima; Oliveira (2005) afirmane did um consenso na literatura de
gue a manutencao de exercicios fisicos durantegimadez ndo complicada, proporciona
inumeros beneficios para a saude da mulher. Desglsajrespeite a intensidade adequada.

Para suprir tais davidas, o presente artigo bpscameio de pesquisa bibliografica
esclarecé-las. Estruturando-se em: alterac6esgamismo feminino causadas pela gravidez e
os beneficios e recomendacdes para a pratica dda@as fisicos durante a gestacao.

2 ALTERACOES GRAVIDICAS

O periodo magico da gestacao, tdo cobicado pelarimalas mulheres traz consigo
alteracOes posturais, fisioldgicas, psicologicas@ais.

Mudancas posturais (NIFA; MOREIRA; OLIVEIRA; TEOIX®, 2010) como:
projecdo dos ombros para frente devido ao aumentamanho das mamas que acontece ja
nos primeiros meses, lordose acentuada em func&oldme uterino, que pode aumentar até
1.000 vezes seu tamanho e pesar até 6 kg, distdnsdmusculos abdominais e afastamento
dos pés aumentando a base de apoio para manteilibrém Isso tudo, associado a frouxidao
ligamentar de todas as articulacdes, mas princgratenjoelhos e quadril, causam uma

sobrecarga muito grande no organismo que poder $efi@es.
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Quanto aos efeitos fisiolégicos (ALMEIDA; ALVES, @9), o volume sanguineo é

aumentado fazendo com que a frequéncia cardiaecaesite 10 a 15 batimentos por minuto,
principalmente depois do sexto més gestacional.b€amocorre a expanséo toracica em
funcdo do relaxamento dos ligamentos intercostais @scensdo do diafragma pelo
crescimento uterino, fazendo com que a capacidajeratoria seja aumentada no decorrer
da gravidez. Esse aumento de volume pode cheg&0amB Modificacbes no nivel de
ventilacdo por minuto estdo relacionadas a um atareim volume corrente e da frequéncia
respiratoria. “Essas modificacbes podem causarchjputa e alcalose respiratoria, que €
compensada por maior excregcdo de bicarbonato. Dessa, o feto cede mais facilmente
CO2 a mae, através da placenta” (GHORAYEB; BARRZI®4, p. 380).

As alteracdes psicolégicas e sociais também rassalMistura de sentimentos
acontecem a todo o momento, por hora, a mulheesenincomodada e desconfortavel com
0 aumento de peso e perda da agilidade normal,opatr@ente perante seu parceiro,
experimentando sentimentos de angustia com essgesfaMas em outros momentos, 0S
sentimentos de alegria sdo incontrolaveis por saberpossui o dom de gerar uma vida e o
amor de méae aflora ja nos primeiros dias da des@oloa gravidez. Essas oscilacbes de
sentimentos acontecem devido as alteracdes horsngnai deixam a mulher sensivel e ao
mesmo tempo corajosa.

Perante a sociedade, a mulher assume o papel dem&er e consigo as
responsabilidades juntamente com seu cOnjuge deoqmionar a educacdo e as condi¢cdes
minimas de saude, alimentacédo e bem estar dellseu fi

Piccinini; Gomes; Nardi; Lopes (2008) expressangsaeperiodo, a mulher deve
passar da condicdo de filha para mae, reviver &p@as anteriores e reajustar seu

relacionamento conjugal, sua situacdo soécio-ecar@msuas atividades profissionais.

3 A PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS DURANTE A GRAVIDE Z: BENEFICIOS
E RECOMENDACOES

A atividade fisica implica em beneficios na pronmodé saude, na qualidade de vida e
na prevencdo e controle de diversas doencas.uigéts envolvidas com saude publica
destacam que o exercicio fisico regular promovitosfbenéficos a saiude em todo ciclo vital,

como mencionado por Takito; Neri; Benicio (2008).
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Seguindo essa linha de pensar, Ghorayeb; Barrdgl(2fazem em sua obra que a

prescricdo de exercicio fisico para gestantes tebaseado nos conhecimentos de que a boa
forma fisica de qualquer pessoa, incluindo mulhgmwidas, depende da integracdo dos
sistemas musculoesquelético e neuroldgico, dasfiveghes posturais e do movimento sobre
os aparelhos respiratdrio e cardiovascular.

Esses autores ainda dizem que a gestacao, por gicstuz no organismo feminino
modificagcbes na sua forma corporal, no seu estadbumnor, tornando muitas mulheres,
incomodadas com sua aparéncia fisica, descoordereadaouco ageis. Nesses casos, 0
exercicio contribui positivamente, porque ajudaamnt@r a mobilidade e auxilia na formacao
de uma boa imagem corporal aprimorando assim doasiima e qualidade de vida.

Foss; Keteyian (2010) destacam que mulheres gegeseitavam antes da gravidez e
as que se exercitam durante, costumam possuir neengdicacdes relacionadas a gravidez e
ao parto. “Isso significa, entre outros fatores, peniodo de trabalho de parto mais curto,
menos aumento de peso, menos parto por cesariaeass abortos espontaneos e monos
desconforto percebido durante o final da gravideDSS; KETEYIAN, 2010, p.365).

A inatividade fisica esta associada a varios fatale doencas durante a gestacao e
apos o parto. Apesar de estudos ainda serem imsuéis nesta area, mas pensando nas
mudancas biomecéanicas que acontecem no corpo dangesertifica-se que exercicios
resistidos com pesos de intensidade leve a modemtEam promover melhora na resisténcia
e flexibilidade muscular, sem aumento no risco etdés, de complicacbes na gestacdo ou
relacionados ao peso do feto ao nascer. Dessa figlana; Kleinpaul; Teixeira; Konopka
(2009) dizem que a mulher passa a suportar melaon®nto de peso e atenua as alteracdes
posturais decorrentes desse periodo.

Gouveia (2006) chama a atencdo para a praticaateiews fisicos em geral dizendo
que, apesar de observar uma diminuicdo do oxigéeial e da disponibilidade de
carboidratos durante o exercicio, esta reducaooénenhada de adaptacgOes fisioldgicas,
como 0 aumento da extragdo de oxigénio, redisg@auintra uterina e hemoconcentracéo. E
ainda, estudos mostram que programas de exeraimaerados praticados no inicio da
gravidez, até o terceiro més, onde a placentaeestbormacao, pode aumentar a capacidade
funcional da mesma, aumentando a distribuicdo deentes contribuindo assim com o
crescimento fetal.

Como as articulagdes tornam-se menos estaveisentoocde equilibrio € alterado

durante o periodo gestacional, lesbes podem es#s Buscetiveis a acontecer se a
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musculatura ndo estiver preparada para cumprifis\@o que essencialmente é sustentar e

proteger as articulagbes e os ligamentos. Assitralialho de fortalecimento muscular vem
para contribuir e prevenir o risco de hérnia deaisompimentos de tecidos de joelhos e
quadril, além de amenizar as dores lombares casigsda hiper lordose com o aumento da
placenta.

Coutinho (2006) diz que exercicios que contribuearapo fortalecimento e
alongamento da regido lombar sdo particularmemeéflm®s, uma vez que eles tendem a se
encurtar com o enfraquecimento e estiramento dautaiara abdominal, a medida que o feto
cresce. Essa énfase pode ajudar a prevenir o ezacento da condi¢éo lorddtica.

A autora citada acima, ainda menciona que exesfgiomovem o fortalecimento e
alongamento da musculatura dorsal também devemn$atizados, uma vez que 0 peso dos
seios tende a puxar ombros para frente, encurtaupedtoral e super estendendo romboides e
trapézios, acentuando a cifose.

Exercicios que estimulam a producéo de forca dosculds abdominais contribuem
para a expulsdo do bebé no momento do parto noEmra os masculos do perineo, ajudam
no controle da incontinéncia urinaria comum em iglas.

Os principais musculos do perineo segundo HallgBi@001) sdo: os elevadores do
anus, esfincter externo da uretra, transverso mpdofue superficial, isquiocavernoso e
bulboesponjoso. As principais fungbes perineal sadaontinéncia urinédria e fecal e
sustentacao das visceras pélvicas. Esta muscusatineaa acao do hormoénio relaxina durante
a gravidez, proporcionando um aumento da sua @timtie e consequiente alteracdo da sua
funcionalidade a cada trimestre gestacional.

Lima; Oliveira (2005) afirmam que, o exerciciddtsaerdbico auxilia no controle do
peso e na manutencdo do condicionamento, alémddeiresignificativamente os riscos de
diabete gestacional, condicdo que afeta 5% dasrgest A ativacdo dos grandes grupos
musculares propicia uma melhor utilizacdo da géces aumenta simultaneamente a
sensibilidade a insulina. Além disso, existem dalagestivos de que a pratica de exercicio
fisico durante a gravidez exerce protecédo condigpaessao apos o parto.

Sobre diabetes gestacional Vancea; Barros; Lucgiha; Lima (2009) consideram
gue é importantissimo ressaltar que o diabetesgestl é um fator de risco para a mae e
para o feto, além da possibilidade de a mae e é Hebenvolverem o diabetes tipo Il nos

anos seguintes. Entdo, a mulher que adquirir uito et vida saudavel durante e apos a



REI

REVISTA DE EDUCAGAO DO IDEAU
gestacdo, controlando a dieta, o stress e praticardrcicio fisico regular, pode evitar o

aparecimento do diabetes tipo Il.

Ainda afirmam que sessodes de exercicios aerObartsiftuem para a reducdo do uso
de insulina ou até mesmo a suspensdo da mesma @emtpa que apresentam diabetes
gestacional para o controle da glicemia.

Ghorayeb; Barros (2004) concordam com essa afimagdainda complementam
dizendo: “A maior quantidade de tecido metabolicat@etivo pode ser um fator importante
para o controle da glicemia’(GHORAYEB; BARROS, 204 48). Isso quer dizer que 0s
tecidos musculares tanto podem ser ativados congieias aerébicos quanto com exercicios
resistidos.

Os exercicios aerbébios consistem em gastos ermgétievados e 0s exercicios
anaerobicos aumentam a quantidade de massa msgira, @ gasto calorico se torna maior
mesmo estando em repouso. Entéo, a pratica dessesceds mostra serem grandes aliados
também para o controle de peso durante a gestaitdnd® dessa forma que a mulher chegue
ao risco da obesidade.

Mattar; Torloni; Betran; Merialdi (2009) relatanuayainda nédo existe um consenso
quando a definicdo de obesidade gestacional. Alguttses utilizam o IMC (indice de massa
corpOrea) antes de engravidar ou no primeiro trireesm niveis acima de 30. J& outros,
tomam como base o peso corporal da gestante supetr&®% do peso ideal.

Mas, independente da definicdo da obesidade, nedhgue iniciam a gravidez ou
adquirem ao logo do primeiro trimestre indices acido normal (20-24,9), sofrem sérios
riscos tanto para si quanto para os futuro bebi@soRle pré eclampsia, infec¢des urinérias,
diabetes gestacional, parto por cesariana, hemastajhos com incidéncia de defeitos no
tubo neural- mesmo se a mao fizer a ingestdo deo didlico, filhos com disfuncdo
metabdlica- sendo também obesos e diabéticos damiimuidade ao ciclo da obesidade.

Nobre; Alves; Souza (2009) citando Sorensen ef2@D3) verificaram em seu estudo
que mulheres que se engajaram em um exercicim figigular no inicio da gestacgéo,
comparadas com mulheres inativas, tiveram uma &edde 35% do risco de desenvolver pré
eclampsia, e concluiram que o exercicio fisico leegiprincipalmente quando realizado
durante o ano anterior a gravidez e durante oadrdei gestacdo, é associada com um risco
reduzido de pré eclampsia.

Habitos saudaveis adquiridos na gravidez com eciescimostram ser valiosos

também no controle da frequéncia cardiaca e dagwearterial. Ghorayeb; Barros (2004)
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explica que os exercicios aerdbicos envolvem uraadgr quantidade de massa muscular,

proporcionando uma elevacdo no consumo de oxigénmvolume sistélico, resultando num
aumento da presséo arterial sistolica e diminuilghresisténcia arterial periférica.

A frequéncia cardiaca deve ser trabalhada atrawéxercicios para que ndo chegue
até niveis muito elevados porque durante a gravidezre o aumento da volemia como
explica Chistofalo; Martins; Tumelero (2003) memziado Artal e Wiswell (1986) que o
aumento da volemia (quantidade em ml de sangu&gde peso do individuo) produz um
aumento do fluxo cardiaco, aumentando o volumejeghe sistdlica, e, especialmente a
partir do sexto més de gravidez, ocorre um auméatvequéncia cardiaca, em torno de 10 a
15 batimentos por minuto, ocasionado pela quedadisténcia periférica.

Ghorayeb; Barros (2004) constataram que as comgllgé®ais de uma gravida nao sao
semelhantes as de uma mulher ndo gravida. Umangegtade iniciar a gravidez com
frequéncia cardiaca de 80 a 100 bpm, enquanto que mulher ndo gravida pode ter
frequéncia de 60 a 80 batimentos. Em termos ddtadsumetabdlico, essa diferenca pode
interferir significativamente no desempenho fisieomulher que espera um bebé.

Por esses fatores, a mulher gravida deve ser siglaneesessdes de exercicios fisicos
por que: “Pela adaptacdo do organismo, o exereeidbico regular pode favorecer uma
diminuicdo da frequéncia cardiaca e da pressanahrtgeja em repouso, ou durante esforco
submaximo, levando a uma recuperacdo mais eficdogevalores basais” (GHORAYEB,;
BARROS, 2004, p. 381-382).

Um dado interessantissimo trazido por Alves (2@gue a gestante que se exercita
regularmente se beneficiard tanto esteticamentatguna evolucdo saudavel da gestacéo e
no trabalho de parto. Talvez, os beneficios quesgrnstrazer repercussdes mais relevantes
sejam aqueles que serdo assimilados pelo feto sema@vimento. Dentre eledestacamos a
condicdo do recém-nascido mais favoravel por ocadid parto, diferencas estruturais
favoraveis tanto no musculo esquelético quantconagéo e o que mais chamou a atencao é a
evidéncia de que os recém-nascidos cujas maegaeai exercicios aerobios durante a
gestacao, apresentavam maior nimero de vasos saogunia circulacao coronaria.

Estudos comprovam que mulheres que se exercitaamtguo periodo da gravidez dao
a luz a criangas com maior peso, maior massa neagranor percentual de gordura em sua
composicao corporal. Concordando com esse paremiéah@e; Ozmun (2005) relatam “os

beneficios para o feto incluem a diminuicdo da gad uma melhor resisténcia ao estresse.
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Os beneficios a longo prazo para a crianga inclaeromposi¢do corporal magra durante os

primeiros anos de vida’(p. 125).

Revisdes mostram que mesmo as mulheres sedenpédasn aderir ao exercicio
fisico durante a gravidez. Mas deve-se respeitatesmsidade e frequéncia das sessbes de
treinamento. Como sugere Clapp (2000), o programaxrcicios fisicos para mulheres
gravidas sedentarias deve iniciar com tempo cdfioninutos, trés vezes por semana, com
intensidades leves a moderadas. Ao logo das autasppo aumenta para 30 minutos, quatro
vezes por semana.

Comprovando que o exercicio é puramente benéficestodo de Pivarnik et al.
(1998), que compararam um grupo de gestantes @iequr exercicio ao longo da gestacdo
com um grupo de gestantes sedentarias: na 252 se8Gfhas de gestacdo e na 122 semana
pos-parto, os dois grupos foram testados em cgdoeetro, com a FC fixa em 140 bpm. Os
resultados demonstraram que as gestantes treiaéidggam cargas mais altas, para uma
mesma FC, do que as sedentarias, e ainda apresentar volume sistoélico de repouso maior
durante o exercicio. Apesar de o grupo de gestanrgieadas ter apresentado um aumento da
FC, esse aumento foi menor do que o das gestaimedsamnadas.

Dados publicados orientam que as mulheres ativdes ada gravidez devem
permanecer ativas durante este ciclo. Mas as idedes dos exercicios devem se adequar a
cada trimestre gestacional como nos diz Finkelst&geginsk; Tartaruga; Kruel (2006
que é dito como indicacfes séo as intensidades kveoderadas evitando-se 0s exercicios
Vigorosos.

Como consta em escritos de Mann; Kleinpaul; Teixeitonopka (2009) exercicios
mais intensos e com grande frequéncia, mantidodopgios periodos da gravidez, podem
resultar em criangas com baixo peso. Em particalarcicios mais frequentes (mais de 4 a 5
vezes por semana) no ultimo trimestre mostram astarciados com a diminui¢cdo do peso do
bebé. Porém, nenhum estudo encontrou algum efegatiwo do treinamento de intensidade
moderada no desenvolvimento do feto ou no resuliadgravidez. Certamente, os beneficios
do exercicio durante a gravidez se sobrepdem sassrpotenciais.

Dentre as varias formas existentes de exerciciég, existe uma que seja a mais
adequada para gestantes. Qualquer exercicio benejgd@ e bem orientado pode ser
vivenciado sistematicamente pelas mulheres graviSafam, caminhadas, alongamentos,

hidroginastica, natacdo, musculacéo, funcionalalaeld enfim, o que melhor proporcione
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sensacgao de bem estar para a praticante. Evitaespuortes de contato ou que tenham risco

de trauma abdominal.

O que é de suma importancia € dar énfase as ideeles. Mann; Kleinpaul; Teixeira;
Konopka (2009) descrevem: leve ou moderada sdo as adequadas, com frequéncia
minima de trés vezes por semana, praticadas de f@gular, nos horarios menos quentes do
dia, com roupas confortaveis e ingerindo grandentiglzde de liquidos. Devem ser evitadas
as atividades vigorosas, respeitando o percentusdethamento de 50 a 70% da capacidade
cardiaca maxima durante o exercicio para ser setamto a nivel fetal quanto no que diz
respeito ao aumento da temperatura corporal magenretividade fisica no solo.

Almeida; Alves (2009) explicam também que é im@oie assegurar uma técnica
correta e supervisionada, evitando a apnéia e abmame valsalva, devido ao aumento do
retorno venoso, pois pode comprometer o desenvehiondo feto. Exercicios na posicao
supina do corpo devem ser evitados depois do pontrémestre.

Segundo Mann; Kleinpaul; Teixeira; Konopka (200@uenas mulheres apresentam
contraindicacdes para a pratica de exerciciosuaggresentam dor de qualquer tipo; injurias
musculo esqueléticas; complicacbes cardiovascuylaedsalho de parto prematuro; aumento
do risco de aborto no primeiro trimestre da gestacgrave hipoglicemia.

Os mesmos autores ainda ressaltam, considera-se contraindicacdo relativa a
pratica de exercicios aerdbicos durante a gestagd@®mia, arritmia cardiaca materna,
diabetes mellitus tipo | n&o controlada, bronquitenica, obesidade mérbida, baixo peso com
indice de massa corporal inferior a 12 kg/m?, detaro crescimento intra-uterino na gestacao
atual, hipertensao néo controlada, tabagismo ethgm@dismo n&do controlado.

Fox; Mathews (1986) ja enfatizava que a participad@ gestantes em programas de
exercicio fisico € puramente benéfica. Mas, deveasrminada numa base individual, com
0 acompanhamento de um profissional de educagéaa #scom a liberacao através de laudo

médico.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Estando certo de que a pratica regular de um prage exercicios traz beneficios
para o contexto geral da populacdo, seria quase dgbhaginar que para mulheres gestantes
ele também traria componentes de suma relevansig meomento tdo complexo que € a

gravidez.
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Por isso, afirmar que o exercicio fisico é o eleimenais importante quando se fala

em saude fisica e mental no ser humano, ndo € deéeaa de uma ideia. Mas sim, uma
conviccdo comprovada por varios estudos e pesquphsadas em cunho nacional e
internacional.

O elenco de vantagens proporcionadas durantetac§es construgcao de boa imagem
corporal, manter a agilidade, controle de pesaaewiabetes gestacional, prevenir a pré
eclampsia, amenizar e até mesmo ausentar doresafdesnke desconfortos musculo
esqueléticos, manutencdo do sistema cardiorespira¥p0s 0 porto: prevenir a depressao
pés-parto, volta a boa forma fisica. Para o fetaisnmutrientes disponiveis pela placenta,
desenvolvimento de qualidade. E para o bebé: nmess @o nascer, baixo percentual de
gordura corporal.

Tantos pontos positivos que devem ser divulgattasés dos meios de comunicacao
com clareza para a populacdo. Para que assim, asdasilheres gestantes possam desfrutar
dessas grandiosas vantagens, até mesmo mulheraesaqueossuem o habito de praticar
exercicios regulares. Ou seja, as sedentarias podeiar seu programa de treinamento no
periodo gestacional, salvo os casos especiais tleeras que apresentam risco de aborto,
hipertensdo descompensada, grave hipoglicemiamErdomplicacdes durante o periodo
gestacional.

Mas sem duavidas, as indicacdes de intensidades kevmoderadas, a frequéncia de
treino de no minimo trés vezes por semana, o peeraleta zona de trabalho de 50 a 70% da
frequéncia cardiaca maxima, ingerindo bastantaddge obedecendo aos periodos do dia
menos quentes, devem ser respeitados para quemn&mgastante corra o risco de reverter 0s
beneficios em pontos negativos.

Portanto, seguindo os requisitos de liberacdonpeip de laudo médico, executando
um programa regular de exercicio fisico bem plalogjabem estruturado e tendo o
acompanhamento de um profissional da &rea da Efludagica, qualquer gestante podera
estar segura para realizar e contemplar os inunbenosficios proporcionados pelo exercicio

fisico. E dessa forma, aumentando a gama mundiaskoas ativas.
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