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ATIVIDADE FiSICA E A SAUDE DE GESTANTES

Resumo
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Durante décadas a atividade fisica para gestantes ndo era recomendada. Porém
essa concepcao esta mudando devido a estudos demonstrarem que atividade fisica
€ benéfica para a gravida e ao feto. Em geral, sdo recomendados exercicios de leve
a moderada intensidade, levando em consideracao suas contraindicacdes médicas
individualizada e o tempo de gravidez. O objetivo deste, € mostrar o quao importante
€ a atividade fisica para gestantes, e quais sdo 0s exercicios indicados para essa
populacéo. Os do tipo aerdbicos, de forca e alongamento podem ser uma opcéo de
exercicios e, desse modo, a caminhada, seguida das atividades aquaticas sao
apontadas como seguras para as gestantes. Estudos mostram a adaptactes
fisiol6gicas que essa modalidade traz, reduzindo as variaveis da pressao sanguinea
entre outros. Além disso, as atividades aquaticas tém se demonstrado capaz de
promover o fortalecimento fisico da praticante e sendo assim benéfica também para
o feto. A metodologia empregada foi de revisédo bibliogréfica, através da busca
textual, publicados nos Ultimos cinco anos, na base de dados do Google
Académico, utilizando como palavras-chave: exercicio fisico; gestacdo. Como
resultado da pesquisa, foi possivel observar que, 0s exercicios fisicos aquaticos
praticados durante a gravidez promove melhora significativa nas variaveis de forca,
equilibrio, indices glicémicos, pressao arterial e auto estima, promovendo assim,
maior qualidade de vida e satde da méae e do feto. Salienta-se que, para estes que
esses ganhos sejam alcancados € necessario que eles sejam realizados de forma
planejada e com o0 acompanhamento de profissionais habilitados e capacitados em
parceria com o seu médico obstetra. Por fim, pode-se dizer que, as atividades
aquaticas, tem suma importancia para a promocao da saude da gestante. Acredita-
se gue, desenvolver um meétodo ideal, independe da modalidade, deve ser um
estimulo para novos estudos dos profissionais da area de saude, especialmente da
educacao fisica.
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