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A prética de exercicios fisicos para gestantes € recomendada por varios autores
com trabalhos desenvolvidos na area, muitas pesquisas demonstram os beneficios e
riscos de tal préatica e esclarecem duvidas frequentes. Durante a gestacdo ocorrem
vérias alteragfes fisioldgicas no organismo da mulher, mas a pratica regular de
exercicios fisicos pode amenizar tais alteracbes. E de fundamental importancia o
acompanhamento de um meédico e de um profissional de educagéo fisica para a
pratica de qualquer exercicio fisico, para que diante de qualquer alteracdo adversa,
0S mesmos possam garantir a saude da gestante e do feto. Exercicio fisico é um tipo
de atividade fisica mais estruturada, que envolve intensidade, frequéncia, duracao,
com o objetivo de melhorar a aptidao fisica, e por consequéncia a melhora da saude.
No periodo de gestacdo da mulher, acontecem varias mudancas fisicas que podem
causar problemas articulares, pois o peso da mulher aumenta entre 10 a 15 kg,
como consequéncia, sobrecarrega as articulacoes, principalmente as dos joelhos e
os discos intervertebrais (ALMEIDA; ALVES, 2009). Sabe-se que a atividade fisica e
a preparagdo para o parto sdo importantes para que a gestacao seja um sucesso.
Além de sofrer menos com as mudancas fisiologicas que estdo ocorrendo no seu
corpo, uma gestante que se exercita pode ter menor probabilidade de complicacdes
durante o parto e melhor recuperagédo pés-parto o que produzira uma sensacao de
bem estar e um melhor relacionamento com o bebé (MARQUES et al, 1996). Temos
por objetivos apresentar as adaptacdes fisiolégicas que acontecem na gestante pela
pratica de exercicios fisicos durante a gravidez, verificar as cargas e intensidades
corretas para realizacao de tais exercicios, apresentar os beneficios psicolégicos e
bioldgicos que o0s exercicios podem apresentar em gestantes e analisar as contra
indicagbes da préatica de exercicios fisicos na gestagdo. Contudo, esse trabalho
ainda esta em processo de producdo durante a disciplina de Metodologia da
Pesquisa Cientifica, varias situacdes ainda devem ser pesquisadas e levantadas
para novas discussdes até o termino do mesmo.
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