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Introducdo: A gravidez é uma fase muito importante na vida de uma mulher
ocorrendo inUmeras mudancas, psicologicas, fisicas, sociais e corporais. As
modificacdes que ocorrem durante a gestacdo sdo promotoras no crescimento e
desenvolvimento fetal e a forma em que a mulher enfrenta tais mudancas, reflete na
constituicdo do relacionamento entre mae e bebé&. A interdisciplinaridade no
atendimento pré-natal € fundamental como processo educativo e promocdo da
salde as gestantes. A parceria nos cuidados psicoldgicos, nutricionais, fisicos e
meédicos colaboram para o autoconhecimento das mudancas corporais, promovendo
uma gestacdo prazerosa, saudavel, desmistificando crencas e auxiliando em um
pos-parto tranquilo. Objetivo: Demonstrar os beneficios e a importancia do exercicio
fisico durante a gestacdo. Método: Para esta pesquisa, foi realizado um
levantamento bibliografico que revisou artigos cientificos publicados entre 2006 e
2016, sendo escolhidos e analisados conforme o tema geral e 0s respectivos
descritores: exercicios fisicos, gestacdo, qualidade de vida na gravidez. Resultados:
Diversos estudos comprovam que gestantes com estilo de vida saudavel e
habituadas a pratica de exercicios fisicos, diminuem a possibilidade de
prematuridade do feto. Sendo assim, os profissionais que acompanham essas
mulheres nos programas de pré-natal, devem reforcar os beneficios proporcionados
por se manterem ativas durante a gestacéo, resultando melhor qualidade de vida e
de aproveitamento de uma das fases mais importantes na vida da mulher, a de se
tornarem mées. E indicado para gestantes, exercicios aerdbicos de alongamentos
de intensidade leve, criando assim, uma resisténcia muscular, adaptacdo do
organismo aos exercicios e prevenindo o sedentarismo. Os beneficios sdo inimeros
e realizados durante este periodo podem trazer uma melhora significativa em
diversas alteragbes que ocorrem durante a gestagcdo, como na musculatura
esquelética, muscular, cardiovascular e respiratoria. Porém, existem alguns fatores
de risco que estdo relacionados ao desequilibrio hormonal e alguns distlrbios
psicoldgicos, que devem ser devidamente acompanhados. Consideracdes finais: O
exercicio fisico para a gestante é de suma importancia tanto para a mde como para
o bebé em desenvolvimento uterino, pois a pratica traz varios beneficios, desde que
sejam tomados os devidos cuidados quanto ao tipo, duracdo e a intensidade do
exercicio. O presente estudo ainda contribui para despertar o interesse da pratica de
exercicio fisico durante a gestacdo no contexto da interdisciplinaridade para a
promocao da saude.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Gestacdo; Promocédo da Saude.

UNISC

UNIVERSIDADE DE SANTA CRUT DO SIA


mailto:kcco.biomedica@gmail.com



