Aula 12 - Exercicio Fisico na Gestacao e Pos-
parto

O Poder do Movimento na Jornada da Maternidade: Cuidando de Duas Vidas

A jornada da maternidade é, sem duvida, uma das experiéncias mais transformadoras na vida de uma mulher. Ela é
marcada por intensas mudancas fisicas, emocionais e sociais, que se iniciam na gestacao e se estendem pelo pos-
parto. Nesse periodo tao especial, muitas duvidas surgem, e uma das mais comuns e importantes diz respeito a
pratica de exercicio fisico. Sera que é seguro? Quais os limites? Como o corpo se recupera depois?

Historicamente, o exercicio na gravidez foi visto com cautela excessiva, muitas vezes desestimulado por medo de
riscos. No entanto, a ciéncia moderna tem nos mostrado uma realidade muito diferente. Hoje, sabemos que a
atividade fisica, quando bem orientada e adaptada, € uma ferramenta poderosa nao apenas para a saude da mae,
mas também para o desenvolvimento saudavel do bebé e para uma recuperacao pdés-parto mais eficiente.

Nesta aula, vamos desmistificar esses conceitos, explorando os beneficios incriveis que o exercicio pode trazer, as
precaucdes necessarias e as melhores formas de adaptar a pratica em cada fase. Nosso objetivo é que, ao final,
VOCé seja capaz de compreender a importancia do exercicio fisico na gestacao e no pés-parto, identificar os
beneficios e contraindicacdes, aplicar as recomendacoes e modificacdes por trimestre, e planejar um retorno
seguro a atividade fisica, tornando-se um agente de saude e bem-estar para si e para futuras maes.



Desvendando os Beneficios: Um
Investimento para Duas Vidas

Imagine o corpo humano como um jardim. Durante a gestacao, esse jardim nao apenas precisa ser bem cuidado
para que suas flores e frutos crescam fortes, mas também esta se preparando para uma nova estacao de colheita
e renovacao. O exercicio fisico, nesse contexto, atua como a agua, a luz do sol e 0s nutrientes essenciais que
garantem que tanto a planta-mae quanto a semente em desenvolvimento prosperem.

Muitas gestantes e puérperas se sentem cansadas, com dores nas costas, inchaco e variacdes de humor. A boa
noticia € que o movimento pode ser um grande aliado para aliviar esses desconfortos. A pratica regular de
exercicios, adaptada a gestacao, nao so fortalece a musculatura e melhora a postura, prevenindo dores lombares e
pélvicas, como também otimiza a circulacao sanguinea, reduzindo o inchaco nas pernas e pés, tdo comum nesse
periodo.

Além dos beneficios fisicos imediatos, o exercicio € um poderoso agente na prevencao e manejo de condicdes de
saude que podem surgir ou se agravar durante a gravidez. Pense nele como um "remedio" natural e preventivo. A
atividade fisica regular, por exemplo, tem um papel crucial na prevencao e controle do diabetes gestacional, uma
condicao que afeta muitas mulheres e pode trazer riscos para a mae e o bebé. Da mesma forma, contribui para a
manutencao de niveis saudaveis de pressao arterial, ajudando a prevenir a hipertensao gestacional e a pre-
eclampsia.



Além do Fisico: O Impacto no Bem-Estar e

no Bebeée

A saude, conforme a Organizacao Mundial da Saude (OMS), nao é apenas a auséncia de doenca, mas um estado

completo de bem-estar fisico, mental e social. E é exatamente essa abordagem holistica que o exercicio fisico

oferece durante a gestacao e o pds-parto. Ele nao se limita a fortalecer musculos ou prevenir doencgas; ele nutre a
mente e o espirito, criando um ambiente mais saudavel para a mae e, consequentemente, para o bebé.

Pense no exercicio como uma

para o estresse e a ansiedade que muitas vezes acompanham a

gravidez e os primeiros meses do bebé. A liberacao de endorfinas, conhecidas como horménios do bem-estar,

melhora o humor, combate a fadiga e pode até mesmo auxiliar na prevencao da depressao pos-parto. Além disso,

participar de aulas ou grupos de exercicio pode ser uma oportunidade valiosa para socializar, compartilhar

experiéncias e construir uma rede de apoio, combatendo o isolamento que algumas maes podem sentir.

E os beneficios se estendem ao bebé! Estudos mostram que a pratica de exercicios pela gestante pode influenciar
positivamente o desenvolvimento neural do feto, além de contribuir para um peso de nascimento mais adequado,

reduzindo as chances de macrossomia (bebé muito grande) ou baixo peso. Essa conexao entre o bem-estar

materno e o desenvolvimento fetal € um exemplo claro de como a Ciéncia do Comportamento nos mostra que o

cuidado com a mae é um investimento direto na saude do filho.

Beneficio

Fisico

Mental

Social

Para a Mae

Prevencao de DCNTSs (diabetes,
hipertensao), reducao de dores,
melhora da circulacao, controle
de peso.

Reducao de estresse e

ansiedade, melhora do humor,
prevencao de depressao pos-
parto, aumento da autoestima.

Oportunidade de socializacao,
rede de apoio, senso de
comunidade.

Para o Feto

Desenvolvimento neural, peso de
nascimento adequado, melhora
da funcao placentaria.

Ambiente intrauterino mais
tranquilo, potencial para melhor
desenvolvimento cognitivo.

Indireto, através do bem-estar
materno e da interacao familiar.



Quando o Exercicio Pede Cautela:
Entendendo as Contraindicacoes

Embora o exercicio seja amplamente benéfico, a seguranca € sempre a prioridade maxima, especialmente durante
a gestacao. Assim como um semaforo que nos orienta no transito, existem "luzes vermelhas" e

que indicam quando devemos parar ou quando devemos ter atencao redobrada antes de iniciar ou continuar a
pratica de atividade fisica. Ignorar esses sinais pode trazer riscos desnecessarios para a mae e o bebé.

E fundamental compreender que cada gestacao é Unica e que a presenca de certas condicdes de salide pode
tornar o exercicio contraindicado, seja de forma absoluta (proibicao total) ou relativa (necessidade de avaliacao e
supervisao meédica rigorosa). A falta de conhecimento sobre essas contraindicacdes pode levar a decisées
equivocadas, colocando em risco a saude de ambos. Por isso, a avaliacao e o acompanhamento médico sao
etapas inegociaveis antes de qualquer programa de exercicios.

A distincao entre contraindicacdes absolutas e relativas € crucial para profissionais de saude e para as proprias
gestantes. As contraindicacdes absolutas sao condicdes que impedem completamente a pratica de exercicios,
pois o risco supera qualquer beneficio potencial. Ja as relativas exigem uma analise cuidadosa do custo-beneficio,
com o0 médico avaliando a possibilidade de adaptar o exercicio ou de libera-lo sob condicdes especificas e
monitoramento constante.



Contraindicacoes em Detalhes: Sinais de

Alerta

Para ilustrar a diferenca entre as contraindicacdes, imagine que vocé esta planejando uma viagem. Uma

contraindicacao absoluta seria uma ponte totalmente interditada, impedindo a passagem por completo. Ja uma

contraindicacao relativa seria uma estrada com obras, que exige que vocé dirija mais devagar, com mais atencao, e

talvez precise de um guia para passar com seguranca. No contexto da gestacao, a saude da mae e do bebé é a

estrada, e o exercicio, o veiculo.

E vital que tanto a gestante quanto o profissional de educacao fisica estejam cientes desses sinais de alerta. A

comunicacao aberta com o médico obstetra € a chave para garantir que a pratica de exercicios seja segura e

benéfica. Em caso de qualquer duvida ou sintoma incomum, a interrupcao imediata da atividade e a busca por

orientacao médica sao indispensaveis.

Contraindicacao

Doenca Cardiaca Restritiva

Doenca Pulmonar Restritiva

Incompeténcia Istmocervical

Placenta Prévia apds 26 sem.

Sangramento Vaginal

Persistente

Pré-eclampsia Grave

Ruptura de Membranas

Trabalho de Parto Prematuro

Gestacao Multipla (risco)

Anemia Grave

Obesidade Extrema

Diabetes Tipo 1 (descontrolado)

Tipo

Absoluta

Absoluta

Absoluta

Absoluta

Absoluta

Absoluta

Absoluta

Absoluta

Relativa

Relativa

Relativa

Relativa

Descricao e Implicacoes

Condicdes cardiacas que limitam
o fluxo sanguineo e podem ser
agravadas pelo esforco fisico.

Condicdes pulmonares que
dificultam a respiracao e o
fornecimento de oxigénio.

Colo do utero que nao consegue
manter a gestacao, com risco de
parto prematuro.

Placenta cobrindo o colo do
utero, com risco de sangramento.

Indicacdes de problemas como
descolamento de placenta ou
placenta prévia.

Hipertensao grave na gestacao,
com risco de convulsodes e danos
a orgaos.

Rompimento da bolsa amnidtica,
com risco de infeccao e parto
prematuro.

Contracoes regulares antes da
372 semana de gestacao.

Gestacao de gémeos ou mais,
com risco de parto prematuro.

Baixos niveis de hemoglobina,
que podem causar fadiga e
tontura.

Pode aumentar o risco de lesoes
e complicacgoes.

Risco de hipoglicemia ou
hiperglicemia durante o exercicio.



Adaptando o Treino: O Primeiro Trimestre e
Suas Peculiaridades

O primeiro trimestre da gestacao é um periodo de intensas transformacdes internas, muitas vezes invisiveis para o
mundo exterior, mas profundamente sentidas pela gestante. E como se o corpo estivesse em um "terreno em
construcao", onde as fundacodes estdo sendo lancadas e os primeiros alicerces, erguidos. Fadiga extrema, nauseas
e vOmitos sao sintomas comuns, e o risco de aborto espontaneo € naturalmente maior nesta fase. Por isso, a
abordagem ao exercicio deve ser de cautela e escuta atenta ao corpo.

Nesse periodo, o foco principal nao é a performance ou o ganho de condicionamento, mas sim a manutencao da
atividade fisica habitual, desde que confortavel e segura. Se a gestante ja era ativa, pode continuar com a maioria
de suas atividades, com algumas adaptacdes. Para as que eram sedentarias, € o momento de iniciar com
atividades leves e de baixo impacto, como caminhadas suaves ou alongamentos. A hidratacao é fundamental, e a
temperatura corporal deve ser monitorada para evitar superaquecimento.

A analogia do "terreno em construcao" nos lembra que, assim como uma obra precisa de tempo para assentar as
bases, o corpo da gestante precisa de um periodo de adaptacao e reconhecimento das novas demandas. E um
momento para priorizar o bem-estar e a energia, sem se exigir demais. A escuta corporal se torna a bussola mais
importante, indicando os limites e as necessidades de cada dia.



O Segundo Trimestre: Energia Renovada e
Novas Adaptacoes

ApOs a fase inicial de adaptacao, o segundo trimestre é frequentemente chamado de da gestacao. As
nauseas tendem a diminuir, a fadiga pode dar lugar a um aumento de energia, e a barriga comeca a ficar mais
evidente. E como se o "barco em expansdo" da gestante ganhasse mais estabilidade, mas também exigisse novas
formas de equilibrio e manobras. O centro de gravidade se altera, e a postura precisa de atencao redobrada.

Nesse periodo, a maioria das gestantes se sente mais disposta a intensificar um pouco a atividade fisica, sempre
com moderacao. No entanto, algumas adaptacoes se tornam cruciais. Por exemplo, a partir da 162 semana,
recomenda-se evitar exercicios em decubito dorsal (deitada de costas) por periodos prolongados, devido ao risco
de compressao da veia cava inferior pelo utero, o que pode diminuir o fluxo sanguineo para o coracao da mae e
para o bebé.

O foco deve ser na manutencao da forca, flexibilidade e resisténcia, com énfase em exercicios que promovam a
consciéncia corporal e a estabilidade do core (musculos abdominais e lombares). Atividades como natacao,
hidroginastica, yoga e pilates adaptados sao excelentes opcdes. A preparacao para o parto, através do
fortalecimento do assoalho pélvico e da pratica de exercicios respiratérios, também pode ser iniciada ou
intensificada, conectando o movimento a funcionalidade do corpo para o grande evento que se aproxima.



O Terceiro Trimestre: Preparacao para a
Chegada

A medida que a gestacao avanca para o terceiro trimestre, o corpo da mulher se prepara intensamente para o
parto. A barriga atinge seu tamanho maximo, a fadiga pode retornar, e a acao do horménio relaxina, que amolece
ligamentos e articulacdes, torna a gestante mais suscetivel a lesdes. E como se o corpo fosse uma "ponte" que se
prepara para a travessia final, exigindo cuidado redobrado para garantir que a estrutura suporte o peso e o
movimento.

Nesta fase, a prioridade é a manutencao da mobilidade, o alivio de desconfortos e a preparacao para o trabalho de
parto. Atividades de alto impacto ou que exijam grande equilibrio devem ser evitadas. O foco se volta para
exercicios leves, que promovam o alongamento, a respiracao consciente e o fortalecimento do assoalho pélvico.
Caminhadas curtas, alongamentos suaves, yoga e pilates adaptados continuam sendo excelentes escolhas.

A hidratacao e o controle da temperatura corporal permanecem cruciais. E importante que a gestante esteja atenta
aos sinais do corpo, como tontura, dor ou contracdes, e interrompa a atividade imediatamente se algo nao parecer
certo. A flexibilidade e a mobilidade adquiridas através do exercicio podem ser grandes aliadas durante o trabalho
de parto, facilitando o posicionamento e o manejo da dor.



Recomendacoes Gerais e Principios de
Treinamento na Gestacao

Para que o exercicio fisico seja eficaz e seguro durante a gestacao, ele deve seguir alguns principios basicos,
adaptados as necessidades especificas desse periodo. Pense no exercicio como uma "receita" que precisa de
ingredientes e proporcdes certas para dar o resultado esperado. A frequéncia, intensidade, tipo e tempo (FITT) sao
os pilares dessa receita, e ajusta-los é a chave para o sucesso.

A maioria das diretrizes internacionais, como as do Colégio Americano de Obstetras e Ginecologistas (ACOG),
recomenda que gestantes sem contraindicacdes pratiquem pelo menos 150 minutos de atividade fisica de
intensidade moderada por semana. Isso pode ser distribuido em sessdes de 30 minutos, cinco vezes por semana,
ou em blocos menores, como trés sessdes de 10 minutos ao longo do dia. A consisténcia é mais importante do que
a intensidade maxima.

A intensidade deve ser monitorada pela percepcao de esforco, utilizando a Escala de Borg (6-20), onde a gestante
deve se sentir "um pouco cansada" a "cansada", mas ainda capaz de conversar confortavelmente. Evitar o
superaquecimento é vital, entao ambientes frescos e roupas leves sao recomendados. A variedade de exercicios,
incluindo atividades aerdbicas, de forca e flexibilidade, garante um desenvolvimento completo e equilibrado.

Principio FITT Adaptacao na Gestacao Exemplo Pratico

Frequéncia 3-5 dias por semana. Caminhada rapida 3x/semana,
natacao 2x/semana.

Intensidade Moderada (Escala de Borg 12-14). Conseguir conversar enquanto se
exercita, mas nao cantar.

Tipo Aerdbico, forca, flexibilidade. Caminhada, natacao, yoga,
pilates, musculacao leve.

Tempo 150 minutos por semana. 30 minutos por sessao, 5 vezes
por semana.



Recuperacao Pos-parto: O Inicio de Uma
Nova Jornada

O pos-parto, ou puerpério, € um periodo tao intenso e transformador quanto a propria gestacao, mas muitas vezes
menos discutido em termos de recuperacao fisica. Imagine o corpo como uma "casa que passou por uma reforma"
significativa. Apds a construcao (gestacao) e a grande obra (parto), a casa precisa de tempo para "secar",
"assentar" e ser gradualmente reocupada. Ignorar essa fase de recuperacao pode comprometer a estrutura a

longo prazo.

Nos primeiros dias e semanas apos o parto, o foco principal € o repouso, a cicatrizacao e a adaptacao a nova
rotina com o bebé. O corpo da mulher passa por um processo de involucao uterina, cicatrizacao de laceracdes ou
da incisdo da cesariana, e reajuste hormonal. A fadiga é imensa, o sono é fragmentado, e a amamentacao
demanda muita energia. E um momento de autocuidado e paciéncia, ndo de pressa para "voltar ao normal".

A recuperacao pos-parto nao é linear e varia muito de mulher para mulher, dependendo do tipo de parto, da
presenca de complicacdes e do suporte disponivel. E crucial respeitar os limites do corpo e ndo se comparar com
outras maes. A liberacdo médica para o retorno a atividade fisica geralmente ocorre apds a consulta de revisao
pos-parto, por volta de 6 semanas apos o parto vaginal e 8 semanas apos a cesariana, mas isso € apenas o ponto
de partida para uma progressao gradual.



Retorno Seguro a Atividade Fisica ho Pos-
parto: Os Primeiros Passos

O desejo de retomar a atividade fisica apds o parto € natural, mas a pressa pode ser prejudicial. Pense em retornar
ao exercicio como reaprender a andar de bicicleta depois de um longo tempo parado. Vocé nao comeca com
manobras radicais; vocé comeca devagar, em um terreno plano, para reequilibrar e sentir o movimento novamente.
O mesmo vale para o corpo pds-parto: 0os primeiros passos devem ser cautelosos e focados na reativacao de
musculos essenciais.

A liberacao médica é o primeiro e mais importante critério. Apds a consulta de revisao pds-parto, o médico avaliara
a cicatrizacao, a involucao uterina e a saude geral da mulher. Mesmo com a liberacao, o retorno deve ser gradual.
Para a maioria das mulheres, as primeiras atividades podem incluir caminhadas leves e exercicios de
fortalecimento do assoalho pélvico. Estes ultimos sao cruciais para prevenir ou tratar problemas como
incontinéncia urinaria e prolapsos.

E fundamental prestar atencao aos sinais do corpo. Sangramento vaginal que aumenta, dor persistente, tontura ou
qualquer desconforto devem ser motivos para interromper o exercicio e procurar orientacao meédica. A paciéncia e
a progressao lenta sao os pilares para um retorno seguro e eficaz, construindo uma base sodlida para atividades

mais intensas no futuro.



Progressao no Pos-parto: Construindo Forca
e Resistencia

Uma vez que os primeiros passos foram dados e o corpo se adaptou as atividades leves, é hora de pensar na
progressao. Imagine que vocé esta construindo uma casa: primeiro, vocé estabelece a fundacao sdlida
(recuperacao inicial e assoalho pélvico); depois, ergue as paredes (fortalecimento do core e musculos maiores); e,
por fim, coloca o telhado e os acabamentos (resisténcia e atividades mais complexas). Essa progressao gradual é
essencial para evitar lesdes e garantir resultados duradouros.

O foco inicial deve ser no fortalecimento do core (musculos abdominais profundos e assoalho pélvico), que foi
alongado e enfraquecido durante a gestacao. Exercicios como Pilates e yoga adaptados sao excelentes para isso.
A diastase abdominal, que é a separacao dos musculos retos do abdome, € comum no pos-parto e precisa de
atencao especifica para ser corrigida ou minimizada antes de exercicios abdominais mais intensos.

A medida que a forca do core melhora, a mulher pode gradualmente reintroduzir exercicios de forca para os
grandes grupos musculares, como agachamentos, levantamento de peso leve e exercicios com o0 peso do corpo.
Atividades aerdbicas de maior intensidade, como corrida ou aulas de danca, devem ser introduzidas com cautela,
garantindo que o assoalho pélvico esteja forte o suficiente para suportar o impacto. A Teoria da
Autodeterminacao nos lembra que a motivacao intrinseca, o senso de competéncia e a autonomia sao cruciais
para a adesao a longo prazo.



Desafios e Estratégias de Adesao no Pos-
parto

A realidade da maternidade, especialmente nos primeiros meses, é repleta de desafios que podem dificultar a
manutencao de uma rotina de exercicios. A falta de tempo, o sono fragmentado, a demanda constante do bebé, a
amamentacao e a falta de apoio sdo apenas alguns dos obstaculos. E como tentar encaixar uma peca de um
guebra-cabeca dinamico, onde as pecas mudam de forma a todo momento. No entanto, com estratégias
inteligentes, € possivel encontrar o encaixe.

Uma das principais estratégias é a flexibilidade e a adaptacao. Em vez de buscar sessdes longas e ininterruptas,
que podem ser inviaveis, a mae pode optar por — sessodes curtas de 10 a 15 minutos,
distribuidas ao longo do dia. Outra abordagem é incluir o bebé na rotina, seja em caminhadas com o carrinho,
exercicios no chao com o bebé por perto, ou até mesmo aulas de "mae e bebé". O apoio social, seja do parceiro,
da familia ou de grupos de maes, é fundamental para criar um ambiente encorajador.

A Ciéncia do Comportamento oferece ferramentas valiosas para a adesao. O Modelo Transteodrico de Mudanca
de Comportamento, por exemplo, nos ajuda a entender que a adesao € um processo continuo, com altos e baixos.
Definir metas realistas, celebrar pequenas vitorias, identificar barreiras e planejar solucdes sao passos
importantes. Lembre-se: qualquer movimento € melhor do que nenhum. A consisténcia, mesmo que em pequenas
doses, é a chave para o sucesso a longo prazo.



O Profissional de Educacao Fisica como
Mentor na Jornada Materna

A jornada do exercicio na gestacdo e pos-parto é complexa e exige conhecimento especializado. E aqui que o
profissional de educacéo fisica atua como um verdadeiro "GPS" que guia a gestante e a puérpera com seguranca
e eficacia. Sua expertise vai além da prescricao de exercicios; ele se torna um mentor, um motivador e um parceiro
essencial para garantir que a atividade fisica seja uma fonte de saude e bem-estar, e ndo de preocupacao.

A individualizacao é a palavra-chave. Cada mulher é unica, com sua historia de saude, seu tipo de parto, suas
necessidades e seus desafios. Um bom profissional de educacéo fisica realizard uma avaliacao detalhada,
considerando todas as informacdes médicas e pessoais, para criar um plano de treino que seja seguro, eficaz e
adaptado a cada fase da gestacao e do pds-parto. Ele sabera identificar as contraindicacdes, adaptar os exercicios
por trimestre e orientar o retorno gradual.

Além do conhecimento técnico, a empatia e a capacidade de escuta sao cruciais. O profissional deve ser capaz de
compreender as dores, as insegurancas e as realidades da maternidade, oferecendo suporte e encorajamento. Ao
fazer isso, ele reforca a ideia do Exercicio como Remédio, ndo apenas para prevenir e tratar doencas cronicas,
mas também como um pilar fundamental para a saude integral da mulher em um dos momentos mais importantes
de sua vida.



Consolidacao e Proximos Passos

Chegamos ao final de nossa jornada pela Aula 12, onde exploramos a importancia do exercicio fisico na gestacao e
no pos-parto. Vimos que, longe de ser um risco, a atividade fisica bem orientada é um poderoso aliado para a
saude da mae e do bebé, trazendo beneficios fisicos, mentais e sociais. Aprendemos sobre as contraindicacdes,
as adaptacdes necessarias em cada trimestre e a importancia de um retorno seguro e gradual no pds-parto,
sempre com o apoio de profissionais qualificados.

Primeiro Trimestre Segundo Trimestre Terceiro Trimestre
Cautela e escuta corporal Energia renovada com Preparacao para a chegada
e Manutencao da atividade CCEpIEHSE e Manutencao da mobilidade
habitual  Evitar decubito dorsal apos e Exercicios leves e
o Atividades leves para 16 semanas alongamentos
sedentarias e Foco no core e estabilidade

e Atencao aos sinais do corpo
e Hidratacao fundamental e Preparacao para o parto

Em pratica: Lembre-se que a gestacao e o pds-parto sao fases de escuta corporal e paciéncia. Priorize a
seguranca e a liberacao médica antes de iniciar ou retomar qualquer atividade. Comece devagar, seja
consistente e celebre cada pequena vitdria. O movimento € um investimento continuo na sua saude e na do seu
bebé.




Autoavaliacao

1. Qual das seguintes condicdes € considerada uma contraindicacao absoluta para a pratica de exercicio fisico
durante a gestacao? a) Anemia leve b) Obesidade extrema c) Placenta prévia apds 26 semanas de gestacao d)
Diabetes gestacional controlado com dieta

2. No segundo trimestre da gestacao, qual das seguintes recomendacoes é crucial para a seguranca da gestante
durante o exercicio? a) Aumentar drasticamente a intensidade dos treinos para ganho de massa muscular. b)
Evitar exercicios em decubito dorsal (deitada de costas) por periodos prolongados. c) Iniciar atividades de alto
impacto, como corrida de longa distancia. d) Reduzir a ingestao de agua para evitar inchaco.

3. Qual o tempo minimo de atividade fisica de intensidade moderada recomendado por semana para gestantes
sem contraindica¢ées? a) 60 minutos b) 90 minutos c¢) 120 minutos d) 150 minutos

4. Apds o parto, qual é o primeiro e mais importante critério para o retorno seguro a atividade fisica? a) Atingir o
peso pré-gestacional. b) A liberacao médica na consulta de revisao pdés-parto. ¢) A auséncia de dor muscular.
d) A capacidade de realizar exercicios de alta intensidade.

5. Explique a importancia da abordagem holistica (fisica, mental e social) do exercicio fisico na gestacao e no pos-
parto, citando um beneficio para cada dimensao.



Gabarito

1 c)Placenta prévia apds 26 semanas de gestacio

2 b) Evitar exercicios em decubito dorsal (deitada de costas) por periodos prolongados.
3 d) 150 minutos

4 Db) Aliberacdo médica na consulta de revisdo pés-parto.

5§ A abordagem holistica ¢ crucial porque a salde vai além da auséncia de doencas. Fisicamente, o exercicio
previne DCNTs e melhora a circulacao. Mentalmente, reduz o estresse e a ansiedade, melhorando o humor.
Socialmente, promove a interacao e a formacao de redes de apoio, combatendo o isolamento.



Proximos Passos e Recursos

Préoxima Aula: Na Aula 13, continuaremos nossa jornada pelo universo do exercicio e qualidade de vida, abordando
um tema de grande relevancia: Exercicio para Individuos com Obesidade e Sobrepeso. Prepare-se para
desvendar os desafios e as estratégias para promover a saude através do movimento nesse contexto.

© D S

Colégio Americano de Organizacao Mundial da Livros e artigos cientificos
Obstetras e Ginecologistas  Saude (OMS) Sobre exercicio na gestacio e pos-
(ACOG) Para a definicao de saude e parto para aprofundar seus

Para diretrizes atualizadas sobre recomendacdes globais de atividade conhecimentos técnicos.

exercicio na gestacao. fisica.

G NOTA IMPORTANTE: As informacodes regulatérias/legais/técnicas desta aula estdo atualizadas até 2025.
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracdes.



