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APRESENTAÇÃO
A coleção intitulada “A enfermagem a partir de uma visão crítica: Excelência das  

práticas de cuidado” discute temáticas várias e evidencia os cuidados de enfermagem de 
excelência ao longo do ciclo de vida, desde a gestação ao envelhecimento. A pessoa é 
cuidada tendo em conta a sua singularidade, capacidade de autocuidado, qualidade de 
vida e segurança.

Os 89 capítulos que compõem a coleção estão expostos em 4 volumes.  O volume 1 
relaciona-se com a gravidez, nascimento, recém-nascido, criança, adolescente e saúde do 
adulto. Fisiopatologias e linhas de orientação respeitantes a patologias várias, ginecológica 
feminina e masculina são explanadas neste volume. O volume 2 com relevância para a 
saúde pública, apresenta a  questão pandémica do SARS CoV2 e outras infeções. Abarca 
a  prestação de cuidados de Enfermagem em unidades de cuidados intensivos e atuação 
no processo de doação de órgãos tendo sempre no horizonte a excelência dos cuidados. O 
volume 3 aborda assuntos de gestão de cuidados e politicas de saúde de forma a melhorar e 
contribuir para a gestão da qualidade e qualidade de vida. Fica também claro, nos capítulos 
que compõem este volume, a humanização dos cuidados.  O Volume 4 oferece, através 
dos diversos artigos, respostas aos problemas biopsicossociais, tanto académicas como 
profissionais, de forma a capacitar estudantes, enfermeiros, utentes e ainda a população 
em geral para o cuidar e o autocuidar.

Nestes volumes e em cada capítulo conhece-se, apreende-se, recorda-se e 
reflete-se sobre a enfermagem. Visões criticas e interdisciplinar enriquecem esta obra. 
Um reconhecimento especial para o trabalho cuidado crítico e minucioso dos autores que 
objetivam uma leitura prazerosa e refletida sobre as práticas de cuidado.

Investigações e pesquisas, bem conseguidas, necessitam ser divulgadas. Mais uma 
vez a plataforma Atena Editora revelou-se crucial na publicação destes estudos científicos, 
de robusta produção de autores e coautores, no âmbito da excelência dos cuidados e com 
ênfase na saúde da pessoa/população. O desafio é proporcionar aos leitores a reflexão 
e o aumento do interesse para a realização de outros trabalhos/pesquisas em prole da 
segurança do cuidar, do bem-estar e qualidade de vida.

Ana Maria Aguiar Frias
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RESUMO: A prática de exercício físico em 
mulheres no período gravídico ou pós-parto, sem 
contraindicações clínicas, é aconselhada com a 
finalidade de promover benefícios para a saúde 

materna e fetal. A prática regular de exercício 
físico durante esta fase, é essencial para a 
prevenção de doenças associadas à gravidez, 
bem como de complicações ao recém-nascido. 
Este estudo visou identificar os benefícios do 
exercício físico durante a gravidez, para a mulher 
e para o feto e/ou recém-nascido, através de uma 
Revisão Integrativa da Literatura e recorrendo à 
metodologia PICOD, da qual resultou a questão 
de investigação “Quais os benefícios do exercício 
físico na gravidez?”. Os artigos analisados 
evidenciam que o exercício físico pode e deve 
ser recomendado a todas as grávidas saudáveis. 
A sua prática regular durante a gestação promove 
inúmeros benefícios físicos e psicológicos, para 
além de não haver evidências de complicações 
para o feto e/ou recém-nascido, quando 
realizados em intensidade leve a moderada. No 
entanto, poucas grávidas aderem a essa prática 
e muitas ainda têm receios e dúvidas quanto à 
segurança da sua realização.
PALAVRAS - CHAVE: Exercício Físico, Gravidez, 
Benefícios, Saúde da mulher, Enfermagem.

THE BENEFITS OF PHYSICAL EXERCISE 
IN PREGNANCY: LITERATURE REVIEW

ABSTRACT: The physical exercise in women 
during pregnancy or postpartum period, no 
clinical contraindications, is recommended in 
order to promote benefits for maternal and 
fetal health. Regular physical exercise during 
this phase is essential for the prevention of 
diseases associated with pregnancy, as well as 
complications to the newborn. This study aimed 
to identify the benefits of physical exercise during 
pregnancy, for the woman and for the fetus and/
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or newborn, through an Integrative Literature Review and using the PICOD methodology, 
which resulted in the research question “Which are the benefits of exercise in pregnancy?. 
The articles analyzed show that exercise can and should be recommended to all healthy 
pregnant women. Its regular practice during pregnancy promotes numerous physical and 
psychological benefits, as well as no evidence of complications for the fetus and/or newborn, 
when performed at light to moderate intensity. However, few pregnant women adhere to this 
practice and many still have fears and doubts about the safety of its performance. 
KEYWORDS: Physical Exercise, Pregnancy, Benefits, Women’s Health, Nursing.

1 |  INTRODUÇÃO
A qualidade de vida está relacionada com a complementaridade entre o bem-estar 

físico, social e emocional, considerando-se a prática de exercício físico, um dos principais 
meios para atingir essa condição (MACEDO; GARAVELLO; OKU; MIYAGUSUKU et al., 
2003)1.

Segundo a Organização Mundial de Saúde (2014)1, a atividade física é de extrema 
importância para a prevenção e controle de doenças crónicas. Paralelamente, esta 
proporciona benefícios para a saúde mental, prevenindo o declínio cognitivo e sintomas 
associados à depressão e ansiedade. Consiste em qualquer movimento corporal, efetuado 
pelos músculos esqueléticos, que requer um gasto de energia superior ao gasto energético 
em repouso, incluindo atividades durante o trabalho e execução de tarefas domésticas. 
Torna-se importante saber distinguir o conceito de atividade física e exercício físico, 
considerando o último, uma prática de atividade física planeada, estruturada e repetida, 
tendo como principal objetivo melhorar ou manter a condição física de um indivíduo e, 
consequentemente promover benefícios para a saúde do mesmo.

De acordo com a OMS (2020)1, é aconselhada a prática de exercício físico em 
mulheres no período gravídico ou pós-parto, sem contraindicações clínicas, com a finalidade 
de promover benefícios para a saúde materna e fetal. A prática regular de exercício físico 
durante esta fase, é essencial para a prevenção de doenças associadas à gravidez, bem 
como de complicações ao recém-nascido, diminuindo assim a morbimortalidade neonatal. 

As mulheres grávidas, apresentam um risco aumentado de desconfortos 
musculoesqueléticos pois, durante a gravidez, ocorre a rotação anterior da pelve, o 
aumento da lordose lombar e o aumento da elasticidade dos ligamentos. A evidência mostra 
que a prática de exercício físico reduz a intensidade desses desconfortos, promovendo a 
flexibilidade da coluna e melhorando a postura corporal (LIMA; OLIVEIRA, 2005).

Estão definidas pela The American College of Obstetricians and Gynecologists 
(ACOG) (2020) diversas contraindicações clínicas e/ou obstétricas para a prática regular 
de exercício físico durante o período de gravidez. Estas podem ser classificadas como 
contraindicações absolutas e relativas. Algumas contraindicações absolutas são: patologias 
cardíaca e pulmonar, incompetência istmo-cervical, gravidez múltipla após as 30 semanas 
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de idade gestacional, perda hemática durante a gestação, placenta prévia, ameaça de parto 
pré-termo, rotura prematura de membranas, pré-eclâmpsia ou hipertensão arterial não 
controlada. As contraindicações relativas podem ser: anemia, arritmia cardíaca, bronquite, 
diabetes mellitus não controlada, hipertensão arterial crónica, epilepsia, hipotiroidismo ou 
hipertiroidismo, obesidade ou desnutrição e grandes fumadoras.

Atualmente, ainda existem poucos estudos que abordem as vantagens do exercício 
físico em relação à saúde mental. No entanto, pode-se afirmar que os estudos existentes 
concluem que a prática contínua de atividade física traz evidentes benefícios em termos 
de bem-estar-emocional e equilíbrio da saúde mental da mulher, no período de gravidez e 
pós-parto (MATA; CHULVI; ROIG; HEREDIA et al., 2010; MANDOLESI; POLVERINO; FOTI 
et al., 2018).

O presente estudo, através da análise de literatura com evidência científica, tem 
como objetivo identificar os benefícios do exercício físico durante a gravidez, para a mulher 
e para o feto e/ou recém-nascido, explicitando especificamente quais os exercícios mais 
adequados e, em que fases trimestrais da gravidez devem ser realizados.

2 |  DESENVOLVIMENTO
O artigo assenta numa Revisão Integrativa da Literatura que, segundo o Centro 

Cochrane no Brasil, citado pelo Grupo Anima Educação (2014), deve seguir sete (7) passos: 
formulação da pergunta, localização e avaliação crítica dos estudos, recolha de dados, 
análise e apresentação destes, interpretação dos mesmos, aprimoramento e atualização 
da revisão. Assim, foi formulada a pergunta de investigação a partir do método PICOD, 
segundo Ramalho (2005), resultando a questão de investigação “Quais os benefícios do 
exercício físico na gravidez?”.



 
A enfermagem a partir de uma visão crítica: Excelência das práticas de cuidado Capítulo 1 4

Tabela 1. Componentes da Questão de Investigação

Fonte: Elaborado pelos autores

A Revisão Integrativa da Literatura foi realizada recorrendo aos motores de busca: 
Biblioteca do Conhecimento Online (B-on), Elton Bryson Stephens Company (EBSCOhost) 
e Biblioteca Nacional de Medicina (NLM®) dos Estados Unidos - PubMed ®. Foram 
selecionadas e utilizadas palavras-chave relevantes à pesquisa, tanto inseridas nos 
Descritores em Ciências da Saúde (DeCs) como no Medical Subject Headings (MeSH) – 
pregnancy e exercise. O operador booleano utilizado nas pesquisas realizadas nas bases de 
dados referidas foi “AND”. A seleção dos artigos foi realizada de acordo com o representado 
na Figura 1, de acordo com o diagrama “Preferred Reporting Items for Systematic Review 
and Meta- Analyses (PRISMA)”(PAGE; MCKENZIE; BOSSUYT; BOUTRON et al., 2021).
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Figura 1. Diagrama PRISMA dos estudos identificados, incluídos e excluídos.

Fonte: Elaborado pelos autores

Os 6 artigos selecionados, tendo em consideração os objetivos desta revisão e 
questão de investigação, encontram-se esquematizados nas tabelas seguintes de forma a 
facilitar a sua interpretação. 
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IDENTIFICAÇÃO DO 
ESTUDO

OBJETIVO DE 
ESTUDO RESULTADOS DE ESTUDO CONCLUSÕES

ARTIGO 1
“Does exercise 

during pregnancy 
impact on maternal 

weight gain and fetal 
cardiac function? 

A randomized 
controlled trial”

(O exercício físico 
durante a gravidez 
afeta o ganho de 
peso materno e a 

função cardíaca fetal? 
Estudo controlado 

randomizado)
(2019)

Avaliar a relação 
entre o exercício 
físico durante a 

gravidez e o ganho 
de peso gestacional 
materno e função 

cardíaca fetal.

Não foram identificadas 
diferenças entre os dois 

grupos, relativamente ao peso 
materno avaliado às 20, 28, 36 
e 38 semanas de gestação. No 

entanto, verificou-se que a porção 
de mulheres com perda de peso 

igual ou superior a 9 Kg nas 
seis semanas seguintes após o 
parto, é superior em mulheres 

que seguiram o programa 
de exercício físico durante a 

gravidez.
Relativamente ao tipo de parto, 
idade gestacional no momento 
do nascimento, necessidade 
de indução do trabalho de 

parto e peso do recém-nascido 
após o nacimento, não existem 

diferenças significativas em 
relação aos dois grupos sujeitos 

ao ensaio.

A prática de exercício 
físico moderado durante 

a gravidez não está 
inteiramente relacionada 
com a redução do ganho 
de peso materno durante 
o período gravídico, mas 
verifica-se que aumenta a 
probabilidade de perda de 
peso seis semanas após o 

parto.
Após a realização e análise 
dos resultados do ensaio, 

verificou-se que o exercício 
físico praticado ao longo da 
gravidez, está associado ao 
benéfico desenvolvimento 

cardiovascular fetal.

ARTIGO 2
“Comparing the 

effects of progressive 
muscle relaxation and 

physical activity on 
pregnant women’s 

general health”
(Comparação entre os 
efeitos do relaxamento 
muscular progressivo 
e da atividade física 
na saúde geral de 
mulheres grávidas) 

(2018)

Investigar e 
comparar os efeitos 

do relaxamento 
muscular 

progressivo (RMP) 
e da atividade física 
(AF) na saúde geral 

de gestantes.

Apesar da eficácia de ambos os 
métodos na melhoria da saúde 

geral das participantes, não 
houve diferenças significantes 

entre os grupos RMP e AF. Cada 
técnica pode ser utilizada 

para melhorar a saúde geral 
das gestantes. Mulheres que 
praticavam exercício físico 

regularmente podem continuar a 
fazê-lo, desde que sua condição 
permaneça estável. Os efeitos 

do relaxamento na saúde mental 
da grávida mostraram-se úteis a 

nível físico e psicológico.

Este estudo mostrou que 
RMP e AF melhoram 

a saúde geral das 
gestantes. No entanto, 
não foram observadas 

diferenças entre os grupos 
experimentais. Portanto, 

qualquer um destes 
métodos pode ser aplicado, 

porque são económicos, 
não têm efeitos colaterais, 

não requerem treino 
anterior, são eficazes para 

melhorar a saúde física 
e mental e podem ser 

implementados em regiões 
remotas onde o acesso a 

métodos e profissionais de 
saúde é limitado. 
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ARTIGO 3
“Effect of diet and 

exercise intervention 
in Chinese pregnant 

women on gestational 
weight gain and 

perinatal outcomes: 
A quasi-experimental 

study”

(Efeito da dieta e 
da intervenção de 

exercícios em mulheres 
grávidas chinesas 
sobre o ganho de 

peso gestacional e os 
resultados perinatais: 

um estudo quase 
experimental)

(2017)

Avaliar o efeito 
de uma dieta e 
intervenção de 
exercícios em 

mulheres grávidas, 
no ganho de peso 
gestacional total, 
ganho de peso 

semanal, ganho de 
peso nos 42 dias 
após o parto, tipo 

de parto e peso do 
bebé ao nascer.

O ganho de peso gestacional total 
e o ganho de peso médio por 

semana no grupo de intervenção 
foram significativamente menores 

do que no grupo controle. O 
peso do bebé ao nascer foi 
significativamente menor no 

grupo de intervenção. O ganho de 
peso no pós-parto foi, também, 

significativamente menor no 
grupo de intervenção. Não houve 

diferenças significativas em 
relação ao tipo de parto, entre os 

dois grupos.

O estudo demonstra que 
a intervenção no estilo de 
vida das gestantes reduziu 
significativamente o ganho 

de peso gestacional, 
otimizou o peso do bebé 

ao nascer e diminuiu 
o ganho de peso no 

pós-parto. A promoção 
do controle do peso 

gestacional é necessária 
e as crenças culturais de 
saúde sobre a gravidez e 
as práticas após o parto 
devem ser consideradas 

ao desenvolver o plano de 
intervenção.

ARTIGO 4
Association of 

sedentary time and 
physical activity 

during pregnancy 
with maternal and 

neonatal birth 
outcomes. The 

GESTAFIT Project
(Associação do tempo 

de sedentarismo e 
da atividade física 

durante a gravidez com 
desfechos maternos 
e neonatais. Projeto 

GESTAFIT)
(2019)

(a) Analisar 
a associação 
do tempo de 

sedentarismo (ST) e 
atividade física (AF) 
durante o início do 
segundo trimestre 
da gravidez, com 
as consequências 
para a mãe e para 
o recém-nascido, 
de forma a evitar 
desfechos menos 

positivos em partos 
e cesarianas.

(b) Explorar se ST e 
AF interferem no tipo 

de parto.

Pela gasometria umbilical, um 
maior tempo de sedentarismo foi 

associado a pH mais ácido do 
sangue do cordão umbilical assim 
como uma maior pressão parcial 
de dióxido de carbono (PCO2), 
traduzindo uma pior perfusão 
placentária. Atividade física 

moderada, moderada a vigorosa 
(AFMV), total e número de 

passos por dia, foram associadas 
a resultados positivos a nível da 
saturação de oxigénio do sangue 

arterial. Mais passos por dia 
traduz-se numa diminuição da 
idade gestacional e da duração 
da primeira fase do trabalho de 

parto, associada a partos menos 
instrumentalizados. AF total 
e leve foi associado a um pH 

mais alcalino na veia umbilical. 
AF vigorosa associou-se a um 

índice de APGAR mais baixo no 
primeiro e quinto minutos. Não 
foram observadas diferenças 

significativas que demonstrassem 
que ST ou AF influenciavam o 

tipo de parto.

No geral, nesta população 
de mulheres grávidas de 
baixo risco, percebeu-se 
que maiores níveis de AF 

leve, moderada, moderada 
a vigorosa e total, bem 
como passos por dia, 

durante o início segundo 
trimestre de gravidez, foram 

associados a resultados 
positivos, maternos, de 
parto e neonatais. Ao 

contrário, ST e AF vigorosa 
podem ter influência 
prejudicial sobre os 

resultados do nascimento 
para a mãe e recém-

nascido.
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ARTIGO 5
The effect of exercise 

on childbirth in 
primiparous women: 
A clinical trial study

(O efeito do exercício 
no parto em mulheres 
primíparas: um estudo 

clínico)
(2016)

Determinar os 
efeitos do exercício 
físico no processo 
de parto e tipo de 
parto em mulheres 

primigestas.

Os resultados mostraram 
diferenças significativas na 

hospitalização na fase ativa do 
trabalho de parto, sendo que o 
grupo que realizou o protocolo 

de atividade física teve um 
aumento significativo em relação 
ao grupo de controle. A taxa de 

parto natural foi superior no grupo 
que praticou atividade física, 
com percentagens na ordem 

dos 85%, enquanto o grupo de 
controle apresentou uma taxa de 

cesarianas de 65%.

Caminhada regular com 
intensidade e duração 

adequadas, está 
diretamente relacionada 

com a redução da 
duração do internamento 

e com partos menos 
instrumentalizados/

cesarianas. A atividade 
física, devidamente 

ajustada a cada idade 
gestacional, é benéfica para 

gestações saudáveis.

ARTIGO 6
What is the effect of 
physical activity on 

duration and
mode of delivery? 

Secondary analysis 
from the Norwegian
Fit for Delivery trial

(Qual é o efeito da 
atividade física na 

duração e no modo 
de parto?

Análise secundária 
do teste Norwegian 

Fit for Delivery)
(2018)

Estudar o efeito 
da intervenção 

utilizada no ensaio 
Norwegian Fit for 
Delivery (NFFD) 

no parto (indução 
do parto, uso de 

analgesia, duração 
do trabalho de 

parto, tipo de parto, 
risco de pós-parto, 
peso da placenta) 
e nos resultados 
do nascimento 

(índice de APGAR, 
admissão na 

unidade de terapia 
intensiva neonatal) e 
no nível de atividade 

física no final da 
gravidez.

No grupo de baixa atividade, 
65% dos participantes 

pertenciam originalmente ao 
grupo controle e 35% ao grupo 
de intervenção, enquanto os 

números correspondentes para 
o grupo de alta atividade eram 
33,6% pertencentes ao grupo 
de controle e 66,4% ao grupo 

de intervenção. Relativamente à 
duração do trabalho de parto, as 
participantes com baixo nível de 
AF apresentaram em média mais 

cinquenta e oito (58) minutos 
que aquelas que tinham alto 
nível de AF. O grupo de baixa 
atividade era mais propenso a 

usar analgesia epidural durante 
o trabalho de parto do que 

o grupo de alta atividade. Já 
relativamente à probabilidade 
de ter um parto vaginal e de 
não ter uma cesariana de 

emergência, estes valores foram 
favoráveis para o grupo que se 
manteve altamente ativo. Já a 

probabilidade de ter um parto por 
cesariana foi de 15% no grupo 
de baixa intensidade e 6,9% 
no grupo de alta intensidade. 

Relativamente 
aos resultados neonatais não se 

apuraram diferenças significativas 
entre os grupos

analisados. 

A intervenção do estilo de 
vida NFFD, resultou num 

primeiro
estágio do trabalho de parto 

um pouco mais longo no 
grupo de intervenção do 

que no grupo de controle. 
O alto nível de atividade 
física no final da gravidez 
foi associado a menores 

probabilidades de
cesariana de emergência, 
em comparação com um 
baixo nível de atividade 
física. Os resultados do 

presente estudo confirmam 
que os exercícios no final 
da gravidez não parecem 
influenciar negativamente 
os resultados obstétricos.

Tabela 2. Síntese de dados

Fonte: Elaborado pelos autores

3 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO
O exercício físico é uma prática que agrega benefícios para a saúde da mulher ao 

longo de toda a sua vida, principalmente no planeamento da gestação, no ciclo gravídico-
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puerperal e no pós-parto, possibilitando que a gravidez seja mais saudável, o período 
puerperal e a amamentação mais prazerosos e confortáveis, proporcionando que o retorno 
às atividades de vida diárias, seja mais fácil (PEREIRA; AGUIAR, 2016).

A gravidez é caracterizada por modificações fisiológicas locais e sistémicas, com 
o principal objetivo de promover o crescimento e desenvolvimento fetal. Tendo em conta 
essas adaptações, as mulheres grávidas beneficiam da prática de atividade física regular, 
no entanto, grande parte das gestantes interrompe a prática durante a gravidez, devido ao 
medo do parto prematuro ou dano fetal (SYTSMA; ZIMMERMAN; MANNING; JENKINS et 
al., 2018). Por outro lado, a prática de exercício físico regular antes da gestação ou mesmo 
no período pré-natal pode prevenir o desenvolvimento de algumas doenças maternas como 
a hipertensão arterial (HTA), obesidade, diabetes gestacional (DG) e pré-eclâmpsia (PE) 
(OMS, 2020).

A perceção das grávidas, relativamente à prática de exercício físico durante a 
gravidez, tem sido alterada ao longo do tempo, mais propriamente por influências culturais 
do que por evidências científicas recentemente demonstradas. Contudo, o avanço da 
ciência, associada a uma crescente procura de informação por parte das grávidas, 
levantou importantes questões sobre a relação risco/benefício do exercício durante a 
gravidez, tornando-se assim imprescindível a criação de consensos relativamente às suas 
recomendações (GOUVEIA; MARTINS; SANDES; NASCIMENTO et al., 2007).

Sendo assim, percebeu-se que é fundamental promover a prática de exercício físico 
durante o período gestacional, informando as mulheres sobre os benefícios da mesma. 
Essa orientação deve ser feita tanto para as mulheres fisicamente ativas quanto para 
aquelas que possuem uma atitude mais sedentária. No caso de abordarmos grávidas 
sedentárias, temos que as orientar para a prática de exercício físico de leve ou moderada 
intensidade, neste contexto, os exercícios aeróbios podem ser uma boa opção. Para as 
mulheres fisicamente ativas, deve ser aconselhada a manutenção da prática, alertando 
para a adaptação da intensidade e para exercícios considerados de risco, durante o período 
gestacional (NASCIMENTO; GODOY; SURITA; SILVA, 2014).

De acordo com os estudos anteriormente analisados, percebeu-se que mulheres 
grávidas de baixo risco, que praticavam atividade física durante o período gravídico, de 
intensidade ligeira ou moderada, possuíam redução no tempo de internamento hospitalar, 
menos probabilidade de serem submetidas a partos instrumentados ou cesariana, 
manifestando resultados bastante positivos em termos maternos, neonatais e no decorrer 
do parto.

Segundo Vargas-Terrones, Nagpal, e Barakat (2019), as mulheres que praticam 
exercício de forma regular, têm maior probabilidade de manter um peso adequado 
durante a gravidez e diminuir o peso corporal ou limitar o seu ganho no período pós-parto. 
Consequentemente, a atividade física também promove um adequado peso do bebé no 
momento do nascimento. 
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Da análise dos estudos selecionados verificamos que, a prática de atividade física 
de forma regular, ao longo da gravidez, está associada ao benéfico desenvolvimento 
cardiovascular fetal, prevenindo complicações como a hipoglicémia neonatal, baixo peso 
ao nascer e parto prematuro.

Deste modo, considera-se de extrema importância a intervenção dos profissionais 
de saúde, no estilo de vida das gestantes, de modo a promover a melhoria no estado 
de saúde geral da grávida. Neste sentido apresenta-se de seguida os exercícios mais 
adequados e em que trimestres da gravidez devem ser realizados.

3.1 Exercício físico aconselhado durante o período gravídico
Na ausência de contraindicações clínicas absolutas para a prática de exercício 

físico durante o período gestacional, é recomendado que todas as grávidas mantenham 
ou adotem um estilo de vida ativo (OMS, 2020). O exercício físico de intensidade leve a 
moderada é considerado uma prática segura, tanto para mãe como para o feto (BAENA‐
GARCÍA; OCÓN‐HERNÁNDEZ; ACOSTA‐MANZANO; COLL‐RISCO et al., 2019).

A mulher grávida deve optar por exercícios que melhor se adequem aos seus 
interesses pessoais e às suas necessidades, prevendo-se, deste modo, uma maior adesão 
à prática regular de exercício físico. Devem ser sempre evitadas práticas que coloquem 
a gestante e o feto em risco, como as atividades de alto impacto, com risco de queda ou 
trauma abdominal, e os desportos de contacto (NASCIMENTO; GODOY; SURITA; SILVA, 
2014).

3.1.1 Exercícios Aeróbicos ou Exercícios Cardiorrespiratórios

Dentro da panóplia de exercícios que são aconselhados no período gravídico 
pela ACOG (2020), os exercícios aeróbicos são os mais estudados e aconselhados. O 
principal objetivo destes exercícios é manter ou melhorar a capacidade cardiorrespiratória 
e a condição física da mulher grávida, de forma a prevenir o surgimento de patologias 
associadas à gravidez descritas anteriormente, promovendo também uma melhoria 
significativa de alguns desconfortos característicos da mesma. Por norma, a caminhada é 
o exercício de eleição das grávidas, sendo que estas também são aconselhadas a praticar 
corrida ligeira, bicicleta estacionária, natação, hidroginástica e dança. 

Torna-se importante perceber que, em gestantes sem complicações clínicas e/
ou obstétricas, considerando o feto saudável, este é capaz de desenvolver mecanismos 
compensatórios não demonstrando sinais de sofrimento durante ou após a prática de 
exercício físico, o que revela existir uma homeostase das trocas gasosas, impedindo efeitos 
adversos como a hipoxia fetal, mesmo em situações de atividade física moderada a intensa 
em mulheres grávidas previamente pouco ativas (NASCIMENTO; GODOY; SURITA; SILVA, 
2014).
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3.1.2 Treino de Resistência Muscular

O fortalecimento muscular é extremamente importante, uma vez que permite 
o aumento e/ou manutenção da força muscular. Assim, existe uma melhor adaptação 
do organismo materno às alterações posturais, provenientes do período gestacional, 
prevenindo e aliviando determinadas dores e desconfortos músculo-esqueléticos comuns 
na gravidez (MONTENEGRO, 2014). 

Segundo Nascimento, Godoy, Surita e Silva (2014) é aconselhável, que o 
fortalecimento muscular seja direcionado maioritariamente para a musculatura paravertebral, 
lombar e cintura escapular, de forma a envolver, preferencialmente, os grandes grupos 
musculares. Recomenda-se que o peso escolhido para a realização destes exercícios seja 
apenas o peso corporal, ou utilização de faixas elásticas, em vez de se utilizar máquinas 
de musculação ou alteres. Alerta-se também para que as grávidas evitem a utilização 
de cargas elevadas, exercícios isométricos intensos repetidos e posturas que coloquem 
a gestante em risco, principalmente aquelas que possam afetar o equilíbrio da mesma, 
aumentando o risco de queda. 

Existem vários exercícios de resistência muscular, aconselhados para grávidas, 
como: yoga, pilates, musculação com cargas leves e treino com circuito (NASCIMENTO; 
GODOY; SURITA; SILVA, 2014).

3.1.3 Treino Muscular do Assoalho Pélvico 

Vários autores como Honorato e Rodrigues (2018), Nascimento, Godoy, Surita e Silva 
(2014), Mata, et al.(2010), evidenciam a importância do treino muscular do assoalho pélvico 
(TMAP) durante a gestação, tendo como principal objetivo diminuir o risco de incontinência 
urinária após o parto. Durante a gravidez, torna-se importante realizar ensinos de forma 
que as mulheres introduzam a prática de exercícios perineais na sua rotina. Não existem 
quaisquer contraindicações para sua prática durante e após a gestação. A mulher grávida 
deve realizar o TMAP através de contrações sustentadas localizadas nos músculos do 
assoalho pélvico: primeiramente deve contrair e manter essa contração durante cinco a dez 
segundos; posteriormente deve realizar contrações rápidas e sucessivas. O aconselhado é 
realizar diariamente duas séries de oito contrações sustentadas por cinco segundos e duas 
séries de dez contrações rápidas (NASCIMENTO; GODOY; SURITA; SILVA, 2014).

3.1.4 Alongamento Muscular

O alongamento muscular é uma componente fundamental na prática de exercício 
físico. Este não deve ser esquecido, uma vez que permite o aumento da flexibilidade, o 
relaxamento muscular e consequentemente ajuda na adaptação postural, prevenindo 
dores músculo-esqueléticas (MANN; KLEINPAUL; TEIXEIRA; KONOPKA, 2008). Esta 
prática deve ser complementada com os exercícios aeróbios de fortalecimento muscular.
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3.2 Recomendações de exercício físico por trimestre de gravidez

3.2.1 Primeiro Trimestre

Segundo a ACOG (2020), a grávida deve apenas iniciar ou retomar a sua própria 
rotina de exercícios físicos após a primeira consulta pré-natal, quando é estabelecida a 
ausência de risco gestacional e após recomendação médica. Segundo esta entidade (2020) 
o exercício físico de intensidade leve a moderada é recomendado a todas as grávidas, 
mesmo as sedentárias que desejam iniciá-la durante a gestação, sendo que, nesse caso, 
a recomendação atual é que devem iniciar de forma gradual (baixa intensidade e curtos 
períodos). 

As grávidas fisicamente ativas antes de engravidar podem manter as suas 
atividades, inclusive no primeiro trimestre, adaptando a intensidade, frequência e duração 
dos exercícios aeróbicos. Porém, este trimestre pode ser uma fase de desconfortos 
causados pelas alterações hormonais, que determinam com relativa frequência mal-estar, 
como náuseas e vómitos, para além de sonolência e indisposição, o que pode dificultar 
a aderência e a disposição para os exercícios. Os alongamentos podem ser realizados, 
sem contraindicações. Já os exercícios para o fortalecimento muscular são recomendados, 
desde que de forma supervisionada (NASCIMENTO; GODOY; SURITA; SILVA, 2014). 

3.2.2 Segundo Trimestre 

Por norma, este é o melhor trimestre para a prática de exercício físico, pois a mulher 
encontra-se mais bem-disposta e, em geral, livre dos inconvenientes do início da gravidez 
(NASCIMENTO; GODOY; SURITA; SILVA, 2014). As mulheres que não praticavam 
exercício previamente podem iniciar sua prática a partir do segundo trimestre. A partir da 
20.ª semana de gestação, com o crescimento acelerado do volume uterino, deve haver um 
maior cuidado com a realização dos exercícios em posição supina, por tempo prolongado, 
de modo a evitar a síndrome da hipotensão supina. 

Os exercícios aeróbicos continuam a ser recomendados. Quanto aos alongamentos, 
embora recomendados, deve ter-se em conta alguns cuidados a partir da 10.ª semana 
de gestação, que é quando ocorre o pico da hormona relaxina circulante, levando a uma 
maior flexibilidade dos tecidos articulares e ligamentos, logo, os alongamentos extensos e 
extremos podem aumentar o risco de lesões dessas estruturas.

Os exercícios para o fortalecimento muscular, exercícios perineais, mobilizações 
articulares e relaxamento, seguem as mesmas recomendações do primeiro trimestre  
(NASCIMENTO; GODOY; SURITA; SILVA, 2014).
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3.2.3 Terceiro Trimestre 

Durante este trimestre, a grávida tende a diminuir a intensidade dos exercícios em 
função do aumento de peso corporal e outros desconfortos e limitações (WHITE; PFEIFER; 
HOLZMAN; & PIVARNIK, 2020). Contudo, a prática de exercícios leves deve continuar 
a ser mantida. Neste período, a ACOG (2020) recomenda atividades na água, como a 
natação e a hidroginástica, e as caminhadas, de forma a manter a capacidade aeróbica e o 
condicionamento físico, bem como os exercícios de respiração, mobilizações e relaxamento 
envolvidos na preparação para o parto.

O TMAP deve continuar durante este trimestre, não havendo contraindicação para 
a sua prática. Para as mulheres que o realizaram durante a gestação, este trimestre é o 
momento ideal para tomarem consciência sobre o relaxamento dos músculos e o aumento 
da sua flexibilidade. No entanto, enquanto a efetividade deste treino durante a gestação 
está bem estabelecida na literatura para a prevenção de sintomas urinários, a utilização 
de técnicas como massagem perineal ainda necessita de mais estudos para esclarecer o 
seu efeito protetor durante e após o parto (NASCIMENTO; GODOY; SURITA; SILVA, 2014).

4 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS
Após a realização desta revisão, observa-se que é comum a falta de informação 

acerca desta temática, sendo pertinente a preocupação com determinados “tabus”, 
decorrentes do quotidiano, em relação ao facto do que realmente é recomendado às 
grávidas no que respeita à prática de exercício físico durando o período gestacional. 

É importante que se desmistifiquem falsas especulações, incentivando os profissionais 
de saúde a atualizarem as informações necessárias às suas intervenções, tendo em vista a 
transmissão, de forma clara, dos benefícios que o exercício físico proporciona às grávidas. 
Toda a atividade física que seja avaliada, orientada e acompanhada por um profissional de 
saúde, capacitado para tal, será uma intervenção mais segura, eficiente e tranquilizadora, 
permitindo um maior sucesso da mesma.

As grávidas saudáveis devem ser incentivadas a iniciar ou manter a prática de 
atividade física, com o objetivo de um melhor bem-estar físico, social e mental, contemplando 
os múltiplos benefícios proporcionados pelo exercício físico. Como confirmado nesta 
revisão, a atividade física reduz o risco de algumas doenças específicas da gravidez, do 
ganho excessivo de peso, de complicações no parto e de depressão no pós-parto, de 
complicações no recém-nascido, de efeitos adversos do peso ao nascer e do risco de 
natimortalidade.

Podemos concluir que a atividade física durante a gestação se tem demonstrado 
benéfica, tanto de forma preventiva, como forma de atenuar a dor e os desconfortos 
inerentes a este período, resultantes das alterações fisiológicas da gravidez, importantes 
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para o normal crescimento do feto. Assim, esta revisão foi importante para conhecer os 
benefícios do exercício físico na gravidez, considerando, sempre, os riscos associados e as 
necessidades fisiológicas de cada mulher grávida, como uma individualidade. 
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