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Os beneficios maternos do exercicio fisico durante a
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INTRODUGAO

A pratica regular de exercicio fisico durante a gestagdo tem sido amplamente
estudada por seus efeitos positivos na saude materna. Com a crescente valorizagao
de cuidados integrativos no pré-natal, o exercicio tem se consolidado como uma
intervencao segura e eficaz, capaz de contribuir para o bem-estar fisico e emocional
da gestante. Entre os principais objetivos da atividade fisica nesse periodo estéo a
prevencdo de doencas gestacionais, a melhora da aptiddo cardiorrespiratoria e

muscular, além da promoc¢ao da saude mental.

OBJETIVO

Esta revisao de literatura teve como obijetivo sintetizar as evidéncias cientificas mais
recentes sobre os beneficios do exercicio fisico durante a gestagéo, com foco no bem

estar materno.

METODOS/DESENVOLVIMENTO OU METODOLOGIA

Foram selecionados artigos publicados entre 2020 e 2025, nas bases de dados
PubMed, SciELO e LILACS, utilizando os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS)
“Exercicio Fisico”, “Gravidez” e “Bem Estar Materno”, nos idiomas inglés e portugués,
associados pelos operadores booleanos AND e OR. A busca inicial identificou 161

estudos. Apds analise dos titulos e resumos, 23 artigos foram selecionados para
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leitura na integra, dos quais 13 atenderam aos critérios de inclusédo e foram utilizados

na presente revisao.
RESULTADOS E DISCUSSAO

As evidéncias analisadas demonstraram que a pratica regular de exercicios
fisicos supervisionados durante a gestacéo esta associada a diversos beneficios para
a saude materna. Dentre eles, destacam-se a reducao do risco de desenvolvimento
de disturbios hipertensivos especificos da gestagao, como a pré-eclampsia, e o melhor
controle de glicemia, prevenindo o diabetes gestacional. Além disso, foi observada
melhora na composi¢do corporal, com redugdo do ganho excessivo de peso e
manutengdo da massa magra. A atividade fisica também contribui para a melhora da
qualidade do sono e da saude mental, promovendo maior bem-estar psicolégico, com
reducdo de sintomas de estresse, ansiedade e depressado. Diferentes tipos de
exercicios, como aerodbicos, de resisténcia e até mesmo treinamentos intervalados de
alta intensidade, mostraram-se eficazes e seguros quando realizados sob orientagéo
profissional. Ademais, os estudos apontam que mulheres fisicamente ativas
apresentam menor incidéncia de parto prematuro e melhor preparo fisico para o
trabalho de parto. A revisdo confirma que a pratica de exercicio fisico durante a
gestacao oferece uma ampla gama de beneficios a saude materna, tanto fisiolégicos
quanto psicolégicos. No entanto, ainda se observa uma lacuna entre as evidéncias
cientificas e sua aplicagao clinica. Muitas gestantes ndo recebem orientagdes claras
quanto a pratica segura de exercicios, e os profissionais de saude nem sempre estéo
preparados para fornecer esse suporte. A inclusdo de diretrizes atualizadas nas
consultas de pré-natal, bem como programas de capacitacdo para equipes
multiprofissionais, sdo fundamentais para aumentar a adesao e garantir a seguranga
das gestantes. E importante, ainda, que futuras pesquisas contemplem populacdes
diversas, incluindo gestantes em contextos de vulnerabilidade social, para promover

maior equidade nos cuidados.
CONCLUSAO

Conclui-se que o exercicio fisico, quando realizado de forma supervisionada e

adaptada as condigdes individuais, representa uma intervengédo segura e altamente



benéfica para a saude materna. Sua incorporagao sistematica no pré-natal deve ser
incentivada como parte de uma abordagem multidisciplinar voltada a promogéo da

saude e bem-estar da gestante.
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