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A prática regular 
de exercício físico 
na gravidez é 
recomendada para 
manter um estilo 
de vida saudável , 
auxiliando na saúde 
materno-fetal. 

“

“

a gestação, a prática inadequada 
poderá levar a um aborto espontâneo, 
hemorragia uterina, descolamento 
prematuro da placenta, trabalho de 
parto prematuro, hipertensão induzida 
pela gravidez, crescimento intrauterino 
retardado, sofrimento fetal, maior duração 
do trabalho de parto e maior tempo de 
recuperação pós-parto (Artal e O'Toole, 
2003). 
O Canadian guideline for physical activity 
throughout pregnancy, recomenda 
a prática regular de exercício físico 
moderado na gestação de 30 min no 
mínimo, três vezes por semana, realizado 
na água de forma segura e eficiente 
(Mottola et al., 2018). As propriedades 
do ambiente aquático, como a pressão 
hidrostática e a flutuação, por exemplo, 
facilitam a prática do exercício físico 
na gestação (redução dos inchaços e 
sensação “mais leve” no peso corporal) 
e garantem maior segurança, em 
comparação com o ambiente terrestre.  
No geral, fazem-se as seguintes 
recomendações para a prescrição de 
exercício:
•	 Todas as grávidas, sem nenhuma 

contraindicação, devem estar ativas 
durante a gravidez;

•	 As grávidas devem acumular, no 
mínimo, 150 minutos de exercício 
físico com intensidade moderada, por 
semana, para atingir os benefícios 
de saúde clinicamente significativos 
e reduzir complicações durante a 
gestação;

•	 As grávidas devem realizar exercício, 
pelo menos, 3 vezes por semana e 
estar ativas todos os dias.

Os benefícios estão comprovados e, 
obviamente, a mulher grávida consegue 
fazer MUITO! É importante educá-la, não 
sobre o que consegue fazer, mas sobre o 
que é saudável para ela e para o bebé.

O exercício durante a gravidez é, 
provavelmente, benéfico para a maioria 
das mulheres (Walasik et al., 2020), 
existindo alguns fatores que devem ser 
considerados antes de iniciar a atividade, 
tais como: idade, grau de nutrição, 
existência de alguma patologia, tipo 
de exercício, intensidade, duração da 
atividade, temperatura do ambiente onde 
é realizada a atividade e o local.O mais 
importante é ter obtido autorização do 
obstetra para iniciar qualquer atividade 
física.
A prática regular de exercício físico na 
gravidez é recomendada para manter um 
estilo de vida saudável, auxiliando na 
saúde materno-fetal. Também melhora o 
metabolismo materno, a vascularização 
e o crescimento placentário, o stress 
oxidativo e a função das células 
endoteliais (Gaeini et al., 2017), 
principalmente em ambiente aquático. 
Durante a gravidez, o exercício físico 
materno pode desempenhar um papel 
vital na prevenção de doenças crónicas 
nos filhos, como a diabetes e a obesidade, 
por exemplo (Harris et al., 2018). 
Portanto, o exercício físico materno 
pode ser considerado uma intervenção 
capaz de influenciar positivamente o 
ambiente intrauterino e melhorar a saúde 
metabólica dos filhos. Por outro lado, o 
exercício aeróbio aquático regular, pode 
melhorar ou manter a capacidade física 
e a imagem corporal da mãe durante a 
gravidez.
Entretanto, alguns riscos podem estar 
relacionados com a prática do exercício 
físico não orientado, ou seja, por um 
profissional não habilitado. Durante 


