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INTRODUCAO: A prética de exercicios é recomendada para todos os publicos, principalmente para
gestantes. A discussdo desse resumo se d& a pratica da musculacdo durante o processo
gestacional, avaliando suas vantagens e desvantagens. OBJETIVOS: Esclarecer qual o tipo de
atividade fisica recomendada pelos profissionais médicos as gestantes. Descobrir até que ponto a
atividade fisica nao interfere no desenvolvimento do feto. METODOLOGIA: Para elaboracéo deste
trabalho de pesquisa, inicialmente pesquisamos as palavras chaves “gestacao”, “exercicio fisico” e
“treinamento de forga” no Decs. Em seguida utilizamos o google académico para a busca dos
artigos, na pesquisa no google académico usamos a palavra musculagao no lugar de “treinamento
de resisténcia”. Foram achados 407 artigos em 0,03 segundos e utilizados 5 para elaboracdo do
resumo, especializados na area de atividades fisicas para gestantes. RESULTADOS: Atividades
de forca como musculacéo e pilates sdo bons exercicios para melhora de edemas. Atividades de
relaxamento como alongamento e a yoga séo bons para o bem-estar da gestante. Na musculagéao
a gestante aumenta sua forca muscular, poténcia, resisténcia, hipertrofia, fortalecimento e reducéo
do percentual de gordura. Tudo isso desenvolve diversos beneficios como controle ponderal,
reducdo de dores, melhora do retorno venoso, aumento do fluxo sanguineo placentario, reducao
de sintomas decorrentes da gravidez e recuperacdo mais rapida pos-parto. CONCLUSAO:
Concluimos que o exercicio fisico com uma boa orientacédo traz varios beneficios tanto para a saude
da gestante, quanto para o feto. Por outro lado, o exercicio mal orientado e sem controle traz varios
riscos. O parto prematuro, diabetes gestacional e risco de aborto espontaneo sdo alguns dos riscos
que podem ocorrer durante a gravidez. E indispensavel o acompanhamento de um médico
especialista para aliviar possiveis riscos e de um profissional de educacao fisica para a elaboracéo
de um programa bem planejado promovendo assim a sua seguranca e a do feto e os beneficios de
alguns exercicios eficazes para o periodo gestacional.
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