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Prefdacio

pratica de exercicio fisico durante a gravidez é considerada uma drea de
intervencdo de sobreposicao das ciéncias da saude e do exercicio, requerendo uma
abordagem integrada e multidisciplinar, no que se refere a promocdo da sadde, da
qualidade de vida e da melhoria da aptiddo fisica, de forma a proporcionar os
beneficios esperados dos programas de exercicio especialmente adaptados para
mulheres grdvidas, independentemente do seu nivel de atividade fisica. Requer
igualmente, conhecimentos que permitam pesquisar e interpretar as fontes de
informacdo especificas baseadas na evidéncia cientifica sobre os beneficios da
atividade fisica e exercicio durante a gravidez e p6s-parto, bem como a adaptacao
dos programas de exercicio.

programa GRAVIDEZ ATIVA é um projeto de investigacdo e desenvolvimento,
com ligacdo a comunidade, da Escola Superior de Desporto de Rio Maior do Instituto
Politécnico de Santarém, coordenado por Rita Santos Rocha, que objetiva a promogéo
da atividade fisica e da satide, bem como o desenvolvimento de programas de
exercicio, efetivos e seguros, durante a fase da gravidez e pés-parto.

programa GRAVIDEZ ATIVA consubstancia-se essencialmente em: (1) producdo
de publicagdes técnicas e cientificas, destinadas a mulheres grévidas e no pés-parto,
bem como a estudantes, investigadores e profissionais do exercicio fisico e da satide;
(2) planeamento e implementacéo de programas de exercicio (presenciais e a
distancia), destinados a mulheres grdvidas e no pés-parto; e (3) desenvolvimento
de acoes de formactio avancada para profissionais do exercicio fisico e da satde.

oram produzidas vdrias publicacdes no Gmbito do programa GRAVIDEZ ATIVA, de
forma a promover a comunicagdo, informacdo e interacdo entre as mulheres gravidas
e no pds-parto, os profissionais de satide e os profissionais de exercicio. As respetivas
versoes digitais, de distribuic@o gratuita, podem ser acedidas através dos sitios da
internet da Escola Superior de Desporto de Rio Maior (www.esdrm.pt / EdicGes
ESDRM), do Instituto Portugués do Desporto e Juventude (https://ipdj.gov.pt/outros-
recursos), entre outros. Os videos associados as publicacdes e aos eventos (recursos
educativos) podem ser acompanhados no Canal YouTube GRAVIDEZ ATIVA.
( ).




PARA 0S PROFISSIONAIS DE SAUDE QUE INTERAGEM COM
MULHERES GRAVIDAS E NA FASE DO POS-PARTO

A publicacio PROMOCAOQ DA ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO DURANTE A GRAVIDEZ
E 0 POS-PARTO, GUIA PARA PROFISSIONAIS DE SAUDE objetiva a promocéo da
atividade fisica, do exercicio fisico, e do desporto, como comportamentos enquadrados
no estilo de vida sauddvel nas fases de gravidez e de pds-parto. Foi concebido por
uma equipa multidisciplinar de profissionais do exercicio fisico, da nutricdo, e da
saude (medicina, enfermagem, fisioterapia e psicologia). Dirige-se a todos os
profissionais de saldde que interagem com mulheres que se encontram nesta fase
especial da vida, de forma a melhor esclarecer sobre os beneficios decorrentes de
uma vida ativa e sauddvel e as formas de adaptacdo da atividade fisica, do exercicio
fisico e do desporto.

PARA 0S PROFISSIONAIS DE EXERCICIO QUE INTERAGEM
COM MULHERES GRAVIDAS E NA FASE DO POS-PARTO

A publicacéio AVALIACAO E PRESCRICAO DO EXERCICIO DURANTE A GRAVIDEZ
objetiva a organizac@io do conhecimento relacionado com as competécias do
Fisiologista do Exercicio nas tarefas de avaliagtio pré-exercicio e das componentes
da condicdio fisica, prescricdo do exercicio e intervencdo e adaptacdo de programas
de exercicio fisico efetivos e seguros. Dirige-se essencialmente a estudantes,
investigadores e profissionais do exercicio que interagem com mulheres que se
encontram nesta fase especial da vida, de forma a melhor orientar sobre as formas
de adaptacio da atividade fisica, do exercicio fisico e do desporto.

A publicacéio GRAVIDEZ ATIVA - MANUAL DO PROGRAMA DE EXERCICIO FiSICO
objetiva descrever e estruturar o programa de exercicio fisico, com base em atividades
que podem ser realizadas em grupo ou em contexto de treino personalizado (ou
online), de acordo com uma sessdo tipo: aquecimento, treino aerébio, treino de
equilibrio e postura, treino de forga, treino de flexibilidade, treino do pavimento
pélvico, e relaxacdo. Este programa de exercicio foi concebido por uma equipa de
investigadores e profissionais do exercicio fisico e dirige-se a todos os profissionais
do exercicio fisico que interagem com mulheres que se encontram nesta fase especial
da vida, apresentando sugestoes de exercicios a incluir no planeamento de um
programa especifico.



PARA AS MULHERES GRAVIDAS E NA FASE DO POS-PARTO

() GUIA DA GRAVIDEZ ATIVA objetiva a promocgéio da atividade fisica, do exercicio
fisico, e do desporto, como comportamentos enquadrados no estilo de vida sauddvel
nas fases de gravidez e de pds-parto. Foi concebido por uma equipa multidisciplinar
de profissionais do exercicio fisico, da nutricéo, e da satde (medicina, enfermagem
e fisioterapia) com larga experiéncia na intervencdo, educacdo e de investigacdo
aplicada. Baseia-se em evidéncia cientifica, mas em linguagem mais simplificada,
dirige-se a todas as mulheres que se encontram nesta fase especial da vida, de forma
a promover os beneficios decorrentes de uma vida ativa e sauddvel e as formas de
adaptacdio da atividade fisica, do exercicio fisico e do desporto, de modo a que a
prdtica seja realizada em seguranca, e que seja efetiva. Ndo substitui nem dispensa
a consulta e supervis@io de um profissional do exercicio fisico ou da satde, no que
se refere aos respetivos temas. O Guia da Gravidez Ativa inclui uma AGENDA DA
GRAVIDEZ ATIVA onde poderdo ser realizados os registos relacionados com a
atividade fisica, exercicio fisico e atividade desportiva.

A presente publicacéio esté enquadrada no programa de apoio a atividade desportiva
em 2020, apresentado pela Escola Superior de Desporto de Rio Maior do Instituto
Politécnico de Santarém, e apoiado pelo Programa Nacional de Desporto para Todos
2020 do Instituto Portugué do Desporto e Juventude, através do Contrato-Programa
de Desenvolvimento Desportivo n.°CP/536/DDT/2020 - Apoio a Atividade Desportiva
- GRAVIDEZ ATIVA - Promocdio da Atividade Fisica, Exercicio e Desporto durante a
Gravidez e P6s-parto.

Rita Santos Rocha



Informacao
sobre a
gravidaea
gravidez

ulheres sauddveis com gravidez sem complicacdes devem integrar a atividade
fisica no seu dia-a-dia e preferencialmente, participar em programas de exercicio
pré-natal devidamente supervisionados por profissionais de exercicio qualificados,
sem risco significativo quer para a grévida quer para o feto.

s beneficios obtidos através dos programas de exercicio adaptados a fase de
gravidez incluem a promocdo da sadde, a melhoria da condigéo fisica, o controlo
adequado do peso gestacional, a diminuicéio da probabilidade de ocorrécia de
determinados desconfortos (ex. diabetes gestacional, hipertensdo induzida pela
gravidez, dor lombar, etc.), a facilitac@o do trabalho de parto, e uma melhor
recuperacdo pés-parto.

ara mais informacdes sobre atividade fisica e exercicio fisico e satde na gravidez,
consulte o GUIA DA GRAVIDEZ ATIVA.

esta AGENDA DA GRAVIDEZ ATIVA pode realizar os seus registos e partilhd-los
com os profissionais de satide e com os profissionais de exercicio fisico que a
acompanham. Alguns registos deverdo ser preenchidos com auxilio destes
profissionais.

Idade:
Profissdo:
Contacto (telefone):

Contacto (e-mail):

Contacto em caso de emergécia:




A GRAVIDEZ

Data prevista do parto:

Ndmero de gestagdes anteriores:

Alguma vez ocorreu aborto numa gravidez anterior? sim  ndo

Alguma vez ocorreram outras complicacdes numa gravidez anterior? sim  ndo

Peso anterior a gravidez:

Peso nas semanas 10-13:

Peso nas semanas 23-26:

Peso nas semanas 35-38:

SINAIS E SINTOMAS DE DESCONFORTO

0 questiondrio seguinte baseia-se no PREGNANCY SYMPTOMS INVENTORY,
disponivel em https://bmcpregnancychildbirth.biomedcentral.com/articles/10.1186/
1471-2393-13-3

Poderd registar a data da ocorrécia, ou seja, em cada trimestre com que frequéncia
ocorreu determinado sintoma, e qual o grau de limitacdo nas suas atividades didrias.









CONTRAINDI’CA(;f)ES RELATIVAS E ABSOLUTAS PARAA
ATIVIDADE FISICA

Este questiondrio baseia-se no PARmed-X for PREGNANCY (PHYSICAL ACTIVITY
READINESS MEDICAL EXAMINATION), disponivel em: http://www.csep.ca/cmfiles/
publications/parq/parmed-xpreg.pdf

Esta parte deverd ser preenchida pelo profissional de satde:

CONTRAINDICACOES ABSOLUTAS

Rotura de membranas,
parto prematuro?

Hemorragias persistentes
no 2.° ou 3.° trimestre/
placenta prévia?

Hipertensdo induzida pela
gravidez ou pré-eclampsia?

Evidéncia de restricdo do
crescimento intrauterino?
Gravidez de alto risco
(ex.: trigémeos)?

Diabetes tipo I, hipertenséo
ou disfuncdo da tiroide,
doenca respiratéria ou
disfuncdo sistémica

grave, ndo controladas?




CONTRAINDICACOES RELATIVAS

Historial de aborto
espontdneo ou parto
prematuro em gravidezes
anteriores?

Doenca cardiovascular

ou respiratéria leve/
moderada (ex.: hipertensdo
crénica, asma)?

Anemia ou deficiéncia em
Ferro? (Hb<100 g/L)

Malnutricdo

ex.: anorexia, bulimia)?

Gravidez gemelar com mais

de 28 semanas de gestagdo?
ra condi¢éio médica

S|gn|f|cut|vu7

Recomendacdo para
a atividade fisica




Informacdo
sobre a
gravidaea
gravidez

stas indicacoes baseiam-se na 2019 CANADIAN GUIDELINE FOR PHYSICAL
ACTIVITY THROUGHOUT PREGNANCY disponivel em:

-Respiracdio excessivamente curta e persistente que ndo se resolve com o repouso
- Dor severa no peito

- Contracdes uterinas dolorosas e regulares

- Sangramento vaginal

- Perda persistente de fluido pela vagina, indicando rutura de membranas

- Tontura persistente ou desmaio que ndo se resolve com o repouso

stas indicacdes baseiam-se na 2019 CANADIAN GUIDELINE FOR PHYSICAL
ACTIVITY THROUGHOUT PREGNANCY disponivel em:

- Evitar atividade fisica em ambiente excessivamente quente, especialmente com
elevada humidade.

- Evitar atividades que envolvam contacto fisico ou perigo de queda.

- Evitar atividades de mergulho.

- Mulheres que vivem ao nivel do mar (i.e., abaixo dos 2500 m) devem evitar atividade
fisica em altitude elevada (acima de 2500 m). As grdavidas que pretendem realizar
atividade fisica nessas altitudes devem procurar supervisdo médica por um profissional
com conhecimento sobre o impacto da altitude elevada na satide materna e fetal.

- As grdvidas que pretendem participar em competicées desportivas ou realizar
atividade fisica significativamente acima das recomendacdes devem procurar
supervisdo médica por um profissional com conhecimento sobre o impacto da
atividade fisica de elevada intensidade na saude materna e fetal.

- Manter uma nutricdo e hidratactio adequadas - beber dgua antes, durante e apds
a atividade fisica.

- Conhecer as razoes para parar a atividade fisica e em caso de ocorréncia, consultar
imediatamente um profissional de sadde qualificado.




REGISTOS DE SAUDE E ESTILO DE VIDA

Preencha os seguintes dados, preferencialmente com ajuda do seu médico assistente
ou enfermeiro de saide materna, em cada trimestre da gravidez.

QUESTOES GERAIS DE SAUDE RELACIONADAS COM A
GRAVIDEZ
Este questiondrio baseia-se no PARmed-X for PREGNANCY (PHYSICAL ACTIVITY

READINESS MEDICAL EXAMINATION), disponivel em: http://www.csep.ca/cmfiles/
publications/parqg/parmed-xpreg.pdf

Desmaios ou tonturas sem
explicacdo?

Edema subito nos tornozelos, maos
ou face?

Dores de cabeca persistentes ou
problemas com dores de cabeca?
Edema, dor ou vermelhidéo numa
perna?

Auséncia de movimentos fetais
apds o 6.°meés?

Falta de aumento de peso apds o
5.°més?

Se respondeu SIM a alguma das
guestdes anteriores, por favor
explicite:
13




Fuma regularmente ou
ocasionalmente?

QUESTOES GERAIS DE SAUDE

Este questiondrio baseia-se no PARQ+ (PHYSICAL ACTIVITY READINESS
QUESTIONNAIRE FOR EVERYONE) disponivel em: http://eparmedx.com/ e
http://eparmedx.com/wp-content/uploads/2021/01/ParQ-Plus-Jan-2021-Image.pdf

1) Alguma vez o seu médico lhe
disse que tinha problemas cardiacos
ou valores de presséo arterial
elevados?

2) Sente dor no peito em repouso,
durante as suas atividades didrias
ou quando faz atividade fisica?

3) Perde o equilibrio devido a
tonturas ou perdeu a consciéncia
nos ultimos 12 meses?

4) Ja Ihe foi diagnosticado outra
doenca médica crénica (exceto
doenca cardiaca ou pressdo arterial
elevada)?

Refira quais:




5) Atualmente toma algum
medicamento prescrito para uma
doenca médica crénica?

Refira quais:

6) Atualmente (ou nos ultimos

12 meses) teve no tecido 6sseo,
articular ou mole (musculo,
ligamento ou tend@o) algum
problema que poderia ser piorado
ao tornar-se mais ativo?

Refira quais:

7) 0 seu médico alguma vez lhe
disse que sé deveria fazer
atividade fisica perante
supervistio médica?

Serespondeu NAO a todas as perguntas descritas em cima, estd apta para realizar
atividade fisica. Néo necessita de preencher as seguintes questdes.

Se respondeu SIM a uma ou mais questdes, deverd continuar a responder ao
questiondrio.

QUESTOES SOBRE A CONDICAO CLINICA

1) Sofre de artrite, osteoporose ou
problemas de costas? (Se NAO
passar para a questdo 2)?

15



1a) Sente dificuldade em controlar a
sua condi¢cdio com medicamentos ou
outras terapias prescritas pelo
médico? (Responda NAO se ndo
estiver a tomar medicamentos ou
outros tratamentos)?

1b) Tem problemas nas articulacdes
que causam dor, uma fratura recente
ou uma fratura causada por
osteoporose ou cancro, vértebra
deslocada (por exemplo,
espondilolistese) e/ou
espondilose/defeito parcial (uma
rachadura no anel 6sseo na parte de
trds da coluna vertebral)?

1c) Ja tomou injecdes de esteroides
ou comprimidos de esteroides
regularmente por mais de 3 meses?

2) Tem algum tipo de cancro? (Se
NAO passar para a questdo 3)

2a) 0 seu diagnéstico de cancro
inclui algum destes seguintes tipos:
pulmdo/broncogénico, mieloma
multiplo (cancro de células
plasmadticas), cabeca e pescoco?

2b) Atualmente estd a realizar
alguma terapia para o cancro (como
quimioterapia ou radioterapia)?

3) Tem algum problema de coracéio
ou cardiovascular? Isto inclui doenca
arterial corondria, insuficiéncia
cardiaca, diagnéstico anormal do
ritmo cardiaco? (Se NAO passar para
a questdo 4)




3a) Tem dificuldade em controlar a
sua condi¢ctio com medicamentos
outras terapias prescritas pelo
médico? (Responda NAO se ndo
estiver a tomar medicamentos ou
outros tratamentos)

3b) Tem um batimento cardiaco
irregular que exija controlo médico?
(por exemplo, fibrilagéo atrial,
contracdo ventricular prematura)

3c) Tem insuficiéncia cardiaca
crénica?

3d) Foi-lhe diagnosticado doenca
arterial corondria e ndo pode
participar em atividades fisicas
regulares nos ultimos 2 meses?

4) Tem pressdo arterial elevada? (Se
NAO passar para a questdo S)

4a) Tem dificuldade em controlar a
sua condi¢@io com medicamentos
outras terapias prescritas pelo
médico? (Responda NAO se ndo
estiver a tomar medicamentos ou
outros tratamentos)

4b) Tem uma pressdo arterial de
repouso igual ou superior a 160/90
mmHg, com ou sem medicacéo?
(Responda SIM se néo conhece a sua
pressdo arterial em repouso)

5) Tem alguma condicéio metabdlica?
Isso inclui diabetes tipo 1, diabetes
tipo 2, pré-diabetes? (Se NAO passar
para a questdo 6)




5a) Costuma ter dificuldade em
controlar os seus niveis de agticar no
sangue com alimentos,
medicamentos ou outras terapias
prescritas pelo médico?

5b) Costuma sofrer de sinais e
sintomas de baixa taxa de agtcar no
sangue (hipoglicemia) apés o
exercicio e/ou durante as atividades
de vida didrias? Sinais de
hipoglicemia podem incluir: tremores,
nervosismo, irritabilidade incomum,
transpiracdo anormal, tonturas,
confuséo mental, dificuldade na fala,
fraqueza ou sonoléncia.

5c) Tem algum sinal ou sintoma de
complicacdes de diabetes, como
doencas cardiacas ou vasculares
e/ou complicagées que afetam os
olhos, rins ou a sensacdo nos dedos
e pés?

5d) Tem outras condi¢ds metabdlicas
(como diabetes gestacional, doenca
renal crénica ou problemas de
figado)?

Se) Estd a planear envolver-se
naquilo que para si é um exercicio de
intensidade vigorosa num futuro
préximo?
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6) Tem problemas de saide mental
ou dificuldades de aprendizagem?
Isto inclui a doenca de Alzheimer,
deméncia, depressdo, transtorno de
ansiedade, transtorno alimentar,
transtorno psicético, deficiécia
intelectual e sindrome de Down. (Se
NAO passar para a questdo 7)

6a) Tem dificuldade em controlar a
sua condi¢@io com medicamentos
outras terapias prescritas pelo

médico? (Responda NAO se ndo
estiver a tomar medicamentos ou
outros tratamentos)

6b) Tem também problemas nas
costas que afetam os nervos ou
musculos?

7) Tem alguma doenca respiratéria?
Isto inclui doenca pulmonar
obstrutiva crénica, asma, presséio
arterial pulmonar elevada. (Se NAO
passar para a questdo 8)

7a) Tem dificuldade em controlar a
sua condi¢@io com medicamentos
outras terapias prescritas pelo
médico? (Responda NAO se ndo
estiver a tomar medicamentos ou
outros tratamentos)

7b) 0 seu médico jd Ihe disse que o
seu nivel de oxigénio no sangue estd
baixo em repouso ou durante o
exercicio e/ou que necessita de
terapia suplementar de oxigénio?




7c) Se é asmdtico, tem sintomas de
aperto tordcico, respiracdio ruidosa,
respiracdo ofegante, tosse
consistente (mais de 2 dias por
semana), ou jG tomou a sua
medicacdo de emergéncia mais de
duas vezes na ultima semana?

7d) 0 seu médico jd Ihe disse que tem
a pressdo alta nos vasos sanguineos
dos pulmoes?

8) Tem alguma lesGo na medula
espinal? Isto inclui tetraplegia e
paraplegia. (Se NAO passar para a
questdo 9)

8a) Tem dificuldade em controlar a
sua condi¢@io com medicamentos
outras terapias prescritas pelo
médico? (Responda NAO se ndo
estiver a tomar medicamentos ou
outros tratamentos)

8b) Costuma exibir baixa pressdo
sanguinea suficientemente baixa
para causar tonturas e/ou desmaio?

8c) 0 seu médico indicou-lhe que
exibe crises subitas de pressdo alta
(conhecidas como disreflexia
autonémica).

9) Ja teve algum enfarte? Isto inclui
ataque isquémico transitério (AIT)
ou evento cerebrovascular). (Se NAO
passar para a questdo 10)




9a) Tem dificuldade em controlar a
sua condi¢@io com medicamentos
outras terapias prescritas pelo
médico? (Responda NAO se ndo
estiver a tomar medicamentos ou
outros tratamentos).

9b) Tem alguma perturbagdo na
marcha ou mobilidade?

9c¢) Alguma vez experimentou um
enfarte ou perturbacéo nos nervos
ou musculos nos ultimos 6 meses?

10) Tem mais alguma condicdo
clinica ndo listada acima? (Se SIM
responda @ questos 10a - 10c)

10a) Ja experimentou um blackout,
desmaio ou perda de consciécia
como resultado de uma lesGo na
cabeca nos ultimos 12 meses ou teve
uma concussdo diagnosticada nos
ultimos 12 meses?

10b) Tem uma condicdo clinica que
ndo esteja listada (como epilepsia,
problema neuroldgico, problemas
renais)?

10c) Atualmente vive com duas ou
mais condic0s clinicas?

Listar as condigos clinicas, por favor:
E a medicacdo respetiva:




REGISTOS DE ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO FiSICO

Preencha os seguintes dados, preferencialmente com ajuda do seu treinador
pessoal ou fisiologista do exercicio.

Este questiondrio baseia-se no PARmed-X\for PREGNANCY (PHYSICAL ACTIVITY
READINESS MEDICAL EXAMINATION), disponlvel em: http://www.csep.ca/cmfiles/
publications/parq/parmed-xpreg.pdf

ATIVIDADES RECREATIVAS OU DESPORTIVAS HABITUAIS
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ATIVIDADE PROFISSIONAL

A sua atividade profissional implica:

- Cargas pesadas?  [OSIM  CINAO

- Caminhar frequentemente/subir escadas?  [SIM  CONAO

- Caminhar ocasionalmente (mais de uma vez/hora)? [JSIM [INAO
-Tempo prolongado em pé?  [ISIM  [NAO

- Principalmente na posicéio sentada? 1 SIM O NAO

- Atividade digrianormal? OSIM  CONAO

- Deslocamento a pé ou de bicicleta? [1SIM [INAO

OBJETIVOS
INTENCOES RELATIVAMENTE A ATIVIDADE FiSICA

Que atividade fisica pretende realizar?

Isso representa uma mudanca relativamente ao que costuma fazer?
OsIM  ONAO

23



Ganho de Massa
Muscular e Forca

Hipertrofia Muscular

Manutencdo da
Composic@o
Corporal

Ganhos de
Flexibilidade

Lazer e Bem-Estar

Controlo do Peso
Corporal

Manutencdo da
Postura

Satde e Prevenciio
de Doencas

Ganho de
Capacidade Aerdbia

Perda de Massa
Gorda

Recuperacdo de
Leséio

Recuperacgéio Pés-
parto

Desempenho
desportivo




PRESCRICAO DO EXERCICIO - AEROBIO

Resumo das linhas orientadoras para a prescricio de exercicio fisico durante a
gravidez (adaptado de Exercise and Sporting Activity During Pregnancy. Evidence-
Based Guidelines. Ver GUIA DA GRAVIDEZ ATIVA)

Exercicios que
ativem os grandes
grupos musculares,
de forma ritmada e

continua

E bem tolerada
durante a gravidez
uma variedade de

exercicios com

suporte do peso do

COorpo e com peso
do corpo
suportado

Os exercicios
aer6bios podem
ser categorizados
por nivel de
intensidade e de
habilidade

Mulheres
previamente
inativas: até 3
dias/semana

Mulheres
previamente
ativas: 3-5
dias/semana até a
maioria dos dias
da semana

30 min/dia de
exercicio de
intensidade

moderada
(acumulado) até
um total de pelo

menos 150

min/semana
ou 75 min/semana
de intensidade
vigorosa

Mulheres
previamente
inativas devem
progredir de 15
para 30 min/dia

Intensidade
moderada
(3-5,9 METs; RPE =
12-13; 40%-60%
VO2;es)

Intensidade
vigorosa
(>6 METs; RPE =
14-17) para
mulheres muito
ativas antes da
gravidez ou para
as que aumentem
o nivel de CF
durante a
gravidez




PRESCRICAO DO EXERCICIO - RESISTENCIA MUSCULAR

Uma variedade de

exercicios
realizados com
mdquinas, pesos
livres e com o peso
do corpo, sdo bem
tolerados durante
a gravidez

1série para
principiantes
+
2-3 séries para
praticantes
intermédios e
avancados

2-3 dias/semana o+
néio consecutivos _Treinar os
principais grupos
musculares
+
A base de um
programa inclui 8-
10 exercicios
diferentes

Intensidade que
permita multiplas
repeticos
submdximas (i.e.,
8-10 ou 12-15 reps)
a ser executadas
até ao ponto de
fadiga moderada
(40%-60% da RM
estimada)
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PRESCRICAO DO EXERCiCIO - FLEXIBILIDADE

Conjunto Manter o
alongamento

de exercicios
de qls)r)gqm(_anto Pelo menos estaticolduramte Alongar até ao

estdtico ativo 2-3ate 10-30's ponto de sensacdo

ou passivo, e 7 dias/semana (até 60's) de rigidez ou

dindmico para +
cada articulagéo 2-4 repeticoes de
cada exercicio

desconforto ligeiro
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PRESCRICAO DO EXERCiCIO - NEUROMOTOR

Exercicios que
envolvam
habilidades
motoras, e.g.,
equilibrio,
agilidade,
coordenacdo,
marcha), treino
propriocetivo, e
atividades
multifacetadas
(e.g., Pilates,
Yoga, tai chi)

Pelo menos
2-3 até
7 dias/semana

20-30 até
60 min/dia

28

A intensidade no
treino neuromotor
refere-se ao grau
de dificuldade de

execuc@o de
posturas,
movimentos
(equilibrio,
coordenacdo), ou
rotinas
+
Ndo estd
determinada qual a
intensidade (e
volume) efetiva de
treino neuromotor




PRESCRICAO DO EXERCICIO - PAVIMENTO PELVICO

Treino complexo
dos musculos do
pavimento pélvico
focado quer na
contracdo quer na
relaxacto
+
Podem ser il 10-30 min/dia
utilizados vérios dias/semana

aparelhos para
aumentar a
efetividade e
atratividade do
treino (e.g., cones
vaginais)

29

Ndo estd
determinada qual
aintensidade
(e volume) efetiva
de treino dos
musculos do
pavimento pélvico



Registos
de atividade
fisicae
exercicio
fisico

avaliacdo da frequéncia cardiaca (FC) de repouso deve fazer-se no momento
do dia mais calmo, de manhd ao acordar. Se tem cardiofrequencimetro, pode fazer
uma gravacgdo de 5 minutos, em 3 manhds seguidas e retirar a média. Caso néo
tenha, coloque 2 dedos ao nivel do punho (pulso radial) e conte o nimero de
batimentos durante 15 segundos, e multiplique por 4. Repita 3 vezes e faga a média.

alcular a FC mdxima através da seguinte formula (equacdo nédo-linear de Gellish
et al., 2007): FC mdx = 191,5 x (0,007 x idade?).

alcular a zona alvo de treino para intensidade moderada: FC de treino = 40 a 60%
da FC de reserva, ou seja, FC treino = Intensidade x (FC mdxima - FC repouso) + FC
repouso.

erificar a adequacéo da sua zona alvo de FC comparando-a com a escala abaixo.
Um intervalo entre 12 e 14 (mais ou menos dificil) é apropriado para a maioria das
mulheres grdvidas.

19-20
-18 muito,
5-16 muito dificil muito dificil

11-12 13-14 dificil
- um pouco

9-10 leve dificil

6-7-8 um pouco leve

muito,

muito leve
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