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INTRODUCAO

Ola seja bem vinda ao
programa de consultoria
online, parabéns pela
gestacao e pela iniciativa de
se manter ativa!

O objetivo desse Ebook é dar
informacgoes valiosas para
conduzir uma rotina de
treino de exercicios fisicos de
forma segura contribuindo
para mais qualidade de vida
para a mae e um
desenvolvimento saudavel
para o bebé.
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BENEFICIOS

Baseado em evidencias,
realizar atividade fisica de
forma supervisionada ja no
primeiro trimestre traz
muitos beneficios, segundo
o COLEGIO AMERICANO DE
OBSTETRAS E
GINECOLOGISTAS (ACOG)
recomenda que a atividade
fisica deve ser mantida se
vocé é ativa ou iniciada de
forma gradativa se vocé é
sedentaria

Ja o COLEGIO CANADENSE
ressalta a diminuicao de
diabetes gestacional, Pré-
Eclampsia, Hipertensao e
auxilio no controle de
ganho de peso corporal se
a rotina de treino for
iniciada ja no primeiro
trimestre gestacional.



BENEFiICIOS

Outros beneficios do
exercicio orientado por um
especialista durante a
gravidez sao prevencao de
dores musculares, controle
de lombalgias que podem
surgir por mudancas
mecanicas que ocorrem
com a evolugao da
gestacao, melhora da
autoestima, maior chance
de parto natural.

Outro ponto de bastante
destaque é que o exercicio
fisico promove um
aumento do fluxo
sanguineo favorecendo o
surgimento de novos
vasos, o que vai facilitar o
processo da placentacao,
fato que ocorre no
primeiro trimestre
gestacional.
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RECOMENDAC6E§ E DIRETRISES
PARA PRATICA SEGURA

A RECOMENDACAO DA DIRETRIZ Canadense é que,
mulheres gravidas devem acumular minimo de 150
minutos de atividade fisica de intensidade moderada
por semana, isso significa uma frequéncia minima de
3x por semana com duracao de 50 minutos, ou 4x por
semana com durag¢ao de 40 minutos ou até mesmo
todos os dias com duracao de 25 minutos, o que
devemos levar em consideracao é que todo
movimento conta, ndo exceder 60 minutos de duracao
durante a secao de treino e ter a consciéncia de que é
melhor todos os dias 25 minutos do que 1x na semana
60 minutos.

STAY FOCUS T




CONTROLE DA
6 FREQUENCIA

CARDIACA E

INTENSIDADE

A maneira mais pratica e eficaz para controle da
intensidade é utilizar a ESCALA DE PERCEPCAO DE
ESFORCO (ESCALA DE BORG) ou o TALK TEST.

em uma escala de 0 a 20 a percepgao
de esforcgo realizado tem que ficar 13/14 (ligeiramente
cansativo) o que se refere a intensidade moderada.
(imagem da ESCALA DE BORG)
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outra ferramenta muito eficaz é o “teste da
fala”, onde durante a sessao de treino a gestante sente
uma fadiga pelo esforc¢o fisico, porém ela consegue
conversar respondendo uma frase (6 palavras em
média) sem interrup¢ao, dessa maneira a intensidade
de treino é considerada adequada.




ORIENTACOES DO TREINAMENTO 7
SEGURO PARA GESTANTE

Nao treine em jejum:
A gestante precisa nutrir o feto, treinar em jejum pode
facilmente provocar uma hipoglicemia.

Nao faca exercicios que oferecam riso de queda:
A gestante nao pode se expor a atividades que possam
oferecer risco de lesdes, entorse, atividade de contato

fisico brusco ou qualquer outro tipo de trauma. Sempre

avalie se os BENEFICIOS da atividade escolhida superam
os RISCOS para a mae e o bebé.

Ativacao e fortalecimento da regiao abdominal:
Toda regido abdominal sofre muitas mudancas fisiolégicas ao
longo da gestacao e os exercicios tradicionais de abdominal
com flexdo de troco (SIT-UP, CURL UP, CRUNCH...) devem ser
suspensos durante a gestacao e avaliado o seu retorno de
forma gradativa no pdés-parto, pelo motivo de que essa posi¢ao
aumenta a pressao interna abdominal contribuindo de forma
negativa para o desenvolvimento de uma diastase patolégica.
A recomendacao segura e eficiente para agora é trabalhar
exercicios especificos através da respiracao durante a gravidez
e p6s-parto com o objetivo de fortalecimento dos musculos
transverso, obliquo interno e todo o CORE abdominal.



ORIENTACOES DO TREINAMENTO
SEGURO PARA GESTANTE

Nao fazer Apneia (bloqueio da respiracao) durante

a execucao dos exercicios:

A respiracao deve ser fluida e continua durante toda a
pratica do exercicio, evitando comprometer a oxigenacao da
mae para o bebé e também e evita o aumento da pressao
intra-abdominal.

Sindrome da hipotensao supina:

Essa € uma sindrome que pode acometer as gestantes ap6s 16
semanas em diante devido a compressao do grande volume
abdominal causado pelo aumento do utero gravidico sobre a
veia cava inferior quando a gestante esta na posi¢do deitada

gerando tontura, dor de cabeca, nauseas ou até mesmo
desmaio, se isso acontecer vire calmamente de lado por alguns
minutos até que a situacao normalize.

Nao exceder o tempo e intensidade recomendada:
Ultrapassar 60 minutos continua de atividade fisica pode
provocar desidratacao e hipoglicemia afetando todo o
desenvolvimento seguro do feto.



PARA INTERROMPER A ATIVIDADE

9 ATENCAO AOS 10 SINAIS DE ALERTA
FiSICA IMEDIATAMENTE

A atividade fisica para gestante é fortemente recomendada
desde a concepg¢ao até o dia do parto, porém é
extremamente importante se manter em alerta aos
sintomas durante a atividade fisica.
Interrompa o exercicio e procure ajuda médica caso:

Dor no peito
Dor de cabeca
Sangramento Vaginal
Dispnéia
Dor abdominal
Dor muscular que afete o equilibrio
Perda de liquido amniético
Dor ou inchago na panturrilha
Contracoes regulares e dolorosas

Tontura

Atencao, pois alguns desses sintomas estao relacionados
aos dias mais quentes, desidratacdo ou longos periodos
sem se alimentar.

Procure ajuda e apés liberacdo médica volte a sua rotina
de atividade normalmente.



DICAS l o

Existe uma proibicao de duas
modalidades que devem ser
suspensas durante a gestacao,

Procure treinar sempre em locais
bem arejados

Se mantenha sempre hidratada
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Nao viva de “ACHISMOS" na
gestacdo, viva de “ORIENTACAO”

GESTACAO E
MOVIMENTO
BONS TREINOS.




