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RESUMO 

 

A gestação é um período da vida da mulher em que ocorrem inúmeras mudanças 

físicas, hormonais e emocionais. Com ela também aparecem os sintomas 

indesejáveis como dores lombares, enjoos, excesso de peso, diabetes gestacional, 

entre outras, que precisam ser controladas. Para isso, o presente trabalho de 

conclusão de curso teve como objetivo apresentar a ginástica como prática de 

atividade física para as gestantes, bem como descrever os benefícios que esta 

prática apresenta, identificando os tipos de ginásticas indicadas para essa 

população, apontando a ginástica como meio de intervenção e prevenção da dor 

lombo-pélvica em gestantes. A metodologia utilizada foi a revisão de literatura, 

sendo feito um levantamento de materiais publicados, em língua portuguesa e sua 

maioria a partir do ano de 2015. Foram utilizadas para a pesquisa as plataformas do 

Scielo e Google Acadêmico, tendo como descritores a gestação, ginástica e 

exercício físico. A partir dos resultados trazidos pelos artigos pesquisados, pode-se 

observar que a prática da ginástica durante a gestação é eficaz na redução de dores 

lombares, do ganho excessivo de peso, melhora o condicionamento físico, 

mostrando-se eficaz também na prevenção da diabete e pré-eclâmpsia. Sendo 

valioso destacar a importância do acompanhamento médico e de um profissional de 

Educação Física durante toda a gestação. 

 

Palavras-chave: Gestação. Ginástica. Exercício Físico. 
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ABSTRACT 

 

Pregnancy is a period in a woman's life when countless physical, hormonal and 

emotional changes occur. With it also appear the undesirable symptoms such as low 

back pain, nausea, overweight, gestational diabetes, among others, that need to be 

controlled. For this, the present course conclusion work aimed at presenting 

gymnastics as a physical activity practice for pregnant women, as well as describing 

the benefits that this practice presents, identifying the types of gymnastics indicated 

for this population, pointing gymnastics as a means of intervention and prevention of 

lumbopelvic pain in pregnant women. The methodology used was the literature 

review, with a survey of published materials, in Portuguese and most of them from 

2015. The Scielo and Google Scholar platforms were used for the research, having 

pregnancy, gymnastics as descriptors. and physical exercise. From the results 

brought by the researched articles, it can be observed that the practice of gymnastics 

during pregnancy is effective in reducing low back pain, excessive weight gain, 

improves physical conditioning, proving effective also in preventing diabetes and pre 

eclampsia. It is valuable to highlight the importance of medical monitoring and a 

Physical Education professional throughout pregnancy. 

 

Keywords: Gestation. Fitness. Physical exercise. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

 A gravidez, ou gestação, é um momento muito aguardado pela maioria 

das mulheres. Nesse período ocorrem diversas modificações, tanto fisiológicas e 

corporais, quanto emocionais. Essas mudanças ocorrem principalmente pela 

quantidade de hormônios que o corpo necessita para adaptar o corpo da gestante à 

sua nova condição, como também para suprir às necessidades do feto (CORDEIRO 

et al., 2018; ROCHA, 2017). 

 Essas alterações afetam todos os sistemas do corpo, 

cardiorrespiratório, muscular, esquelético e metabólico. Inclui-se também as 

mudanças que podem ser observadas na mecânica do corpo, uma vez que devido 

ao aumento do tamanho do útero e das mamas, há alterações no centro de 

gravidade, equilíbrio e postura da mulher grávida (RIBAS et al., 2007). 

Durante muitos anos acreditava-se que a prática de exercícios físicos era 

prejudicial à saúde da gestante e do feto, onde médicos recomendavam o repouso 

total da gestante, tornando-as sedentárias. Por muito tempo ainda essa prática 

perdurou, porém, cada vez mais se tem visto incentivos por parte de médicos e 

profissionais de Educação Física para a prática durante e após a gestação, com o 

intuito de diminuir os impactos causados durante a gestação (ROCHA, 2017; 

CASTRO, 2013). 

Entretanto, do mesmo modo que existem as recomendações de 

exercícios para a gestação, existem também as contraindicações, que são os 

exercícios não recomendados, por possuírem alto impacto ou que possam acarretar 

riscos à saúde materno-fetal, como risco de aborto, hipóxia, má circulação, entre 

outros. Há necessidade de um acompanhamento do profissional de educação física 

e do médico durante este período para caso seja necessário interromper ou não a 

prática dos exercícios, evitando colocar em risco a vida da gestante e ou feto 

(BALDO et al., 2020).  

A prática de atividades físicas tem sido utilizada como método de 

manutenção da saúde durante o período gestacional, trazendo diversos benefícios 

tanto para a gestante, quanto para o bebê, de forma que, a partir da liberação 

médica, a prática da ginástica pode ser realizada até o fim da gestação, desde que 
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não haja riscos. Estão inclusos nessa prática, atividades como hidroginástica, 

pilates, yoga, caminhada, alongamentos e bicicleta estacionária (GIACOPINI et al., 

2016; PEREIRA, 2015). 

 

1.1 OBJETIVO 

 

1.1.1 Geral 

 

Apresentar a ginástica como prática de atividade física para gestantes. 

 

1.1.2 Específico 

 

• Descrever os benefícios da prática de ginástica durante a gestação; 

• Identificar os tipos de ginástica indicados para gestantes; 

• Apontar a Ginástica como meio de intervenção e prevenção da dor 

lombo-pélvica em gestantes. 

 

 

1.2 METODOLOGIA 

 

O delineamento do presente estudo classifica-se como pesquisa de 

revisão de literatura, também chamada de revisão crítica, pois, se caracteriza pelo 

levantamento e síntese dos estudos científicos publicados na temática e envolve a 

análise, avaliação e integração entre os dados publicados na literatura. (THOMAS; 

NELSON; SILVERMAN, 2012).  

Para a elaboração da pesquisa foram utilizados estudos publicados em 

língua portuguesa a partir do ano de 2015, com algumas exceções, sendo buscadas 

nas bases de dados Scielo e Google Acadêmico, sendo utilizados artigos de 

revistas, dissertações, trabalhos de conclusão, teses e ebooks sobre os temas de 

ginástica, gestação e a ginástica durante a gestação. 
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2 REFERENCIAL TEÓRICO 

 

2.1 GESTAÇÃO 

 

A gestação ou gravidez é um período que pode durar entre 36 a 40 

semanas, em que ocorrem intensas mudanças mês a mês no corpo e no emocional 

da mulher, é um momento de grandes transformações, envolvendo também 

aqueles que a rodeiam, principalmente seu parceiro (MANN et al., 2010; CAMACHO, 

2010; BARBOSA et al., 2011). “Vários autores compreendem a gestação como um 

momento de preparação psicológica para a maternidade, no qual se está 

constituindo a maternidade” (PICCININI et al., 2008, p. 64). 

É nesse período de mudanças, que ocorre também um aumento na 

sensibilidade da mulher, tornando-as mais suscetíveis às fortes emoções, podendo 

ter crises emocionais, como também, encontrar equilíbrio para a adaptação e 

resolução de conflitos e problemas que até então não aconteciam. Como a mulher 

lida com essas emoções dirá muito como será sua relação futuramente com a 

criança (PICCININI et al., 2008). 

As alterações que ocorrem durante a gravidez talvez sejam as mais 
significativas modificações que o ser humano pode sofrer. A gestação e o 
nascimento de uma criança são eventos psicossociais, que afetam 
profundamente a vida dos pais e das famílias. Estes eventos são 
essenciais, do ponto de vista da mulher e de sua família, para a construção 
da ideia de gestação e são favoráveis à adaptação, tanto da mulher quanto 
de sua procedência, [...] (CAMACHO, 2010, p. 116).  

 

O pré-natal é um dos acompanhamentos mais importantes que a futura 

mãe deve realizar. É através dele que, tanto a própria gestante, quanto seu parceiro 

e família ficam cientes das principais alterações gravídicas e também se pode 

prevenir e detectar possíveis problemas que são prováveis de surgir no decorrer da 

mesma. É uma prática que deve ser voltada para a promoção da saúde tanto da 

mãe, quanto do casal e do bebê (BARBOSA et al., 2011; COSTA, 2010).  

A alimentação das gestantes também é um fator que deve ganhar 

atenção durante toda a gravidez com o auxílio do pré-natal. Um acompanhamento 

da dieta da gestante é de suma importância para garantir a saúde tanto do feto, 

quanto da mãe, uma vez que o ajuste fisiológico de ambos ocorre de forma muito 
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intensa. Desse modo, a dieta da gestante deve conter alimentos saudáveis e 

variados de quantidades específicas para abranger os nutrientes necessários 

(BUENO et al., 2016; GOMES et al., 2019). 

Ramos (2019) em seu estudo traz que após educação alimentar 

nutricional (EAN) ofertada a uma série de gestantes pelo pré-natal, houve uma 

diminuição no consumo de gorduras e açúcares prejudiciais a saúde, e um aumento 

no consumo de vegetais, frutas e fibras, promovendo assim, hábitos alimentares 

mais saudáveis às gestantes. Bernardino (2018), ainda salienta que as 

recomendações nutricionais variam de acordo com o perfil de cada gestante por 

conta de suas diferenças individuais. E ainda salienta que a adoção de um estilo de 

vida saudável deve acontecer antes mesmo da gravidez, pois os órgãos do feto se 

formam muito cedo, e qualquer efeito teratógeno pode ser fatal. 

“As recomendações alimentares para o período da gravidez não diferem 

muito daquelas para a população em geral – uma alimentação equilibrada e 

diversificada” segundo Bernardino (2018, p. 26). Entretanto, deve haver um cuidado 

especial com o ganho de peso, tanto do feto, quanto da gestante. Mulheres que 

possuem uma dieta insuficiente podem comprometer o crescimento fetal, podendo 

ser utilizada a Hipótese de Barker, onde devido essas insuficiências podem causas 

diversas doenças precoces, como doenças coronarianas, AVC, diabetes mellitus, 

entre outras (RAMOS, 2019; BUENO et al., 2016); 

Em contrapartida, o ganho de peso exagerado e a obesidade das 

gestantes também se torna um fator de risco. Estudos apontam que gestantes 

obesas, apresentam um maior risco de possuírem complicações durante o período 

da gravidez, podendo apresentar hipertensão, diabetes e pré-eclâmpsia. Já aos 

fetos, pode acarretar, além de doenças crônicas, também a obesidade infantil até a 

vida adulta, pois filhos de mães obesas possuem uma tendência a serem crianças e 

adultos obesos (DE PAULA FERREIRA, 2019; GOMES et al., 2019; RAMOS, 2019). 

Faz parte também do pré-natal a abordagem sobre os direitos de saúde 

sexual da gestante com seu parceiro, incluindo as orientações necessárias para 

esse período. 

Martins (2007 apud BARBOSA et al., 2011, p. 465), traz que,  
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um estudo realizado a respeito da sexualidade da gestante demonstra que a 

manutenção da atividade sexual durante a gravidez de mulheres sem 

complicações obstétricas anteriores não acarreta risco aumentado de 

ruptura prematura de membranas, parto pré-termo, baixo peso ao nascer ou 

aumento da mortalidade perinatal. 

 

Barbosa et al. (2011), em uma pesquisa realizada com 150 gestantes, 

relatou que alguns dos fatores que impedem a realização do ato sexual durante a 

gestação são o medo do aborto durante o ato, dores, náuseas, fadiga e inchaço, 

sendo que muitas mulheres diminuíram a frequência da relação. O fator importante 

que deve ser apresentado durante a realização do pré-natal é que a mulher deve ter 

total controle e independência do seu corpo, não se submetendo a situações 

desconfortáveis para agradar terceiros, tendo plena liberdade de decisão. Também 

neste período, surgem as dúvidas, os mitos e verdades sobre a gravidez. 

Trocas de experiências devem ser feitas entre as grávidas e profissionais da 
saúde, e é neste momento que ocorre o recebimento de informações 
científicas sobre o período gestacional. Isso contribui para a diminuição do 
medo e da ansiedade. O profissional atua como um facilitador para tirar as 
dúvidas dessas mulheres usando o seu conhecimento científico (DA SILVA 
et al., 2015, p. 03). 

 

Costa (2010, p. 87), cita que “as alterações fisiológicas ocorridas durante 

a gravidez sejam elas sutis ou marcantes, estão entre as mais acentuadas que o 

corpo humano pode sofrer, gerando medos, dúvidas, angústias, fantasias ou 

simplesmente curiosidade em relação às transformações ocorridas no corpo”. 

As principais modificações notadas por gestantes durante a gravidez é o 

aumento das mamas, abdômen e consequentemente do peso. Isso se dá por conta 

das necessidades nutricionais e metabólicas para gerar a nova vida (COSTA, 2010). 

Devido ao aumento de carga que a gestante passa a carregar, ocorre 

mudanças na estática e dinâmica do esqueleto, ocorrendo também a mudança do 

centro de gravidade da mulher por conta do desequilíbrio articular. Isso pode resultar 

em desconfortos, podendo causar limitações nas atividades diárias (RIBAS et al. 

2007; MANN et al., 2010). A diminuição na estabilidade da gestante aumenta o risco 

de quedas. Outro fator que acaba por ser afetado durante a gestação por conta da 

mudança do centro de gravidade, são os pés da gestante, uma vez que o aumento 
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de peso e a mudança articular acabam afetando diretamente no conforto plantar 

assim como o equilíbrio (RIBAS et al., 2007). 

Devido às alterações posturais evidentes durante o período gestacional, 
além de mudanças esperadas no equilíbrio, são comuns os desconfortos 
musculoesqueléticos na região do tronco e nos membros inferiores, que 
podem levar à posição imperfeita dos pés das gestantes, algias na coluna e 
nos membros inferiores, provocar mudanças na marcha e, até mesmo, 
impotência funcional para alguns movimentos (RIBAS et al. 2007, p. 392). 

 

Estudos também apresentam a mudança no alinhamento corporal durante 

a gestação, proveniente das mudanças angulares do quadril, coluna, marcha, entre 

outros. Isso acontece pelo fato de ocorrer o deslocamento do centro de gravidade da 

gestante, ocorrendo também uma anteversão pélvica, uma vez que buscando 

compensar esse desalinhamento, ocorre a flexão anterior da coluna cervical, uma 

hiperextensão dos joelhos, aumento da base de suporte, levando todo o peso para a 

região do calcanhar. Por conta dessa modificação dos segmentos do corpo, é 

frequente a dor lombar e pélvica, sendo considerada uma das principais síndromes 

presentes no período gestacional de diversas mulheres (MANN et al., 2010). Assim, 

como forma de reduzir esses incômodos, “principalmente a partir do 3º trimestre do 

período gestacional, a prática de terapias e exercícios físicos é apontada como fator 

de redução e prevenção das dores” (MANN et al., 2008a apud MANN et al., 2010. p. 

735). 

Durante muito tempo, acreditava-se que a prática de atividades físicas 

durante a gestação afetava negativamente a mulher, de modo que havia o aumento 

de risco de lesões, aumento da temperatura corporal e a diminuição do aporte de 

oxigênio para o feto (SILVA, 2018a). Entretanto, após diversos estudos realizados, 

quando a gravidez é considerada de baixo risco, a prática da atividade física é 

segura e desejável, de modo que a boa forma de uma gestante depende da 

integração dos sistemas muscular e neurológico, assim como dos aparelhos 

cardiovascular e respiratório, devendo ser avaliada e acompanhada durante a sua 

prática física (LOPES et al., 2019; SILVA, 2018b). 

 

A partir da prática da atividade física, Nunes (2018) explana em seu 

estudo, que a prática em níveis regulares exercícios e atividades físicas ocasionam 

uma melhora na qualidade de vida e estado de saúde, principalmente no quesito dor 

corporal, saúde emocional e mental, assim como a diminuição de vômitos, fadiga, 
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náuseas, câimbras musculares, e aumento na satisfação com a saúde. Além da 

melhora de saúde e qualidade de vida da gestante, ocorre também do feto, assim 

como a prevenção de doenças crônicas no mesmo, sendo recomendado que 

gestantes antes sedentárias iniciem sua prática durante a gravidez (SILVA, 2018a). 

Assim, a gestante será avaliada tanto pelo seu médico como pelo 

profissional que irá acompanha-la nos exercícios físicos, e a partir disso serão 

recomendados as práticas mais pertinentes e benéficas, sendo elas as que 

trabalham com grupos musculares mais específicos, como diafragma, assoalho 

pélvico, reto e anteriores do abdômen, com o objetivo de facilitar o parto vaginal, 

mas também, promover saúde à gestante durante todo o ciclo e também ao feto, 

proporcionando uma boa recuperação pós-parto (LOPES et al., 2019). 

 

 

2.2 GINÁSTICA 

  

A Ginástica teve sua origem datada da pré-história, pois para sobreviver 

os homens precisavam correr, nadar, andar, caçar, e para isso utilizavam técnicas 

de atividades físicas sistematizadas. Com o passar dos séculos, foi se afirmando, 

tendo seu destaque principalmente em países como Roma e Grécia com as 

atividades esportivas e guerras, e o culto à beleza do corpo. A partir de 1800 

somente, que o termo “Ginástica” passou a ser relacionada a atividades 

sistematizadas e de grande importância para a população industrial, uma vez que se 

apresentou como capaz de corrigir vícios posturais devido ao trabalho repetitivo dos 

empregados, e somente a partir da década de 80 que, no Brasil, tinha como objetivo 

a manutenção da saúde (VIEIRA, 2018). 

Atualmente, a ginástica pode ser compreendida como um conjunto de 

exercícios sistemáticos, que pode ser feita em grupos ou individualmente, com ou 

sem o acompanhamento de música. A ginástica aeróbia, mais precisamente, tem 

como enfoque a qualidade de vida, porém pode ter objetivos terapêuticos, estéticos, 

educativos, melhora do condicionamento físico, entre outros. É caracterizada pela 

utilização de exercícios calistênicos, que incluem alongamentos e movimentos 

geralmente ritmados que melhoram a condição física (PINTO et al., 2019; FLORES, 

2015). 
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Podem existir diversos tipos de ginásticas, variando conforme a cultura, 

podendo ser definida como um conjunto de movimentos e técnicas destinadas ao 

desenvolvimento físico que utiliza as formas e funções corporais. Na metade da 

década de 80 surgem os exercícios de baixo impacto, a hidroginástica e a ginástica 

localizada, todos eles preocupados com a manutenção do condicionamento físico 

(FLORES, 2015; VIEIRA, 2018). 

A Ginástica aeróbia, também ficou conhecida como ginástica de 

academia, e com o passar dos anos houve um grande aumento da procura desse 

tipo de exercício, incluindo também exercícios de relaxamento, alongamento e 

meditação. Assim, à prática da ginástica aeróbia é indicada à toda população, 

incluindo as gestantes, podendo ser encorajada essa prática pelos profissionais de 

saúde, de forma que a gestante possa escolher a prática que mais lhe agrade, 

realizando-a de forma leve a moderada, pois a ausência do exercício físico é o fator 

mais associado à grande incidência de doenças durante o período gestacional 

(FLORES, 2015; GIACOPINI et al., 2016). 

 

 

2.2.1 Ginásticas Indicadas Para o Período De Gestação 

  

O exercício físico é tido como algo que deve ser planejado e repetido com 

a intenção de uma melhora na saúde e manutenção da qualidade de vida. Quando 

se trata de gestantes, o objetivo principal da prática do mesmo, não deve visar o 

condicionamento, mas sim a sensação de bem-estar e consequentemente a melhora 

da autoestima. Para isso, o profissional de Educação Física deve estar atento para a 

metodologia de treinamento adequado para cada estágio da gravidez, sendo que a 

gestante deve iniciar ou retomar a prática de exercícios somente após a consulta do 

pré-natal e liberação médica (CHIARELLO, 2020; PONTES, 2018; PEREIRA, 2015; 

ALVES et al., 2011). 

De acordo com o American College of Obstetrician and Gynecologists 

(ACOG), as recomendações de exercícios para as gestantes são aqueles que 

possuem uma intensidade de regular a moderada, onde deve ser sempre 

observados e monitorados os sintomas, e que estejam de acordo com a condição da 

gestante, levando em conta também seus interesses e necessidades (MORAIS, 

2019; CASTRO, 2013). 
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Os tipos de exercícios mais indicados para serem realizados durante a 

gestação são os aeróbios e de alongamento, trabalhando o sistema cardiovascular, 

como também respiratório e utilizando a gordura corporal como substrato de 

energia, ajudando no controle do peso. Eles podem ser realizados de 3 a 4 vezes 

por semana com um tempo de 20 a 30 minutos (CHIARELLO, 2020; MORAIS, 2019; 

PONTES, 2018; PEREIRA, 2015; CASTRO, 2013). 

Entretanto, alguns exercícios aeróbios podem apresentar riscos, sendo 

eles,  

esportes de contato como basquetebol ou qualquer atividade que possibilite 
traumas abdominais, mergulho que em condições hiperbáricas levam a 
risco de embolia fetal (descompressão), ginástica aeróbica que pode levar a 
lesão articular devido aos movimentos repentinos ou saltos e atividades em 
elevadas altitudes que provocam desvio de sangue da placenta para os 
músculos da mulher (PONTES, 2018, p. 14-15). 

 

Dessa forma, observa-se que os exercícios físicos mais recomendados e 

citados por autores, para as gestantes são: hidroginástica, yoga, caminhada, pilates, 

alongamentos e bicicleta estacionária. São elencados tais exercícios por permitirem 

uma segurança maior da gravídica e do feto pelo fato de não exigir tanto da mesma 

(KLEIN, 2017; PEREIRA, 2015;). Exercícios como a hidroginástica, caminhada e 

alongamento auxiliam na tonificação da musculatura, e a yoga e o pilates devem 

priorizar exercícios de contração do assoalho pélvico e períneo (CASTRO, 2013). 

Exercícios físicos dentro da água têm sido muito indicados às gestantes, 

pois a água auxilia na sustentação corporal, de forma que as atividades realizadas 

nesse meio se tornam de mais fácil execução. Assim, a hidroginástica é um tipo de 

prática que vem sendo muito estimulado, principalmente pelo fato de ocorrer uma 

baixa sobrecarga no sistema osteomulcular (LOPES et al., 2019). As 

recomendações são que estes tipos de exercícios sejam praticados de duas a três 

vezes por semana, incluindo atividades variadas tendo também uma variação de 

duração. A temperatura da água deve estar entre 28ºC e 30ºC (ROCHA, 2017; 

GAUTO, 2016; GIACOPINI et al., 2016;). 

A caminhada é outro exemplo de atividade física muito executada e 

também indicada para todos os períodos da gestação por se tratar de um movimento 

natural, e um exercício de baixo risco tanto para a gestante, quanto para o feto. 
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Também é indicada para gestantes que eram sedentárias antes da gravidez e 

desejam iniciar alguma atividade física para a manutenção corporal, podendo 

auxiliar também no posicionamento de encaixe do feto. É recomendada a realização 

da prática três vezes por semana, podendo ser em locais abertos ou em esteiras, de 

modo que a temperatura corporal não ultrapasse 38,5ºC, mantendo-se sempre 

hidratada e utilizando roupas leves (BALDO et al., 2020; CELLA et al., 2019; 

MORAIS, 2019; PEREIRA, 2015). 

O Pilates é um exercício que foi criado como um método alternativo de 

movimento e que ensina o indivíduo a conhecer seu corpo. Ele pode ser utilizado 

para prevenção, condicionamento e reabilitação física. Baseia-se em conceito de 

concentração, equilíbrio, flexibilidade, controle corporal, entre outros, que buscam 

tornar o indivíduo detentor do controle dos movimentos de cada músculo de seu 

corpo. Assim, com o objetivo de trazer mais conforto durante a gravidez, é um 

exercício recomendado a partir do quarto mês de gestação, a partir da liberação 

médica (PEREIRA, 2015; BURG, 2016; GIACOPINI et al., 2016). 

Sobre o Pilates, Burg (2016, p. 28) ainda trás que para uma prática 

segura, a gestante precisa de orientações para o alinhamento corporal que deve ser 

sempre mantido não reforçando o desalinhamento que ocorre na gestação. “A 

descarga de peso precisa ser bem distribuída, pois do contrário a articulação sacro-

ilíaca poderá ser sobrecarregada, gerando assim inflamação e dor”. Havendo 

sempre, durante a execução do exercício, respiração mais profunda gerando uma 

expansão torácica que irá possibilitar uma oxigenação para a mãe e o feto 

(CORDEIRO et al., 2018). 

A yoga e o alongamento são dois outros exercícios indicados para o 

período gestacional principalmente por conta da instabilidade causada pela 

mudança do centro de gravidade e também como forma de relaxamento e 

meditação. O alongamento por se tratar de um exercício utilizado para ampliar a 

mobilidade dos tecidos e articulações, auxilia em regiões do corpo em que, por conta 

das mudanças ocorridas, sofrem encurtamentos e estiramentos, prevenindo desvios 

posturais exacerbados (GIACOPINI et al., 2016; BALDO et al., 2020). 

A yoga, por sua vez, por meio de práticas posturais busca eliminar a 

agitação e ter um controle de corpo e mente, tendo ênfase em exercícios 
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respiratórios, relaxamento e poses. Essa prática busca minimizar os efeitos 

negativos que as mudanças físicas e hormonais causam, trazendo equilíbrio e bem-

estar e satisfação para a gestante, e consequentemente para o feto. A 

recomendação é que se inicie a prática a partir do terceiro mês de gestação, pois a 

partir dai os exercícios já podem ser realizados com maior segurança, dando 

enfoque à coluna por conta das mudanças ocorridas. Tanto na yoga quanto nos 

exercícios de alongamento, devem ser evitadas extensões na região das costas que 

comprimam o abdômem, e dar maior enfoque em técnicas de respiração (CASTRO 

2013; SILVA, 2017). 

Por se tratar de um exercício estacionário, não havendo riscos de quedas, 

a bicicleta estacionária ou bike indoor, é um excelente exercício para desenvolver a 

capacidade aeróbia e anaeróbia, de forma que a gestante pode controlar a 

intensidade e o ritmo da atividade. A recomendação é realizar 30 minutos a 

atividade, com uma Frequência Cardíaca média de 140bpm (PEREIRA, 2015). 

 

2.2.2 Benefícios da prática de ginástica para gestantes 

 

Antigamente mulheres grávidas não eram estimuladas a praticar 

exercícios, acreditando que houvesse fatores prejudiciais ao feto. Entretanto, 

estudos atuais mostram que além de beneficiar a gestante durante e após o período 

da gravidez, o feto também é beneficiado, sendo encorajado o exercício físico dentro 

das possibilidades de cada gestante e com acompanhamento de um profissional 

(DUMITH et al., 2012; DE ABREU BORGES et al., 2020; CHIARELLO, 2020).  

De acordo com Baldo et al. (2020), diversos benefícios podem ser 

notados com a prática regular de exercícios físicos durante o período da gestação, 

sendo eles a melhora metabólica, o que reduz o risco de diabetes gestacional e 

melhora a manutenção do peso; reduz o risco de parto prematuro, além de melhorar 

o condicionamento físico, auxiliando na recuperação pós-parto. Pontes (2018) 

também cita que há a melhora no equilíbrio corporal, na circulação sanguínea e na 

melhora das dores lombares. Assim como favorece o parto normal. 

Um programa de exercícios para gestantes deve abranger exercícios 

físicos que trabalhem com alguns dos principais grupos musculares, além de 



 
 
 

20 
 

trabalhar a resistência e flexibilidade, visando o “equilíbrio da musculatura 

dorsolombar, abdominal e do assoalho pélvico que estão, em geral, encurtados pela 

postura gravídica” (KLEIN, 2017, p. 04). Exercícios que promovem o alongamento 

dos grandes grupos musculares dorsais devem ser enfatizados, uma vez que o peso 

dos seios pode causar o desenvolvimento de cifose. Deve ocorrer também uma 

combinação de atividades aeróbias, que auxiliam na manutenção do 

condicionamento e no controle do peso, juntamente com exercícios anaeróbios, 

promovendo força em alguns grupos musculares (GOMES, 2013; KLEIN, 2017).  

Por serem grandes aliados contra a obesidade gestacional, os exercícios 

aeróbios e anaeróbios previnem doenças como infecções urinárias, hemorragias, 

parto por cesária, defeitos no tubo neural do feto, diabete gestacional e pré- 

eclampsia (GOMES, 2013). 

A prática de exercícios físicos durante a gravidez pode ser também um 

grande aliado contra a lombalgia gestacional, de forma que diminui as dores 

lombares e dá maior flexibilidade à coluna, diminuindo também a incidência de 

câimbras, fadiga e chances reduzidas de desenvolver a pré-eclâmpsia (GOMES, 

2013; MORAIS, 2019). Além de todos os benefícios físicos, essa prática gera bem-

estar, como também auxilia no aumento da autoestima da gestante, prevenindo a 

depressão pós-parto e exercendo efeitos positivos em longo prazo na saúde mental 

da gravídica (CHIARELLO, 2020).  

Em atividades como a hidroginástica, por exemplo, com o trabalho de 

respiração, ocorre a melhora no sistema circulatório, o que deixa a gestante mais 

relaxada, havendo o controle da ansiedade, e melhorando também o autocontrole. 

Outro ponto positivo é a diminuição do impacto do exercício nas articulações. Já 

para o feto, os benefícios da gestante realizar a prática regular de exercícios físicos 

são o controle e normalização do peso até seu nascimento, tendo assim um 

desenvolvimento sadio dentro do útero, o que futuramente vem a prevenir doenças 

como obesidade infantil, doença cardiovascular, entre outras (NUNES, 2018; 

MONTENEGRO, s. d.; GIACOPINI et al., 2016). 

O Pilates é outro exemplo que é trazido como a forma mais indicada de 

exercício para ser feito durante a gravidez, pois faz com que a mulher conheça 

melhor seu corpo, e assim tenha mais confiança em si mesmo, por conta de 
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exercícios que permitem um maior conforto durante a gravidez, assim como estimula 

a concentração, e diminui os possíveis incômodos da gestação, promovendo força 

nos membros abdominais e também estabilidade na coluna vertebral, controle de 

peso e fluxo sanguíneo (BURG, 2016; MACEDO et al., 2018). 

Assim, a prática de atividades físicas regulares para as gestantes traz 

diversos benefícios e deve ser desenvolvida por aquelas que apresentam condições 

favoráveis para a mesma em condições moderadas e com o devido 

acompanhamento e se adequando às necessidades individuais de cada uma 

(GAUTO, 2016; DE ABREU BORGES et al., 2020). 

 

 

2.3 CUIDADOS PARA A PRÁTICA DE EXERCÍCIO NA GESTAÇÃO 

 

Quando há a indicação da prática de exercícios físicos para uma 

gestante, o principal objetivo é alcançar a maior quantidade de benefícios possíveis, 

tanto para a mãe, quanto para o feto. Para isso, alguns cuidados devem ser 

tomados, sendo recomendado que, no início da gestação, antes de realizar a prática 

física, sejam feitos exames que liberem ou não a gestante para a realização dos 

mesmos (REBESCO et al., 2016). 

Dessa forma, as contraindicações que podem estar presentes na vida da 

gestante podem ser absolutas ou relativas. As contraindicações absolutas são 

classificadas como aquelas em que a prática de exercício físico é estritamente 

proibida, podendo causar complicações tanto para a gestante, quanto para o feto. 

São elas: doenças miocárdicas, embolia pulmonar, doenças reumáticas, 

sangramento uterino, risco de parto prematuro, trombose, e macrossomia. Essa 

última ocorre pelo excesso do crescimento fetal, que pode ocorrer devido ao não 

controle da diabetes durante a gestação (CUNHA, 2018; TEODORO et al., 2016). 

Por outro lado, as contraindicações relativas são aquelas em que deve 

haver acompanhamento e alguns cuidados, sendo elas: anemia, bronquite, 

obesidade mórbida ou sobrepeso extremo, hipertensão pouco controlada, distúrbios 

de epilepsia, diabete mellitus e doença tireoidiana. Toda a prática deve ser 

interrompida imediatamente quando houver sangramentos, vertigem, dor no peito, 

fraqueza, cólicas e distúrbios visuais (BALDO et al., 2020; KLEIN, 2017). 
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Durante a prática da atividade física, diversos cuidados devem ser 

tomados, iniciando pela frequência e intensidade do exercício, onde a gestante 

nesse período não deve buscar o condicionamento físico nas atividades, pois isso 

pode acarretar em uma diminuição da resistência. A duração do exercício também 

deve ser controlada. A hidratação adequada também deve ocorrer, caso contrário 

pode ocasionar um parto prematuro. É recomendado que a prática não seja feita em 

altas temperaturas, buscando sempre se exercitar no início da manhã ou final da 

tarde em ambientes bem ventilados e ao ar livre, com exceção de quando a umidade 

do ar estiver muito alta, evitando a hipertermia (MORAIS, 2019; SOARES et al., 

2017; TEODORO et al., 2016). 

Rebesco et al. (2016) e Klein (2017) ainda complementam que deve 

haver o acompanhamento da frequência cardíaca da gestante durante o exercício 

físico, assim como a mesma deve comunicar as sensações de conforto e bem-estar 

para que não seja atingido o seu limite, evitando desidratação e estresse devido ao 

excesso de exercício. As vestimentas devem ser leves, não é recomendada a 

realização de testes de força, nem a ação de prender a respiração, que pode 

acarretar no aumento da pressão sanguínea. Não devem ser realizados também 

exercícios isométricos e na posição supinada, que pode ocasionar a compressão da 

veia cava. 

 

 

2.4 EXERCÍCIOS NÃO RECOMENDADOS ÀS GESTANTES 

 

Assim como há exercícios que beneficiam a gestante durante esse 

período, há aqueles também que são contraindicados. Devem ser evitados 

exercícios que possuem alto impacto, ou que suas posições sejam prejudiciais à 

mãe e ao feto. Não é recomendado também que sejam realizados testes de força 

para ajuste de carga, nem exercícios na posição supinada ou pronada por dificultar a 

circulação sanguínea através da compressão da veia cava (CARMO, 2018; DE 

CARVALHO et al., 2020). 

 Modalidades como saltos, extensões de tronco, levantamento de pesos e 

atividades que provocam desequilíbrio por conta de contato físico, como 

basquetebol, futsal, vôlei, corridas e artes marciais, devem ser evitados também. O 
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mergulho, por propiciar condições hiperbáricas deve ser evitado, por causar embolia 

fetal, assim como mulheres fumantes devem evitar exercícios em altitudes acima de 

2.500m (GIACOPINI et al., 2016; KLEIN, 2017; PONTES, 2018; BALDO et al., 2020; 

DE CARVALHO et al., 2020). 

Treinamentos que elevem o batimento cardíaco acima de 140bpm, assim 

como exercícios que possuem contrações isométricas também devem ser evitados 

por propiciarem o aumento da temperatura corporal e a diminuição da oxigenação 

sanguínea. Exercícios que exigem mudanças bruscas de direção também são 

contraindicados, por ocasionarem possíveis lesões articulares, uma vez que há a 

frouxidão ligamentar, e esportes que envolvem apneia (GIACOPINI et al., 2016). 

 

 

2 RESULTADO E DISCUSSÃO 

 

No presente estudo pode-se então observar que a ginástica, ou seja, a 

prática de exercícios físicos aeróbicos durante a gestação possui uma gama de 

benefícios aceitáveis para a manutenção da saúde tanto da grávida, quanto do feto. 

Alguns autores trouxeram em seus estudos alguns testes realizados com grávidas 

que eram praticantes de atividades físicas antes e durante a gestação em 

comparação com grávidas sedentárias, que iniciaram a prática durante a gravidez. 

Trazendo também os exercícios mais praticados e a duração, como também os 

resultados na saúde da mãe e do feto. 

De Abreu Borges et al. (2020), em seu estudo que dividiu gestantes entre 

ativas e inativas, as mesmas apresentaram um diferença no ganho de peso durante 

a gestação, onde o grupo ativo obteve um menor índice de ganho de peso que o 

grupo inativo, assim como observou que no grupo ativo tinha-se uma menor taxa de 

tabagismo. Em relação ao ganho de peso, Teodoro et al. (2016) e Nunes (2018) 

citam em seu estudo que os exercícios aeróbicos auxiliam no controle de peso da 

gestante e ainda reduzem os riscos de um recém nascido com um peso superior a 

4.000g. No que se refere ao tabagismo, Bernardino (2018) também verificou em seu 

estudo que houve uma diminuição do número de fumantes, onde apenas 4,58% 

delas continuaram com o hábito durante a gravidez. 
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Com relação à qualidade de vida geral das gestantes, Roecker (2019), 

seu estudo trouxe que mulheres praticantes de atividades físicas possuem uma 

melhor qualidade de vida, onde foram analisadas variáveis como: estado geral de 

saúde, saúde mental, dor, capacidade funcional, entre outras. Ainda traz que em um 

estudo que analisou 14 ensaios de práticas de exercícios pelas gravídicas, onde as 

mesmas se exercitaram até três vezes na semana, ocorreu a melhora no seu 

condicionamento físico. Teodoro et al. (2016) também salienta em seu estudo que a 

prática de exercícios pode prevenir doenças cardiovasculares, hipertensão arterial, e 

contribuir com inúmeros benefícios respiratórios. 

Alguns estudos também citam que com a realização de atividades físicas 

houve uma diminuição nos partos cesárea, havendo maior incidência de partos 

normais, havendo também uma melhor recuperação no pós-parto (DE ABREU 

BORGES et al., 2020; NUNES, 2018). Entretanto, na pesquisa realizada por Dumith 

et al. (2012), 32,8% das mães diziam praticar atividade física durante a gestação. 

Mas, 51,6% das mães entrevistadas tiveram parto cesárea e 1,5% foram natimortos, 

além dos demais percentuais observados. No entanto, as mulheres que praticavam 

atividade física durante a gestação, tiveram uma diminuição da possibilidade de 

terem filhos natimorto, pois esse percentual em mulheres que não praticavam 

atividade física foi maior (1,9%), havendo assim uma proteção maior ao feto 

daquelas que praticam atividade física. 

Quanto à duração e intensidade dos exercícios, Chiarello (2020) 

apresenta que 65,1% das gestantes que participaram da sua pesquisa mantiveram 

ou iniciaram a prática de exercícios físicos no primeiro trimestre, e 39,1% destas 

mantiveram no decorrer da gestação. Ainda cita que 52,2% das participantes 

praticavam mais de duas vezes na semana exercícios, onde 52,1% o realizava com 

a duração de 30 a 45 minutos com a intensidade de leve a moderada. Da Silva 

(2018a), apresenta que dentre a população de gestantes entrevistadas, das que 

mantiveram a prática de exercícios físicos durante a gestação, 31,8% eram 

praticantes diárias, 31,8% 2 vezes na semana, 18,2% praticam 4 vezes na semana, 

e 4,5% cinco dias na semana. A duração geralmente era de 30 minutos à 1 hora 

para 72,7% delas, e as demais 1 a 2 horas. Apenas 38,1% buscou 

acompanhamento de um profissional da área. 
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Seffrin Neto (2018), em seu estudo trouxe resultados de 12 artigos que 

compreendiam gestantes observadas que possuíam dor lombo-pélvica, em que 

foram aplicadas exercícios de terapia manual, uso de cinto pélvico e uso de bola. 

Após a realização desses procedimentos, a grande maioria das gestantes teve a 

diminuição da dor na realização das atividades diárias, onde concluiu-se que a 

intensidade da dor pode ser diminuída com a prática de exercícios físicos. 

Entretanto, não pode-se concluir qual tipo de exercício dentre os aplicados se 

mostrou mais eficiente. Morais (2019, p. 51) também salienta que, em seu estudo 

realizado com gestantes de 20 a 25 semanas de gestação, em que um grupo foi 

submetido à Reeducação Postural Global (RPG) com a duração de oito semanas, e 

o outro não, a dor lombar teve diminuição com a prática do RPG nas gestantes. 

Foram realizadas atividades de “fechamento do ângulo coxo-femoral e abdução dos 

membros superiores; fechamento do ângulo coxofemoral com adução dos membros 

superiores [...]”. Ambos possuíam intensidade semelhante de dor, onde ao final, o 

grupo RPG possuiu uma diminuição dessas dores e das limitações. 

Entretanto, em relação à redução da dor lombo-pélvica, Nunes (2018) traz 

que ainda as evidências são bastante limitadas, havendo a necessidade de 

realização de mais estudos sobre o tema, uma vez que há a alta incidência desses 

sintomas entre as gravídicas. Porém deve ser incentivada a prática dos exercícios 

físicos para o fortalecimento dos músculos dessa região e para minimizar o risco 

dessa sintomatologia.  

Quanto aos exercícios que podem ser praticados nesse período da vida 

da mulher, Silva et al. (2019) trouxe as atividades aquáticas, mais especificamente a 

hidroginástica, onde participaram gestantes e não gestantes, sendo aplicados 

exercícios de hidroginástica por 50 min três vezes na semana em piscina de água 

aquecida. No decorrer do estudo, notou-se a permanência da pressão sistólica sem 

alteração em algumas das participantes, já em outras houve a redução e em outro 

grupo no 3º trimestre de gestação ainda a alteração da mesma. Foi observado que 

as gestantes praticantes de hidroginástica possuem um melhor controle de peso e 

da diabetes gestacional, em comparação com aquelas que realizam exercícios no 

solo ou que são sedentárias. Em comparação com gestantes praticantes de 

atividades no solo, houve também a diminuição da pressão arterial sistólica, pois a 

redistribuição do sangue provoca diurese que estimula reflexos hormonais e neurais, 
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causando excesso de sódio na urina, reduzindo assim a pressão. Ainda Seffrin Neto 

(2018) comenta que os resultados de estudos apontam que a dor lombar foi 

significativamente menor após a prática de exercícios aquáticos, por ter uma 

intensidade menor. Roecker (2019) vem ao encontro com esse resultado, uma vez 

que a sessões de hidroterapia dura em torno de 45 minutos e também apresentou 

reduções nas dores lombar das gestantes. 

Os exercícios de alongamento e relaxamento também são apresentados 

como benéficos nesse período, sendo eles yoga, Pilates e alongamentos no geral. 

Com relação à yoga, um estudo feito por Seffrin Neto (2018) apresentou esse 

exercício como eficiente na redução da dor lombo-pélvica, onde após 10 semanas 

de intervenção, houve uma notória diminuição na intensidade da dor. Após isso, 

testes foram realizados para verificar a diminuição da dor durante as atividades 

diárias das gestantes, havendo como resultado, a diminuição das mesmas. Silva 

(2017), comenta que mesmo não sendo recomendado na gestação a realização de 

posições em postura invertida, algumas delas, consideradas inversões leves não 

apresentam riscos à mãe e ao bebê e ainda auxilia no retorno sanguíneo, 

diminuindo a retenção de líquido.  

Roecker (2019) traz em seu estudo sobre o método Pilates, que 33,3% 

das gestantes analisadas o têm como preferência de prática. Kroetz et al. (2015) por 

meio do Pilates e seus princípios, que são utilizados durante o exercício, 

proporcionam benefícios para a gestação, pois opera nas alterações 

musculoesqueléticas, modificações respiratórias, circulatórias, de autoestima, 

alinhamento postural, que deve ser avaliado de forma precisa, para que não haja a 

lordose lombar. Dias (2017) ainda apresenta que no estudo, onde gestantes foram 

divididas em dois grupos, controle e Pilates, onde foi observado um aumento nas 

capacidades de contração do assoalho pélvico no grupo Pilates, que realizou 

exercícios do referido método. Isso comprova, segundo a autora, que, por envolver a 

musculatura pélvica e músculos do core há um ganho na função dessa musculatura. 

Referente aos alongamentos em geral, Giacopini et al. (2016) observou 

que por conta dos exercícios de alongamento realizados por gestantes cinco vezes 

por semana, pôde ser observado uma diminuição de dores e desconfortos da 

gravidez, verificando também uma melhora na disposição geral das mesmas. Do 

mesmo modo, Seffrin Neto (2018) apresenta dois estudos, onde em um a realização 
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do alongamento pode auxiliar na diminuição de dores lombares e na melhora da 

qualidade de vida geral da gestante. Entretanto, em discordância, seu outro estudo 

não apresentou mudanças significativas quanto à diminuição de dores lombares, 

pois as práticas supervisionadas eram apenas realizadas quinzenalmente e 

constituídas de apenas dois tipos de alongamentos, portanto foi considerada uma 

quantidade pequena para gerar resultados e adaptações. Apresentando assim a 

necessidade de um melhor acompanhamento das gestantes durante a realização de 

exercícios por profissionais da área. 

E por fim, a caminhada que foi registrada como a prática corporal mais 

realizada pelas gestantes no estudo de Chiarello (2020), com um percentual de 

73,9%. Estudos realizados apontam que a prática da caminhada, sendo realizada 

por 50 minutos nos primeiros meses de gestação, é um fator potencial para a 

prevenção de o bebê nascer com baixo peso, além de outros benefícios, sendo o 

exercício mais recomendado (DE ABREU BORGES et al., 2020). Nunes (2018) 

observou os efeitos da caminhada de baixa intensidade como prática regular de 

atividade física podendo levar a uma redução nos casos de hipertensão gestacional, 

principalmente em mulheres com excesso de peso.  

Assim, com o que foi exposto, nota-se que há muitos benefícios para a 

gestante e o feto ao praticar exercícios físicos adequados e com acompanhamento 

de um profissional, ainda que muitos dos resultados necessitem de mais estudos. 

 

  

 

 

 

 

 



 
 
 

28 
 

3 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Frente ao que foi abordado, pode-se concluir que a prática da ginástica 

durante a gestação traz inúmeros benefícios, tanto para a mãe quanto para o bebê, 

podendo prevenir o desenvolvimento das doenças mais comuns nesse período, 

como eclampsia, diabete gestacional e um ganho excessivo de peso, dores, como 

também manter e melhorar o condicionamento físico. Deve-se destacar a 

importância do acompanhamento médico e de um profissional de Educação Física 

durante todo o processo de treinamento, interrompendo as práticas assim que forem 

detectados riscos para a gestante ou o feto. 

É importante também respeitar os cuidados necessários para realizar 

cada tipo de atividade, como também evitar as atividades que oferecem grande risco 

por conta de impacto ou estresse do organismo. A gestante deve estar em constante 

monitoramento, sendo sempre consultada quanto às suas sensações ou incômodos 

ao realizar o exercício, sempre atento a qualquer sintoma. 

Mulheres que eram ativas antes da gestação devem manter-se, dentro do 

que é permitido para o período, e aquelas que não eram ativas, devem buscar 

iniciar, mesmo durante a gestação, o hábito da prática de exercícios físicos, que 

além de auxiliar na melhora da saúde, também trará benefícios para a hora do parto, 

onde o parto normal será mais instigado a ser realizado por conta de todo trabalho 

muscular realizado principalmente com o assoalho pélvico. 

Assim, ao que foi exposto, nota-se cada vez mais a adesão das mulheres 

a esse estilo de vida, desmistificando velhos conceitos de que a mulher grávida 

deveria estar em repouso total, não realizando nenhum tipo de exercício físico. 

Grávidas ativas tem maiores chances de trazer ao mundo bebês mais saudáveis, 

além do fato de que muitos dos incômodos da gestação como dores lombares, 

enjoos e inchaço podem ser diminuídos com a prática dos exercícios corretos. 
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