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Contraindicag¢des?

Absolutas
- Doenca cardiaca
hemodinamicamente
significativa
- Doenga pulmonar
restritiva
- Insuficiéncia cervical
ou cerclage
- Gestagdo multipla
com risco de parto
prematuro
- Hemorragia
persistente no 2° ou 3°
trimestre
- Placenta prévia ap6s
as 26 semanas de
gestagao
- Ameaca de parto pré-
termo

Restricdo de
atividade fisica

!

Relativas
- Arritmia materna nao
estudada
- Bronquite crénica
- Obesidade mérbida
- IMC muito baixo (<
12)
- Restricdo de
crescimento
intrauterino
- Diabetes Mellitus tipo
1 mal controlada
- Hipertensao mal
controlada
- Epilepsia mal
controlada
- Hipertiroidismo mal
controlado
- Limitagoes
ortopédicas

PAR-Q: Physical Activity Readiness Questionnaire

AF: atividade fisica

l

1.Estado geral de satide
(antecedentes de aborto ou
complicagdes; consumo de tabaco e
alcool, realizacao de < 30 dias)
2. Estado da gravidez atual
(intercorréncias)

3. Habitos de AF anteriores a
gravidez

(tipo de atividade, frequéncia e
intensidade)

4. Objetivos de AF na gravidez

(e se sera diferente da AF prévia)

l

Prescricdo de
exercicio fisico


https://vancouver.ca/files/cov/par-q-plus-form-for-pregnancy-before-exercising.pdf
https://vancouver.ca/files/cov/par-q-plus-form-for-pregnancy-before-exercising.pdf
https://eparmedx.com/wp-content/uploads/2022/12/ParQ-Plus-Jan-2023-Image-File.pdf

PRESCRICAO DE EXERCICIO FiSICO NA GRAVIDEZ

Monitorizagéo e ajuste de acordo com:
- Percecgdo subjetiva de esforco (talk test)
- Frequéncia cardiaca
- Equivalentes metabolicos (METs)

(recorrer ao

sempre que necessario)

Gravidez

l

FITT
Frequéncia: 4-7 dias por
semana
Intensidade:
- IMC<25: moderada
- IMC>25: baixa intensidade
Tempo: 150 min por semana
- 10-15 min de aquecimento
- Sessbes de > 15 min até 30

Recomendados Nao recomendados
Natagao - Desportos de

- Hidroginastica contacto (artes marciais,
- Jogging futebol, basquetebol, ...)
- Caminhada - AF com risco de

- Pilates queda e trauma

- loga abdominal (ski, surf,

bicicleta, equitagao, crossfit,

- Bicicleta estética o
ténis, ...)

; Eer:CI.CIOS de K§9e| - Decubito dorsal

- Aerdbica de baixo

_ - Levantamento de
imoacto S - o

Pés-parto
Eutdcico Cesariana
4l1-2 semanas 12 semanas

Se SEM Caminhadas 10 min/dia
episiotomia

~ 3-4 semanas
ou laceracéao

l 3 semanas

Exercicios de Kegel se tolerado
varias vezes ao dia
4-6 semanas

_>
8-10 semanas

Progredir na AF gradualmente
até 150 minutos semanais

Sinais de alarme
Hemorragia vaginal
Dor abdominal com ou sem nauseas
Contragdes dolorosas regulares
Perda de liquido amnidtico
Dispneia antes do esforgo ou intensa

Suspender AF e
consultar médico

Tonturas, sincope ™  assistente
Cefaleias ou Servico de
Dor torécica Uragéncia

Fraqueza muscular com afetagéo do
equilibrio
Dor ou edema gemelares

Direcdo-Geral da Salde, Programa Nacional para a Vigilancia da Gravidez de Baixo Risco; Artal R., Exercise during pregnancy and
the postpartum period, UpToDate, 2020; National Institute for Health and Clinical Excellence; Canadian Guidelines for Physical
Activity throughout Pregnancy: Canadian Society for Exercise Physiology, 2019; ACSMs Guidelines for Exercise Testing and
Prescription: American College of Sports Medicine, 9th edition. Lippincott Williams & Wilkins, 2013
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