
9 Benefícios Para Adaptar sua Rotina de Exercícios Durante a Gravidez 

A gravidez é uma fase de intensas mudanças no corpo da mulher. Durante os nove 

meses, a gestante passa por uma série de mudanças físicas e hormonais, o que pode 

afetar sua rotina de atividades diárias, incluindo o exercício físico. No entanto, a prática 

de exercícios físicos durante a gestação não só é segura em muitos casos, como 

também traz uma série de benefícios, tanto para a saúde da mãe quanto do bebê. 

Adaptar a rotina de exercícios é fundamental para garantir que a atividade seja feita de 

maneira segura e benéfica. Este artigo busca explorar como as gestantes podem ajustar 

suas rotinas de exercícios durante esse período, maximizando os benefícios e 

minimizando os riscos. Veremos quais tipos de exercícios são recomendados, como 

modificar a intensidade e os cuidados necessários para uma prática segura. 

Como a Gravidez Afeta o Corpo e a Rotina de Exercícios 

À medida que a gravidez avança, o corpo da mulher passa por uma série de 

modificações que exigem cuidados especiais na prática de atividades físicas. Entre as 

principais mudanças estão: 

• Alterações hormonais: O aumento da produção de hormônios como a relaxina 

faz com que as articulações e ligamentos se tornem mais flexíveis. Isso pode 

aumentar o risco de lesões, principalmente em atividades de alto impacto. 

• Mudanças no equilíbrio e postura: O aumento do volume abdominal desloca o 

centro de gravidade da mulher, o que pode afetar o equilíbrio e aumentar o 

risco de quedas. 

• Aumento de peso: O ganho de peso durante a gestação pode causar sobrecarga 

nas articulações e nos músculos, especialmente na coluna vertebral e nas 

pernas, resultando em desconforto ou dor, o que pode dificultar a prática de 

certos tipos de exercícios. 

• Aumento da frequência cardíaca: Durante a gravidez, o corpo da mulher 

trabalha mais para manter a circulação sanguínea e o fornecimento de oxigênio 

tanto para ela quanto para o bebê. Isso pode alterar a forma como o corpo 

reage aos exercícios físicos. 

Essas mudanças tornam a adaptação da rotina de exercícios ainda mais importante, já 

que atividades inadequadas podem resultar em desconforto ou até lesões. 

Benefícios da Atividade Física Durante a Gravidez 

A prática regular de exercícios físicos durante a gestação traz inúmeros benefícios para 

a saúde da mãe e do bebê. A seguir, detalhamos alguns dos principais benefícios, 

explicando como a atividade física pode contribuir para uma gravidez mais saudável e 

um parto mais tranquilo. 

1-Controle do Ganho de Peso e Redução de Complicações Gestacionais 



Prevenção do excesso de peso: A prática de exercícios regulares ajuda a controlar o 

ganho de peso excessivo, que pode ser prejudicial tanto para a mãe quanto para o 

bebê. O ganho de peso adequado durante a gravidez é importante para reduzir o risco 

de complicações como diabetes gestacional, hipertensão gestacional e parto 

prematuro. 

Redução do risco de diabetes gestacional: Estudos mostram que mulheres que se 

exercitam regularmente durante a gestação têm menor risco de desenvolver diabetes 

gestacional. Isso ocorre porque a atividade física ajuda a melhorar a sensibilidade à 

insulina e o controle glicêmico. 

2-Melhora da Saúde Cardiovascular 

Aumento da circulação sanguínea: A atividade física melhora a circulação sanguínea, o 

que é fundamental para garantir que o oxigênio e os nutrientes cheguem 

adequadamente ao bebê. A boa circulação também ajuda a prevenir problemas como 

inchaço e varizes. 

Saúde do coração: O exercício cardiovascular, como caminhar ou nadar, fortalece o 

sistema cardiovascular, reduzindo o risco de doenças cardíacas a longo prazo. Além 

disso, ele ajuda a manter a pressão arterial sob controle, o que é importante para 

evitar complicações como pré-eclâmpsia. 

3-Alívio de Dores Musculares e Melhora na Postura 

Prevenção e alívio das dores nas costas: A gestação pode sobrecarregar as costas 

devido ao aumento do peso e ao deslocamento do centro de gravidade. Exercícios de 

fortalecimento da musculatura abdominal e das costas, como yoga e pilates, ajudam a 

aliviar as dores lombares e a melhorar a postura, proporcionando maior conforto 

durante o dia a dia. 

Fortalecimento muscular: A prática de atividades físicas fortalece a musculatura 

envolvida na sustentação do corpo, aliviando a pressão sobre articulações e músculos. 

Isso pode prevenir dores articulares e desconfortos típicos durante a gravidez. 

4-Melhora da Qualidade do Sono 

Facilita o descanso noturno: Mulheres grávidas frequentemente experimentam 

dificuldades para dormir devido ao desconforto físico e ao estresse. A prática de 

exercícios pode ajudar a melhorar a qualidade do sono, proporcionando mais 

relaxamento e alívio das tensões acumuladas durante o dia. 

Aumento da energia durante o dia: O exercício regular também melhora a disposição 

geral, permitindo que a gestante tenha mais energia durante o dia e reduza a sensação 

de cansaço excessivo, o que contribui para uma melhor qualidade de vida. 

5-Melhora do Bem-Estar Mental e Emocional 

Redução do estresse e da ansiedade: A atividade física ajuda a liberar endorfinas, 

hormônios responsáveis pela sensação de bem-estar. Isso pode ajudar a reduzir os 



níveis de estresse e ansiedade, comuns durante a gravidez devido às mudanças 

hormonais e emocionais. 

Combate à depressão: O exercício regular também pode ser eficaz na prevenção e no 

tratamento de quadros leves de depressão gestacional. O aumento da energia e a 

melhora do humor proporcionados pela prática de atividades físicas são fatores 

importantes para o equilíbrio emocional da gestante. 

6-Apoio na Preparação para o Trabalho de Parto 

Fortalecimento dos músculos envolvidos no parto: Exercícios que fortalecem os 

músculos do assoalho pélvico, como a prática de pilates ou yoga, ajudam a preparar o 

corpo para o trabalho de parto. Um assoalho pélvico forte pode facilitar o processo de 

parto e reduzir o risco de complicações, como a incontinência urinária pós-parto. 

Aumento da flexibilidade e resistência: A flexibilidade adquirida por meio de 

exercícios pode ajudar a facilitar o trabalho de parto, permitindo uma melhor 

movimentação e menos rigidez. Além disso, o fortalecimento muscular e o aumento da 

resistência proporcionam maior preparo físico para as exigências do parto. 

7-Aceleração da Recuperação Pós-Parto 

Recuperação mais rápida: Mulheres que se mantêm fisicamente ativas durante a 

gravidez geralmente apresentam uma recuperação pós-parto mais rápida. A prática de 

exercícios contribui para o fortalecimento geral do corpo, o que pode ajudar a mulher a 

recuperar sua forma física e a resistência mais rapidamente após o parto. 

Redução do risco de complicações pós-parto: Além de ajudar na recuperação física, a 

atividade física também reduz o risco de complicações pós-parto, como trombose e 

retenção de líquidos. 

8-Melhora da Digestão e Prevenção de Constipação 

Estímulo ao sistema digestivo: A prática de exercícios leves e moderados, como 

caminhadas e natação, pode ajudar a regular o sistema digestivo da gestante, ajudando 

a evitar condições como a constipação, que é frequente durante a gestação devido às 

alterações hormonais. 

Redução do inchaço e da retenção de líquidos: O exercício também ajuda a reduzir o 

inchaço causado pela retenção de líquidos, promovendo uma sensação geral de leveza 

e bem-estar. 

9-Apoio no Controle da Temperatura Corporal 

Regulação da temperatura interna: A prática de exercícios de baixo impacto ajuda a 

manter a temperatura do corpo regulada, evitando o desconforto térmico que pode ser 

exacerbado durante a gravidez. Exercícios em ambientes frescos e com boa ventilação 

ajudam a manter a gestante confortável. 

Como Adaptar a Rotina de Exercícios Durante a Gravidez 



Adaptar sua rotina de exercícios durante a gravidez envolve principalmente ajustar a 

intensidade, a duração e o tipo de atividade que você realiza. Aqui estão algumas dicas 

para fazer essa adaptação de maneira segura: 

1. Consulta médica: Antes de iniciar qualquer atividade física durante a gravidez, é 

essencial consultar seu médico. A orientação médica é fundamental para 

garantir que o exercício seja seguro, especialmente se você tiver alguma 

condição pré-existente, como hipertensão ou diabetes gestacional. 

2. Atividades recomendadas: Exercícios de baixo impacto, como caminhada, 

natação, yoga e pilates, são ótimas opções para gestantes. Esses exercícios 

fortalecem os músculos, melhoram a flexibilidade e ajudam a controlar o peso 

sem causar impacto excessivo nas articulações. 

3. Intensidade e duração: Durante a gravidez, é importante reduzir a intensidade 

dos exercícios, especialmente no segundo e terceiro trimestres. Exercícios mais 

leves e de menor duração são recomendados. Você deve se concentrar em 

atividades que possam ser feitas com conforto, respeitando os limites do seu 

corpo. 

4. Horários e ambientes: Escolha horários em que você se sinta mais disposta 

para praticar atividades físicas. Evite exercitar-se em ambientes muito quentes 

ou com pouca ventilação, já que isso pode aumentar o risco de desidratação e 

desconforto. 

Exercícios a Evitar Durante a Gravidez 

Alguns tipos de exercícios não são recomendados durante a gravidez, principalmente 

aqueles que envolvem: 

• Exercícios de alto impacto: Corrida, esportes de contato e atividades com saltos 

devem ser evitados, pois podem sobrecarregar as articulações e aumentar o 

risco de quedas. 

• Atividades que aumentam o risco de quedas: Esportes como ciclismo, 

patinação ou qualquer atividade que envolva risco de desequilíbrio devem ser 

evitados. 

• Ambientes de temperatura extrema: Exercícios ao ar livre em dias muito 

quentes ou em ambientes com ar-condicionado excessivo devem ser evitados 

para reduzir o risco de desidratação e exaustão. 

Como Ouvir o Corpo Durante a Gravidez 

Durante a gestação, é fundamental estar atenta aos sinais que o seu corpo envia. Se 

você sentir qualquer dor, tontura, falta de ar ou cansaço extremo, deve interromper a 

atividade imediatamente. Ouvir o corpo é a chave para garantir uma prática segura e 

eficaz. 

Cuidados com Equipamentos e Roupas 



Investir em roupas e calçados adequados é essencial para evitar lesões e desconfortos. 

Roupas confortáveis e respiráveis são ideais para a prática de exercícios, enquanto 

calçados com bom suporte podem ajudar a prevenir dores nos pés e nas articulações. 

Como a Atividade Física Pode Ajudar no Trabalho de Parto 

A prática de exercícios pode contribuir significativamente para o trabalho de parto. 

Atividades como yoga, pilates e exercícios de respiração podem ajudar a fortalecer os 

músculos envolvidos no parto, além de melhorar a flexibilidade e o controle da 

respiração, facilitando o processo de parto. 

 

 

Adaptar sua rotina de exercícios durante a gravidez é essencial para manter a saúde e o 

bem-estar da mãe e do bebê. Com a orientação médica correta, a escolha de exercícios 

de baixo impacto e a atenção às necessidades do corpo, é possível aproveitar os 

benefícios da atividade física durante esse período. Respeite sempre seus limites e 

cuide da sua saúde para garantir uma gestação saudável e um parto tranquilo. 

 

Gostou do artigo? Quer saber mais sobre o assunto? Deixe nos comentários. 
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