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ATIVIDADE FiSICA NA GESTACAO

FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA DURANTE EXERCICIO

GESTANTE DEVE SER CAPAZ DE MANTER

CONVERSA DURANTE A ATIVIDADE FISICA,

IDADE FC (BPM)
<20 ANOS 140 a 155

20 - 29 ANOS 135-150
30-39 ANOS 130-145
> 40 ANOS 125-140

EVITANDO ASSIM O ESFORGO FISICO EXCESSIVO

RECOMENDAGOES PARA ATIVIDADE FiSICA

MODALIDADE: AEROBICA
INTENSIDADE: LEVE A MODERADOS
MUSCULOS: GRANDES GRUPOS MUSCULARES NAO ULTRAPASSAR 50-70% DA
FREQUENCIA 3X SEMANA CAPACIDADE DA GESTANTE
DURAGAO 30-60 MINUTOS
FC MATERNA MAX 140 BPM - * DE ACORDO COM IDADE
TEMP AMBIENTE MAX 380.
TEMP AGUA MAX 280.

MODALIDADES MAIS INDICADAS NA GESTAGAO:

BENEFICIOS SAO MAIS EVIDENTES NAS

CAMINHADAS

BICICLETA

CAMINHADAS POR AUMENTAR A CAPACIDADE

NATACAO

PILATES / IOGA

CARDIORRESPIRATORIA, A CIRCULAGAO E

HIDROGINASTICA

GINASTICA LOCALIZADA

FOTALECER A MUSCULATURA DAS PERNAS

MODALIDADES CONTRA INDICADAS NA GESTAGAO:

ARTES MARCIAIS

JOGOS COM BOLA

LEVANTAMENTO DE PESO

MERGULHOS

EXERCICIOS COM MOVIMENTOS REPETITIVOS OU COM SALTOS

ATIVIDADES AEROBICAS EM ALTITUDES ELEVADAS

EXERCICIOS COM FLEXAO OU EXTENSAO PROFUNDA

EXERCICIOS NA POSIGAO SUPINAAPOS 28 SEMANAS

EXERCICIOS EXAUSTIVOS OU QUE NECESSITAM DE EQUILIBRIO

COMPETIGOES EM GERAL

SINTOMAS E ALTERAGCOES CO

MUNS NA GESTACAO

DORES MUSCULARES

DORES NAS COSTAS

ANSIEDADE E INSONIA

FALTADE AR CAIMBRAS HEMORROIDAS
CANSACO E FADIGA PERDA DE EQUILIBRIO AUMENTO DA UMIDADE VAGINAL
TAQUICARDIA VARIZES AZIA E CONSTIPAGAO

DORES NO QUADRIL

RELAXAMENTO DOS LIGAMENTOS

AUMENTO FREQUENCIA URINARIA

CONTRA INDICAGOES A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA

HIPERTENSAO MODERADA/ GRAVE

BAIXO PESO MATERNO

ARRITMIAS CARDIACAS

SEDENTARISMO PREVIO

CONTRAGOES UTERINA COM INTERVALO < 20 MINUTOS

FETO PELVICO > 32 SEMANAS

DIABETES TIPO |

PLACENTA PREVIA

OBESIDADE EXCESSIVA

COLO CURTO OU antec TRABALHO DE PARTO PREMATURO

INDICATIVOS PARA INTERROMPER ATIVIDADE FISICA

DOR NO PEITO

| VERTIGEM OU FRAQUEZA

| INCHACOS QUE NAO DIMINUEM




PERDA LIQUIDA

PALPITAGOES OU TAQUICARDIAS

DOR NO QUADRIL OU PUBIS

ICONTRACOES < 20 MINUTOS

DOR LOMBAR FORTE

REDUCAO MOVIMENTAGAO FETAL

SANGRAMENTO VAGINAL




