
  Exercícios para gestantes: Conheça os mais indicados 

 

A gravidez é um momento especial na vida da mulher e por isso os cuidados devem ser 

redobrados, porém isso não é sinônimo para você entrar no sedentarismo. 

Alguns exercícios combinados com auxílio de um profissional para que se evite lesões 

indesejadas, podem fazer toda diferença nesse período na vida da mulher. 

 Por exemplo: alívio na diminuição de dores, melhoramento do funcionamento de órgãos 

como pulmões e coração, alívio no estresse, enjoos, e muitos outros benefícios. 

No entanto, vale reforçar que antes de começar qualquer exercício físico, você deve consultar 

um médico ou um ginecologista para saber de fato se você está apta a realizar essas 

atividades. 

Caso esteja tudo certo, fique de olho que separei 5 exercícios físicos que são muito indicados, 

e fique à vontade para escolher com qual você se identifica mais e não perder tempo para 

começar praticar. 

 

 

 

 

 

 



1 - NATAÇÃO 

O indicado é que você comece a praticar natação antes da gestação para aumentar a sua 

resistência física. 

Porém nada impede que a prática seja realizada, combinando com uma intensidade de leve a 

moderada. 

Os exercícios na água são ótimos e muito indicados, pois são livres de impacto e melhoram a 

respiração, a resistência e favorece uma melhor noite de sono para você e o bebê. 

 

 

2 - PILATES 

A prática do Pilates traz inúmeros benefícios para a mulher durante a gestação, porém é 

indicado recorrer a um fisioterapeuta para auxiliar nos exercícios e não os fazer de forma 

errada. 

O Pilates ajuda no fortalecimento da musculatura perineal, facilitando assim um melhor 

controle da mulher na hora do parto, além do mais ele ajuda na melhora do fluxo da corrente 

sanguínea e traz também uma melhora na postura, beneficiando assim a diminuição na dor 

nas costas que vem com o sobrepeso por causa do bebê. 

As melhores partes do corpo para alongar são: Quadris, parte inferior das costas, ombros, 

pescoço, peito e pernas. 

 

 

3 - HIDROGINÁSTICA 

 

A hidroginástica geralmente é indicada após os 3 primeiros meses de gravidez, que é quando a 

se tem o maior risco de sofrer um aborto. 

O indicado é praticar de 2 à 3 vezes por semana, com uma média de 45 minutos. 

Seus principais benefícios são: 

• Alívio nas dores das articulações 

• Relaxamento e melhora na qualidade do sono 

• Fortalecimento dos músculos  

• Alívio no inchaço 

 

 

 

 



4 - CAMINHADA 

A caminhada é muito indicada nesse período da vida da mulher.  

Ela é ótima para posicionar o bebê de forma correta nos quadris, pois estimula os movimentos 

dessa região. 

Um dos principais benefícios da caminhada é o controle do peso, ajudando a melhora do 

metabolismo e prevenindo diversas doenças como por exemplo a diabetes. 

Para fazer a caminhada, evite períodos com sol forte, prefira horários entre 6 e 10 horas da 

manhã e pela tarde após as 16 horas. 

Não esqueça de usar roupas adequadas e confortáveis, e leve sempre uma garrafinha de água 

para se hidratar durante o caminho. 

 

 

5 - ALONGAMENTO 

Além de manter o organismo equilibrado, o alongamento auxilia no controle da ansiedade e 

do estresse.  

Evita dores lombares, possíveis inchaços e melhora a oxigenação do organismo. 

O alongamento pode ser realizado de 3 à 5 vezes na semana e os exercícios devem ser 

escolhidos e selecionados com o auxilio de um profissional de educação física. 

 

 

Agora que você já conhece alguns exercícios que são indicados para fazer durante a gestação, 

que tal compartilhar essas dicas com outras mamães? 

Uma vida equilibrada deve ser buscada em qualquer etapa de nossa vida, tornando assim 

nosso dia a dia muito mais leve e fácil de conduzir. 

 

 

 

 


