RECOMENDACOES DA OMS
PARA ATIVIDADE FISICA

E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO




MULHERES GRAVIDAS E NO POS-PARTO

Nas mulheres gravidas e no pés-parto, a atividade fisica
reduz o risco de pré-eclampsia, de hipertensao gestacional,

de diabetes gestacional, do ganho excessivo de peso, de
complicagbes no parto e de depressao no pés-parto, de complicagdes
no recém nascido, de efeitos adversos do peso ao nascer e do risco de
natimortalidade.

Recomenda-se que todas as mulheres gravidas e no pds-parto sem contraindica¢ées, devem:

> Realizar atividade fisica regular durante a gravidez e p6s-parto.

Recomendacao forte, nivel de evidéncia moderado

> Realizar pelo menos 150 minutos de
atividade fisica aerdbia de intensidade

1 5 0 moderada ao longo da semana, para efeitos
substanciais na saude.

min utOS Recomendacgdo forte, nivel de evidéncia moderado

por semana .. L
. . - > Incorporar atividades aerdébias e de
atividade fisica aerobia de

intensidade moderada fortalecimento muscular diversificadas.
| " Adicionar alongamentos leves também
pode ser benéfico.

Pelo menos

Recomendacgdo forte, nivel de evidéncia moderado

Adicionalmente:

> As mulheres que antes da gravidez, praticavam habitualmente
atividades aerdbias de intensidade vigorosa, ou aquelas que eram
fisicamente ativas, podem continuar essas atividades durante a
gravidez e no pdés-parto.
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xAal- As mulheres gravidas e no durante e depois da atividade fisica. profissional de saide especializado.
pos-parto devem comegar « Mulheres grévidas devem ser

- Evitar participar em atividades que
envolvam contato fisico, devido ao
alto risco de quedas, ou atividades
que possam limitar a oxigenacao
(como atividades em altitude,

com pequenas quantidades

de atividade fisica e aumentar
gradualmente a frequéncia,
intensidade e duracao ao longo

informadas pelos profissionais de
sadde dos sinais de perigo, assim como
quando parar ou limitar a atividade
fisica e consultar imediatamente um

do tempo. quando nio se estd acostumada). profissionalde;qude qualificado
- 0 treino da musculatura do L o quando necessdrio.
pavimento pélvico pode ser + bvitar atividades na posu;ado SUPINA  petornar a atividade fisica
realizado diariamente para apos o primelro trimestre de gradualmente apés o parto e consultar
reduzir o risco de incontinéncia gestagao. um profissional de satide em caso de
| urindria. cesariana y

Em mulheres gravidas e no pdés parto, tal como em todos os adultos, quantidades
elevadas de comportamento sedentario estao associadas ao aumento do risco de morte
por todas as causas, por doencas cardiovasculares e por cancro; aumentam a incidéncia
de doenca cardiovascular, cancro e diabetes tipo 2.

LIMITAR

o tempo em
comportamento sedentario.

E recomendado que:

> As mulheres gravidas e no poés-parto devem
limitar o tempo em comportamento sedentario.

Wi A substituicdo do tempo sedentario por
v atividades fisicas de qualquer intensidade
(inclusive de baixa intensidade) proporciona
SUBSTITUIR

beneficios para a saude.
com mais atividade fisica de
qualquer intensidade
(inclusive de baixa intensidade).
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Recomendacao forte, nivel de envidéncia baixo

Praticar alguma
atividade fisica
€ melhor do que
nenhuma.
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