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RESUMO

Algumas mulheres ndo preparam seu corpo adequadamente para uma futura gestacao, o que
resulta em aumento consideravel de peso da gestante durante este periodo e dificuldade de
emagrecimento no pdés-parto. Baseando-se nisso, 0 objetivo geral desta pesquisa € de
identificar os beneficios dos exercicios aerébicos para a diminuigdo de gordura corporal em
mulheres no pos-parto, buscar informacfes de como motivar a mulher a praticar exercicios
fisicos no pos-parto e também a descrever os exercicios aerobicos indicados por literaturas da
area para mulheres no pos-parto. Os exercicios aerobicos surgem como ferramenta de
emagrecimento saudavel para a mulher, auxiliando na diminuicéo do peso extra que foi ganho
e perda de gordura localizada, jA& que neste periodo ela ndo podera modificar
significativamente sua alimentacdo por conta da amamentacdo. Exercicios fisicos podem e
devem ser recomendados para todas gestantes saudaveis, o exercicio aerdbico tem objetivo de
manter a capacidade cardiorrespiratéria e o condicionamento fisico ao longo do processo,
além de poder em alguns casos interferir no tipo de parto, trazendo maior chance do parto
normal e sem maiores complicagdes para mée e recém-nascido. Para mulheres que por receio
ou falta de motivacdo ndo se exercitaram durante a gestacdo, pode-se introduzir de forma
gradativa exercicios aerdbicos, como uma caminhada leve, e conforme a mulher vai
progredindo pode-se aumentar o nivel. Mulheres saudaveis geralmente sdo liberadas a praticar
exercicios leves a partir de 30 dias (parto normal) e 45 dias (parto cesarea). Este estudo se
caracteriza como descritivo simples, baseado em artigos cientificos pesquisados na internet e
debates entre os membros do grupo que acompanharam mulheres gestantes que praticaram
algum tipo de exercicio fisico no seu local de trabalho, como academias, e também que
conheceram mulheres que passaram por uma gestacdo sem buscar exercitar-se. Sendo assim
podemos considerar que a pratica de exercicios aerobicos apos o parto traz muitos beneficios
para a mulher, além de auxiliar no emagrecimento também aumentara seu nivel de disposi¢cdo
para sua rotina diaria com o recém-nascido.
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