
A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 7172737475767778798081828485868788 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 979899100101102103104105106107108109110111112113114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 1617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 9899100101102103104105106107108109110111112113114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

(https://www.youtube.com/channel/UC0Vyookwc0mcQ5T70imtoNA )


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 1617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 9899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 7374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 1920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 4849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 7677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 2223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 5152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 242526272829303233

3435 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52535455565758596061

6263 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 7980818284858687

8889 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105106107108109110111112113

114115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 2526272829303233

343536 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 535455565758596061

626364 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80818284858687

888990 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106107108109110111112113

114115116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6789 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26272829303233

34353637 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 5455565758596061

62636465 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 818284858687

88899091 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107108109110111112113

114115116117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678910 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 272829303233

3435363738 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55565758596061

6263646566 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 8284858687

8889909192 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108109110111112113

114115116117118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://bjsm.bmj.com/content/52/21/1339
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
https://bjsm.bmj.com/content/52/17/1080.long |
https://bjsm.bmj.com/content/51/21/1516.long
https://www.exerciseismedicine.org/assets/page_documents/EIM_Rx%20for%20Health_Pregnancy.pdf
https://www.exerciseismedicine.org/assets/page_documents/EIM_Rx%20for%20Health_Pregnancy.pdf
https://sego.es/documentos/progresos/v62-2019/n5/06-AE-GC-ejercicio-embarazo.pdf
https://sego.es/documentos/progresos/v62-2019/n5/06-AE-GC-ejercicio-embarazo.pdf
https://bjsm.bmj.com/content/54/24/1451.long


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678910 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 2829303233

343536373839 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 565758596061

626364656667 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84858687

888990919293 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109110111112113

114115116117118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://www.nhs.uk/pregnancy/keeping-well/exercise/
https://www.acog.org/clinical/clinical-guidance/committee-opinion/articles/2020/04/physical-activity-and-exercise-during-pregnancy-and-the-postpartum-period
https://www.acog.org/clinical/clinical-guidance/committee-opinion/articles/2020/04/physical-activity-and-exercise-during-pregnancy-and-the-postpartum-period
https://www.acog.org/clinical/clinical-guidance/committee-opinion/articles/2020/04/physical-activity-and-exercise-during-pregnancy-and-the-postpartum-period
https://www.acsm.org/docs/default-source/files-for-resource-library/pregnancy-physical-activity.pdf?sfvrsn=12a73853_4
https://www.acsm.org/docs/default-source/files-for-resource-library/pregnancy-physical-activity.pdf?sfvrsn=12a73853_4
https://www.health.gov.au/resources/publications/physical-activity-and-exercise-during-pregnancy-guidelines-brochure
https://www.health.gov.au/resources/publications/physical-activity-and-exercise-during-pregnancy-guidelines-brochure
https://sma.org.au/sma-site-content/uploads/2017/08/SMA-Position-Statement-Exercise-Pregnancy.pdf
https://sma.org.au/sma-site-content/uploads/2017/08/SMA-Position-Statement-Exercise-Pregnancy.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8294738/#S01


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29303233

343536373839 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 5758596061

62636465666768 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84858687

88899091929394 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110111112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 303233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58596061

6263646566676869 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 858687

8889909192939495 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 596061

6263646566676869 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 8687

888990919293949596 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 6061

626364656667686971 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

88899091929394959697 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

8889909192939495969798 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

6263646566676869717273 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415161718 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
434546 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

626364656667686971727374 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://www.youtube.com/channel/UCEUWdoBeh5rgfM0kZOn9Xtg/videos
https://www.youtube.com/channel/UC0Vyookwc0mcQ5T70imtoNA/playlists


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516171819 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
43454647 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172737475 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617181920 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345464748 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

6263646566676869717273747576 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://www.acog.org/clinical-information/obstetric-patient-record-forms
https://csep.ca/wp-content/uploads/2021/05/GAQ_P_English.pdf
https://csep.ca/wp-content/uploads/2021/05/GAQ_P_HCP_English.pdf
https://bmcpregnancychildbirth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2393-13-3
https://bmcpregnancychildbirth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2393-13-3


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415161718192021 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
434546474849 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

626364656667686971727374757677 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

http://eparmedx.com/


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516171819202122 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
43454647484950 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172737475767778 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617181920212223 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345464748495051 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

6263646566676869717273747576777879 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103104105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415161718192021222324 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
434546474849505152 53 54 55 56 57 58 59 60 61

626364656667686971727374757677787980 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103104105106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://drjimsallis.org/measure_7daypar.html
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2004/10000/Development_and_Validation_of_a_Pregnancy_Physical.14.aspx
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2004/10000/Development_and_Validation_of_a_Pregnancy_Physical.14.aspx
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2004/10000/Development_and_Validation_of_a_Pregnancy_Physical.14.aspx


?

? A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 1617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 9899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 7374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 1920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

http://www.helenastudy.com/ifis.php


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 4849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 7677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 2223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 5152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 242526272829303233

3435 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52535455565758596061

6263 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 7980818284858687

8889 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105106107108109110111112113

114115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://www.youtube.com/channel/UC0Vyookwc0mcQ5T70imtoNA/playlists


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 2526272829303233

343536 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 535455565758596061

626364 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80818284858687

888990 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106107108109110111112113

114115116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6789 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26272829303233

34353637 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 5455565758596061

62636465 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 818284858687

88899091 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107108109110111112113

114115116117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678910 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 272829303233

3435363738 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55565758596061

6263646566 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 8284858687

8889909192 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108109110111112113

114115116117118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678910 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 2829303233

343536373839 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 565758596061

626364656667 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84858687

888990919293 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109110111112113

114115116117118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29303233

343536373839 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 5758596061

62636465666768 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84858687

88899091929394 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110111112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 303233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58596061

6263646566676869 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 858687

8889909192939495 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 596061

6263646566676869 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 8687

888990919293949596 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 6061

626364656667686971 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

88899091929394959697 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

8889909192939495969798 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

6263646566676869717273 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415161718 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
434546 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

626364656667686971727374 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516171819 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
43454647 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172737475 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617181920 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345464748 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

6263646566676869717273747576 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415161718192021 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
434546474849 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

626364656667686971727374757677 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516171819202122 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
43454647484950 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172737475767778 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617181920212223 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345464748495051 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

6263646566676869717273747576777879 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103104105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415161718192021222324 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
434546474849505152 53 54 55 56 57 58 59 60 61

626364656667686971727374757677787980 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103104105106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 1617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 9899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 9899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 1920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 4849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 7677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 2223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 5152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 7980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 242526272829303233

3435 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52535455565758596061

6263 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80818284858687

8889 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106107108109110111112113

114115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 2526272829303233

343536 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 535455565758596061

626364 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 818284858687

888990 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107108109110111112113

114115116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6789 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26272829303233

34353637 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 5455565758596061

62636465 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 8284858687

88899091 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108109110111112113

114115116117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678910 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 272829303233

3435363738 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55565758596061

6263646566 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 8284858687

8889909192 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108109110111112113

114115116117118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678910 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 2829303233

343536373839 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 565758596061

626364656667 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84858687

888990919293 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110111112113

114115116117118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29303233

343536373839 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 5758596061

62636465666768 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84858687

88899091929394 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 303233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58596061

6263646566676869 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 8687

8889909192939495 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 596061

6263646566676869 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 8687

888990919293949596 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 6061

626364656667686971 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

88899091929394959697 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

8889909192939495969798 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415161718 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
434546 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

6263646566676869717273 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516171819 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
43454647 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

626364656667686971727374 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://www.youtube.com/channel/UC0Vyookwc0mcQ5T70imtoNA


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617181920 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345464748 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172737475 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415161718192021 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
434546474849 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

6263646566676869717273747576 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516171819202122 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
43454647484950 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

626364656667686971727374757677 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617181920212223 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345464748495051 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172737475767778 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 1617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 9899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 7374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 9899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

www.figo.org
https://www.who.int
http://www.saudereprodutiva.dgs.pt


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2021/03/ManualGravidez_Final-3Marc%CC%A7o2021.pdf
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2021/03/ManualGravidez_Final-3Marc%CC%A7o2021.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/161988/9789241549042_eng.pdf;jsessionid=A72444BC29AF12A0D20790A01B8947A0?sequence=1
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/161988/9789241549042_eng.pdf;jsessionid=A72444BC29AF12A0D20790A01B8947A0?sequence=1
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-0112013-de-26082013-png.aspx)
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-0112013-de-26082013-png.aspx)


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 1920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 4849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 7677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp2020/wp-content/uploads/2020/01/a-ax433o.pdf)
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp2020/wp-content/uploads/2020/01/a-ax433o.pdf)


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 2223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 5152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 7980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 242526272829303233

3435 36 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52535455565758596061

6263 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80818284858687

8889 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106107108109110111112113

114115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 2526272829303233

343536 37 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 535455565758596061

626364 65 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 818284858687

888990 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107108109110111112113

114115116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6789 10 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26272829303233

34353637 38 39 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 5455565758596061

62636465 66 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 8284858687

88899091 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108109110111112113

114115116117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

678910 12
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 272829303233

343536373839 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55565758596061

6263646566 67 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84858687

8889909192 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109110111112113

114115116117118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 2829303233

343536373839 41
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 565758596061

626364656667 68 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84858687

888990919293 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110111112113

114115116117118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29303233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 5758596061

62636465666768 69 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 858687

88899091929394 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 303233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58596061

6263646566676869 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 8687

8889909192939495 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 596061

6263646566676869 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 8687

888990919293949596 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3233

34353637383941
43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 6061

626364656667686971 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

88899091929394959697 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

8889909192939495969798 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415161718 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
434546 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

6263646566676869717273 74 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899 100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516171819 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
43454647 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

626364656667686971727374 75 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617181920 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345464748 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172737475 76 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
131415161718192021 22 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
434546474849 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

6263646566676869717273747576 77 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102 103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
13141516171819202122 23 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
43454647484950 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

626364656667686971727374757677 78 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

67891012
11
1314151617181920212223 24 25 26 27 28 29 30 32 33

34353637383941
4345464748495051 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

62636465666768697172737475767778 79 80 81 82 84 85 86 87

888990919293949596979899100101102103104 105 106 107 108 109 110 111 112 113

114115116117118

Quedas e lesões Calor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://www.who.int/publications/i/item/9789241549912
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp2020/wp-content/uploads/2020/01/a-ax433o.pdf
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp2020/wp-content/uploads/2020/01/a-ax433o.pdf


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 151617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
434546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96979899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 1617181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 9899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://www.cienciavitae.pt/4A15-784A-FC14
https://www.researchgate.net/profile/Rita-Santos-Rocha/research
https://www.cienciavitae.pt/portal/2518-6117-FB25
https://www.researchgate.net/profile/Maria-Raquel-G-Silva


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 4546474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 727374757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 9899100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"

https://www.cienciavitae.pt/portal/9A1C-192E-02DA
https://www.researchgate.net/profile/Helia-Dias
https://www.cienciavitae.pt/portal/7D1D-0A75-A4B7
https://www.researchgate.net/profile/Rui-Jorge


A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 181920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"



A prescrição de exercício depende ainda das
seguintes questões relativas à saúde materna:

6 7 8 9 10 12
11

13 14 15 16 17 18 1920212223242526272829303233

34 35 36 37 38 39 41
43 45 46 474849505152535455565758596061

62 63 64 65 66 67 68 69 71 72 73 74 757677787980818284858687

88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101102103104105106107108109110111112113

114 115 116 117 118

Quedas e lesõesCalor, humidade e meio ambiente

Aeróbica, dança, step,
"step invisível"


