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SAUDE E BELEZA NATURAL

ALIMENTACAD

MEID AMBIENTE E ECOLOGIA

ESTILOS DE VIDA

ANIMAIS, CASA E JARDIM

mulher deve preparar uma gestacio sau-
davel, onde é essencial uma alimentacdo
saudavel e variada, assim como a prati-
ca de exercicio fisico. Os beneficios sio
para o bebé e para a mée. Se ndo sabe se pode
comecar uma determinada pratica desportiva
ou se deve continuar a fazer os exercicios que
fazia antes de engravidar, fale com o seu mé-
dico. Se ndo existirem contraindicacoes, opte
por fazer exercicio fisico com alguém especia-
lizado e siga as orientagoes. @
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O.S beneficios do exerci-
€10 sao inquestionveis
a.te' bara uma mulher grj-
vida. Nao existe qualquer
{elagéo entre exercicio
fisico e aborto oy parto

Prematuro.

AS VANTAGENS DE UMA GRAVIDEZ ONDE
ESTA PRESENTE A PRATICA DESPORTIVA

Para a mae:

« Mais energia, forca e resisténcia;

« Menos dores associadas as alteragdes esqueléticas e hormonais;

« Redugdo da possibilidade de aparecimento de diabetes gestacional

e pré-eclampsia;

« Proporciona um parto normal mais rdpido e menos instrumentalizado;
« Evita uma didstase patoldgica;

« Evita incontinéncia urindria, prolapso, obstipacio, hérnias e dor lombar;

« Potencia o prazer feminino e a recuperagao pds-parto;

« Redugio da possibilidade de depressao.

Para o bebé:
« Pode prevenir o aparecimento de doengas crénicas;
« Estard mais preparado para um parto normal.




0S MOVIMENTOS SAD ADAPTADDS A CADA MULHER
E A CADA TRIMESTRE DA GESTAGAD!

1° trimestre: os primeiros movimentos. Deve evitar o dectibito dorsal sem elevagao.

Vai até as 12 semanas. E o periodo em que ocorre a implantacio Habitualmente, pode surgir dor lombar.
do 6vulo fecundado no dtero. Tém inicio as alteragdes hormonais. = Aposte em exercicios que reforcem o pavimento pélvico e
Surgem sintomas, como enjoos, sonoléncia, obstipagao, sensibili- evite os exercicios que aumentem a pressao intra-abdominal.

dade mamadria e emocional.

=> O exercicio favorece a circulagio sanguinea. 3° trimestre:
Vai até as 40 ou 41 semanas. Crescimento do bebé. Dor lombar. Dificul-
20 trimestre: dade em respirar e em dormir. Preparagdo da mae para o parto.

Vai até as 26 semanas. Diminui¢ao dos sintomas anteriores. O tte- =>Pode manter o exercicio aerébico, nomeadamente caminha-

ro passa para a cavidade abdominal. Aumento de peso. Sentem-se das e Pilates.

Exercicios:

Eis alguns movimentos que podem ser realizados durante toda a gravidez. Este exercicio é contraindicado no caso de placenta prévia.

I => Bridging: trabalhar os estabilizadores
da bacia.

=> De pé: alinhamento, subir calca-

- il I} . — F—4 f nhares para ajudar retorno venoso.
=>Rotagio interna e externa: estabilidade => Quadrupedia: transferir o peso e trabalhar

e mobilidade da bacia. amobilidade da bacia e o alinhamento.
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=> Agachamento profun-
do: mobilidade da bacia
e do pavimento pélvico,

=>» Mermaid: mobilidade da anca e toracica. resisténcia e forca dos => Parede: refor¢o dos membros
membros inferiores. superiores.




