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Preparar uma gestacao saudavel e
imprescindivel uma alimentacao
saudavel e com ela, a
suplementacao e exercicio fisico.

Os beneficios sao para o bebé e
pDara a mae.




beneficios do exercicio fisico

- Mais energia, forca e resisténcia
Menos dores associadas as alteracdes
esqueleticas e hormonais
- Evitar aparecimento da diabetes
gestacional e pré eclampsia
- Proporcionar um parto normal mais
rapido
Evitar uma diastase patologica
Fvitar incontinéncia urinaria, prolapsos,
obstipacao,hérnias e dor lombar
Ajudar no prazer na mulher
- Evitar a depressao




Os movimentos sao
adaptados a cada mulher e a cada
trimestre da gestacao.



1° trimestre

Até 3s 12 semanas. E o perfodo em que
ocorre implantacao do ovulo fecundado
No Utero. Este ainda na bacia.
Comeco de alteracdes hormonais.
Surgem sintomas comao enjoos,
sonoléncia, obstipacao, sensibilidade
mamaria e emocional.




ficou curiosa? quer
saber mais?
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