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er mde é uma tarefa ardua, recheada de desa-
fios. Isso, sobretudo, quando os filhos cinda
necessitam de atencdo praticamente infegral.
No entanto, diante de tantos obstéculos, é nor-
mal que a mulher precise de um tempo para si, especial-
mente para forfalecer sua sadde. Assim, elas enfram no
universo fitness e dividem essa rofina com a vida mater-
na, mosfrando que é possivel, sim, conciliar essas duas
realidades em busca de beneficios fisicos e psicolégicos.

E ndo importa qual seja o momento, é necessd-
rio estar com o corpo afivo. Durante a gestacdo, no
pos-parto ou anos depois, os exercicios sdo fundamen-
tais em diversos aspectos. Segundo a educadora fisica
Dani Borges, a atividade fisica na gravidez contribui
para a satde da mée e do bebé. "Ela ajuda a pre-
parar a mulher para as mudancas fisiolégicas desse
periodo, melhora a resisténcia cardiovascular e muscu-
lar, impactando positivamente no controle do ganho de
peso, facilitando o trabalho de parto”, afirma.

Além disso, tais hdbitos s@o primordiais para a
reducdo de dores lombares, melhora da postura,
menor risco de diabetes gestacional e hiperfensao,
auxiliando na reducdo de inchacos e melhorando a
circulacdo. A mulher também tende a dormir melhor,
sente mais disposicdo ao longo do dia e fem uma
recuperacdo pds-parto mais rapida”, enumera Dani.
De acordo com a profissional, os exercicios mais reco-
mendados sdo os de baixo impacto e que respeitam
as mudancas no corpo da gesfante.

"Caminhadas, natacdo, pilates, alongamentos, frei-
no de forca (musculacdo) e afividades especificas
para gestantes s@o otimas opcdes. J& os exercicios
de alto impacto, com risco de queda, com mano-
bras bruscas ou que envolvam prender a respiracéo
devem ser evitados. Abdominais tradicionais fambém
devem ser evitados ou suspensos conforme o avanco
da gestacdo para evitar uma didstase maior do que a
fisiologica e lesdes como hémia”, acrescenta.

Quase uma terapia

E natural que muitas mulheres, pelo prazer de
uma vida mais sauddvel, comecem no universo fitness
anfes mesmo de maternar. Esse é o caso de Michelle
Moura, 29 anos, que entfrou para o crossfit antes de
dar & luz Heitor, quase uma década atrds. Contudo,
no meio do caminho, também se apaixonou pela mus-
culacdo e adora uma corrida de rua como ninguém.
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"Gosfo da sensacdo de saber que o freino me fraz,
isso impacta posifivamente no meu bem-estar fisico e
mental, mas conciliar com a maternidade exige organi-
zacdo. Sem contar que trabalho em hospital, o que ndo
deixa de ser corrido, mas vejo que € um momento meu,
essencial para que eu possa estar bem comigo mesma
e, consequentemente, ser uma boa mae”, comp|eto.

O treino, para ela, é quase uma terapia, refletindo
direfamente em sua relacdo com o filho, hoje com @
anos. De alguma forma, esses habitos também sdo
necessarios para que Michelle sejo um exemplo de
saide, levando o pequeno a seguir seus passos quan-
do chegar o tempo certo. “Sinto que ele & estd no
caminho comigo”, brinca a técnica de enfermagem.

Até aqui, os dois lados de Michelle se complemen-
tam bem. Mais do que isso, senfe com o passar dos
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dias que essa rofina, apesar de dura, fraz enormes
beneficios, fanto no agora quanto no longo prazo. "O
freino alivia o estresse e a parte mental. Melhora meu
humor e me faz ter muita disciplina”, ressalta

Importéancia do exercicio

De acordo com Angelo Pereira, coordenador
de Obstetricia do Hospital Santa Licia e diretor da
Sociedade Brasileira de Obstetricia do DF, todas
as mulheres devem ser encorajadas a retornar as
afividades fisicas apés o nascimento dos filhos.
"Para o parto vaginal sem complicacdes, a paciente
pode refornar a prdtica de exercicios fisicos mais
cedo, por volta de 15 dias depois. J& em caso de
cesariana, orientamos o retorno com 30 dias, com
exercicios mais leves, como caminhada, bicicleta e
musculacdo com pouca carga.”



