Ftness & Nutricdo

Ter uma gestacdo ativa traz
indmeros beneficios, fanto
para a mde quanto para o
bebé, desde que respeitados
os limites do corpo e com
acompanhamento profissional

POR LOANNE GUIMARAES*

raticar atividade fisica ¢ fun-
damental em qualquer fase da
vida, e durante a gravidez ndo
seria diferente. Gerar uma vida
¢ um lindo processo, acompanhado
de mudancas fisicas e emocionais, e
gestacdo ¢ o inicio da construcdo de
conexdes maternas. Estar ativa, disposta
e bem consigo mesma ¢ essencial para
a satde fanfo da mae quanto do bebeé.

A recomendacdo feita pela
Organizagcdo Mundial da Satde (OMS)
é que todas as mulheres gravidas e no
pos-parto, sem confraindicacdes, devem
fazer pelo menos 150 minutos de afividade
fisica com intensidade moderada durante o
semana, cerca de 20 minutos didrios.

Segundo Caio Couto, coordenador
médico da obstefricia e ginecologia do
Hospital Anchieta, nGo existe gestacdo
sauddvel com sedentarismo, ou seja,
fodas as pacientes gesfantes precisam
ser orientadas a praficarem atividade
fisica, de acordo com suas limitacées.
Ao contrdrio do que se pensava anfiga-
mente, ndo é necessdrio fazer repouso
se a gesfante & saudavel.

"Ngo existe orienfacéo de repouso,
nem no primeiro trimesre, porque a lite-
ratura ndo evidencia nenhum beneficio
disso. Deve-se interromper a afividade
fisica em caso de sangramento, perda
de liquido, confracdes regulares, tontura,
dor no peito, reducdo dos movimentos
fetais. Mas, a grosso modo, a grande
maioria das gesfantes pode e deve
fazer atividade fisica”, reforca o médico.

E 6o inimeros beneficios: diminvicao
do risco de parto prematuro, de pré-e-
clampsia, hiperfensdo e diabefes gesta-
cional, ganho excessivo de peso, com-
plicacdes durante o parto e depressdo
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pos-parto. Para os bebés, sGo menores as
complicacées de satde no recém-nasci-
do, como alguma malformacéo, proble-
mas relacionados ao peso, patologias e
risco de natimortalidade.

Para Luciano Frazdo, educador fisico
especialista em freinos para mulheres
gesfantes e pds-parto, a modalidade
mais indicada é a musculacdo, desde
que ela seja orienfada. "A gestante fem
algumas mudancas significativas no
corpo. Precisamos fortalecer essas mus-
culaturas que ficarGo mais fracas e mais
utilizadas na gestacdo, como a regido
lombar, na qual se sente muita dor o
amamentar, fortalecer as costas, porque
daqui a pouco ela vai esfar com o bebé
no colo e precisa esfar com os bracos
fortes, e regido do quadril.”
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Para as mamé&es que ndo pratica-
vam afividades fisicas antes, é possi-
vel ter uma rofina tranquila de treina-
menfo, mas é preciso ter um cuidado
maior. Normalmente, é recomendado

evitar afividades de alto impacto, com
risco de queda e trauma abdominal.

" preciso entender que a mée veio de
um sedentarismo. Se ela foi sedentdria
e esfd querendo comecar agora, nesse
momento, menos é mais. Entdo, eu
aconselharia a comecar com uma mus-
culacdo orientada e com caminhadas,
e ir progredindo, seguindo o passo a
passo a cada trimestre”, finaliza.

Se ela é uma mulher treinada, a
adaptacéo é pontual, e os exercicios
sGo voltados para a sadde de ambos,
sem pensar em performance. “O que a
gente faz no primeiro trimesre ¢ seguir
a vida normalmente, ndo tem nenhum
problema continuar fazendo os exerci-
cios que ela vinha fazendo. No segun-
do trimestre, a barriga comeca a cres-
cer mais, entdo é preciso uma adapta-
cdo maior para que alguns exercicios
ndo sejam executados, para que ndo
causem desconforto. E, no terceiro e
Ultimo trimestre, continua com os exer-
cicios e diminui a infensidade, porque
qualquer exercicio vai aumentar a fre-
quéncia cardiaca facilmente.”

Para além da saude fisica, manter-se
ativa durante a gestacdo ¢ fundamental
fambém para a aufoestima e o bem-estar
mental da gestante. A prdfica regular de
atividades fisicas ajuda a liberar endorfina



