A pratica esportiva é
indicada na gravidez,
mas em casos de
limitacoes e desconfortos
é preciso procurar uma
ajuda médica

dia inesqueci

— horménio ligado & sensacdo de prazer
e bem-estar — que contribui para sentir-se
mais disposta, com a reducdo do estresse,
da ansiedade e dos sintomas de depres-
s8o, comuns nesse periodo de intensas
mudancas hormonais e emocionais.

Para todos
os gostos

Uma 6fima opcéo é a fisioferapia
pélvica, que contribui com inimeros
beneficios, principalmente para as maes
que optaram por um parto vaginal.
Com o fortalecimento dos misculos pél-
vicos, melhora a postura e a circulacdo
sanguinea, coordenacdo da respiracdo
e relaxamento muscular, prevenindo
dores e facilitando o processo de parto.

"Ocorrem alteracées anatémicas e
funcionais na gestacdo e no parto. A
forca do assoalho pélvico pode ficar
mais fraca, principalmente apés o parto

MODALIDADES
MAIS INDICADAS

De acordo com a
fisioterapeuta pélvica Laura
Barrios, os exercicios
mais recomendados para
gestantes sdo:

¢ Musculacéo

e Pilates

¢ Caminhada

* loga

¢ Natacdo

¢ Hidrogindstica

O mais importante é ndo
ficar parada. Seja qual for

a atividade fisica, manter-se
ativa colabora para gestacéo
sauddvel, um bom parto e
pés-parto, além de ter uma
vida mais saudével!

arke vwa

ivel em meio a natur

vaginal. O fortalecimento faz com que
haja prevencdo de inconfinéncia urind-
fir-
ma Laura Barrios, fisioterapeuta pélvica
da Clinica Ginelife.

A prdfica de afividades fisicas durante
a gestacdo deve ser acompanhada por
profissionais. Para exercicios feitos em
casa, é necessdrio fer um cuidado redo-
brado com a seguranca, para evitar pos-
siveis tipos de queda, praticar sempre em
cémodos mais arejados e dar a devida
atencdo & hidratacdo. Antes de qualquer
coisa, é necessdrio consultar um médi-
co ginecologista e obsfetra, para serem
avaliadas as questdes de satde da mae
e do bebé para a apfidao fisica, além
de um profissional de educacéo fisica
para prescricdo e execucdo dos exer-
cicios, da intensidade e da frequéncia.

*Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte
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