Exercicios para gestantes
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ALTERACOES POSTURAIS E SOBRECARGA
MUSCULOESQUELETICA DURANTE A
GESTACAO

No periodo gestacional, a mulher passa por transformacoes
fisioldgicas, musculoesqueléticas, sociais e emocionais. Durante
os trés trimestres, ocorrem alteragdes por todo o corpo, e a
sobrecarga do sistema musculoesquelético se deve ao ganho
de peso corporal, retencdo de liquido e aumento dos niveis do
horménio placentario relaxina.

Essasalteragdes hormonaistambém geram frouxidao ligamentar,
causando instabilidade em algumas articulacées do corpo, como
quadril, pelve, sacroiliaca e coluna lombar. Esta dltima é uma das
regioes que mais sofre adaptagoes devido ao aumento dos seios,
da circunferéncia abdominal, do ganho de peso e da inclinagao
anterior da pelve, entre outros fatores. Portanto, dores nessa
regiao, inclusive inflamagodes, estdao sujeitas a acontecer. Isso
faz com que o corpo se adapte e ocorram mudancas no centro
de gravidade, podendo gerar desconfortos e comprometer a
realizacdo de atividades tanto domésticas quanto laborais.

A realizacao de atividade fisica durante a gestacao e no
periodo pés-parto é segura, desde que liberada pelo médico
ginecologista/obstetra, e traz diversos beneficios para a saide
da gestante e do bebé. O Colégio Americano de Obstetricia e
Ginecologia (2002) recomenda a prética de atividade fisica de
média intensidade trés vezes por semana.

Os exercicios fisicos orientados por um profissional capacitado
favorecem a consciéncia corporal, o fortalecimento muscular,
o aumento da estabilidade e mobilidade pélvica, promovendo
maior seguranga nas atividades em geral.

Diante disso, confira a seguir algumas orientacoes para passar
por essa fase com mais salde e qualidade de vida:



Exercicios:
Respiracdo diafragmatica:
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« Sente-se de maneira confortavel, com a coluna ereta e as maos
sobre a barriga

« Puxe o ar pelo nariz de forma lenta e profunda, empurrando a
barriga para frente

« Solte lentamente o ar pela boca, encolhendo a barriga.

Coluna:




« Fique na posicao de quatro apoios em cima de um colchonete
ou toalha

« Puxe o ar e “abaixe a coluna”, olhando para cima
« Solte o ar e arqueie a coluna, olhando em direcao ao umbigo

Puxe o ar profundamente

Solte o ar e rode o tronco (a cabeca acompanha o movimento)
« Faca o movimento para os dois lados

Repita o movimento 5 vezes para cada lado




Eleve um brago

Solte o ar e incline lentamente o tronco

Mantenha a posicao por 20 segundos
« Realize o movimento 3 vezes para cada lado.
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« Em pé, coloque uma m3o na cintura e a outra na cabeca

+ Puxe a cabeca para um lado e depois para o outro, mantendo
o alongamento por 20 segundos. Repita 3 vezes para cada lado
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« Sentada em uma cadeira, coloque as maos atras da cabeca
« Puxe a cabeca para frente e mantenha assim por 5 segundos.

Repita 3 vezes

« Sentada em uma cadeira, coloque as maos sobre a testa

« Puxe a cabeca para trds e mantenha assim por 5-10 segundos.
Repita 3 vezes.

Bracos e maos:




« Em pé, segurando um peso com as maos, faga o movimento de
subir o braco na lateral do tronco, sem passar da linha do ombro

« Observacdo: o peso pode ser uma garrafinha de dgua cheia

« Em pé, segurando um peso com as mdos, com o braco esticado
ao lado do tronco, faca o movimento de subir e descer as maos,
deixando o cotovelo parado. Pode ser feito um lado de cada vez

« Deixe o brago direito esticado e o cotovelo
= reto

/m (9' « Segure a mao direita com a outra mao

// (com os dedos apontando para baixo)

+ Puxe a mao em dire¢ao ao corpo durante
20 segundos

s \ « Depois, com os dedos apontados para
o cima, segure os dedos e puxe em direcao
/| U
ao corpo durante 20 segundos
; « Repita o movimento no braco esquerdo
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« Feche as duas maos

« Faca movimentos circulares com as maos

Mobilidade pélvica
« Faca movimentos circulares

« Rode para um lado e para o outro
« Faca 10 repeticoes para cada lado.

¥
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'%‘,;i{ « Repita 10 vezes.
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« Puxe o ar e “empine o bumbum”
« Solte o ar e encaixe o quadril
« Realize 10 repeticoes

« Em pé, apoiando a mdo na parede ou no
corrimao, faga o movimento de subir e descer
os calcanhares
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« Sentada em uma cadeira firme, com as costas apoiadas, realize
o movimento de subir e descer o pé; pode ser feito um lado de
cada vez

13



- -

mn @

« Em pé, apoiada na parede ou em uma cadeira, faga o movimento
de subir o pé para trds, como se o tornozelo fosse encostar no
glateo

+ Sente-se no chao e apoie
as costas na parede

« Coloque um travesseiro
fino abaixo das pernas.

1. Aponte os dedos dos pés
para frente (em direcdo ao
ch3do) e depois aponte os
dedos dos pés para tras
(em direcao ao corpo).

2. Faga circulos com os pés,
com movimento de fora
para dentro.

« Repita esses
movimentos 10 vezes.
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Caminhada:

S

« A Organizacdo Mundial de Saide (OMS) recomenda 150
minutos semanais de atividade fisica. A caminhada é uma 6tima

opcdo. Mantenha-se ativa! Nao esquega de levar dgua e usar
protetor solar.

Alongamentos gerais:
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« Pode realizar alongamentos de 30 segundos em cada posicao,
sem forcar a articulacao.

Cuidados:

Quando interromper imediatamente a prdtica de
exercicios fisicos?

Quanto aos sinais e sintomas de alerta, a gestante deve se
atentar se apresentar algum dos listados abaixo e procurar um
servigo de saude, passar por consulta médica e, somente depois
de liberada, retomar sua rotina de atividades:

- Palpitagées, febre e tontura

- Sensacdo de luzes piscando

- Redugdo dos movimentos fetais
- Sangramento vaginal

- Perda de liquido pela vagina

- Dor de cabeca forte e persistente
- Contracgoes uterinas frequentes.
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LEMBRETE IMPORTANTE:

Esse é o momento de aproveitar essa etapa tnica
da sua vida! Uma grande fase esta para comecar,
entdo curta sua gestacdo, e logo mais ira se
divertir e vivenciar muitas outras possibilidades
junto com seu bebé!
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