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O pés-parto é uma fase de
mudancas complexas na vida e
também no corpo da mulher

DA REDACAO

O poés-parto é uma fase
de mudangas complexas
na vida e também no corpo
da mulher. Além de exigir
muito cuidado com o recém
nascido, o periodo também
representa drasticas altera-
¢Bes hormonais no organis-
mo que podem aumentar 0s
niveis de cortisol (horménio
do estresse). De acordo com
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Além de representar mudancas
severas na vida e rotina,
puerpério também é marcado

por drasticas alteracoes hormonais

especialistas em salude e bem
estar, a atividade fisica € uma
das maiores aliadas para auxi-
liar a mulher nessa fase de
grandes mudancas.

Segundo a Organizacao
Mundial da Saude (OMS), cerca
de 10% das mulheres gravi-
das e 13% das puérperas apre-
sentam um transtorno mental,
e a depressdo poés-parto pode
atingir de 10 a 20% das puér-
peras. A American Psychiatric
Association afirma que 8,5%
dos episddios de depressao pos
parto se desenvolvem no inicio
da gravidez.

"Os exercicios fisicos ajudam
a evitar a depresséo pos-parto,
diminuem o estresse e colabo-
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ram para o aumento da disposi-
¢do e a energia para as ativida-
des. Outro beneficio € fortalecer
0 abdémen e a pelve, 0 que
facilitara no combate a flacidez
da barriga e diastase" explica o
personal trainer, educador fisico
e coach Tauan Gomes.

As atividades fisicas bene-
ficiam o corpo com tamanha
intensidade, que podem ser até
mesmo adaptadas para durante
o0 periodo gestacional, respei-
tando as condi¢Oes individuais
de cada gestante. Durante o0s
exercicios fisicos, hormoénios
beneficios como a serotonina
sdo liberados e os niveis de
cortisol diminuem.

Quando é possivel retomar
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ou iniciar a prética de ativida-
des fisicas? "O periodo nor-
mal indicado pelos médicos é
de 15 dias para parto normal
e 45 a 60 dias para cesaria-
na", pontua Tauan Gomes.
O profissional salienta que a
retomada de atividades fisi-
cas deve ser gradativa e indi-
vidualizada conforme o qua-
dro pés parto de cada mée. A
intensidade deve ser de leve
a moderada, respeitando o
limite e adaptacéo do corpo.

O periodo de amamenta-
cdo exige cuidados: "ativida-
de fisica intensa ou vigorosa
no periodo de amamentacao
pode aumentar o nivel de
acido lactico nos musculos
devido ao stress pos treino
e trazer colicas ao bebé. Por
isso, & sempre indicado que
independente do nivel de
treino, por questdo de segu-
ranca, as mamaes realizem a
atividade fisica apés a ama-
mentacdo, jA com 0s seios
mais vazios", alerta o educa-
dor fisico Tauan Gomes.

Segundo o personal trai-
ner Tauan Gomes:"10 minu-
tos diarios de atividade mode-
rada para maes que estdo
completamente destreinadas
e ndo praticavam atividade
fisica antes da gestacéo ja é
o suficiente e pode ser asso-
ciado a préticas de caminha-
das ou yoga - exercicios que
ajudem a conectar e relaxar
0 corpo”, explica.

Acerca da rotina de exer-
cicios fisicos, Tauan Gomes
indica que a mée destreina-
da/sedentéria pratique de 10
minutos a 30 minutos diarios.
A frequéncia deve ser de 3 a
5 vezes na semana. As ativi-
dades podem ser associadas
em paralelo com atividades
cardiovasculares, com acu-
mulo de 150 minutos sema-
nais na frequéncia de 40 a
60% de intensidade da capa-
cidade maxima.




