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DA REDACAO

uem teve um bebé

recentemente
pode sentir a necessi-
dade de realizar alguns
exercicios, mas ficar
em davida em relacdo
a qual deles é o mais
adequado para suas
necessidades, que sdo
mais especificas e exi-
gem um certo cuidado.
Afinal, ter um bebé é
um processo delicado,
em que a mulher passa
por muitas mudancgas
No COorpo para gerar o
ser mais especial de
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Conheca os exercicios
seguros para maes no pos-parto

Cedida Divulgagédo

Saiba como voltar a ativa devagar, sem forcar muito o corpo

sua vida!

A professora Josi Araujo
(CREFITO 245732), da
Pure Pilates, maior rede de
Pilates da América Latina,
indica trés atividades fisicas

seguras para quem teve um
bebé recentemente:
1- Pilates!
Primeiro, o Pilates, por-
que ele é conduzido por
profissionais,

como fisio-
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Dia do Profissional liberal
Conheca os exercicios segu-
ros para maes no pés-parto
Conheca os exercicios segu-
ros para maes no pés-parto

terapeutas, enfermeiros e
educadores fisicos, o que
o torna mais seguro para
mulheres que estédo passan-
do pelo periodo pds parto.
Além disso, o Pilates ajuda
a fortalecer os musculos e
permite aumento da massa
magra, diminuindo a flaci-
dez causada pela gestacao,
além de contribuir com a
reducdo da didstase, que
€ o afastamento dos mus-
culos e tecidos abdominais
devido a uma gravidez ou
ganho excessivo de peso.
Para tratar a diastase vocé
precisa de uma reeducacéao
postural, associada ao for-
talecimento abdominal feito
da forma correta, para que
essa "abertura” ndo aumen-
te. Procure um studio de
Pilates de confiangca, com
profissionais capacitados e
pense em comecar o quanto
antes a sua pratica. A dica
e fazer ao menos uma vez
por semana e aumentar pro-
gressivamente.
2- Hidroginastica!

A hidroginastica é um

exercicio muito bom
para gestantes e tam-
bém para quem teve
um bebé recentemen-
te. Por néo ter impacto,
ela ajuda a queimar
calorias e a fortalecer
0S musculos, mas sem
causar problemas nas
articulagcdes. E possi-
vel fazer hidroginas-
tica até 3 vezes por
semana, aproveitan-
do os momentos em
gue o bebé esta mais
calmo ou sob os cuida-
dos de outra pessoa,
ja que as aulas séao
bem rapidas, durando
em torno de 40 minu-
tos a uma hora. E uma
Otima opcéo e vale a
pena investir com um
professor especializa-
do em gestantes ou
puérperas.

3- Natacao!

Assim como a hidro-
ginastica, a natacdo é
excelente para quem
teve um bebé recen-
temente, porque forta-
lece os musculos sem
causar impacto. Mas é
valido comecar deva-
gar, entendendo um
pouco suas limitagdes
e buscando um equili-
brio para evitar sobre-
carga. Mas, no geral,
a natacdo é excelente
e pode ajudar muito a
mulher a voltar a ativa.




