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Durante a gravidez as transformacgdes no corpo deixam certas mulheres cheias de duvidas. As
futuras mamaes se apavoram, achando que jamais voltardo a ser como antes. E como fazer
ginastica com aquele barrigdo?Saiba mais...

Sabe-se que a atividade fisica é necessaria e indicada para todas as pessoas, sem restricdes de
faixa etaria ou sexo. Durante a gestacao, no entanto, € preciso que se tome certos cuidados quanto
ao tipo de exercicio e a freqiiéncia com que é praticado. Ap0s o terceiro més, e com a autorizagao
do obstetra, programe-se para malhar. Isso s6 Ihe trard beneficios desde que vocé seja orientada
adequadamente. Baixo impacto é fundamental Se exercicios ja faziam parte da sua rotina antes
da gravidez, é aconselhavel que vocé procure fazer os de menor impacto, como a hidroginastica,
por exemplo. Mas se vocé era do tipo sedentaria - e tem medo de agua - prefira tudo o que estiver
relacionado a alongamento e relaxamento. Nao tente perder o medo da agua nesta fase. Esse
estresse € desnecessario. Para maior seguranca sua e do bebé, mantenha um rigido controle de
sua freqiiéncia cardiaca. Ela devera estar a 65% de sua frequéncia maxima (calcule da seguinte
forma: 220 - idade x 65%). Um aparelho monitor cardiaco vai ajuda-la a ndo cometer excessos.
Confira, a seguir, algumas atividades indicadas para a futura mamae e a freqiiéncia ideal durante a
gestac@o. Bom treino! Hidroginastica O trabalho com hidro é um dos mais indicados,
principalmente se a gravida tem um bom aproveitamento em atividades aquaticas. Essa atividade
trabalha o sistema cardiovascular, a for¢ga e o alongamento dos musculos. Os cuidados exigidos
dizem respeito apenas a pele e aos cabelos. Evite os saltitamentos para os exercicios aerébios
durante toda a gravidez. Freqiiéncia ideal: 2 a 3 vezes por semana. Natagdo Esta € uma atividade
completa, pois promove o alongamento, fortalecimento dos musculos e uma melhora na condi¢ao
aeroObia. Os nados Crawl, Costas e Peito devem ser ministrados sem restri¢cdes, desde que se evite
tiros de velocidade. Ja o estilo Borboleta sobrecarrega a regido lombar, portanto é desaconselhado.
Assim como na hidroginastica, os cuidados se restringem a pele e aos cabelos. Freqliéncia ideal: 2
a 3 vezes por semana. Deep Running  Otima modalidade sem impacto, permite a gestante um
trabalho de corrida ou caminhada intensa na dgua, sem o apoio dos pés na piscina. Fortalece os
musculos das pernas e os gliteos, além do sistema vascular (atividade aerébia). E necessario o uso
de um colete de flutuacdo. Freqiiéncia ideal: 2 vezes por semana. Yoga Esta € uma atividade
perfeita para gestantes com um nivel de estresse elevado, pois ajuda no relaxamento e na
consciéncia corporal. Algumas posic6es devem ser evitadas, como a vela e a posicdo invertida.
Freqliéncia ideal: 3 a 4 vezes por semana Alongamento Uma das atividades mais procuradas
atualmente, trabalha o corpo todo. Deve-se dar maior atencéo a regiao lombar e & musculatura
interna das pernas. Freqiiéncia ideal: todos os dias. Sergio Vaz é Fisioterapeuta, Preparador Fisico
e professor de Educacéo Fisica. Pds-graduado em fisiologia. sergiopersonal@ig.com.br Fonte:
http://www.clicfilhos.com.br/site/atividades_fisicas/atividades.htm
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