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MAMAE ENM FORMA

Por Isabelle Lindote

redatora@bemleve.com. br

A gestacdo ja foi sindnimo de comer por
dois & muitas vezes fol tratada como uma

doenca, Ainda bem gue isso & passado,

pois as mamaes modernas estdo mails
conscientes de que é preciso ter qualidade na alimentacgdo e mexer

0 corpo para ranter a sadde antes e depois do parto,

Quando a gestante faz exercicios fisicos, ela melhora as fungdes
cardiorespiratarias, tonifica os muisculos que vao ajuda-la na hora
do parto, sente menos os desconfortos da gravidez, como a prisao
de ventre e o inchaco das pernas. Assim, ela fica mais confiante e

bonita para gerar um bebé& saudavel,

Depois do parto, além de ter gue cuidar do bebé& e se adaptar a
urma nova vida com fraldas, marmadeiras, choros de madrugada &,
claro, murto amor, a mamae também se preocupa com o corpo.
Quanto rmais rapido conseguir voltar & forma, ficarad rmais disposta e

com a auto-estima elevada,

Exercicios dentro e fora d agua

Qs trés primeiros meses apos a chegada do neném & um periodo
que requer os mesmos cuidados exigidos durante a gravidez, pois
o corpo da nmulher ainda estd rmuito fragilizado, Por o isso, os
exercicios precisam ser monitorados assim como eram durante a
gestacdo., Para ajudar, preparamos um guia com sugestdes de
exercicios e tratarmentos estéticos que v&o ajuda-la a garantir um
corpo em forma sem estresse. E bom lembrar gque sempre é
preciso consultar um ginecologista antes de comecar gualguer

atividade.

Pilates para gestantes

2 Pilates ajuda na hora do parto, se for parto normal, pois fortalece
a musculatura pélvica, proporcionando uma melhor sustentagao
desta regido com o peso do feto, Além disso, ajuda no
desenvolvirmento da musculatura do abdome e o trabalho de
respiragdo, o gue também beneficla o bebé com a melhor
oxigenacdo do organismo da mde. & pratica também tem efeito

preventivo, *8 aluna de Pilates adquire um rmaior alongarmento e

equilibrioc na regidgo da coluna, principalmente na  lombar,
prevenindo as lombalgias” afirma o fisioterapeuta Sergio Machado,
Onde fazer: Metacorpus

www.metacorpus.com.br

Programa Mamade e Bebé Aquasport

& aula temm uma combinagdo de exercicios aerdbicos como:
hidroginastica & caminhada e exercicios posturais gque wisam ao
fortalecimento da rusculatura rmais otiizada durante os cuidados
com o bebé& e amamentacio, além da continuidade do trabalho de
fortalecimento do  assoalho  pélvico, ‘Amamentacdo, trocas de
fraldas e todos os mimos que o bebé merece precisam ter hordrios
conciliados aos cuidados pessoals durante o dia-a-dia da nowa
rmae', afirma a professora e fisioterapeuta responsavel pelo
prograrma, Claudia Fernandes, que & especialista em atividades
fisicas para gestantes,

Onde fazer: Aquasport

www. aquasport.com.br

0s avancos da estética a favor da mulher

& combinagdo de exercicios fisicos e alimentagdo correta é
essencial, mas contar com uma 'forcinha' dos tratamentos estéticos
ajuda e ruito,  As  gestantes  precisam ter  autorizacido do
ginecologista para fazer os tratamentos, wisto que ndo sdo
recomendados para guem tem gravidez de risco ou tendéncia a

eclarmpsia,

Drenagem linfatica

E recomendada a partir do 32 més de gestag3o para amenizar a
sensagdo de desconforto comum neste periodo, como o inchago
das pernas, “& drenagem linfatica ajuda na eliminacdo de liguidos e
toxinas, rmelhora a crculacdo e traz mais bern-estar”, explica a
Dra, Sdnia Maria, ginecologista e obstetra e também especialista na
area de medicina estética,

Onde fazer: Estética Lider

wuww. esteticalider.com.br

Massagem modeladora

Essa massagem funciona cormo uma minllipo manual & pode ser
feita em casa ou em clinicas de estéticas, 'S curto prazo, quando
aliada a urma wida saudavel & ndo-sedentaria, consegue detonar
aguelas gordurinhas insistentes que se acurmulam na barriga e nos
quadris’ afirma a esteticista Fatima Barros. Se o parto tiver sido
normal, a massagermn rmodeladora pode ser feita até urm més apds o
parto., Em caso de cesariana, a recomendagdo & esperar ao menos
trés meses,

Onde fazer: Clinica Da Pele

(21) 2284-6278
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