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Matéria publicada pelo site Jornal O Nortdo Exercicios na gravidez: antes de comecar Fazer um
exercicio regular durante a gestacéo ajuda a se manter- saudavel, melhora a postura e diminui
desconfortos comuns, como dores nas costas e fadiga. Ha evidéncias de que é possivel prevenir o
diabetes gestacional, aliviar o estresse e construir mais resisténcia para o trabalho de parto. Se
vocé ja pratica um exercicio fisico desde antes da gravidez, deve ser capaz de continua--lo com
moderacdo. N&ao deixe seu coracao ultrapassar 140 batimentos por minuto. Se vocé néo se
exercitava regularmente antes, deve conversar com seu obstetra, que indicara uma atividade segura
para o seu caso. Mas ja limites para os exercicios na gravidez. Segundo informacdes do Grupo
Gestar, nos primeiros trés meses, é importante evitar a elevacdo excessiva da temperatura do
corpo. Apés o terceiro més de gestacdo, € preciso desconsiderar 0s exercicios em que a posicao
predominante seja com a barriga para cima ou aqueles em que a gravida permaneca em pé por
muito tempo, pois eles podem reduzir o fluxo de sangue do bebé. O Colégio Americano de
Obstetricia e Ginecologia recomenda 30 minutos ou mais de exercicio moderado por dia, todos os
dias da semana, a menos que vocé tenha uma complicacdo médica ou obstétrica. As mamaéaes que
ja tiveram ameacas de aborto espontaneo, bebé prematuro, sangramento forte, problemas na
coluna lombar ou no quadril, tém pressao alta ou alguma doenca pré--existente, ou que terdo mais
de um bebé, também podem praticar exercicios na gravidez, mas necessitam de mais atengédo e
acompanhamento médico redobrado. 7 opgdes de exercicios na gravidez  Veja sugestdes de
atividade fisica que podem ser feitas de forma segura pelas futuras mamaes. Lembre-se sempre de
consultar seu médico antes de iniciar um exercicio. 1. Caminhada E um dos melhores exercicios
cardiovasculares para as mulheres gravidas, seguro em todos nove meses de gestagdo. Porém,
evite horas do dia com calor excessivo e mantenha--se hidratada durante a atividade. 2. Natag&o
Profissionais de salide e especialistas em fitness dizem que a natacdo é uma das melhores e mais
seguras formas de exercicios na gravidez. A natagdo é ideal porque exercita tanto grandes grupos
musculares quanto proporciona beneficios cardiovasculares. Além disso, permite que as mulheres
gravidas lidem melhor com o peso extra da gravidez. 3. Aerébica de baixo impacto O exercicio
aerdbico fortalece o coracéo e tonifica o seu corpo. E possivel encontrar turmas especificas para
mulheres gravidas, nas quais cada movimento sera seguro para vocé e seu bebé. 4. Danca Vocé
faz seu coracdo bombear dangcando suas musicas favoritas em uma aula da modalidade. Essa é
uma forma divertida de se manter ativa durante a gestacdo. 5.loga A ioga pode ajudar a manter o
ténus muscular, com pouco ou nenhum impacto sobre as articulagbes. 6. Alongamento E
maravilhoso para manter seu corpo agil e prevenir a tensdo muscular. Adicione alongamento aos
seus exercicios cardiovasculares para obter um treino completo. 7. Pesos Se a musculacdo j& faz
parte da sua rotina de exercicios, nao ha nenhuma razao para parar, embora a maioria das
mulheres deva reduzir a quantidade de peso ao fazer exercicios na gravidez. Além disso, o treino
deve ser indicado por um professor de educagéo fisica. Este contetdo foi acessado em
05/05/2015 no site do Jornal O Nortédo. Todas as informacdes nela contida séo de responsabilidade
do autor.
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