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POR QUE PRATICAR EXERCICIO NA GESTACAQO?

AUXILIA NO RETORNO VENOSO
PREVENINDO O APARECIMENTO DE
VARIZES NAS PERNAS E AUXILIANDO
NA IRRIGACAO DA PLACENTA

AJUDA NO CONTROLE DO AUMENTO DE PESO

E UMA ALTERNATIVA PARA PREVENIR E
TRATAR O DIABETES GESTACIONAL




QUAIS SAO OS BENEFICIOS DA
PRATICA DE HIDROGINASTICA
NO PERIODO DA GESTACAQ?

A AULA E PRAZEROSA
E NAO E NECESSARIO
SABER NADAR. NAO
PRECISA NEM
MOLHAR A CABECA!

E UM EXERCICIO DE
BAIXO IMPACTO
ARTICULAR: O PESO
CORPORAL DIMINUI
REDUZINDO O
IMPACTO NAS
ARTICULACOES



QUAIS SAO OS BENEFICIOS DA PRATICA DE

HIDROGINASTICA NO PERIODO DA GESTACAQO?

PREVENGAO E DIMINUIGAO DE DORES NAS COSTAS,
MAOS E PUNHOS, A DOR NA ARTICULAGAQ
SACRO-ILIACA E AS CAIBRAS NAS PERNAS

INCLUSIVE A DA SINDROME DO
TUNEL DO CARPO, CUJO EDEMA
QUE OCORRE NA GRAVIDEZ
PROVAVELMENTE RESULTA NA
DIMINUICAO DO ESPACO DO
TUNEL DO CARPO, LEVANDO A
IRRITACAO DO NERVO MEDIANO

0 EXERCICIO NA AGUA E EXCELENTE
PARA DIMINUIR ESTE SINTOMA




QUAIS SAO OS BENEFICIOS DA PRATICADE
DROGINAS TICA NO PERIODO DA GES TACAO?

DIMINUI EDEMA NAS PERNAS: AUMENTA A DIURESE

(QUANTIDADE DE URINA) O QUE CONTRIBUI COM A
DIMINUICAO DO INCHACO

SEGURANCA NO TREINO AEROBICO: DURANTE O
EXERCICIO NA AGUA, TANTO A FREQUENCIA
CARDIACA COMO A PRESSAO ARTERIAL SAQ
MAIS BAIXAS, ISTO GARANTE QUE A MAE POSSA
FAZER UM BOM TREINO AEROBICO SEM DIMINUIR
A OXIGENAGAO PARA O FETO




EVITA POSICAO DEITADA DE BARRIGA PRA
CIMA: NESTA POSICAO PODE OCORRER
COMPRESSAO DO SEGMENTO ABDOMINAL
DA ARTERIA AORTA E DA VEIA CAVA
INFERIOR REDUZINDO O RETORNO VENOSO
E DEBITO CARDIACO. O EXERCICIO
AQUATICO EVITA ESTA SITUAGAO



A HIDROGINASTICA PODE AJUDAR A
COMBATER S TRESS E ANSIEDADE?

0S ESTUDOS REALIZADOS COM GESTANTES PRATICANTES
DE HIDROGINASTICA APONTAM DIMINUICAO DE STRESS,
MELHORA DA AUTO-ESTIMA E AUTO-IMAGEM

% A PARTICIPACAO CONTINUADA NESTA
| ATIVIDADE PODE DIMINUIR A INCIDENCIA
- DE DEPRESSAO E ANSIEDADE E MANTER
A ESTABILIDADE NO HUMOR




OM QUANTOS MESES DE
“STACAQ E INDICIADO O INICIO DAS

ATIVIDADES DA HIDROGINASTICA?
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PARA GESTANTES
ATIVAS E SEM
COMPLICAGOES

OBSTETRICAS NAO E

NECESSARIO
INTERROMPER O
EXERCICIO NO INICIO
DE GESTACAO

PARA GESTANTES
SEDENTARIAS E
RECOMENDADO INICIAR

APOS A DECIMA TERCEIRA
SEMANA DE GESTACAO

DESDE QUE NAO

APRESENTEM QUALQUER

CONTRA-INDICACAO.




- NECESSARIO O AVAL DO
OBSTETRA PARA PRATICAR
DROGINASTICA?

SIM. E NECESSARIO ATESTADO MEDICO.
E A GESTANTE DEVE ESTAR FAZENDO
ACOMPANHAMENTO PRE-NATAL. PARA
SUA SEGURANCA E DO BEBE.




COM QUAL FREQUENCIA
PODE-SE REALIZAR A
HIDROGINASTICA?

UM PROGRAMA IDEAL DEVE SER REALIZADO NA MAIOR
PARTE DOS DIAS DA SEMANA, COM A DURAGCAO DAS
SESSOES VARIANDO ENTRE 30 E 90 MINUTOS.

E IMPORTANTE FAZER COM QUE O HABITO DE SE
EXERCITAR SE TRANSFORME EM ALGO TAO NATURAL
COMO, POR EXEMPLO, CUIDAR DA PROPRIA HIGIENE.



NA ACQUALITA O PROGRAMA DE HIDROGINASTICA
PARA GESTANTES PODE SER REALIZADO 2 OU 3
VEZES POR SEMANA COM DURACAO DE 1 HORA

CADA AULA.

QUEM QUER COMPLEMENTAR ESTA ATIVIDADE,
TAMBEM OFERECEMOS AULAS DE PILATES EM
APARELHOS COM EXERCICIOS ESPECIFICOS PARA
A GESTAGCAO E ORIENTAMOS OUTRAS ATIVIDADES
COMO CAMINHADA E MUSCULACAO.

CADA GESTANTE TEM NECESSIDADES
ESPECIFICAS. POR ISTO FAZEMOS A PRESCRICAO
DE TREINAMENTO PARA CADA UMA.



0 PROGRAMA DE EXERCICIO DEVE SER
MODIFICADO AO LONGO DO PERIODO
GESTACIONAL, DEPENDENDO SEMPRE DAS
RESPOSTAS MATERNAS E FETAIS AOS
EXERCICIOS PROPOSTOS

ALEM DO EXERCICIO, TAMBEM FAZ PARTE DO
PROGRAMA;:

* ORIENTACAO SOBRE VARIOS ASPECTOS DA
GESTACAO;

* DICAS SOBRE 0S CUIDADOS COM O BEBE:

* PALESTRAS E AULAS DE PREPARACAO PARA O
PARTO.
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