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Esportes para

Manter uma rotina de atividade fisica é essencial para uma boa saude.
A recomendagao € a mesma durante a gravidez. Mas é importante saber
como fazer isso da maneira mais saudavel para a mae e o bebé

texto LETICIA RONCHE
V 4
Mesmo para tempo de aprender a ouvir o seu
cvid corpo. Nio s6 porque ha uma vida
a8 greviaas 1a dentro, mas porque seu orga-
atletas, o nismo esta diferente e mudando
axoesso de cada vez mais durante essas 40 semanas.
L. Que vocé nio pode deixar de se exercitar
exercicios durante esse periodo € fato. E existem ind-
fisicos e treinos meras mamdaes fitmess nas redes sociais jo-
intensos podem gfmdo na sua r:am que é possihvell. ’YIas em se
tratando danossa realidade, ndo é tao simples
levaraum assim. Primeiro, Ricardo Luba, ginecologista
prejuizo na e obstetra (SP), nos lembra que se a gestante
ja praticava atividade fisica antes, pode man-
evolugdo do feto

ter com menos intensidade. “Aquelas que ndo
faziam e decidem comecar devem procurar
uma atividade leve”, indica o especialista.

i Atente-se as mudancas de cada fase

-~ 1° tnmestre Rcberta Gabne! educado;a fisica (RJ), diz que nessa fase
~ nos sentimos cansadas pelo: aumento de progesterona. “E um sinal
quesua gestacao esté evoluindo bem, procure desacelerar”, conforta.
= stre: momento de de;xara preguica de lado. Aqui a disposicao
' .*-esta em Ita e devemos pzat:car atividades que mantenham aforma.
- 3 tnmestre. : 0 bebé esta chegando. Com isso, os dias ficam mais
~ cansativos. 0 pesoja sera cantm!ado, portanto a gestante deve optar
- par modaizdades ma;stranquﬂas para manter-se atma ed:spesta
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Na hora de escolher o que fazer, vale ter
em mente os musculos que serdo utiliza-
dos no parto. “Eles devem ser os privile-
glados durante o condicionamento fisico,
ou seja, a musculatura abdominal, do as-
soalho pélvico e paravertebral”, orien-
te Ricardo Nahas, médico do esporte do
Hospital 9 de Julho (SP).

Cuidado nunca é demais

Toda a atencdo é necessiria. Por esse
motivo, 0s médicos consultados afirmam:
nada de atividade de impacto. “Praticas co-
letivas, como futebol, basquete e handball
devem ser evitadas. E individuais, como a
ginastica olimpica e modalidades de atle-
tismo que envolvam saltos (altura ou dis-
tancia) também sdo mais arriscadas”, alerta
o médico do esporte Fellipe Savioli (SP).

Como ndo custa falar, essa também nio
¢ a hora de “viver cada dia como se fosse
0 unico” e se aventurar com skate, esqui
ou mountain bike. “Ha sempre o risco de
acidente, o que torna a gravidez arriscada
também. O mesmo acontece com 0 cross
fit”, explica Luba.

Conheca algumas modalidades indica-
das e, com o seu médico, escolha a que mais
se adapta a sua rotina e seu estilo: p
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E recomendado as gestantes por ser “uma

atividade fisica considerada calma, fluida,
precisa e que permite diversas adaptacoes

com respeito as alteracdes fisiologicas e
musculoesqueléticas que acontecem nafase
gestacional”, conta Patricia Bueno, professora da
pratica (SP). Ela revela que um dos beneficios é o
fato de o esporte diminuir diversos incomodos
causados na gravidez. Contudo, alguns cuidados
devem ser tomados. A especialista afirma que

a partir do segundo trimestre, por exemplo, a
gestante deve evitar a posicao de barriga para

cima, pois pode comprimir a veia cava, diminuindo

aoxigenacao para a mae e o bebé. Além disso,
os exercicios devem ter menor amplitude e
menos sobrecarga para evitar lesoes, entre
outras recomendacoes. Por isso, pratique
sempre com a devida supervisgo. :
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FITNESS NA GRAVIDEZ
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As atividades aquaticas sao muito indicadas.
“O motivo disso € elas serem de baixo
impacto e proporcionarem leveza ao corpo
que vem ganhando peso a cada més”, justifica
a educadora fisica Roberta. Ela afirma que, por
ser uma atividade aerébica, pode substituir

a caminhada quando o corpo estiver muito
pesado e com mais dificuldade de locomocdo
e mobilidade. Mas o ginecologista Ricardo
Luba avisa que o esporte deve ser praticado
de intensidade leve a moderada. Outro alerta
se da aquelas que ja passaram do sétimo
més. “Nesse momento, o canal de parto ja
esta sendo formado. A modalidade pode
proporcionar eventual contaminacdo interna
e deve ser evitada”, alerta Ricardo Nahas, do
Hospital 9 de Julho (SP).
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MUSCULACAO

Se prefere o ambiente agitado das academias,
o médico do esporte Nahas conta que
exercicios de musculacdo podem ser feitos
desde que com apoio do abdome ou evitando
aqueles com hiperextensdo da coluna.
“Exercicios que comprimam a regi3o da
barriga, como os abdominas, ndo devem

ser executados nos segundo e terceiro
semestres da gestacao”, completa. Roberta
“afirma que os movimentos sdo excelentes
para fortalecimento. Ela indica os treinos
chamados funcionais, pois trabalham

com peso do proprio corpo, respeitando as
mudancas posturais que acontecem sem ter
que se adaptar aos aparelhos. Vale recordar
que, trabalhando os musculos certos, o parto
fica até mais facil de ser excutado.

- YOGA

5e vocé ja tem conhecimento da pratica,
fique tranquila. A dica € se adaptar aos novos
limites e ndo forcar nenhuma parte do corpo.
“Deve-se tomar cuidado com o excesso

de forca abdominal que se faz em alguns
exercicios”, alerta o ginecologista Ricardo
Luba. Agora, se € novata, saiba que o cuidado
com as posturas deve ser redobrado. Elas
exigem alongamento e resisténcia muscular.
Por esse motivo, a educadora fisica conta que
€ uma boa opcao, pois traz conforto e alivio
para as alteracoes posturais que ocorrem ao
longo das 40 semanas. Além disso, a pratica
indiana conta com as meditacdes que ajudam
a controlar a ansiedade e as alteracdes de

humor. E ainda, com o auxilio correto, podem
ser realizadas em sua propriacasa. m -
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