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EXERCICIO FISICO
NA GESTACAO: UMA
COMBINACAO MARAVILHOSA!

O exercicio durante a gestagdo é um assunto que sempre traz duvidas
e desafios, por diversos motivos como medo de fazer mal ao bebé,
falta de suporte, falta de tempo e até mesmo falta de conhecimento
pelos profissionais da 4rea da satide. Porém, o que diz a ciéncia é que
o treinamento durante a gravidez nao sé é seguro como desejavel.

O primeiro passo é passar por uma consulta obstétrica para que seja
afastada todas as contraindicagoes relativas e absolutas, que sao raras,
para ser fisicamente ativa durante a gestagao, isto é, para quase todas
as gestantes o treino deve ser indicado. Nao hé descrigoes do exercicio
causar maleficios em uma gestagao ndo complicada, pelo contrério, os
beneficios de se manter ativa durante a gestagao sao iniimeros, como
maior chance de parto vaginal, diminuigdo de prematuridade, partos
menos prolongados, diminuigado de diabetes gestacional, diminuicao
da hipertensao relacionada a gestagao, controle do ganho de peso, en-
tre muitos outros beneficios.

Devido a mudangas anatomicas e fisioldgicas que acontecem durante
a gestagdo no corpo da mae, automaticamente adaptagdes no treino
vao sendo realizadas a medida que evolui a gestagdo, como mudanga
do centro de gravidade, aumento da frequéncia cardiaca e relaxamen-
to dos ligamentos articulares. Cuida-
dos como queda ou trauma abdominal
principalmente em esportes de contato,
devem ser estabelecidos e levados em
consideragdo a todo instante. Sinais
de alarme como sangramento vaginal,
perda de liquido amniético, contragoes
repetitivas, dor abdominal ou qualquer
mal-estar devem fazer com que a sessdao
de exercicio seja cessada.

As recomendagdes de intensidade, duragéao e frequéncia variam na ci-
éncia, mas se estabelece pelo menos 150 minutos semanais de treino,
pelo menos 3 vezes na semana, variando entre exercicios aerdbicos e
exercicios de forga. Para as gravidas que nao treinavam antes da ges-
tagdo, a prépria gestagao é um excelente periodo para iniciar a pratica
de exercicios, pois a gravidez provavelmente é o periodo em que a
mulher é mais monitorada em termos médicos na vida. Para as que ja
treinavam, mantém-se a rotina de treinos com as adaptagoes relacio-
nadas as mudancgas durante o periodo gestacional. Nao é prudente ob-
jetivar performance e rendimento durante a gestagio, sendo o objetivo
sempre a saide. E indicado o treinamento fisico com um profissional
de educagao fisica com experiéncia com gestantes, se possivel.

Nao ha comprovagoes de que restringir o exercicio durante a gestagao
diminuiu as taxas de aborto, crescimento intrauterino restrito, aumen-
to de prematuridade ou quaisquer outras complicagoes na auséncia
de uma contraindicagao, portanto, os beneficios superam os riscos. Ja
o sedentarismo e inatividade fisica sim, trazem diversos problemas e
complicagoes a satide, ndo sendo diferente para o periodo gestacional.
Por fim, o periodo pés-parto, chamado de puerpério, o retorno aos
treinos depende da via de parto, sendo mais rdpida e tranquila o parto
vaginal, e para o parto cesariano, um periodo de aproximadamente 42
dias, podendo ser mais a depender de caso a caso. A recomendagao
de retirar leite antes de se exercitar ajuda em possiveis desconfortos
em relacdo as mamas durante o treino ou ejegao de leite indesejada. A
ciéncia ja comprovou que o treinamento fisico nao altera a qualidade
do leite materno!

Umas das melhores atitudes e beneficios que a mée gestante pode
fazer em termos de satde e bem estar para ela e para o bebe é ter uma
vida fisicamente ativa durante a gravidez!

Beneficios
de se manter
ativa durante
a gestacao
sao inumeros

Dr. Joao Lombardi é médico do exercicio e do esporte pela Unifesp,
Pés em fisiologia do exercicio e metabolismo pela USP de Ribeirao
Preto, mestrando pela UFMT, diretor do Instituto Lombardi,
meédico do Brasil nas Paralimpiadas de Téquio,

médico assistente do Comité Paralimpico Brasileiro.
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Bazar Lardo Idoso é

sucesso de publico

-

O bazar iniciou nesta quarta-feira, 9

O bazar solidario
do Lardo ldoso
segue nesta
quinta e sexta

Redacdo DS

Um grande grupo de
voluntarios estd reali-
zando um bazar solida-
rio em que toda a renda
arrecadada serd revertida
a Associacao Nosso Lar -
Casa do Idoso de Tangara
da Serra.

BIG MAC’S

O bazar iniciou nesta
quarta-feira, 9, oportu-
nidade que centenas de
pessoas passaram pelo
local nas primeiras ho-
ras da manha em busca
de roupas e calgados de
qualidade e com pregos
acessiveis. “Nosso bazar é
diferenciado e esperamos
um publico muito grande,
porque 0s pregos sao aces-
siveis”, garante a volun-
téria e diretora financeira
da Casa do Idoso, Dirce Lo-
renzetti, ao agradecer todos
aqueles que contribuiram
com doagoes para este ba-

zar, assim como a popula-
¢ao que atendeu o chama-
do dos voluntarios para a
compra dos produtos.

Sao milhares de pecas
a venda, desde roupas de
frio, vestidos, entre outras
roupas para o dia a dia
para toda a familia, além
de calgados, utensilios e
eletrodomésticos, a partir
de dois reais.

O bazar solidario do Lar
do Idoso segue nesta quin-
ta e sexta-feira, 10 e 11 de
agosto, ao lado da Sandra
Calgados, no Centro da ci-

dade.

Tangara da Serra inicia venda de
ticket para McDia Feliz

Esta chegando  ucci %

TANGARA DA SERRA

Adquira seu ticket
antecipado!

Dia
Feliz

Redacdo DS

Uma das maiores
campanhas para arreca-
dacao de fundos em prol

Prefeitura Municipal,
antiga prefeitura e
Centro Cultural

de criangas e jovens no
Brasil = diagnosticadas
com cancer — o McDia
Feliz — sera realizado no
dia 26 de agosto. E este
ano, Tangara da Serra

estd participando desta
acao, através da parce-
ria firmada entre a Pre-
feitura de Tangara da
Serra e a Associacdo de
Amigos da Crianca com
Céancer de Mato Grosso
(AACC-MT).

No municipio a venda
antecipada dos ticket’s
iniciou e o lanche esta
sendo vendido pelo va-
lor de R$ 18, nos pontos
de vendas instalados na
Prefeitura, no prédio da
antiga Prefeitura e tam-
bém no Centro Cultural.

A meta em Tangara
da Serra é vender trés
mil Big Mac’s. Parte do
recurso serd destinado
para a Associagdo de
Amigos da Crianga com
Cancer que tem sede em
Cuiaba.

A retirada sera no dia
26 de agosto no formato
drive-thru na Praca da
Matriz.




