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ARTIGO
EXERCÍCIO FÍSICO

NA GESTAÇÃO: UMA
COMBINAÇÃO MARAVILHOSA!

Cidade

Bazar Lar do Idoso é
sucesso de público

PRIMEIRO DIA

Um grande grupo de 
voluntários está reali-
zando um bazar solidá-
rio em que toda a renda 
arrecadada será revertida 
a Associação Nosso Lar – 
Casa do Idoso de Tangará 
da Serra.

O bazar solidário 
do Lar do Idoso
segue nesta
quinta e sexta

O bazar iniciou nesta quarta-feira, 9

O bazar iniciou nesta 
quarta-feira, 9, oportu-
nidade que centenas de 
pessoas passaram pelo 
local nas primeiras ho-
ras da manhã em busca 
de roupas e calçados de 
qualidade e com preços 
acessíveis. “Nosso bazar é 
diferenciado e esperamos 
um público muito grande, 
porque os preços são aces-
síveis”, garante a volun-
tária e diretora financeira 
da Casa do Idoso, Dirce Lo-
renzetti, ao agradecer todos 
aqueles que contribuíram 
com doações para este ba-

zar, assim como a popula-
ção que atendeu o chama-
do dos voluntários para a 
compra dos produtos.

São milhares de peças 
a venda, desde roupas de 
frio, vestidos, entre outras 
roupas para o dia a dia 
para toda a família, além 
de calçados, utensílios e 
eletrodomésticos, a partir 
de dois reais.

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

Redação DS

O exercício durante a gestação é um assunto que sempre traz dúvidas 
e desafios, por diversos motivos como medo de fazer mal ao bebê, 
falta de suporte, falta de tempo e até mesmo falta de conhecimento 
pelos profissionais da área da saúde. Porém, o que diz a ciência é que 
o treinamento durante a gravidez não só é seguro como desejável.
O primeiro passo é passar por uma consulta obstétrica para que seja 
afastada todas as contraindicações relativas e absolutas, que são raras, 
para ser fisicamente ativa durante a gestação, isto é, para quase todas 
as gestantes o treino deve ser indicado. Não há descrições do exercício 
causar malefícios em uma gestação não complicada, pelo contrário, os 
benefícios de se manter ativa durante a gestação são inúmeros, como 
maior chance de parto vaginal, diminuição de prematuridade, partos 
menos prolongados, diminuição de diabetes gestacional, diminuição 
da hipertensão relacionada a gestação, controle do ganho de peso, en-
tre muitos outros benefícios.
Devido a mudanças anatômicas e fisiológicas que acontecem durante 
a gestação no corpo da mãe, automaticamente adaptações no treino 
vão sendo realizadas à medida que evolui a gestação, como mudança 
do centro de gravidade, aumento da frequência cardíaca e relaxamen-

to dos ligamentos articulares. Cuida-
dos como queda ou trauma abdominal 
principalmente em esportes de contato, 
devem ser estabelecidos e levados em 
consideração a todo instante. Sinais 
de alarme como sangramento vaginal, 
perda de líquido amniótico, contrações 
repetitivas, dor abdominal ou qualquer 
mal-estar devem fazer com que a sessão 
de exercício seja cessada.

As recomendações de intensidade, duração e frequência variam na ci-
ência, mas se estabelece pelo menos 150 minutos semanais de treino, 
pelo menos 3 vezes na semana, variando entre exercícios aeróbicos e 
exercícios de força. Para as grávidas que não treinavam antes da ges-
tação, a própria gestação é um excelente período para iniciar a prática 
de exercícios, pois a gravidez provavelmente é o período em que a 
mulher é mais monitorada em termos médicos na vida. Para as que já 
treinavam, mantém-se a rotina de treinos com as adaptações relacio-
nadas às mudanças durante o período gestacional. Não é prudente ob-
jetivar performance e rendimento durante a gestação, sendo o objetivo 
sempre a saúde. É indicado o treinamento físico com um profissional 
de educação física com experiência com gestantes, se possível.
Não há comprovações de que restringir o exercício durante a gestação 
diminuiu as taxas de aborto, crescimento intrauterino restrito, aumen-
to de prematuridade ou quaisquer outras complicações na ausência 
de uma contraindicação, portanto, os benefícios superam os riscos. Já 
o sedentarismo e inatividade física sim, trazem diversos problemas e 
complicações à saúde, não sendo diferente para o período gestacional.
Por fim, o período pós-parto, chamado de puerpério, o retorno aos 
treinos depende da via de parto, sendo mais rápida e tranquila o parto 
vaginal, e para o parto cesariano, um período de aproximadamente 42 
dias, podendo ser mais a depender de caso a caso. A recomendação 
de retirar leite antes de se exercitar ajuda em possíveis desconfortos 
em relação às mamas durante o treino ou ejeção de leite indesejada. A 
ciência já comprovou que o treinamento físico não altera a qualidade 
do leite materno!
Umas das melhores atitudes e benefícios que a mãe gestante pode 
fazer em termos de saúde e bem estar para ela e para o bebe é ter uma 
vida fisicamente ativa durante a gravidez!

Dr. João Lombardi é médico do exercício e do esporte pela Unifesp, 
Pós em fisiologia do exercício e metabolismo pela USP de Ribeirão 

Preto, mestrando pela UFMT, diretor do Instituto Lombardi,
médico do Brasil nas Paralimpíadas de Tóquio,

médico assistente do Comitê Paralímpico Brasileiro.

Benefícios
de se manter 
ativa durante
a gestação
são inúmeros

BIG MAC’S

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

Tangará da Serra inicia venda de
ticket para McDia Feliz

Redação DS
de crianças e jovens no 
Brasil diagnosticadas 
com câncer – o McDia 
Feliz – será realizado no 
dia 26 de agosto. E este 
ano, Tangará da Serra 

está participando desta 
ação, através da parce-
ria firmada entre a Pre-
feitura de Tangará da 
Serra e a Associação de 
Amigos da Criança com 
Câncer de Mato Grosso 
(AACC-MT).

No município a venda 
antecipada dos ticket’s 
iniciou e o lanche está 
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 Tangará 
da Serra é vender três 
mil Big Mac’s. Parte do 
recurso será destinado 
para a Associação de 
Amigos da Criança com 
Câncer que tem sede em 
Cuiabá.

A retirada será no dia 
26 de agosto no formato 
drive-thru na Praça da 
Matriz.


