ATIVIDADE FISICA PARA GRAVIDAS

BENEFICIOS
Ajuda a controlar o aumento de peso
Ajuda a reduzir problemas de tensao arterial
Diminui o risco de diabetes gestacional
k i < ; Melhora a condicdo fisica, 0 sono € o humor
Reduz o tempo de recuperacao no pés-parto
) ) \

TIPO DE EXERCICIO

Hidroterapia/Natagao

Danca

Alongamentos (Pilates e Yoga)

Exercicios aerébicos de baixo impacto (Ex: caminhadas e bicicleta estatica)

Este infografico € meramente informativo. Em caso de divida, deve Reforco muscular, 2 vezes por semana
consultar o seu Médico.
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SINAIS DE ALERTA

RECOMENDACOES Sangramento vaginal
Contragdes uterinas dolorosas e regulares

Falta de ar

Realize 30 minutos de atividade Tonturas

Dor abdominal ou no peito

fisica moderada, durante 5 dias por Dor de cabeca

Dor ou inchago nas pernas
Semana! Fragueza muscular, que éf_ete_ 0 egwllbrlo -
Nota: Interrompa o exercicio imediatamente na presenca destes sinais
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