INSTITUTO 4 LIFE

Centro de Preparagao para o Nascimento e Parentalidade

Informacoes sobre Programa Mama
Fit&Relax (exercicio na gravidez)

O exercicio fisico e estratégias de relaxamento sao altamente recomendados no periodo de gravidez.

Ao participar nas aulas do programa Mama Fit&Relax vai realizar exercicios de flexibilidade, fortalecimento,
estabilidade e mobilidade, exercicios para melhorar a sua consciéncia corporal, exercicio terapéuticos segundo

o método Pilates Clinico e técnicas de relaxamento.

O programa tem como finalidades: preparagao fisica e emocional para o parto, manter a forma, relaxamento.
alivio de dores e desconfortos comuns na gravidez, controlo postural e recuperagao Pés-Parto mais rapida.

Se tiver alguma destas condi¢Ses nao recomendamos a realizagdo deste programa:
- Sangramento vaginal;

- Dificuldades respiratérias durante e apo6s o esforgo; Cefaleias;
- Dor no peito, tonturas e/ou vertigens;

- Contracgbes uterinas prematuras;

- Placenta prévia apos as 26 semanas de
gestacao;

- Rutura de membranas;

- Diminuicao dos movimentos fetais;
- Hipertensao grave;

- Embolia pulmonar recente, |
- Doenga infecciosa aguda;

- Situagoes de risco, identificadas pelo médico, de parto prematuro

- Tromboflebite

Em situagSes de ddvida relativamente ao seu estado de salide recomendamos que traga uma declaragao do seu
médico em como pode praticar exercicio.

A gravida beneficia do programa mesmo apresentando as seguintes situagoes: anemia, doenga da tiroide,
diabetes mellitus, fadiga extrema, dores musculares extremas, na situagao de obesidade excessiva ou baixo
peso extremo, historia de estilo de vida sedentario e gestagao mdltipla. Podem ser necessarias adaptagoes
segundo a sua condigao clinica. Antes das |2 semanas, podera integrar o programa desde

que seja fisicamente activa e entregue a declaragio médica que autoriza a participagio

nestas sessdes de exercicio fisico.
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