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Informacoes sobre Programa
Recuperacao Pos-Parto em grupo

O exercicio fisico € altamente recomendado e apresenta iniUmeros beneficios para a mulher na fase pos-
parto.

Ao participar nas aulas de grupo de recuperagao pos-parto ira realizar exercicios de baixo impacto,
especificos, seguros e com um caracter progressivo; Fortalecimento muscular (resisténcia), Flexibilidade;
Exercicios terapéuticos segundo o método pilates clinico e estabilidade dindmica; Exercicios para melhorias na

Consciéncia Corporal; Reeducagao Postural; Automobilizagao e exercicios respiratorios.
O programa de Recuperagiao Pos-Parto esta indicado para:
- Restaurar a forca muscular e resisténcia;

- Tonificar os musculos que foram distendidos;

- Potenciar a recuperagao pélvica (previne incontinéncia urinaria
e outras disfuncdes;

- Melhorar a auto-confianga, auto-imagem e o humor;

- Perda de peso e para fortalecer o sistema cardiovascular;

- Prevenir depressao pos-parto;

- Aliviar dores e desconfortos mais comuns apos o parto.

Antes de integrar o programa é realizada uma avaliagao fisica com fisioterapeuta.

As contraindicagbes para a sua pratica sio as mesmas para o exercicio fisico: Hipertensao arterial nao
controlada; Embolia pulmonar recente; Febre; Doenga infecciosa aguda; Doencas vasculares severas; Fadiga
extrema sem conhecer a causa; Outras patologias que requerem repouso absoluto.

Nao recomendamos a pratica em grupo na presenca de diastase patologica, condigoes severas, irritaveis e
limitativas e disfungoes do pavimento pélvico como prolapso dos orgaos pélvicos, incontinéncia urinaria e
fecal. Podera ser recomendado apenas mediante a avaliagao e estando a condigao a ser devidamente vigiada e
controlada, incluindo acompanhamento individualizado na fisioterapia. Caso a utente nao reuna critérios para
participar nas aulas de grupo mas decida fazé-lo, sera da sua total responsabilidade, os efeitos causados na sua

situagao clinica pela participagao nessas aulas.

A intensidade do treino ¢ adaptada ou adoptam-se medidas preventivas para condigdes como: anemia,
diabetes mellitus, doencas da tiréide, fadiga extrema, patologias musculo-esqueléticas como osteoporose e
fibromialgia
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