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* Mulheres gravidas ap0s as 12 semanas de gestacgao até ao final
da gravidez ou se a mulher j& tiver uma practica continua de

exercicio fisico podera iniciar de imediato;
» Mulheres que tiveram o bebé ha 6 semanas apos parto normal

ou 8 semanas apos cesariana.
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APCSO PARTO

* Preparar a gravida para o parto;
 Minimizar problemas posturais da gravidez;

» Melhorar a capacidade funcional;
 Permitir & gravida uma practica de exercicio segura e eficaz
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durante a gravidez;
 Perder o peso ganho durante a gravidez e permitir a recupe-

-racéo do parto.

Melhoria d
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Alivio de desconfortos .........
tipicos da Gravidez - Preparagéo para o Parto

0 bem-estar psicolégico

Diminuicdo de edemas .......,

e varizes
o, “er : * Avaliacéo Fisica, Funcional e Nutricional
Prevencg&o do ganho de um peso excessivo, Refor§0 dos mUsculos do soalho ~ ® Avallagéo da Diastase Abdominal

pélvico evitando consequéncias e Treino Personalizado

negativas para a vida da mulher
* Aulas de Grupo

do surgimento de diabetes gestacional
» Contacto online com a nossa Professora para esclarecimento

e de hipertenséo gestacional

... Trabalho multidisciplinar com o seu médico e com a nossa fisiologista do exercicio; de davidas.
* Newsletter

... Promogéo do trabalho em grupo; ] ]
...Aulas sempre com prescricoes de exercicio adequadas e motivantes.



