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AULAS DE
PRE-PARTO
POS-PARTO

VENHA TREINAR CONNOSCO!
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Porque o exercicio é benéfico em todas as fases da vida,
a maternidade nao é excepcgao. Nas aulas de pré e
pbs-parto o exercicio fisico é adaptado a ambas as
fases, permitindo as gravidas e recém-mamas serem
fisicamente activas, garantindo o bem-estar materno-
-fetal, respectiva preparagao para o parto e a recupera-
Gao apdsagravidez.

QUANDO DEVO INICIAR?

I Durante a gravidez mulheres saudaveis com uma
gravidez normal podem iniciar ou continuar a pratica
de exercicio fisico em qualquer momento da gestagao;

[ Apoés o parto a mama poderad iniciar a pratica de
exercicio fisico apos a indicagdo do médico (por
norma cerca de 6 semanas no parto eutécico e apos
indicacdo do médico no caso de cesariana).

OBJECTIVOS

M Facultar todos os beneficios inerentes a pratica do
exercicio fisico paraamae e feto, oferecendo a prati-
ca de exercicio fisico adaptado a ambos os periodos;

[ Preparagao para o parto e melhoria da qualidade de
vida, ao focar na melhoria da capacidade funcional
de cadafase;

[ Proporcionar a gravida/mama uma pratica de exerci-
cio sequra e eficaz;

[ Minimizar as consequéncias das adaptagoes postu-
rais e ganho peso excessivo durante a gravidez;

[ Proporcionar uma melhor recuperagao funcional e
do peso apés o parto.

BENEFicIOS

[l Alivia o stress e previne
depressao pos-parto

B Ajudaarecuperar
um peso saudavel

M Melhora o sono
e niveis de energia

M Ajudaarecuperar
musculatura abdominal
e pélvica

B Redugao dador
de costas N

B Reduzoriscode
diabetes gestacional,
pré-eclampsia e cesariana

l Controle saudavel
do aumento de peso

B Melhoria daresisténcia e fortalece
o sistema cardiaco e circulatério

Em ambas as situagoes um primeiro contacto
comaprofessoraantes de iniciar as aulas é funda-
mental. Faculte o seu contacto na recepc¢ao ou

envie para exercicioesaude@gcp.pt, de forma a
proceder ao agendamento da primeira avaliagcao.



