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Pode consultar videos no nosso website:

Visite www.gesundheitsfoerderung.ch/fruehe-foerderung e clique em
«Informationsmaterialien fiir Eltern» («Informacodes para os pais»). Pode
encontrar todos os videos aqui.

Os exercicios sao aconselhaveis durante a gravidez e depois de ter um bebé.
Contudo, certifique-se de que fala com o seu servico de ginecologia ou
parteira antecipadamente para saber que exercicios sao aconselhaveis
parasi.

Nao se sente bem ou tem dores? Entdo, deve parar de fazer exercicio. Se a

situacao nao melhorar, fale imediatamente com o servico de ginecologia ou a
parteira. A Promocdo da Sadde Suica nao assume qualquer responsabilidade.
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Manter a forma durante a gravidez

e depois do parto

Como pode manter a forma durante a gravidez e durante o primeiro
ano depois do parto? Vamos mostrar-lhe como pode fazé-lo nesta
brochura.

Faca 20 a 30 minutos de exercicios todos os dias de maneira que a
respiracao fique um pouco ofegante. Tal ird ajuda-la a libertar-se
das dores nas costas e nas pernas, e conseguira dormir melhor.
Movimentar-se durante a gravidez também ajuda o bebé. E depois
do parto, o exercicio fisico vai ajuda-la a voltar a forma inicial.

J& é bastante ativa fisicamente? Entdo, pode continuar com essas
atividades desde que se sinta confortavel para tal.

N3o é muito ativa fisicamente? Ent3ao, comece a movimentar-se mais
com estes exercicios. E bom para si e para o seu bebé.

Certifique-se de que mantém uma boa postura, quer esteja sentada
ou de pé. Respire fundo «através da barriga» vérias vezes ao dia.
Faca exercicio ao ar livre todos os dias. Limite o tempo em compor-
tamento sedentario.

Divirta-se a fazer exercicio!

Nao se esqueca do seguinte:

Beba 3 a5dL de liquidos quando
estiver a fazer os exercicios. Pode
beber dgua ou cha sem acucar,
adocante ou mel.

Na Suica, a d4gua da torneira sabe
bem e é higiénica.

Sugestoes para o seu parceiro

Fazer exercicio e atividade fisica sao duas coisas boas para as
mamas. Certifique-se de que a sua parceira faz sempre uma
pausa mais curta ou mais longa, 4 a 5 vezes por semana, para
poder movimentar-se um pouco e fazer algo para ela prépria.
Durante este tempo, pode tomar conta do bebé. Aproveitem
para se conhecer melhor!
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Atividades que a fazem sentir-se um pouco ofegante

Durante a gravidez:

150 minutos por semana:
intensidade moderada.

Preferencialmente, deve distribuir
este tempo por varios dias na
semana, por exemplo:

Andar de Caminhada
bicicleta rapida
A A
Natacao ou
Danca hidroginastica

Depois do parto:

Caminhar
diariamente

‘4

Exercicios
especificos pés-parto

1

Exercicios para os
musculos do
pavimento pélvico

Quando o pavimento pélvico estiver recuperado:

150 minutos por semana: intensidade moderada.
Preferencialmente, deve distribuir este tempo por

varios dias na semana, por exemplo:

A A
Andar de Caminhada Natacao ou
bicicleta rapida Danca hidroginastica
ou

Adicionalmente, também pode
fazer o seguinte:

Alongamentos t

Treino de

forcaligeiro musculos do

pavimento pélvico

Exercicios para os

Como fortalecer o pavimento

pélvico:

Caminhar
diariamente

Alongamentos

Treino de
forca ligeiro

1

Exercicios para os
musculos do
pavimento pélvico

75 minutos por semana: intensidade vigorosa.
Preferencialmente, deve distribuir este tempo
por varios dias na semana, por exemplo:

¥

Caminhada

Ciclismo /= com elevacao /
Esquinérdico rapido Step montanhismo
Recomen- Exercicios para os musculos
damos: do pavimento pélvico
Adicional-
mente: Treino de Alongamentos

forca ligeiro
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Os musculos do pavimento pélvico sao muito importantes durante a gravidez e depois de ter um bebé. E porisso, 335 ‘9%%
que lhe mostramos aqui, um exercicio para o pavimento pélvico que pode fazer facilmente no dia a dia. & i

Sente-se numa cadeira estavel, com as costas direitas. Os pés
devem estar afastados a largura das ancas e apoiados no chao. Isso
significa: a distancia entre os pés é de aproximadamente 15 cm.

Pode colocar as maos sobre a barriga. Feche os olhos. Inspire e
expire calmamente. Como realizar o exercicio:

Respire fundo.

Expire lentamente e contraia os muisculos a
volta dos trés orificios pélvicos: anus, vagina

e uretra. Imagine que tem de aguentar o fluxo
de urina.

Contraia os musculos do pavimento pélvico ao
puxar os trés orificios para dentro e para cima.
Mantenha a tensao a medida que expira.
Inspire. Relaxe completamente os musculos.

Repita tudo 10 vezes. Preferencialmente, faca
este exercicio 2 a 3 vezes ao dia.

Mantenha as costas direitas enquanto se agacha ou flete
o tronco.

Mantenha as costas direitas enquanto levanta objetos
do chao.

Tem de espirrar ou tossir? Entdo, contraia os musculos
do pavimento pélvico antes de o fazer.

Tente relaxar na casa-de-banho. Nao aplique pressao.

Mantenha as costas direitas quando empurra o carrinho
do bebé.

Veja aqui o video de apresentacao
«Conhecer os musculos do pavimento pélvico»


https://www.youtube.com/watch?v=Yu89NzVpyKM

Se nao tem quaisquer problemas durante a gravidez, pode realizar
exercicio normalmente. Nao fara mal ao bebé.

A atividade fisica ajuda a reduzir ou a ultrapassar as dores nas
costas e nas pernas. Dormird melhor e voltara a antiga forma mais
depressa depois do bebé nascer. Além disso, o seu bebé irad crescer
melhor dentro do Utero.

Também pode ir caminhar. E aconselhavel caminhar nas montanhas,
numa elevacao até cerca de 2000 metros acima do nivel do mar.

Pode nao ter a certeza se se pode movimentar normalmente. Nesse
caso, fale com o servico de ginecologia, parteira ou fisioterapeuta.

Se gosta de musica, pode ouvir a sua musica favorita enquanto faz
os exercicios. Preferencialmente, faca os exercicios 3 a 4 vezes por
semana.

Nao se sente bem ou tem dores? Entao, deve parar de fazer exer-
cicio. Descanse. Ndo recomece a nao ser que se sinta totalmente
confortavel.

Desportos que facilitem quedas, como andar a cavalo
ou fazer esqui.

Desportos coletivos em que possa facilmente ir contra
outra pessoa. Por exemplo, voleibol ou floorball.
Mergulho.

&

mantenha as costas direitas. Imagine
que tem uma linha no topo da cabeca.
A'linha puxa-a para cima.

Marche nessa posicao: dé 100 passos.

Ao mesmo tempo, movimente os bracos

fletidos como se estivesse a correr e respire calmamente.
Dé mais 100 passos no mesmo lugar. Desta vez,

puxe os joelhos para cima o mais alto que conseguir.

Em pé, com os pés a largura da bacia, \ \
Demora cerca de 1 minuto.
No fim, sacuda as pernas.

Mantenha a posicao direita com os

pés a largura da bacia e as maos
apoiadas na bacia.

Dé um passo em frente com o pé direito.
Relaxe os ombros e respire
calmamente.

Fletir os joelhos e voltar a posicdo
direita. Mantenha um dos pés afastado a frente.

£ ® 22

Faca este exercicio de agachamento 10 vezes. Depois, repita o
exercicio para o outro lado, ou seja, com o pé esquerdo a frente.



Fortalecer as costas

1

Faca o exercicio 10 vezes. Para finalizar, sacuda os bracos e as pernas.

. Em pé, afaste as pernas a largura das ancas, com os pés e
joelhos a apontar para a frente.

. Dobre ligeiramente os joelhos.

. Dobre o tronco ligeiramente para a frente. Nao arqueie
as costas, tem de manter as costas bem direitas. O pescoco
também deve estar alinhado com a coluna.

. Cruze os antebracos em frente ao peito.

. Olhe para o mesmo ponto no chao, cerca de 2 metros a frente
dos pés, durante todo o exercicio.

. Levante os bracos fletidos acima da cabeca. Ao fazé-lo, puxe
0s ombros para baixo.
Baixe de novo os bracos para o peito.

. Continue a respirar calmamente.

N
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Fortalecer o pavimento pélvico

1. Apoie-se nos joelhos e nas palmas das maos (na posicao de
gatas).

2. Osjoelhos devem estar afastados a largura das ancas, e os
peitos dos pés bem assentes no chao.

3. As palmas das maos devem ficar mesmo abaixo dos ombros.

4. Olhe para o chao. Respire calmamente. A barriga mantém-se
relaxada, e as costas direitas.

5. Ao expirar: contraia os musculos a volta do anus, da vagina
e da uretra. Puxe estes trés orificios pélvicos para dentro e
para cima. Mantenha as costas direitas.

6. Ao inspirar: relaxe a barriga e mantenha as costas direitas.

Faca o exercicio 10 vezes.




Movimentar a coluna

1. Sente-se no chao ou numa cadeira com as
pernas cruzadas (perna esquerda por cima
da direta).

2. Imagine que tem uma linha no topo da cabeca.
A linha puxa-a para cima com as costas
direitas. Os ombros estao relaxados.

3. Vire o tronco para a esquerda.

4. Olhe por cima do ombro esquerdo. Apoie
a mao esquerda atras das costas.

5. Coloque a mao direita em cima do joelho
esquerdo. Mantenha esta posicao durante
um tempo.

6. Lentamente volte a posicdo inicial, e depois
rode para o lado direito. Faca o mesmo
exercicio.

Faca o exercicio 3 vezes para cada lado.

Dhai0
L Veja aqui o video

# + «Manter a forma durante a gravidez»



https://www.youtube.com/watch?v=GjYQ4Fv7NDs

Sentir o pavimento pélvico depois de ter um bebeé

> %
. . . . . o 0
Parabéns pelo nascimento do(s) seu(s) bebé(s)! Agora, estad na hora de recuperar. Leve o(s) bebé(s) & S
. . 5 e
a passear na rua diariamente. g 3“,
o~ -Q
: : e : . - ) = &
Pode comecar a tentar sentir o seu pavimento pélvico no dia a seguir ao parto. Nao importa o tipo i ) ]
de parto que teve: todas as mulheres podem fazer estes exercicios, mesmo que tenham feito uma %w 5
. ;. . © 1% W -
cesariana. Recomendamos que faca estes exercicios diariamente. P e s
’ 2, e - h >
6& = >
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Sentir os musculos do pavimento pélvico

Deite-se de costas com os pés bem assentes no chao. Coloque as
maos sobre a barriga e feche os olhos. Respire calmamente.

1. Inspire. Deixe o ar fluir para a barriga.

2. Expire devagar. Enquanto expira, contraia calmamente
os musculos a volta do anus e da vagina.

3. Inspire. Relaxe e alivie totalmente a pressao do
pavimento pélvico.

4. Continue a realizar o exercicio até ter inspirado 10 vezes
e expirado outras 10.

5. Facauma curta pausa e beba
alguma dgua ou cha sem acucar.

Faca estes exercicios com
10 respiracoes, 3 vezes no total.

Inicialmente, poderd nao sentir os musculos do pavimento pélvico
a contrair. Contudo, continue a fazer os exercicios todos os dias.
Apds algum tempo, ird comecar a sentir que os seus musculos se
estao a movimentar.

Sop o2
Deite-se de barriga para baixo e relaxe N copp?
Deite-se no chao com uma almofada por baixo da barriga. Inspire
fundo «através da barriga» e expire pela boca, durante 10 a
15 minutos. Faca este exercicio 2 a 3 vezes ao dia.

P

Pretende fortalecer os musculos do pavimento pélvico? Entao,
primeiro tem de saber senti-los. Demora periodos diferentes
consoante a mulher. Pode nao saber se pode comecar a fortalecer
o seu pavimento pélvico. Se tem dulvidas, aguarde e pergunte
ao servico de ginecologia ou a parteira na consulta das 6 semanas
depois do parto.

[=]z 4[]
v Veja aqui o video
E «Percecao do pavimento pélvico depois do parto»
I



https://www.youtube.com/watch?v=hXoAl7T9FqE
mailto:office.bern%40promotionsante.ch?subject=
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Fortalecer o pavimento pelvico depois de ter um bebeé

Quando sentir que os musculos do pavimento pélvico estdo a recuperar bem, pode fortalecé-lo. Ao fazer estes exercicios,
também ird ajudar a fortalecer os misculos abdominais e das costas. Tente realizar estes exercicios tantos dias por semana
quanto possivel.

Nao se sente bem ou tem dores? Nesse caso, fale com o servico de ginecologia, parteira ou fisioterapeuta.

Aquecimento m Contrair os muisculos do pavimento pélvico

1. Aqueca antes de comecar a fazer os exercicios.
Dance ao som da sua musica favorita.

Apoie-se nos joelhos e nas maos (na posicdo de gatas). Respire
calmamente.

1. Ao expirar: arqueie as costas. Baixe a cabeca e olhe para o
chao. Contraia os musculos a volta do anus e da vagina. Imagine
que puxa a vagina em direcao ao umbigo.

2. Aoinspirar: alongue as costas e o pescoco até endireitar as
costas. Relaxe os musculos do pavimento pélvico.

3. Continue a realizar o exercicio até ter inspirado 10 vezes e
expirado outras 10.

Faca um curto intervalo. Sacuda os ombros e as ancas.

Faca os exercicios mais uma vez. Sacuda os bracos e os pulsos.




Deite-se do lado esquerdo. Pouse a cabeca confortavelmente
no braco esquerdo.

Junte os joelhos fletidos, que devem formar um angulo reto.
Pressione os calcanhares um contra o outro. Mantenha os
calcanhares juntos durante a realizacdo do exercicio.

Afaste um pouco a cintura do chdo. A bacia mantém-se assente
no chao. A cintura ndo toca no chao durante o exercicio.
Contraia os musculos a volta do anus e da vagina. Puxe o
pavimento pélvico para dentro e para cima.

Expire: levante devagar o joelho direito.

Inspire: o joelho fica em cima. Os musculos a volta do anus

e da vagina mantém-se contraidos. O pavimento pélvico também
se mantém contraido.

Expire novamente: baixe novamente o joelho direito. Com os
joelhos um em cima do outro, relaxe o pavimento pélvico.

Faca estes exercicios 10 vezes.

Depois disso, vire-se para o lado direito e faca o mesmo exercicio
com o joelho esquerdo.

g A Veja aqui o video
E «Fortalecer o pavimento pélvico depois do parto»
L
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Apoie-se nos joelhos e nas maos, na posicao de gatas.

Os joelhos devem estar afastados a largura das ancas, os
peitos dos pés bem assentes no chao.

Coloque as nadegas para baixo e para tras até ficar sentada
nos calcanhares.

Coloque a cabeca entre os bracos esticados. Esta posicao
ird alongar as costas.

Mantenha esta posicdao durante um tempo. Relaxe e respire
calmamente.

Levante-se devagar. Sacuda os bracos e as pernas.



https://www.youtube.com/watch?v=lAoaWww5mrs

Tem fortalecido o pavimento pélvico desde que teve o bebé? E
sente-se bem e em forma? Entao, pode comecar a praticar exercicio
fisico.

0 exercicio é bom para a sua salde se comecar devagar com estes
exercicios: no inicio, ndo deve fazer exercicio em demasia. Ao longo
do tempo, pode comecar a fazer mais exercicios e com mais fre-
quéncia. O objetivo é fazer 150 minutos por semana de atividade de
intensidade moderada.

Continue a fazer os exercicios para o pavimento pélvico. Tenha
cuidado com os exercicios para os musculos abdominais. Nao deve
sentir qualquer pressao no pavimento pélvico ou na barriga.

Qualquer tipo de atividade fisica vai ajudar a atingir um peso corporal
saudavel.

Preferencialmente, faca os seguintes exercicios 3 a 4 vezes por
semana.

12

Com as costas direitas, empurre o
carrinho a um passo moderado durante .
cercade 10 minutos. Tem a respiracao
algo ofegante? Isso é bom sinal!
Procure um lugar agradavel onde possa
realizar os exercicios.

a

Em pé, mantenha os pés afastados a largura das ancas por
trds do carrinho. Segure a pega do carrinho. Certifique-se de
que mantém as costas direitas durante todo o exercicio.
Inspire. Ao fazé-lo, dobre os joelhos. Afaste um pouco o
carrinho.

Expire. Ao expirar, contraia os misculos a volta do anus e da
vagina. Levante-se e puxe o carrinho para mais perto de si.

Faca o exercicio 10 vezes.

.



Tranque o carrinho para impedir o movimento.

Afaste-se ligeiramente do carrinho. Afaste os pés a largura
das ancas e flita ligeiramente os joelhos.

Empurre as nddegas para tras. Estenda os bracos para cima
na horizontal, encostando-os as orelhas.

Nao arqueie as costas, tem de manter as costas bem direitas.

0 pescoco deve estar alinhado com o tronco.
Continue a respirar calmamente. Coloque as maos acima

da pega do carrinho. Mantenha a posicao durante 5 segundos.

Levante um pouco o braco direito, depois o braco esquerdo.
Continue a respirar de forma relaxada. Mantenha o tronco
direito.

Faca o exercicio 10 vezes com cada braco.

Lded
%ac‘,d QUaob
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[=] o
@ﬁ Veja aqui o video
A «Voltar a ser fisicamente ativa depois do parto»

Em pé, mantenha os pés afastados a largura das ancas por

tras do carrinho.

Incline o tronco ligeiramente para a frente. Mantenha as
costas e o pescoco alinhados.

Apoie as duas maos no carrinho.

Inspire: levante a perna esquerda fletida, para tras.

Expire: baixe a perna. Ndo coloque o pé no chao, deixe a perna

suspensa.

Faca o exercicio devagar 10 vezes. Faca uma pequena pausa,

mas nao coloque o pé no chao.
Faca o exercicio mais 10 vezes.

13

Troque de perna: agora, com o pé esquerdo assente no chao,
levante a perna direita fletida, para tras. Repita o exercicio com a

perna direita. Para terminar, sacuda os bracos e as pernas.

PN
i

A seguir, faca mais uma caminhada rapida,
mais 10 minutos.

Deverd sentir a respiracao algo ofegante.


https://www.youtube.com/watch?v=MUUe3KMNVN4

Informacao para os pais

Informacao para gravidas e pais com filhos pequenos
www.gesundheitsfoerderung.ch/fruehe-foerderung

Informacao para gravidas: um folheto que esclarece tudo em
imagens e sem palavras.
https://www.gesund-ins-leben.de/inhalt/heft-ohne-worte-fuer-

schwangere-31105.html

Sugestoes de exercicios para adultos
www.hepa.ch

Sugestoes de exercicios: o seu bebé ou a sua crianca precisam
de fazer exercicio. Pode ajudar nisso. Este folheto contém varias
sugestdes para os pais que tém criancas até 6 anos de idade.
www.gesundheitsfoerderung.ch/paprica-bewegungstipps

Nutricdo: os bebés e as criancas precisam de comida saudavel.
Pode encontrar sugestdes sobre alimentacao saudavel neste
website.

https://kinderandentisch.ch

Estas organizacoes oferecem cursos ou aconselhamento
paragravidas e pais:

www.physioswiss.ch
www.bgb-schweiz.ch
www.pelvisuisse.ch
www.beckenboden.com
www.buggyfit.ch

App com exercicios para fortalecimento do pavimento
pélvico depois do parto

INSELhealth - mama care (alemé&o e inglés)

2 Download on the GETITON
@& App Store ® Google Play

14


http://www.gesundheitsfoerderung.ch/fruehe-foerderung
https://www.gesund-ins-leben.de/inhalt/heft-ohne-worte-fuer-schwangere-31105.html
https://www.gesund-ins-leben.de/inhalt/heft-ohne-worte-fuer-schwangere-31105.html
http://www.hepa.ch
http://www.gesundheitsfoerderung.ch/paprica-bewegungstipps
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http://www.bgb-schweiz.ch
http://www.pelvisuisse.ch
http://www.beckenboden.com
http://www.buggyfit.ch

Estas organizacoes participam no projeto Miapas:

irwhchar S und B Berufsverband Gesundheitsforderung Schweiz
Association suissa dos consubiantss an factation ef offaitsmant maserel - . . -
w:‘w - w.: w:w« " t VF Heilpadagogische Promoh_on Santé Su|5§e
Associaziun sz do cusseglhadras s mammas che tezzon Fritherziehung Promozione Salute Svizzera

Assodation professionnelle de lo pédiatrie ambulatoire
Associazione professionale dei pediatri di base

Feédération suisse pour 'accueil de jour de l'enfant
Federazione svizzera delle strutture d'accoglienza per linfanzia

Federaziun svizra da las spendreras

Schweizerischer Hebammenverband N Kinderarzte Schweiz
Fédeération suisse des sages-femmes kibesuisse vt Kindr-nd ogendrtinnen'n der Proxis
Federazione svizzera delle levatrici Vertiand Kinderbetreuung Schweiz h X

SE DES
ASSOCIATION Su':ARENTS'ENFAN“

CONSULTATIONS

gynécologie

\ g I SGKJPP
SSPPEA
i [ ( SSPPIA

2dt [ )
pédiat lie
SKJP Vereinigung fir Kinder- und 56Lv
RSPEA | Astocaton Susse do Prclagade (Enfonco of de [ Adolscence =Y. suisse

ASPEE | Associazione Svizzera di Psicologia dell'Eta Evolutiva Lorganisation professionnelle
de la pédiatrie

unicef &

psychomotorik schweiz Stillférderung Schweiz
psychomotricité suisse Promotion allaitement maternel Suisse - - -
psicomotricita svizzera IS=# Promozione allattamento al seno Svizzera Schweiz Suisse Svizzera
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http://www.stillen.ch/index.php/fr/
https://www.psychomotricite-suisse.ch/
https://promotionsante.ch/
https://www.sf-mvb.ch/Association-des-consultations-parents-enfants/POPdJ/?lang=fr
https://www.kibesuisse.ch/fr/
https://www.kinderaerzteschweiz.ch/Home/willkommen
https://www.sgkjpp.ch/fr/
https://www.sggg.ch/fr/
https://www.skjp.ch/fr/
https://www.frueherziehung.ch/
https://www.unicef.ch/fr?_wrapper_format=html
https://www.paediatrieschweiz.ch/fr/
https://www.hebamme.ch/?lang=fr
https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__aktuell_6__fr.html
https://www.sslv.ch/home-fr.html

Wankdorfallee 5, CH-3014 Bern
Tel. +41 31 350 04 04
office.bern@promotionsante.ch

Avenue de la Gare 52, CH-1003 Lausanne
Tel. +41 21 3451515
office.lausanne@promotionsante.ch

www.gesundheitsfoerderung.ch
www.promotionsante.ch
www.promozionesalute.ch
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