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Introducao

Vocé acabou de ter um bebé? Provavelmente estd experimentan-
do uma avalanche de sensag¢des: esperanga, medo, alegria, expec-
tativa, transformagf)es, conquistas e derrotas. Enquanto isso, o
mundo ndo dé tréguas. Sua vida profissional, familiar e pessoal
continua com as mesmas demandas. Em minha primeira gravi-
dez, tive gémeos. Depois do parto, eu pensava em voltar a forma
e incluir uma atividade fisica no meu dia-a-dia, mas ndo queria
abrir m3o do tempo com os bebés para fazer gindstica. Mesmo
sem ter freqiientado aulas de gindstica, senti o quanto meus bra-
¢os ficaram mais fortes depois que me tornei mae. O ato de ninar
no colo era algo tdo freqiiente que, distraida, cheguei a embalar
até pao de forma na fila do supermercado.

Com o passar do tempo, o peso do bebé vai aumentando, e
a sua “ginastica” com ele pela casa fica cada dia mais intensa. Os
meus sempre gostaram de colo e, de preferéncia, um colo em mo-
vimento, com um leve balancinho. No fim do dia eu estava exaus-
ta e cheia de dores nas costas.

Quatro anos depois de ter os gémeos nasceu Luisa, e me de-
parei com o mesmo impasse. Minha vida estava mais complicada.
Administrar as criangas, o bebé, a casa, a profissdo... Além disso,
amamentar exige concentracao, disponibilidade e energia. Tempo
para a academia? Nao consegui, deixei de lado.

Entrei em contato com José Alexandre Filho, professor de
educacdo fisica e personal trainer. Ele bolou uma primeira série de
exercicios. Condicdo fundamental: incluir a rotina da Luisa, mi-
nha filha recém-nascida, no programa. Testamos juntos, durante
os 4 meses de licenca-maternidade, as seqiiéncias apresentadas
neste livro. Entrevistei e pesquisei sobre o assunto para sanar as
davidas que foram surgindo. Por exemplo: fazer 10 minutos de
ginastica, parar por algum tempo, e voltar ao exercicio, da resul-
tado? Sabe como é, a chupeta cai, o bebé regurgita, a fralda fica

O objetivo deste
livro € fazer com
que as maes se
sintam bem e
passem bons
momentos com
seus filhos.

A boa noticia &
que vocé pode
melhorar a sua
condicao fisica e
ficar com o seu
bebé.
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# Optel por usar apenas
0 género masculino no livro.
Assim, quando vocé ler
“o0 bebé”, saiba que me
refiro tanto aos meninos
quanto as meninas.
Luisa, minha pequena
parceira nesta ginastica,
nao deu bola para a
questao pronominal. Uso
o masculino apenas por
praticidade.

cheia, eles acabam de mamar e ainda querem uma sobremesa...
Um obstetra, dois pediatras, um cirurgido plastico, uma nutricio-
nista, duas fisioterapeutas e uma dermatologista me ajudaram a
reunir as informacdes apresentadas a seguir.

Este programa de ginastica retine alongamentos, caminhadas
e musculagdo. Para segui-lo basta alternar os dias de caminhada
com os de musculacdo. Cada série de exercicio é precedida por
uma seqiiéncia diferente de alongamentos. Essa gindstica estd
longe de ser uma proposta para iniciados. Ao contrario, pode ser
seguida por qualquer mulher, mesmo que nunca tenha praticado
atividade fisica — desde que liberada pelo seu obstetra e pelo pe-
diatra do bebé.

O objetivo deste livro é fazer com que as mies se sintam bem
e passem bons momentos com seus filhos. A boa noticia é que
vocé pode melhorar a sua condicdo fisica e ficar com o seu bebé.
Enquanto prepardvamos esse programa de exercicios, fui aprimo-
rando meus conhecimentos sobre ginastica e conhecendo melhor
o meu bebé. A medida que Luisa foi crescendo, a “carga” da ginds-
tica foi aumentando e o nosso vinculo de mae e filha também. Foi
tao divertido que resolvi dividir essa experiéncia com vocé.

Como me sentia antes
e depois dos exercicios

Quando fizemos a primeira foto, minha filha tinha 50 dias de vida,
e eu estava comegando o programa de gindstica. Repare como,
mesmo depois do parto, eu mantinha a postura de quem ainda
carrega um bebé na barriga. Na verdade, esses ombros caidos es-
tavam comigo desde a minha primeira gravidez.

Uma amiga, ao ver essas imagens, me disse que depois da gi-
nastica eu até tive coragem de olhar para a camera. E ela tem ra-
zao. Lembro-me de quando comecei esse programa de exercicios.
Apesar de empolgada com a novidade, estava inundada por uma
sensacdo de que eu ndo seria capaz de fazer nada além de dar
de mamar e ficar com o bebé. Naquele momento eu me sentia
um bicho, um mamifero. Tinha pouca vontade de cuidar de mim
mesma. Os partos, por mais trangtilos que sejam, sdio processos
desgastantes. Ninguém sai 1épida e faceira de uma situacdo tdo
cercada de medos, apreensdes e impoténcia. O bebé, apesar de



pequeno, fragil e indefeso, ocupava um lugar enorme na minha
nova vida, no meu novo dia-a-dia.

Fui sedentaria a maior parte da minha vida. Comecei os exer-
cicios sem grandes expectativas. Para Luisa, a minha ginastica era
uma brincadeira. Na terceira fase da musculagio, porém, muitas
vezes, terminei os exercicios sozinha. As séries mais 1ongas, com
20 repeticdes, a cansavam. Ao menor sinal de cansago, sono, fome
ou irritagao de minha parceira, eu parava para atendé-la. Imprimi
uma certa regularidade, principalmente nas caminhadas. Confor-
me fui ficando mais preparada, alcancei um maior entendimento
da minha capacidade fisica e da minha disposi¢do mental para
os exercicios. Descobri que conseguia me exercitar melhor e por
mais tempo do que antes. Testar os movimentos com minha filha,
vé-la sorrindo e se divertindo eram o meu maior incentivo.

INTRODUCAO

Dica da méae

# Ndo faca muita pressao
sobre simesma,
pensando: “tenho
de caminhar tantos
quilémetros hoje,
mesmo que me sinta
cansada” ou "ndo parego
uma maluca levantando
um pacote de fraldas?”.
Tive esses pensamentos
e posso afirmar: essa
tortura ndo me ajudou
em nada. A maioria
de nbs quer respostas
imediatas, mas
resultados que valham
a pena levam tempo
para aparecer, pedem
regularidade e prazer.

A foto da esquerda

foi feita 50 dias apos o
parto, antes de comecar
o programa de exercicios.
A da direita foi realizada
ao final do programa, ou
seja, apds 12 semanas de
ginastica.

9
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Com o passar do tempo, Luisa e eu fomos descobrindo, jun-
tas, as nossas preferéncias. Improvisamos e adaptamos bastante.
As sequiéncias apresentadas a seguir sdo as nossas favoritas. Minha
proposta é fazer com que as maes e seus bebés descubram quais
sdo os “seus” exercicios favoritos.

Como usar este guia

Duracdo do programa

O programa foi elaborado para ser executado durante 12 sema-
nas. As séries apresentadas devem ser feitas com repeticdes de 10,
12,15 e 20 vezes, uma para cada semana.

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

Sériel

ebé 10 repeticoes 12 repeticoes 15 repeticoes 20 repeticoes
no berco
Série 11

Bebé 10 repeticoes 12 repeticoes 15 repeticoes 20 repeticdes

espectador

Série II1

3ebé 10 repeticoes 12 repeticoes 15 repeticoes 20 repeticoes

Alongue-se sempre antes e ao final dos exercicios. Durante
a semana alterne a caminhada com a musculagdo. Deixe um dia
da semana para descansar.
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Séabado
Alongamento Alongamento Alongamento @ Alongamento Alongamento = Alongamento
Caminhada Musculacéo Caminhada Musculacéo Caminhada Musculacéo

Alongamento Alongamento Alongamento Alongamento Alongamento = Alongamento

Toda ginastica, para ser completa, precisa de exercicios ae-
rébios e de musculagdo. Por isso montamos o programa alternan-



do os dias de caminhada com os de musculagdo. Os exercicios
musculares aumentam a sua taxa metabdlica, ou seja, seu corpo
passa a gastar mais energia. Outro beneficio é o aumento da mas-
sa muscular. Se for preciso fazer interrup¢des nos exercicios de
musculacdo, ndo se preocupe. Fazer 3 séries de musculacdo, du-
rante 10 minutos, parar e retomar em diferentes momentos do dia
pode trazer os mesmos beneficios do que fazer meia hora de gi-
nastica seguida. Ou seja, vocé ndo precisa ter pressa para executar
as séries. Pare quantas vezes for preciso para atender o seu bebé.
Vocé vai ver: a chupeta cai, o bebé regurgita, a fralda fica cheia,
eles acabam de mamar e ainda querem uma sobremesa.... Tudo
bem, licenca-maternidade é para isso mesmo.

J4 os exercicios aerébios, nesse caso a caminhada, fazem com
que o seu corag¢do fique mais forte do que o de uma pessoa seden-
taria. Assim, ele bombeia sangue com maior eficiéncia e isso faz
com que a sua freqﬁéncia cardiaca seja menor para movimentar
um mesmo fluxo sanguineo a cada minuto.

Um olho no bebé e outro
na sua frequéncia cardiaca

Os exercicios fisicos sdo atividades benéficas apenas quando
feitos com controle. Quando um exercicio é feito sem controle
gera mais problemas do que beneficios. Para evitar complicagoes,
consulte seu médico e aprenda a vigiar a sua freqiiéncia cardiaca.
Cada batida do coragao bombeia uma quantidade determinada de
sangue para a corrente sanguinea, visando nutrir e oxigenar os
musculos.

Controlar os batimentos do coragdo durante o exercicio pode
ser uma excelente forma de controlar a intensidade da ativida-
de. Sabe-se, hoje, que existem limites de intensidade de exercicio
descritos como eficazes para promover beneficios do aparelho
cardiovascular. Esses mesmos limites também ajudam a obter
melhores resultados em relagao ao consumo da gordura corporal.
Para determinar qual a sua freqtiéncia cardiaca ideal é preciso es-
tar familiarizada com os seguintes conceitos:

Freqiiéncia cardiaca maxima (FCMax): esta relacionada
com a idade. Com o tempo, a capacidade méaxima de freqiiéncia
cardiaca do nosso coragdo vai diminuindo. Para estimar a sua FC-
Max subtraia a sua idade de 220.

Exemplo: 220 — 37 anos = 183 batimentos por minuto (bpm)

INTRODUCAO 11

Dica do professor

%k Respeite a alternancia
entre caminhadas
e musculacédo. Os
musculos precisam
de 48 horas para se
recuperar dos estimulos
provocados pelos
exercicios.

%k Oimportante é néo
pular etapas. O bebé
s6 entra como carga
extra quando seu corpo
estiver forte o suficiente
para manipula-lo.

# Nas séries de musculacao
e alongamento, as
referéncias sobre o alvo do
exercicio — peito, ombro,
costas, abdome... — estardo
ao lado deste simbolo: ®©.

#* As especificacbes sobre
o grau de esforco do
exercicio estarao ao lado
de um pesinho. Procure por
este simbolo. &,

Trata-se de uma avaliacdo
subjetiva, ja que as pessoas
tém diferentes condigbes
fisicas e o que pode ser
um grande esforgo para
alguém pode ser muito
facil para outra pessoa
executar Ainda assim,
listamos o grau de
esforco, relacionando-o,
principalmente, a carga
extra do exercicio e as
outras atividades do guia.
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Idade

16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42

FCM

204
203
202
201
200
199
198
197
196
195
194
193
192
191
190
189
188
187
186
185
184
183
182
181
180
179
178

Freqiiéncia cardiaca de treino (FCTreino): este é o nimero
de batimentos por minuto que o seu coragdo deve produzir duran-
te a atividade fisica. Para a maioria das pessoas saudaveis esse ni-
vel estd entre 60% e 75% da Frequiéncia Cardiaca Maxima. Assim,
se tiver uma FCMax de 183 batimentos por minuto (bpm), o seu
limite minimo seria 110 bpm (60% da freqiiéncia maxima) e o
maximo 137 bpm (75% da freqiiéncia méxima). Esses célculos se
baseiam nos resultados da pesquisa feita por M. J. Karvonen, que
prop6s um método para avaliar o impacto dos exercicios fisicos
sobre a freqiiéncia cardiaca. Montamos a tabela abaixo para lhe
ajudar a encontrar a sua freqiiéncia-alvo de treino.

60% 65% 70% 75%
122 132 143 153
122 132 142 152
121 131 141 151
120 130 140 150
120 130 140 150
119 129 139 149
118 129 138 148
118 128 138 148
118 127 137 147
117 127 136 146
116 126 136 145
116 125 135 145
115 125 134 144
115 124 134 143
114 123 133 142
113 123 132 142
113 122 132 141
112 121 131 140
112 121 130 140
111 120 129 139
110 120 129 138
109 118 128 137
109 118 127 136
109 117 126 136
108 117 126 135
107 116 125 134
107 116 125 133



Aprenda a calcular a
sua frequéncia cardiaca

Localize a artéria radial, na extremidade lateral do pulso. Toque-a
suavemente com os dedos indicador e médio. Faca a contagem
dos pulsos por 10 segundos e multiplique-os por 6, obtendo assim
o nimero de batimentos cardiacos por minuto.

cqguipamentos necessarios

Provavelmente vocé ja tem a lista que se segue. Sao todos objetos
do universo do bebé. Caso vocé os ache volumosos e dificeis de
acomodar, como eu, pense que agora serao também seus aliados

2Lt 7 .
na pratlca de exercicios.

*
*

Vocé vai precisar de:

Poltrona de amamentar

Berco

Carrinho do bebé

Qualquer carrinho dentro dos padrdes regulamentados pela
ABNT, a Associagao Brasileira de Normas Técnicas, serve pa-
ra que vocé faca caminhadas com o seu bebé. O modelo do
carrinho ndo altera a execugdo da ginastica. Convém que o
forro interno da capota nio tenha cor muito clara, pois a luz
pode cansar os olhos da crianga. Nos primeiros meses de vida
os bebés encontram quase todos os estimulos de que preci-
sam num tnico brinquedo: vocé. Por isso, dé preferéncia aos
modelos de carrinho em que o bebé, enquanto passeia, possa
estar de frente para a mie. Para que seu filho aproveite ao ma-
ximo este encanto de vé-la, converse e cante para ele sempre
que puder.

Bebé conforto

Parece um cesto, mas é de plastico duro, revestido de isopor
e acolchoado. Vocé vai precisar dele também toda vez que for
transportar seu bebé no carro.

Tapete do quarto do bebé

Se vocé preferir, pode usar um pequeno colchonete de ginds-
tica. No meu caso, por exemplo, o tapete do quarto nio era
espesso o suficiente para dar apoio aos exercicios, por isso
preferi um colchonete. O colchonete branco das fotos é do
berco de viagem da Luisa.

INTRODUCAO 13

Atencao

A freqiéncia cardiaca
aqui referida é
recomendada para
pessoas sem qualquer
problema de salde e
uso de medicagdo com
influéncia sobre
o ritmo cardiaco.
Pessoas nessas condicdes
devem consultar o seu
médico a respeito de qual
a freqiiéncia de treino
recomendada para
0 seu caso.
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Dica do professor

% Como o seu centro de
gravidade esta voltando
a posicdo original, aléem
de reequilibrar seu
corpo, os alongamentos
irdo ajuda-la a recuperar
a movimentagao
normal.

# Pacotes de fraldas
Servem como “pesinhos” da ginastica. Comece as séries com
pacotes de 12 fraldas. A medida que seus bragos estiverem
mais fortes, aumente o tamanho do pacote.

# Canguru para carregar o bebé
De acordo com os pediatras, os bebés podem entrar no can-
guru a partir dos dois meses de idade. E por isso que inclui-
mos exercicios com esse acessério apenas na Série III. Cer-
tifique-se de que o canguru é feito com material resistente
e tem profundidade suficiente para manter a crianca com
o dorso ereto. Teste as costuras da mochila com freqiiéncia.
Procure levar o seu bebé a loja quando for comprar o can-
guru, para checar se o modelo escolhido esta adequado ao
tamanho dele.

# Potes de lencos umedecidos
Também sdo usados como “pesinhos” da ginastica.

# Ténis e roupas confortaveis
O ténis é um acessério fundamental para as caminhadas.
Durante a musculagdo, caso vocé prefira, fique descalca.
Nas duas situagdes, procure usar roupas que nao impecam
a transpiracgao.

# Boné e filtro solar para usar nas caminhadas

Sobre alongamentos

Neste guia, cada série de musculagdo é precedida por uma se-
qiiéncia de alongamentos. Faca os alongamentos também antes
e depois das caminhadas. Procure pelo simbolo ® nas séries de
alongamentos para saber quais musculos estao sendo trabalha-
dos no exercicio.

Alongar € bom

Os alongamentos aliviam a tensdo de carregar e manter o bebé em
repetidas posicdes para mamar e arrotar. Alongar também é uma
forma de energizar as partes cansadas do corpo e ativar a circu-
lagdo. Além do beneficio fisico, os alongamentos desenvolvem a
consciéncia corporal, uma excelente maneira de vocé retomar o
contato consigo mesma.



Quando fazer os alongamentos

Antes e depois das atividades fisicas do programa, ou seja, antes
e depois das séries de musculagdo e das caminhadas. Nao ha res-
tricdes para alongamentos. Eles também podem ser feitos toda
vez que vocé sentir vontade e o seu bebé permitir. O objetivo dos
alongamentos é alinhar o corpo, melhorar a postura e otimizar
o movimento mecanico das articulagdes. Em sintese, alongar-se
ajuda o corpo a funcionar com harmonia.

Como alongar

Concentre a atengao no musculo que esta sendo alongado e relaxe
num movimento estavel. Ndo alongue até sentir dor nem force o
musculo insistindo num movimento de vaivém. V4 até onde sen-
tir uma pequena tensao e relaxe, sustentando o alongamento. O
grau de tensdo deve ser confortavel. Nao segure a respiragao en-
quanto estiver alongando. Se uma determinada posigdo inibir o
seu padrao natural, entdo vocé ndo esta relaxando.

Para os alongamentos, lembre-se:

¢ Quando: antes e depois das caminhadas e da musculagao

¢ Duragao: de 8 a 20 segundos cada movimento

¢ Ritmo: vd até sentir uma pequena tensdo e relaxe, sustentan-
do o alongamento

@ Respire profunda e ritmicamente durante o alongamento

Caminhar com o bebé

Passear regularmente com o seu bebé no carrinho pode fazer
muito bem para vocé e para ele. Para um bebé, a simples expo-
sicao a novas pessoas, sons e visdes é um estimulo por si s6. Para
vocé, esse exercicio auxilia na perda de peso, melhora a circula¢ao
sanguinea, a atividade do coragdo, contribui para a diminuicao
dos riscos de problemas cardiacos, melhora a resisténcia dos seus
musculos, ossos e articulagées, a respiragdo, a postura... Com to-
dos esses beneficios acontecendo dentro do seu corpo, fica até fa-
cil entender por que os especialistas dizem que caminhar diminui
a tensdo, o estresse, a ansiedade e combate sentimentos de baixa
auto-estima e depressao.

INTRODUCAO

Dica do professor

%k Os alongamentos
costumam ser
negligenciados: ou as
pessoas o consideram
facil demais, e portanto
desnecessario,
ou dificil demais,
acreditando ser algo
que beneficie apenas
quem ja é flexivel. Os
alongamentos séo
benéficos a todos.
Inclua-os no seu dia-
a-dia e colha suas
vantagens.

15
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Dica do professor

%k Para melhorar a

eficiéncia do exercicio,
a caminhada deve ser
feita sem grandes
interrupgoes. As
paradas comprometem
o consumo de gordura
e também os beneficios
cardiovasculares
promovidos pelo
exercicio. As rotinas
de caminhadas com

0 bebé dependem da
condicdo de cada mée,
mas nao devem passar
de 45 minutos.

E fundamental caminhar nos horérios em que o sol nio pre-
judique o bebé, ou seja: escolha um momento antes das 10h ou
depois das 17h. Para obter melhores resultados, procure fazer um
exercicio constante, que ndo altere a sua freqiiéncia cardiaca (veja
como calcular a sua freqiiéncia cardiaca na pagina 12). E claro
que parar para colocar a chupeta, ajeitar o paninho ou arrumar
o sapatinho esta liberado. A dura¢ao recomendada é de 45 minu-
tos, a um ritmo de 5,5 km/hora, ou algo entre 110 e 120 passos
por minuto. Use um boné, protetor solar no rosto, roupas e ténis
confortaveis. Ao caminhar mantenha as pernas semiflexionadas,
respeitando a curvatura natural da sua coluna. Deixe o seu corpo
da forma mais natural possivel e, ao empurrar o carrinho, relaxe
os bragos, ndo os deixe estendidos.

A frequiéncia das caminhadas proposta por esse programa é:
alterne-as com os dias da musculagdo, deixando ao menos um dia
da semana para descanso. O professor José Alexandre sempre diz:
“em vez de levar o carrinho até a praga e ficar sentada batendo
papo, faga uma caminhada”. Vocé pode estar pensando: e cami-
nhar no shopping, vale? Até vale, mas ambientes fechados, com
ar-refrigerado e agitagdao de pessoas ndo contribuem para que o
seu bebé relaxe. Além disso, fica dificil imprimir um ritmo regu-
lar de caminhada entre pessoas que estdo fazendo compras ou se
colocando em fila para entrar no elevador. Procure um local agra-
davel e seguro, onde ndo haja polui¢do e automéveis trafegando.
Evite também locais onde o terreno seja muito acidentado.

Para a caminhada empurrando
o carrinho, lembre-se:

¢ Horario: antes das 10h ou depois das 17h

¢ Duragdo: 45 minutos

# Ritmo: Constante. Controle-o de acordo com a sua freqién-
cia cardiaca

@ Freqiiéncia: dia sim, dia n3o. Deixe um dia da semana para
descanso

@ Postura: relaxada, com bragos e pernas semiflexionados

¢ Onde: local agradavel e seguro para o bebé

¢ Use: boné, protetor solar para o rosto e o corpo, roupas e ténis
confortéveis

¢ Leve uma garrafa d’agua para se hidratar



A musculacao

Carregar o bebé de 14 para c, amamentd-lo, fazé-lo arrotar, troca-
lo, dar banho, brincar com ele sao atividades que exigem bastante
dos seus musculos. E uma “aula” de musculac¢io natural. Na mi-
nha primeira gravidez, quando nio segui nenhum programa de
exercicios pds-parto, senti que meus bragos ficaram mais fortes
depois que as atividades listadas acima passaram a fazer parte do
meu dia-a-dia. Muita gente faz a brincadeira do avidozinho (dei-
tada de costas, pernas flexionadas e elevadas, segurando o bebé
pelas maos sobre as pernas), sem saber que se trata de um exce-
lente exercicio abdominal. E se passarmos da “musculagao natu-
ral” para exercicios feitos sob orientacdo especializada, como os
movimentos deste guia, os beneficios serdo ainda maiores.

Ao contrério das caminhadas, que exigem um ritmo constan-
te, vocé pode interromper as séries de musculagdo e retoma-las
em diferentes momentos do dia sem comprometer seus benefi-
cios. A proposta dessas séries de muscula¢ao nao é deixar ninguém
com o térax de Schwarzenegger. A idéia inicial aqui é fortalecer
a musculatura. Combater a flacidez, modelar o corpo, prevenir a
osteoporose, diminuir os niveis de colesterol e ganhar miusculos
também sio beneficios desses exercicios, mas esses resultados vao
depender do metabolismo de cada pessoa.

A repeticao consciente de um movimento ajuda a manter a
postura correta também nos outros momentos do dia. Tive a sen-
sacdo de estar mais forte logo depois do primeiro més de gindsti-
ca. Os exercicios de musculacdo tonificaram a musculatura dorsal
e melhoraram minha postura, o que j& me fez sentir bem melhor.
Segundo os especialistas, os resultados de um trabalho de mus-
culagdo comegam a aparecer, em geral, depois de dois meses de
atividade. Ao completar essas trés séries, as maes também estarao
aptas a retomar, ou mesmo comecar, atividades numa academia.

SO prazer, sem dor

Vocé nio deve sentir dores ao fazer os exercicios. A atividade
muscular promove a degradacdo das fibras, o que pode ocasionar
leves dores apds os treinos. Isso é normal. Dores agudas sdo sinal
de que vocé exagerou no treino. Uma boa medida para avaliar a
dor: vocé pode se “lembrar” do treino e sentir o musculo ao subir
e descer escadas, mas jamais deve mancar ao andar.

INTRODUCAO

Dica do professor

%k Lembre-se sempre
que, durante a
execucao do exercicio,
€ importante soltar
oarao fazer aforga, e
inspirar na recuperagao
do movimento. Por
exemplo, num exercicio
abdominal, vocé expira
ao tirar a cabegae
0s ombros do chéo;
einspira quando volta
as costas para o solo.



INTRODUCAO

Dica da mée

# A ginastica s6 faz

sentido se for boa para
ambos. Ainda assim

€ bom ter em mente
que 0 Seu parceiro

de ginastica podera
regurgitar, golfar ou
babar em vocé. Nada
que um paninho néo
resolva. Antes de torcer
o nariz, lembre-se de
que seus seios podem
gotejar e que vocé pode
estar soltando gases.
Seu pequeno parceiro
de ginastica vai encarar
as suas dificuldades

com muita naturalidade.

€le sabe que se trata de
uma relagdo pra la de
Umida.

Série ]

Iniciei o programa quando meu bebé tinha 40 dias, respeitando a
quarentena pedida pelo meu médico. Com 40 dias de idade os bebés
dormem algo entre 12 e 20 horas por dia. Por isso, para a Série I o
bebé fica deitado no berco. Os 40 dias também foram um bom
periodo para que eu conseguisse estabelecer alguma rotina no dia
da minha filha e tivesse uma idéia dos horarios preferidos por ela
para comer e dormir. Mas é claro que, tratando-se de bebés, nao
da para estabelecer horarios ou rotinas muito rigidas. Cada dia é
uma nova aventura. Se vocé ainda nio tem filhos, um dia vai se
lembrar dessas palavras.

Nesta série, alguns exercicios de musculagdo sdo feitos com
um peso extra: um pacote de fraldas ou um pote de lencos umede-
cidos. Procure comegar com um pacote de 10 ou 12 fraldas ou um
pote pequeno de lencos umedecidos e aumente gradativamente.

Série I1

Nesta fase o bebé estard com um pouco mais de dois meses e ja
podera ficar acordado por mais tempo. Ainda assim, ele é muito
pequeno e fragil para ser manipulado. Dai a idéia de té-lo como
espectador. Se o bebé estiver acordado, deixe-o apoiado num tra-
vesseiro ou no carrinho. O ideal é que vocé esteja dentro do campo
de visao dele. Para um bebé, uma simples mudanga de plano, um
sobe e desce de maos ou pernas pode ser muito divertido. Ainda
mais se esses movimentos partirem do brinquedo favorito deles:
a mamae.

Sére 111

Aqui o bebé participa. Se vocé é do tipo empolgada e nao vé a
hora de fazer ginastica com o seu bebé, agiiente firme e espere
até a hora certa. E ndo esqueca: ao menor sinal de cansaco, falta
de vontade de brincar ou desconforto, deixe-o sossegado e conti-
nue a gindstica sozinha. Para os exercicios de musculag¢do procure
algo com um peso equivalente e siga em frente.

Para manipular o bebé é melhor que ele nio tenha acabado
de mamar nem esteja com fome. O ideal é atender a todas as ne-
cessidades do bebé antes de fazer os exercicios. Certifique-se de
que ele estd satisfeito, que arrotou, que a fralda esta limpa, a roupa
confortavel...



Vocé estéa preparada”

Atividade fisica e pos-parto

Os médicos batizam o periodo logo apés o parto com uma pala-
vra bem esquisita: puerpério. Minha avé chamava de resguardo.
Trata-se de um periodo variavel, de evolugdo diferente de mulher
para mulher, em que além de exercer o papel de mae vocé expe-
rimenta profundas modifica¢ées genitais, gerais e psiquicas, com
retorno lento ao seu “jeitao” de antes da gravidez.

Normalmente os médicos liberam as maes para caminhadas
ou para empurrar o carrinho 15 dias depois do parto. Ginastica e
exercicios abdominais sé depois de 40 dias. Ainda assim, essa é uma
pergunta a ser feita para o seu obstetra. Tudo vai depender das con-
di¢des de satde de cada mulher, do tipo de parto e do estado do
bebé. No livro, quando menciono um “programa de ginastica pés-
parto”, suponho que vocé tenha respeitado os 40 dias de resguardo.

Para onde vao
0s quilos da gravidez

Veja na lista ao lado como sdo distribuidos os quilos ganhos
na gravidez. Tomamos por base a média de ganho de peso entre
mulheres gravidas: 13,3 kg. Se vocé for como eu e engordou acima
da média, ndo se preocupe.

A boa noticia é que vocé pode amamentar e perder peso, ain-
da que lentamente. Nao espere nenhum milagre, talvez leve al-
guns meses para voltar completamente ao seu peso normal. Mas,
como em qualquer outra situa¢do, é muito mais saudavel perder
peso com equilibrio e progressivamente. Veja mais detalhes no
capitulo A nutricdo da mae.

Atencao

€steja sempre
em contato com o seu
meédico e relate a ele
as suas atividades na
ginastica pds-parto.

Ganho de peso
na gravidez

Utero 9009
Liguido amnidtico 9009
Placenta 9009
Seios 9009
Sangue 1,3Kkg
Retencao de liquidos 1,8kg
Gordura 3kg
Bebé 3,4kg



20 VOCE €STA PREPARADA?

4 Dica do A

cirurgiao plastico

g Se vocé tiver
tendéncia a cicatrizes
hipertroficas ou
queloidianas — altas
e largas —, procure
orientagdo médica.
Ha maneiras
preventivas para que
essas formacgoes ndo
acontegam.

g Mantenha a barriga

sempre hidratada.
\_ p

# Nao consegui usar a
cinta depois do primeiro
parto. Tive uma alergia e s6
entrei na dita-cuja depois de
dez dias. No segundo parto
usei durante o dia. Ndo dava
para dormir com aquilo

me apertando até a alma.
Sentia calor, o leite vazava e
Sujava a cinta, incomodava
para sentar... Um sacrificio
enorme para mim. Foi um
alivio descobrir que a minha
barriguinha era so falta de
ginastica.

Cinta pos-parto

Normalmente as mulheres saem da maternidade com a mesma
circunferéncia de barriga que tinham no 5° més de gravidez por-
que o utero ainda estd grande. Espere alguns dias até que o edema
diminua. Tenha muita calma e acredite: seu corpo pode voltar a
antiga forma ou até mesmo ficar melhor.

Minha primeira questdo foi: se eu usar cinta vou evitar ou
diminuir a “barriguinha” do pés-parto? Ouvi o cirurgido plastico
Antonio Carlos Abramo, da Associagdo Paulista de Medicina. Se-
gundo Abramo, “cinta nao tira barriga. Ela é recomendada prin-
cipalmente para mulheres que fizeram o parto cesdrea. Quanto
mais cedo vocé conseguir usar a cinta depois de dar a luz, melhor.
Se dormir com ela, excelente. A idéia inicial é dar mais conforto
e comprimir a cicatriz”. E claro que a recomendacdo de usar ou
ndo varia de pessoa para pessoa, e é fundamental que vocé con-
sulte seu médico. No parto cesarea o médico afasta o musculo e
descola as camadas de pele e gordura. A cinta ajuda a cicatrizar
e também a colar essas camadas novamente. Mas ninguém perde
barriga usando cinta. Durante a gravidez o musculo fica esticado e
s6 a gindstica o fard voltar ao lugar. O recomendavel é usar a cinta
durante um més.

cmocoes da mae

Especialmente no primeiro més depois do nascimento do bebé,
suas emogdes podem ir da euforia a tristeza em segundos. Nio se
preocupe, essa instabilidade emocional afeta a maioria das maes
com sintomas que variam em namero e intensidade. Vocé pode
ter curtos lapsos de meméria, fadiga, ansiedade, inquietagdo, im-
paciéncia, irritabilidade, tristeza e choro sem nenhum motivo
aparente. Os americanos chamam esses sintomas de “baby blues”,
uma fase que passa espontaneamente ap6s 10 ou 15 dias.

A depressao pés-parto é assunto mais sério. Mulheres nessa
condicdo apresentam choro incontrolavel, perda de meméria, falta
de interesse pelo bebg, irritagao, insonia, sentimento de culpa, medo
de machucar o bebé ou de se machucar, fadiga, tristeza constante,
alteragdes de humor exageradas, confusao, falta de concentragdo e
distarbios do sono ou do apetite. A depressdo pés-parto afeta uma
em cada 10 mulheres. E o melhor é procurar ajuda profissional.





