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Pilates na

Momentos unicos e de qualidade

Quando ouvimos falar na pratica de Pilates, associamo-la directamente a
melhoria da postura e ao aumento gradual do bem-estar. No entanto, é
pouco frequente associar o Pilates a gravidez. Desengane-se se pensa
gue as gravidas nao podem praticar esta actividade fisica. Damos-lhe a

escolher dois locais, um em Lisboa e outro no Porto, onde pode praticar e

ficar a conhecer os beneficios do Pilates e ginastica para gravidas.

pratica de Pilates Clinico durante a gravidez tem co-

mo principais objectivos a melhoria da condigio fi-

sica da gravida através do aumento do ténus, da for-
¢a muscular, da resisténcia e, o controlo do peso, do cansaco e da
ansiedade. Também visa a prevenc¢io de alguns problemas fisicos
como as dores na coluna vertebral e as alteracdes de postura, a me-
lhoria do controlo respiratério e do corpo (tio importante duran-
te o trabalho de parto). Ao fortalecer toda a musculatura pélvica
possibilita ndo sé uma melhor sustentagdo do feto bem como a pre-
vencio da incontinéncia urinaria”, refere Ana Domingos, fisiote-
rapeuta da Gimnogravida e Instrutora de Pilates Modificado e Pi-
lates Clinico na Saude da Mulher pela Balance&Control e Well
Women (Australia). Por outro lado, as aulas de ginastica também
sdo importantes, conforme explica Tatiana Dominguez, Mestre em
Exercicio e Sadde e responsével pelo Centro Pré e Pos Parto. “As
aulas de ginastica adaptadas a gravida tém em vista o fortalecimento
dos grupos musculares mais importantes para cada trimestre da gra-
videz”, diz-nos.

A quem se recomenda?

Todas as mulheres gravidas sem contra-indicagio médica para a pra-
tica de exercicio fisico podem praticar Pilates Clinico a partir do 2°
trimestre. “O Pilates ndo é recomendado nos casos de gestantes com
descolamento prematuro da placenta, sangramento vaginal persis-
tente, pré-eclampsia, doenca cardiaca grave, hipertensio pela gravi-
dez e atraso do crescimento intra-uterino”, indica Ana Domingos.
Ainda, as futuras mies que apresentam doenga pulmonar restritiva,
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cérvix incompetente, gestacio multipla de risco, hemorragias per-
sistentes no 2° e 3° trimestre, placenta prévia depois das 26 semanas
de gravidez, trabalho de parto prematuro durante a actual gravidez
também ndo podem recorrer a esta pratica. As mamas devem acon-
selhar-se juntamente com o seu médico sobre a pratica de activida-
de fisica. “Todas as mulheres que sempre praticaram actividade fisi-
ca devem continuar a praticd-la com as devidas adaptacdes. A gré-
vida deve ser acompanhada e aconselhada SEMPRE por profissio-

Todas as mulheres gravidas sem
contra-indicagdo médica para a
prdtica de exercicio fisico podem
praticar Pilates Clinico a partir
do 2° trimestre

nais especializados”, esclarece Tatiana Dominguez. Esta actividade
tem sido cada vez mais procurada, uma vez que proporciona um
bem-estar geral a futura mami e ao bebé. “E importante que as mu-
lheres gravidas entendam o seu corpo, quais os musculos que devem
contrair e quais os que devem relaxar. Com o Pilates, as gestantes
sentem-se de facto mais fortes e mais preparadas para o parto e o pds-
-parto”, salienta Ana Domingos. O Pilates pode ser praticado até a
altura do parto, o que constitui uma enorme vantagem para a gravi-
da, amenos que surja alguma complicagio que indique que deve pa-
rar de imediato (ver caixa sobre os sinais de alarme).

ravidez

— \‘ “Com o Pilates,

as gestantes
sentem-se de
facto mais fortes e
mais preparadas
para o parto e o
pds-parto”

Foto: Tatiana Dominguez, Centro Pré e Pos Parto
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Beneficios do Pilates *

» A mulher, a0 mesmo tempo que
melhora a sua condigao fisica, exercita
musculos essenciais para o trabalho
de parto e aprende a controlar a sua
respiracao e 0 seu corpo.

e Durante o trabalho de parto, as futuras mamas
necessitam de ter controlo sobre o préprio corpo,
precisam de saber respirar, de contrair e relaxar
musculos especificos e ndo desperdicar energia.
Todos estes aspectos sdo praticados nas aulas
de Pilates.

» As mulheres que praticam Pilates irdao aplicar estes
principios mais naturalmente durante o trabalho de
parto.

* Por Ana Domingos, Gimnogravida

Fotos: Tatiana Dominguez, Centro Pré e P6s Parto
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Sinais de alarme que indicam Onde praticar:

que se deve parar de praticar Pilates* Optamos por Ihe recomendar um Centro em Lisboa e outro
no Porto onde existem profissionais a sua disposicao para lhe
explicar as vantagens do Pilates durante a gravidez

» Dor abdominal intensa

~ ) Gimnogravida
* C.on.tra<.:goes Ute”r.]és O programa de Pilates Clinico para Gravidas do Centro
« Diminuicéo da actividade fetal Gimnogravida — Preparacéo para o Parto e a Parentalidade,
» Tonturas no Porto, realiza-se em grupos de trés a oito gravidas as 2%
» Dor de cabega ou no peito e 42 feiras das 18h00 as 19h00. O preco mensal é de 50€.
» Sudacéo repentina nas maos, tornozelos ou face Contactos para mais informacgdes
« Edema, dor ou vermelhiddo nas pernas (flebite) Av. da Boavista n.° 1015, Sala 201, 2° andar, 4100-128 Porto
° Hemorragia Vagina| Telf: 916 488 787 / 934 338 827

+ Por Tatiana Dominguez, Centro Pré e P6s Parto E-mail: info@gimnogravida.pt Site. www.gimnogravida.pt

Centro Pré e Po6s Parto

Se mora em Lisboa ou nos arredores e decidir praticar
uma vez por semana, pagara uma mensalidade de 35
euros. Se optar por duas vezes, o preco ascende aos
50 euros e se preferir trés vezes semanais, o valor é
de 60 euros. Os valores referem-se a actividade fisica
em geral, ou seja, a ginastica, ao Pilates para gravidas
ou a hidroginéstica. A futura mama decide depois quais
as actividades que quer praticar.

Contactos para mais informagdes

Campo Grande n°2 - R/c Dt°., 1700-092 Lisboa

Telf: 9124 761 77 E-mail:centro@preeposparto.com
Site. www.preeposparto.com wm
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