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Assoalho Pélvico

O assoalho pélvico & um Essas condicGes predispdem

/9 a mulher a desenvolver

disfuncbes na bexiga e
intestino, sentir dores
peélvicas, apresentar
disfuncoes sexuais e, até
mesmo, prolapsos de érgdos
pelvicos.
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Uma das disfungbes que
gestantes podem apresentar é a
incontinéncia urindria de esforco,
caracterizada pela perda de
uring, por exemplo, durante o
espirro ou exercicio fisico.

conjunto de  musculos,
ligamentos e fascias,
localizados na regido da
pelve. Ele sofre com a acdo
do horménio placentario
relaxina, que o deixa mais

fragilizado.

Associado a isso, o peso do
bebé, o qual estd em
constante crescimento,
sobrecarrega ainda mais a
estrutura do assolho pélvico.
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Devido ao ganho de massa
corporal, retencdo de liquido
e aumento dos niveis do

horménio placentario
relaxina, ocorre a
sobrecarga do sistema

musculoesquelético.
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Com o tempo, o corpo se
adapta através de alteragGes
posturais, o que pode gerar
desconfortos e comprometer a
realizacdo de atividades tanto

domésticas quanto laborais.

Postura
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Além disso, as alteracdes na
marcha e no controle postural,
sdo fatores de risco para
possiveis quedas.

N

Os exercicios supervisionados ou
orientados por um profissional,
favorecem o  fortalecimento
muscular, aumento da
estabilidade e mobilidade pélvica,
promovendo maior seguranca nas
atividades em geral.



Dor lombar e musculoesquelética

N -

Na gestacdo, dor O aumento do peso corporal, a
desconforto sdo as queixas _ frouxiddo ligomentar e os
mais comuns, destacando-se ( fatores emocionais, posturais,
com maior frequéncia as dores laborais e hormonais, sdo as

principais causas da dor lombar
na gestacdo.
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Durante o] gestacado, o
acompanhamento de  uma
equipe multiprofissional pode
minimizar ou conter os danos,
proporcionando mais seguran¢a
e qualidade de vida & gestante.

lombares. o

A dor lombar acaba sendo
trés vezes mais comum entre
as gestantes do que no
restante das pessoas.

o

Mulheres com dor lombar prévia
tendem a desenvolver dor lombar
gestacional com mais facilidade.



O Ministério da Saude recomenda
que o leite materno seja o Unico
alimento ofertado nos primeiros
seis meses de vida do bebé.

A amamentacdo é um
momento de conexdo entre a
made e o bebé.
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O dleitamento permite que a
mde sinta o prazer de
amamentar e auxilia no retorno
do tamanho uterino.

Em relacdo ao bebé, auxilia na
protecdo contra infeccGes e
doencas gastrointestinais.

"

Amamentacado

k—\ ~ = A baixa producdo de Ileite,
choro do bebé, mamas cheias
e doloridas, fissuras e retorno
ao trabalho, sdo fatores que

podem interferir nesse
processo.
—

Apesar das dificuldades, a

amamentacdo deve ser mantida
e constantemente estimulada.

N

E indicado a busca por profissionais
de salde, ja que eles tém a
responsabilidade de informar e
orientar sobre como proceder as
possiveis adversidades.
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Amamentacao

O momento de amamentar deve ser prazeroso...

|"

Figue longe de barulhos v
externos. [
v

Vi

Escolha um local
confortavel.

e

Desfrute dessa sensacdo
Unica e aproveite o momento
com o seu bebé.

Cologue uma musica
calma e relaxante.

11



Posicoes para aleitamento materno

Ca

Deitada Transversal

Invertida Tradicional Cavalinho

Escolha a melhor posi¢cdo para vocé e seu bebé e tenham um
momento incrivel juntos!
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Exercicios que auxiliam na saude, conforto e
bem-estar gestacional

S
I

A seguir, alguns exercicios que podem ser realizados em casa:
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1. Respiracado diafragmatica - 3x10

1- Sente-se de maneira confortavel, com a coluna ereta e as mdos sobre a
barrigg;

2- Puxe o ar pelo nariz de forma lenta e profunda, empurrando a barriga
para frente;

3- Solte lentamente o ar pela boca, encolhendo a barriga.
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2. Agachamento sumo - 2x15

- = = =

1- Em pé, com a postura ereta, afaste os pés um pouco mais que a largura
do quadril e posicione as mdos na cintura;

2- Enchendo a barriga de ar, agache lentamente;
3- Soltando o ar de forma lenta, retorne & posicdo inicial.
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3. Quatro apoios modificado - 2x1 minuto

1- Na posicdo de quatro apoios, apoie os antebracos na bola e empurre o
bumbum para frente, soltando todo o ar;

2- Leve o bumbum para trds, flexionando a coluna e enchendo a barriga
de ar;

3- Retorne & posicdo inicial e repita o movimento.

16



4. Mobilidade na parede - 2x1 minuto

/ ‘ R

1- Encostada na parede, afaste levemente os pés e flexione um pouco os
joelhos;

2- Com uma mado por cima da barriga e outra por baixo ou as duas na
cintura, empurre o bumbum em direcdo & parede, enchendo a barriga de ar;
3- Solte o ar lentamente, encolhendo a barriga e o bumbum.
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5. Abdominal indireto - 2x10

1- Em pé e com a coluna eretq, afaste levemente os pés;

2- Segure um pesinho em cada mdo (podem ser garrafinhas de dgua), com os
bracos ao longo do corpo;

3- Flexione levemente os joelhos e solte o ar na medida em que eleva os bracos
e encolhe a barriga como se fosse "fechar uma calca jeans apertada®;

4- Puxe o ar lentamente, entufando a barriga e descendo os bracos.
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6. Caminhada

&

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) recomenda 150 minutos/semanais
de atividade fisica. A caminhada é uma 6tima opgdo. Mantenha-se atival
Ndo esqueca de levar agua e usar protetor solar.
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Para maiores informagdes sobre satde feminina, siga o
Laboratorio da Saude da Mulher nas redes sociais.
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Facebook: Lasam - Laboratorio de Satude da Mulher
Instagram: @lasam.udesc



