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Fisioterapia na gestacao

0 fisioterapeuta especializado em Sadde da Mulher possui conhecimentos espe-
cificos para auxiliar no cuidado a saude das mulheres. Especificamente na area
obstétrica, o fisioterapeuta pode prestar sua assisténcia durante a gestacao, par-
to e pos-parto. Entre as contribuicoes da Fisioterapia na gestacao, vamos des-
tacar nesta cartilha o alivio de dores e desconfortos que podem surgir devido a
modificagoes corporais e a prevencao de complicagoes relacionadas a postura e
a amamentacao.

Além de exercicios de alivio de dor, o fisioterapeuta é apto a prescrever exercicios
especificos para a musculatura do assoalho pélvico, independente da realizagao
do parto vaginal e cesarea. Entretanto, a prescricao do tratamento deve ocorrer
de maneira individual, de acordo com os achados da avaliacao. Por isso, nao deixe
de consultar um fisioterapeuta neste periodo tao especial!

Aspectos emocionais

A responsabilidade de cuidar de um novo ser, as mudancas no corpo, os hormo-
nios, as oscilacoes de sentimentos e emocoes, e a particularidade de cada familia
podem afetar o lado emocional da gestante. Sentimentos e emogoes como ir-
ritabilidade, mau humor, estresse, inseguranca, tristeza e ansiedade podem es-
tar presentes durante esse momento. No entanto, nao podem ser considerados
como normais. Portanto:

0 cuidado com sua saGde mental é muito
importante para vocé e seu bebé!



Por que devo realizar
exercicios durante a gestacao?

* Melhora a circulacao da mae e do bebé, respiragao da mae e oxigenagao
do bebé;

« Diminui a dor nas costas;

* Previne o surgimento de comorbidades como o Diabetes e a Hipertensao
Gestacional;

+ Melhora o humor e diminui o estresse;

» Diminui as chances de partos prematuros.

Realize os exercicios de acordo com a sua capacidade. Eles devem ser feitos
3x na semana. Inicie de maneira leve e depois prossiga para moderada, use
sempre roupas, sapatos confortaveis e mantenha-se hidratadal!

Como saber que estou na intensidade moderada?

Nado realizar exercicios se houver:

- Sangramentos persistentes;

» Doencas cardiovasculares (tontura);

- Doencas respiratorias restritivas (falta de ar);

« Anemia grave;

» Placenta prévia apos 26 semanas de gravidez;

» Pré-eclampsia ou hipertensao (pressao altal induzida pela gravidez;

+ Menos de 12 semanas de gestacao.



Alongamentos

1+ Realizar em superficie plana e estavel. Pode ter o auxilio de um colchonete;

2 « E recomendado realizar os exercicios com uma toalha/cinto, pois com o
passar da gestacao fica mais dificil alcancar a perna;
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ALONGAMENTO PARA PESCOCO

A Sentada de pernas cruzadas, inclune a cabegca

\”" \ para o lado, mantendo por 30 segundos. Apds,
e alterne o lado. Cuidado para nao elevar os om-

bros.

ALONGAMENTO PEITORAL
Deitada de costas e com as pernas flexiona-
das, mantenha os bragos nesta posicao por
30 segundos e relaxe.
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- ALONGAMENTO PARA PERNAS
Deite-se de costas e segure uma perna com o
joelho quase estendido, puxando o pé em sua

XN direcao. Segure por 30 segundos e troque de

)~ ) . Rl = oo 2 an
SO —~—~ - perna. Este exercicio & 6timo para dor lombar.
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ALONGAMENTO PARA BUMBUM
Deitada de costas, traga um joelho no peito
P e segure por 30 segundos. Troque de per-
na. Este exercicio também é 6timo para dor
lombar.



Exercicios

Faga caminhadas por 30 minutos to-
dos os dias. Caso nao seja possivel,
inicie com a atividade por 15 minutos
e va aumentando de 5 em 5 minutos.
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Em pé, realize agachamentos com os
pés afastados e o bumbum para tras,
como se fosse sentar em uma cadeira.
L = Apoie-se em uma superficie fixa para
T evitar risco de quedas. Repita 10 vezes
Sentada ou em pé, com os bracos >0 o o
esticados para frente, na altura
do ombro, segure uma garrafinha =
cheia de areia em cada mao (apro- /
ximadamente 1kg em cada garrafi- o o0 0
nha), eleve seus bragos para cima e \ VA
para baixo. Repita 10 vezes!
Caso opte por realizar o exercicios L /
em pé, dobre levemente os joelhos ( &/
e mantenha a coluna alinhada e )

ereta.



Cuidados esteéticos

Durante a gestacao, existem alguns horménios que aumentam a producao de
melanina e podem levar ao aumento da pigmentacao da sua pele. Nesse pe-
riodo € comum que areas mais escuras ou manchinhas do seu corpo fiquem
mais evidentes.

Mudancas na pele

ALGUMAS DAS MUDANCAS MAIS COMUNS NA PELE QUE
PODEM OCORRER DURANTE A GRAVIDEZ:

« Manchas escuras nas mamas, mamilos ou parte interna das coxas;
» Cloasma - manchas castanhas no rosto ao redor das bochechas, nariz e testa;
» Linea Nigra - uma linha escura que vai do umbigo ao pelo pubiano;

« Estrias.

0 que sao estrias?

0 crescimento da barriga durante a gravidez pode gerar linhas avermelhadas
na pele. Essas linhas sao chamadas de “estrias” e sao comuns durante a gesta-
cao. Elas podem aparecer nas mamas, abdomen, coxas e nadegas e costumam
desaparecer depois que o bebé nasce. No entanto, em alguns casos as estrias
podem nao desaparecer completamente.

- Para prevenir ou amenizar o aparecimen-

to das estrias, caso vocé nao as deseje, re-

comenda-se que a pele seja hidratada com

cremes pelo menos 2x ao dia.

« ATENCAO! No pos-parto NAQ utilize hidra- JON
tante nas mamas, pois isso pode afetar a — =\
amamentacao.



Exercicio respiratorio

Voceé pode sentir falta de ar devido ao crescimento da sua barriga.
Este exercicio abaixo pode te ajudar a aliviar o sintoma:

Sentada, com uma mao na barriga, puxe o ar pelo nariz
enchendo a barriga, peito e costelas. Sinta sua mao le-
vantar com a barriga. Solte o ar esvaziando tudo e sen-
tindo sua mao abaixar com a barriga.

Edema/Inchaco

E comum que as gestantes apresentem retencio hidrica, o que pode deixar
pés e maos inchadas. Para diminuir esse inchago, vocé pode fazer movimen-
tos circulares, e para cima e para baixo com os pés, como demonstrado nas
imagens abaixo:

.
.
I.Movimentar ~ » 2. Movimentos
0 pé para cima de circulo com
. v
e para baixo ’ o tornozelo
~ )

] N~

30 segundos cada

Voceé pode fazer esses exercicios deitada com os pés apoiados em uma almo-
fada ou cobertor dobrado, sentada em uma cadeira ou em pé, se apoiando em
alguma superficie.

+ Recomenda-se nao permanecer muito tempo em uma mesma posicao em
seu dia a dia.



As varizes costumam acometer cerca de 20 a 50% das gestantes e sao ca-
racterizadas por apresentarem uma cor azulada e gerarem inchaco e dor nas
veias das pernas, da vulva, vagina e reto (sendo chamadas de hemorrodidas,
neste Ultimo caso).

Como evita-las?

« Mantenha a pratica de exercicios fisicos regularmente;

« Evite ficar na mesma posicao por longos periodos. Intercale
os momentos em que estiver sentada ou pé com exercicios
de alongamento e exercicios para as articulagoes do punho e
tornozelo;

« Evite permanecer com as pernas cruzadas por muito tempo;

« Apoie os pés no chao e nao
permanega com 0s pes
pendentes enquanto estiver
sentada;

- Beba agua e mantenha-se
hidratada;

» Cuide dos habitos alimen-
tares e evite a constipacao
(“prisao de ventre”).




Cuidados ergonomicos

Seu corpo esta se preparando para o momento do parto. Logo, seus ligamen-
tos, que sao responsaveis pela estabilidade das suas articulacoes, comecam a
ficar mais frouxos, o que aumenta o risco de quedas.

Evite usar saltos altos;

Para dormir, prefira dormir do lado esquerdo, com um travesseiro entre as
pernas. E importante que o lado esquerdo seja priorizado, pois nessa posicao
nossos Orgaos nao comprimem veias importantes que levam oxigenio e nu-
trientes para o bebe.
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Posturas corretas (dia-a-dia)

—

- -

Divida o peso em duas
sacolas, carregando uma
de cada lado.

Ao varrer a casa, tente Para pegar um objeto
nao curvar o tronco para  no chao, dobre um pou-
frente. co os joelhos e a coluna.

Quando colocar o cinto de seguranga, ndo pressione sua barriga.



Dor nas costas

Sentir DOR NAS COSTAS durante a gravidez € bem comum. Isso ocorre devido ao
crescimento da sua barriga, que vai levar a um deslocamendo do seu centro de gravi-
dade, mudando assim sua postura e colocando pressao sobre sua coluna.
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Alongamentos para
aliviar a dor nas costas

=

=
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Deitada de barriga para
cima, com os joelhos do-
brados para cima, abra-
ce uma perna e mante-
nha a posicao.

Apos manter por 30
segundos, repita o mo-
vimento com a outra
perna.

Por fim, abrace as duas
pernas ao mesmo tem-
po e mantenha a posi-
cao.



Sentada com as pernas
abertas para o encosto da
cadeira, apoie os bragos.

Pedir para alguém espa-
Ilhar creme hidratante e
realizar movimentos cir-
culares em toda a coluna.




Diastase abdominal

A DIASTASE ABDOMINAL, é a separacio dos musculos do abdémen (reto ab-
dominal).

Isso ocorre devido ao aumento da tensao nessa regiao e pelo crescimento do
Utero e do bebé e pode levar ao enfraquecimento da musculatura abdominal.

Vocé sabia que a DIASTASE ABDOMINAL afeta de 30% a 50% das mulheres
pos-parto?

anl
v/ /|

VvV ¢

Abddomen com Abdomen sem
diastase abdominal diastase abdominal

A DIASTASE pode comprometer a estabilidade e a mobilidade corporal, causar
dor nas costas e na regiao pélvica.



Assoalho pelvico

0 Assoalho Pélvico é formado por uma rede de musculos e ligamentos que
juntos sao responsaveis por varias fungoes.

Glande do clitoris

Orificio externo
da uretra

Orificio vaginal

Anus

Sustentagao do orgaos (bexiga, intestino e Gtero);
Controle de fezes e urina;

Estabilidade do tronco;

Auxilia no aumento do prazer sexual feminino;
Possibilita a passagem do bebé no canal do parto.

Importdncia da preparacado
do assoalho pélvico para o parto

Devido ao crescimento do bebé, o Gtero torna-se mais pesado, podendo
levar ao enfraquecimento dos mUsculos do assoalho pélvico em algumas
gestantes.

A preparacao do assoalho pélvico pode:

Diminuir a perda de urina e fezes;

Prevenir o acontecimento de laceragoes durante o parto;

Auxiliar no aumento do orgasmo e da lubrificacao durante a relagao se-
xval;

Preparar o corpo para o parto.
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Sexualidade

« Na gestacao, a sexuvalidade é influenciada pelas modificagoes anatomicas, fi-
siologicas ou psicologicas do corpo da mulher;

« Ha interferéncia de mitos, tabus, questoes religiosas, socioculturais, falta de
conhecimento sobre como tornar o ato sexual prazeroso e por receios de que a
relacao sexual possa atingir o feto;

» Se vocé nao possui contraindicagao médica para a pratica de atividade sexual,
ter relagoes sexuais até o final da gravidez € SAUDAVEL, pode dar muito prazer,
nao machuca o bebg, e inclusive AJUDA NO NASCIMENTO;

» Posturas confortaveis para realizar durante toda a gestacao:

b I

Quando ir a maternidade

Um sinal para ir ao hospital é quando as CONTRAGOES* acontecem em inter-
valos de 3 a 3 (até 5 em S) minutos, ficando cada vez mais fortes;

Quando a bolsa romper (pode nao acontecer);

Se houver algum sangramento.



Amamentacao

Os cuidados com a mama sao essenciais para permitirem
a pratica da amamentagao

Posicdao mais recomendada para amamentar

Posicao sentada: Deve estar com as costas, os bragos e
os pés apoiados. Pode-se também usar um travesseiro
ou almofada de amamentacao, com apoio para o bebé
no colo da mae.

Posicao do bebé: Posicione a crianca de lado, cabeca de
frente para o peito, apoiada no braco, com o corpo e a
cabeca do bebé alinhados. A barriga da mae deve es-
tar encostada na barriga da crianga. A outra mao devera
apoiar as nadegas do bebé. Lembre-se que caso queira
pegar em suas mamas na hora de amamentar, sua mao
deve estar em formato de “C” em volta do seio, apalpan-
do ele por completo.

© U
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Posicione a boca da crianga em area que envolva ao maximo a aréola da mu-
lher, ndo apenas o “bico” da mama. O labio do bebé deve estar voltado para
fora, formando a chamada “boquinha de peixe”.

Durante a mamada, o queixo do bebe deve permanecer encostado na mama
da mulher e o nariz deve estar livre. No interrompa a mamada. Caso seja ne-
cessario interromper a succao do bebé, posicione o dedo minimo no canto da
boca do bebé e introduza lentamente até desfazer a pressao no mamilo.
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Tecnicas para prevenir lesoes mamilares

Utilizacao do proprio leite materno para realizar a hidratacao da regiao do
mamilo e aréola;

Exposicao da mama ao sol por até 10 minutos, antes das 10 horas da manha
ou apos as 16 horas da tarde;

Correcao da pega da boca do bebé na mama da mulher (causa mais frequente
das lesces mamilares).

Técnicas nao recomendadas

Pomadas e hidratantes comuns;
Uso de “bicos de silicone”, pois irao dificultar a pega do bebé;

Casca de banana ou mamao e outras frutas: a utilizacao deste material pode
causar lesao na mama e pode ser fonte de contaminacao e alergias.

Teécnicas para o tratamento de rachaduras

Deixe os mamilos secarem ao natural ao realizar a hidratagao da regiao ma-
milar e da aréola com o proprio leite;

Exponha a mama ao sol durante 20 minutos, duas vezes ao dia, antes das 10
horas e apos as 16 horas;

Exponha a fissura do mamilo ao calor de um secador de cabelo em poténcia
média, duas vezes por dia, por cinco minutos, mantendo o secador a dois pal-
mos de distancia do mamilo fissurado;

Utilize uma concha de silicone dentro do sutia enquanto nao estiver ama-
mentando, para evitar o contato do mamilo com o tecido da roupa;

Posicione o bebé em diferentes posi¢oes durante as mamadas.



Beneficios da amamentacdo
Para a mulher

Diminui os riscos de desenvolver anemia, osteoporose, doengas
cardiacas, cancer de mama e de colo de Utero;

Ajuda a recuperar o peso anterior a gravidez;
Diminui o risco de hemorragia pos-parto;
Previne a depressao pos-parto;

Melhora o vinculo afetivo entre mae e bebg;

Melhora a qualidade de vida.

Para o bebé

Combate infecgoes, protecao da crianga contra bactérias e virus;
Evita célicas e combate anemias;

Ajuda no desenvolvimento do bebé e no surgimento dos primeiros
dentes;

Aumenta os efeitos das vacinas e previne obesidade e desnutricao;

Diminui os riscos de alergia e aumenta o vinculo afetivo entre mae
e bebé.
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Tipos de mamilos

pequeno

comprimido invertido
ou plano

normal

CASO VOCE QUEIRA LER MAIS SOBRE 0 TEMA, ACESSE:

https:/portalarquivos2.saude.gov.br/images/pdf/2018/agosto/31/Caderneta-da-
-Gestante-2018.pdf

https:/www.acog.org/womens-health/pregnancy/during-pregnanc
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