09 - Para repousar, ative a circulagdo do
sangue, colocando as pernas mais altas que a
cabeca..

PROGRAMA PARA
FISIOTERAPIA MATERNA

- Condicionamento fisico para as puérperas, a
partir dos 15 dias do parto a termo e 03 meses
cesdria.

- Siga corretamente as orientagdes para
protegdo do seu corpo como um todo,
principalmente sua coluna.

- Realize 10 movimentos para cada exercicio
diariamente para desenvolver fortes
musculos de sustentacdo.

- Reserve para vocé alguns minutos do dia e
tenha de volta mais disposigdo e salde.

Elaborado por:
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Programa para
Fisioterapia Materna

Made, durante a gestagdo seu corpo foi
sobrecarregado com o desenvolvimento do
seu bebe, sua barriga cresceu, seu quadril
alargou. sua coluna vertebral foi desviada.

Mas, estas alteracoes mesmo
tempordrias, requerem uma estimulagdo
fisica adequada, que lhe prepare para as
demandas com os cuidados do bebé e as
atividades da vida didria, l|he
proporcionando uma percepgdo corporal
corretae positiva.



EXERCICIO 05
Aquecimento: Realize um polichinelo; soprando abra  Soprando levantar a cabegae o tronco.
os bragos e pernas ao mesmo tempo

04 - Abaixe-se dobrando o joelho ao pegar péso
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EXERCICIO 02 Soprando abaixe a cabega com movimentos lentos, éT h’jf\i
Abdominais progressivos. (a)e (b): incline para o lado, para traz, para o outro lado e para i’ ¥
(a) Soprando levantar a cabega olhando para a  frente. Realize vdrios giros tanto para direita como i i
barriga. - para esguerda. 06 - Mantenha o hdbito de contrair a barriga
EXERCICIO 06

quando tiver que permanecer em pé em filas.
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07 - Ao permanecer longo tempo em pé utilize uma
caixa ou banquinho paraapoiar o pé.
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(b) Soprando encolha a barriga e tente levantar o
torax com os bragos extendidos para
frente.

MECANICA CORPORAL CORRETA

01 - Deitada de lado use um travisseiro na cabega e

EXERCICIO03 P outroentreas pernas. |
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peitos. 02 - Deitada de barriga para cima use um travisseiro
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08 - Aumente o cabo da vassoura, rolos, etc, para
evitar dobrar a coluna.

paraa cabega e outro parao joelho.

P
qu*f%)
i

Soprando levante os bragos acima da cabega,
segurar as mdos e inclinar o tronco para um lado e

parao outfro.
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03 - Deitada de barriga para baixo use um travisseiro
debaixo do corpo.
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