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ORIENTACOES

Orientacoes posturais

A gestante tera uma frouxidao ligamentar, que gera
instabilidade, predispondo-a a entorses e quedas. Deve-se
orientar a gestante quanto aos sapatos, que devem oferecer
firmeza e conforto.

Uso de cintas, em casos de dores abdominais e lombares - ao
usa-la, devera manter o abdome contraido, a fim de estimular
o tonus. Associar o exercicio fisico ao uso da cinta, estimula a
propriocepcao.

Uso de meias elasticas durante toda a gestacao,pois o volume
do sangue e dos liquidos corporais aumenta cerca de dois
litros nessa fase. A diminuicao do tonus da musculatura lisa
dos vasos dificulta o retorno venoso do sangue ao coracao, e
o trabalho excessivo das veias predispoe a formacao de
varizes.

Deambulacao pelas manhas, de 30 a 40 minutos.



AVALIACAO DOS SISTEMAS

1- Sistema Digestivo
* Areducao da motilidade da musculatura lisa, associada a

pressao do intestino pelo utero aumentado, podera provocar:
- constipacao.

- hemorroidas

Os exercicios fisicos estimulam o peristaltismo, ajudando na
eliminacao dos flatos.

2- Sistema Cardiovascular

micro varizes
edema nos tornozelos

caimbras nas pernas (deve-se alongar a musculatura posterior
dos membros inferiores).



AVALIACAO DOS SISTEMAS

3- Sistema Urinario
e -infeccoes urinarias - predispoe a partos pré termos.
4- Sistema Respiratorio

e -dispnéia, que pode ser “confundida” com a
hiperventilacao fisiolégica causada pela acao do
progesterona desde o inicio da gravidez.

* -hipersecrecao no inicio da gestacao por alteracao
hormonal.



AVALIACAO POSTURAL

A comparacao das saliéncias 6sseas é feita por palpacao.

Em um bom equilibrio pélvico, a espinha iliaca antero-superior
encontra-se na mesma linha horizontal que a espinha iliaca postero-
inferior.

Se a EIAS estiver mais baixa na frente, a cintura pélvica estara em
anteversao a coluna lombar, em posicao lordotica;

Se a EIAS estiver mais alta na frente, a cintura pélvica estara em
retroversao e, a coluna lombar, em posicao cifotica. Hd uma tolerancia
para essa avaliacao palpatdria: 1 cm para a anteversao na mulher.

Posicao do sacro - em pé, a base sacral forma um angulo de 30 a 35
graus com a horizontal. Um angulo maior denunciara uma
horizontalizacao sacral e uma anteversao pélvica; um angulo menor,
uma verticalizacao e uma retroversao.



EXAME
ORTOSTATICO




EXAME ORTOSTATICO

Estatico

E feito nas posicdes de pé, sentada e deitada. Observar
alteracdes nos sistemas musculo-esquelético, respiratorio e
cardiovascular, nas posicoes: anterior ao terapeuta, lateral e

posterior.

1 - Na posicao de pé - observar angulacdes do tarso em relacao a
tibia, bem como a rotacao da tibia em relacao aos joelhos.
Hiperextensao de joelho,antero ou retroversao de pelve, simetria
das cristas iliacas, presenca de hiperlordose, cifose ou escoliose;
nivelamento de ombros e escapula, protusao de cabeca.

2 - Na posicao sentada - observar os movimentos de flexao do tronco,

extensao e flexao lateral; observar simetria mamaria e condicao
mamilar.

3 - Na posicao Deitada - Sinal de Lasegue; musculos retos abdominais.



AVALIAGAO DA DIASTASE DO RETO ABDOMINAL




TECNICA PARA SINDROME DO TUNEL DO CARPO




ORIENTACOES DE ATIVIDADE DE VIDA DIARIA



ORIENTACOES DE ATIVIDADE DE VIDA DIARIA.

e Como dormir

e Como levantar




ORIENTACOES DE ATIVIDADE DE VIDA DIARIA.

Calcar sapatos Atividade de trabalho



ORIENTACOES DE ATIVIDADE DE VIDA DIARIA.

Pegar objetos no alto Atividade doméstica
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ORIENTACOES DE ATIVIDADE DE VIDA DIARIA.

Pegar objetos no chao Carregar sacolas



ORIENTACOES DE ATIVIDADE DE VIDA DIARIA.

Expiracao e Contracao abdominal



ORIENTACOES DE ATIVIDADE DE VIDA DIARIA.

* Altura do salto do sapato
* Prevencao de caimbras
* Uso de cinta abdominal

* Prevencao de Incontinéncia urinaria




Exercicios na Gravidez



METAS

PLANO DE ASSISTENCIA

1. Melhorar postura

Alongamentos (peitoral, e alongamentos de membros superiores).

2. Melhorar a percepcao da
mecanica corporal
certa

Para sentar (sobre os isquios), ficar em pé, erguer pesos, deitar
(DLE).

3. Preparar os membros superiores
para os cuidados do bebé.

Exercicios resistidos para os membros superiores

4. Preparar os membros inferiores

Uso de meias elasticas de suporte, posicionamento, alongamentos
(isquiotibiais, triceps sural, adutores e abdutores) .

5. Trabalhar os musculos do AP

Fortalecimento (com bexiga vazia)

6. Fortalecer abdominal

Exercicios para prevenir a diastase dos retos

7. Promover um preparo
cardiovascular

Exercicios aerdbicos

8. Melhorar o stress

Relaxamento

9- Fortalecimento de membros
inferiores

Adutores, abdutores (DL).




SUGESTAO DE UMA SEQUENCIA DE EXERCICIOS

Aquecimento (atividade aerébica)
Alongamentos

Reforco Muscular

Relaxamento

A duracao da sessao nao deve ultrapassar 60 minutos. A prescricao de
exercicios deve se limitar a 140 bpm; lembrando que os exercicios
respiratorios devem acompanhar as modalidades.

Sinais para interromper os exercicios

Dor
Sangramento
Dispnéia
Tonturas
Taquicardia
Fraqueza



BENEFICIOS

Evita o ganho excessivo de peso
Reduz o stress cardiovascular
Estimula uma boa postura
Previne algias na coluna
Previne o diabetes gestacional

Melhora a imagem corporal e
consequentemente, o estado psicologico.



CONSIDERACOES SOBRE DETERMINADOS EXERCICIOS
DURANTE A GESTACAO

 Caminhadas
— Em terrenos planos.

— No inicio, trés vezes por semana, com duracao de 30 a 45
minutos.

e Corridas

— Mulheres que nunca correram nao devem comecar essa
pratica durante a gestacao.

* Natacao e Hidroginastica
— Evitar competicoes e mergulho.
— Previne edema nos tornozelos.

— A temperatura da agua deve estar em torno de 28 a 30
graus



CONTRA-INDICACOES PARA OS EXERCICIOS

Cérvix incompetente - dilatacdo precoce da cérvix (apds 16 semanas).
Sangramento vaginal.

Placenta Prévia - placenta localizada no Utero em uma posicao onde pode
se soltar antes que o bebé tenha nascido.

Ruptura das membranas - perca de liquido amnidtico.
Historia de periodicos abortos.
Parto prematuro - antes de 37 semanas.

Doenca cardiovascular, cardiaca, hipertensao arterial, diabetes, infeccao
aguda.

Retardo no crescimento intra-uterino.
Gestacao multipla.

Tromboflebite ou embolia pulmonar
Hipertensao Arterial grave ou pré-eclampsia.



EXERCICIOS NA GRAVIDEZ

Alongamentos e Exercicios especificos




EXERCICIOS NA GRAVIDEZ

Alongamentos e Exercicios especificos




EXERCICIOS NA GRAVIDEZ

Exercicios Especificos na Agua










