EXERCICIOS PRE E POS PARTO

PRE-PARTO

1) Sentada na cadeira, tronco ereto, segurar o bastdo apoiado no dorso. Manter esta
posicao por 2 minutos e relaxar. Manter o alinhamento do tronco e da cabeca.

2) Sentada na cadeira, tronco ereto, segurar o bastdo apoiado no dorso. Realizar latero-
flexdo do tronco para a direita e para a esquerda. 2 séries de 10 repeti¢cdes.




3) Sentada na cadeira, joelhos flexionados, tronco ereto, apoiando a faixa eldstica no pé
direito em dorso-flexdo. Realizar a extensdao do joelho e voltar a posi¢dao inicial.
Realizar o movimento 2 séries de 10 repeticdes e apds alternar o ML

4) Sentada na cadeira, tronco ereto, pés apoiados no fysio-roll (45 cm ) com os joelhos
em flex@o. Realizar a extensdo do joelho e voltar a posi¢éo inicial. Realizar 2 séries de
10 repeti¢oes.




5) Sentada, com as costas apoiadas na cadeira, joelhos flexionados e se necessario
colocar um apoio nos pés. Segurar uma barra pequena com anilhas de Y2 kg. Realizar a
flexdo e a extensdo dos cotovelos — 2 séries de 10 repeti¢des.

6) Sentada, com as costas apoiadas na cadeira, joelhos flexionados e se necessario
colocar um apoio nos pés. Elevar os bracos segurando a barra (anilhas de Y2 kg) e
manté-los estendidos no prolongamento do tronco. Realizar a flexdo e a extensdo do
cubito, levando as maos para tras da cabeca. Repetir 2 séries de 10 repetigdes.




7) Sentada, com as costas apoiadas na cadeira, o pé esquerdo sobre a bola (45cm).
Realizar a aducdo e a abducdo do quadril. Repetir o movimento com a perna direita.
Realizar 2 séries de 15 repetigdes.

8) Sentada, com as costas apoiadas na cadeira, os bracos elevados acima da cabeca,
cotovelos semi-flexionados. Segurar a faixa eldstica com tensdo moderada. Realizar a
aducdo e a abducdo dos ombros, trazendo a faixa eldstica para frente do tronco e
voltando a posicao inicial. Realizar 2 séries de 10 repeticoes.




EXERCICIOS POS-PARTO

1) Sentada com os joelhos flexionados e pernas cruzadas, tronco ereto e abdome
contraido. Segurar a faixa eldstica mantendo os cotovelos flexionados. Segurar a faixa
com tensdo moderada posicionada na dire¢do da nuca. Manter este posicionamento por

alguns segundos e repetir a seqiiéncia 5 vezes.

2) Sentada, joelhos flexionados e pernas cruzadas. Tronco ereto e abdome contraido.
Segurar o bastdo verticalmente ao tronco. Manter este posicionamento de 1 a 2

minutos.




3) Sentada, joelhos flexionados e pernas cruzadas. Tronco ereto e abdome contraido.
Segurar o bastdo na posi¢do horizontal, posicionado na regido posterior do tronco e
abaixo da linha dos ombros. Manter este posicionamento de 1 a 2 minutos.

4) Decubito dorsal, bragos estendidos e abduzidos no prolongamento do tronco e a
palma das maos virada para baixo. Planta dos pés unidas e apoiadas sobre a bola (45
cm). Realizar a adug@o e a abdugéo do quadril - 2 séries de 10 repeticdes.




5) Dectbito dorsal, bracos estendidos e abduzidos no prolongamento do tronco e a
palma das maos virada para baixo. Pés apoiados na bola (65 cm), joelhos unidos e
flexionados. Realizar a rotacdo do quadril para a direita e para a esquerda, sem elevar as
escdpulas do solo — 2 séries de 10 repeti¢des.

6) Decubito dorsal, méos apoiadas atrds da cabeca, pé direito apoiado na bola (65 cm) e
joelho direito estendido. O joelho esquerdo estard sem nenhum apoio e flexionado.
Realizar a extensao do joelho esquerdo alternando com a flexdo do direito sem perder o
contato com a bola. Realizar pequena elevacdo do tronco simultaneamente com o
movimento dos MMII — 2 séries de 12 repeticdes com cada membro.




7) Sentada, coluna ereta, abddmen contraido, joelhos estendidos e pés em dorso flexao.
Segurar a faixa elastica que estard sob a planta dos pés. Permanecer nesta posicao de 1
a 2 minuto.

8) Decubito dorsal, bracos estendidos ao longo do corpo e palma das maos voltadas
para baixo. Apoiar a planta dos pés sobre a bola (65 cm). Elevar o quadril e voltar a
posicao inicial. Realizar 2 séries de 10 repeti¢des.




