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Gravidez

Ativa

pratica de exercicio fisico durante a gravidez é considerada uma drea de intervengéo
de sobreposicao das ciéncias da saide e do exercicio, requerendo uma abordagem
integrada e multidisciplinar, no que se refere a promogdo da sadde, da qualidade de
vida e da melhoria da aptiddo fisica, de forma a proporcionar os beneficios esperados
dos programas de exercicio especialmente adaptados para mulheres grdvidas,
independentemente do seu nivel de atividade fisica. Requer igualmente, conhecimentos
que permitam pesquisar e interpretar as fontes de informacdo especificas baseadas
na evidéncia cientifica sobre os beneficios da atividade fisica e exercicio durante a
gravidez e po6s-parto, bem como a adaptacdo dos programas de exercicio.

programa GRAVIDEZ ATIVA é um projeto de investigac@o e desenvolvimento, com
ligacdo a comunidade, da Escola Superior de Desporto de Rio Maior do Instituto
Politécnico de Santarém, coordenado por Rita Santos Rocha, que objetiva a promogto
da atividade fisica e da satide, bem como o desenvolvimento de programas de exercicio,
efetivos e seguros, durante a fase da gravidez e pés-parto.

programa GRAVIDEZ ATIVA consubstancia-se essencialmente em: (1) producdo de
publicagoes técnicas e cientificas, destinadas a mulheres grdvidas e no pés-parto, bem
como a estudantes, investigadores e profissionais do exercicio fisico e da saude; (2)
planeamento e implementacdo de programas de exercicio (presenciais e a disténcia),
destinados a mulheres grdvidas e no pés-parto; e (3) desenvolvimento de acoes de
formacdo avancada para profissionais do exercicio fisico e da saude.

oram produzidas vdrias publicacdes no mbito do programa GRAVIDEZ ATIVA, de
forma a promover a comunicagdo, informacdo e interacdo entre as mulheres gravidas
e no pds-parto, os profissionais de saude e os profissionais de exercicio. As respetivas
versoes digitais, de distribui¢tio gratuita, podem ser acedidas através dos sitios da
internet da Escola Superior de Desporto de Rio Maior (www.esdrm.pt / Edicoes ESDRM),
do Instituto Portugués do Desporto e Juventude (https://ipdj.gov.pt/outros-recursos),
entre outros. Os videos associados as publicacoes e aos eventos (recursos educativos)
podem ser acompanhados no Canal YouTube GRAVIDEZ ATIVA
( ).


https://www.youtube.com/channel/UC0Vyookwc0mcQ5T70imtoNA

Gravidez

Ativa

GUIA DA GRAVIDEZ ATIVA objetiva a promogdo da atividade fisica, do exercicio
fisico, e do desporto, como comportamentos enquadrados no estilo de vida sauddvel
nas fases de gravidez e de p6s-parto. Foi concebido por uma equipa multidisciplinar
de profissionais do exercicio fisico, da nutric@o, e da satde (medicina, enfermagem
e fisioterapia) com larga experiéncia na intervengdo, educacéo e de investigac@o
aplicada. Baseia-se em evidéncia cientifica, mas em linguagem mais simplificada,
dirige-se a todas as mulheres que se encontram nesta fase especial da vida, de
forma a promover os beneficios decorrentes de uma vida ativa e sauddvel e as
formas de adaptacdo da atividade fisica, do exercicio fisico e do desporto, de modo
a que a prdtica seja realizada em seguranca, e que seja efetiva. Néo substitui nem
dispensa a consulta e supervisdo de um profissional do exercicio fisico ou da saude,
no que se refere aos respetivos temas. O Guia da Gravidez Ativa incluiuma AGENDA
DA GRAVIDEZ ATIVA onde poderdo ser realizados os registos relacionados com a
atividade fisica, exercicio fisico e atividade desportiva.

publicacio PROMOCAO DA ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO DURANTE A GRAVIDEZ
E 0 POS-PARTO. GUIA PARA PROFISSIONAIS DE SAUDE objetiva a promocéo da
atividade fisica, do exercicio fisico, e do desporto, como comportamentos enquadrados
no estilo de vida sauddvel nas fases de gravidez e de p6s-parto. Foi concebido por
uma equipa multidisciplinar de profissionais do exercicio fisico, da nutricdo, e da
saude (medicina, enfermagem, fisioterapia e psicologia). Dirige-se a todos os
profissionais de saude que interagem com mulheres que se encontram nesta fase
especial da vida, de forma a melhor esclarecer sobre os beneficios decorrentes de
uma vida ativa e sauddvel e as formas de adaptacdo da atividade fisica, do exercicio
fisico e do desporto.
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Ativa

publicacéio AVALIACAO E PRESCRICAO DO EXERCICIO DURANTE A GRAVIDEZ
objetiva a organizacdo do conhecimento relacionado com as competéncias do
Fisiologista do Exercicio nas tarefas de avaliacdo pré-exercicio e das componentes
da condicdo fisica, prescric@o do exercicio e intervencdo e adaptacdo de programas
de exercicio fisico efetivos e seguros. Dirige-se essencialmente a estudantes,
investigadores e profissionais do exercicio que interagem com mulheres que se
encontram nesta fase especial da vida, de forma a melhor orientar sobre as formas
de adaptacdo da atividade fisica, do exercicio fisico e do desporto.

presente publicacéio GRAVIDEZ ATIVA - MANUAL DO PROGRAMA DE EXERCICIO
FISICO objetiva descrever e estruturar o programa de exercicio fisico, com base em
atividades que podem ser realizadas em grupo ou em contexto de treino personalizado
(ou online), de acordo com uma sess@o-tipo: aguecimento, treino aerdbio, treino de
equilibrio e postura, treino de forca, treino de flexibilidade, treino do pavimento
pélvico, e relaxacdo. Este programa de exercicio foi concebido por uma equipa de
investigadores e profissionais do exercicio fisico e dirige-se a todos os profissionais
do exercicio fisico que interagem com mulheres que se encontram nesta fase especial
da vida, apresentando sugestoes de exercicios a incluir no planeamento de um
programa especifico.

presente publicacdo esté enquadrada no programa de apoio a atividade desportiva
em 2020, apresentado pela Escola Superior de Desporto de Rio Maior do Instituto
Politécnico de Santarém, e apoiado pelo Programa Nacional de Desporto para Todos
2020 do Instituto Portugués do Desporto e Juventude, através do Contrato-Programa
de Desenvolvimento Desportivo n.° CP/536/DDT/2020 - Apoio a Atividade Desportiva
- GRAVIDEZ ATIVA - Promocdo da Atividade Fisica, Exercicio e Desporto durante a
Gravidez e P6s-parto.

Rita Santos Rocha



ORGANIZACAO DA SESSAO DE TREINO GRAVIDEZ

ATIVA

0 quadro seguinte apresenta a estrutura base da sessdo de treino personalizado
ou em grupo. Em cada seccdo podem ser selecionados os exercicios a incluir no
planeamento, sendo que o canal GRAVIDEZ ATIVA apresenta sugestdes de sequéncias

de exercicios:

1- Aquecimento

2 - Treino aerébio /
coordenacdo

3 - Treino neuromotor
(equilibrio e postura)

4 - Treino de forca

5 - Treino de flexibilidade

6 - Treino do pavimento
pélvico

7 - Relaxamento /
Respiracdio

5 min
Selecionar um segmento de “aerébica”

ou “step“da seccdo (1) em funcdo da atividade
a incluir na parte principal do treino

25 min

Selecionar um a trés “blocos” dos segmentos de
“aerdbica” ou “step” ou “danca” em funcdo da
atividade a incluir na parte principal do treino

5 min

Selecionar um conjunto de exercicios ou uma
sequéncia desta sec¢do

10 min

Selecionar 6 a 8 exercicios, da posicdo em pé,
para a posicdo deitada

5 min

Selecionar 6 a 8 exercicios, da posi¢Go em pé,
para a posicéo deitada
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- Aumentar a temperatura corporal
- Aumentar progressivamente a frequéncia cardiaca e a frequéncia respiratoria.
- Alongamento dindmico dos principais grupos musculares.

- Efeito de ensaio (ensinar tarefas motoras que serdo utilizar na fase principal da
sess@o).

- Adaptacdo aos equipamentos a utilizar na fase principal da sessdo (ex.: plataforma
de step, plataforma de core).

- Adaptacdo ao espaco existente (ex.: gindsio, ar livre, sala de exercicio).

1. Disposicdo a frente do fisiologista do exercicio: consciéncia corporal, alinhamento,
respiracdo, movimentos coordenados com respiracto, movimentos para aumentar
frequéncia cardiaca e a temperatura corporal.

2. Em circulo, a volta da sala: caminhar pela sala, toma de consciéncia do peso do
corpo, apoios, respiracdio, exercicios de mobilidade geral e aumento de frequéncia
cardiaca e temperatura corporal.

(Gravidez Ativa 11)
(Gravidez Ativa 12)
(Gravidez Ativa 19)
(Gravidez Ativa 20)
(Ativo em casa 46)

(Gravidez Ativa 13)
(Gravidez Ativa 18)


https://youtu.be/h11NnFDPlfs
https://youtu.be/0Vvlojbxmag
https://youtu.be/Ca0uL5f2zQ8
https://youtu.be/tq5PwcTBuVE
https://youtu.be/aR7hJp9MhcI
https://youtu.be/_Hg6Trdhn0M
https://youtu.be/VlEVuBD1LTk

Gravidez

Ativa

Objetivos e principais adaptacdes do segmento aerdbio:
Melhoria ou manutencdo da condicdo cardiorrespiratoria.
Verificar a Frequéncia Cardiaca (FC) de repouso.

Calcular a FC mdxima através da seguinte férmula (equacgdo ndo-linear de Gellish
etal., 2007): FC méx = 191,5 x (0,007 x idade?).

Calcular a zona alvo de treino para intensidade moderada: FC de treino = 40 a 60%
da FC de reserva, ou seja, FC treino = Intensidade x (FC mdxima — FC repouso) + FC
repouso.

Controlar a intensidade, preferencialmente através do cardiofrequencimetro, escala
de Borg ou teste da fala, sem provocar fadiga excessiva.

A progressdo deve ser gradual, sobretudo se a mulher era sedentdria.

Baixo impacto se forem realizadas atividades com peso do corpo suportado (ex.:
com apoio num determinado equipamento, por ex., num banco). Médio a alto impacto
se forem atividades com suporte do peso do corpo (ex.: step, aerébica, marcha),
com base na marcha ou em saltos, respetivamente.

Garantir o equilibrio entre os movimentos executados com domindncia a direita e a
esquerda.

A Aerébica é uma atividade de grupo, coreografada ou de estilo livre. As coreografias
sdo compostas por combinacdes de exercicios de baixo e alto impacto, conjugados
de forma mais ou menos complexa. Os passos derivam da marcha ou da corrida
combinados com movimentos de danca, podendo ser mais ou menos complexos, e
executados a diferentes velocidades, de acordo com a musica, que estabelece a
velocidade do movimento, o ritmo e o estilo. A



Gravidez

Ativa

complexidade da coreografia e a velocidade da musica constituem as principais
determinantes da intensidade da Aerébica. Pode ser praticada por grdvidas treinadas
durante o 1.° trimestre e parte do 2.° trimestre, dependendo das alteracoes
anatomicas. No 3.° trimestre, poderdo existir constrangimentos de ordem fisica, que
poderdo afetar a coordenacdo e o campo visual, pelo que se deve ter atengdo ao
maior risco de queda, particularmente quando a grévida estd inserida numa classe.
A realizacdo desta atividade pela grdvida, implica a ndo utilizagto de cadéncia
elevadas, de exercicios com alto impacto, de mudancas bruscas de directo, excesso
de voltas que possam provocar quedas, excesso de deslocamentos que possam
provocar choques e movimentos de desequilibrio, aulas de grupo com muitas pessoas
e pouco espaco. Excecdo quando a praticante é muito experiente nesta atividade.

Quando a gravida estd inserida numa aula de Aerdbica,
deve-se posicionar perto dos espelhos e assegurar

qgue usa calcado adequado. Através do movimento, a aula procura
desenvolver a coordenacdo motora, a nogdo espdcio-temporal, a harmonia entre
segmentos corporais, o ritmo e a memdaria motora. A utilizagé@o de musica alegre e
motivante, torna estas aulas um espaco social privilegiado. Pode proporcionar um
elevado gasto calérico e uma 6tima condicdo cardiovascular, além disso, permite
ser ajustada aos niveis de condicéo fisica de acordo com a grdvida. Do ponto de
vista biomecanico situa-se entre a marcha e corrida, dependendo das habilidades
motoras, da complexidade das coreografias e da cadéncia do movimento. A
combinacdo destes fatores poderd representar um desafio d coordenacgéo motora,
tendo que ser ter especial cuidado com questoes de seguranca uma vez que a grdvida

partilha um espaco com o grupo, aumentando o risco de acidentes. Caso a
atividade seja realizada em casa, durante a execuc@o
dos exercicios deve ser garantida a qualidade do piso
e a auséncia de objetos no espaco envolvente.



Principais passos basicos

Passo toca Apoio - toque
Duplo passo toca Apoio - toque - apoio - toque
Elevacdo joelho Apoio - toque
Flexdo Perna Apoio - toque

Balanco Apoio - toque

Passo cruzado Apoio - apoio cruzado - apoio - toque
Passoem V Apoios consecutivos alternados
Triplo joelho Apoio - multiplos toques
Marcha Apoios consecutivos alternados
Mambo Apoios consecutivos alternados
Toca a frente Toque - apoio

Toca ao lado Toque - apoio

Toca atrds Toque - apoio

Cruza a frente Toque - apoio

Cruza atrds Toque - apoio

Duplo joelho Apoio - multiplos toques

Dupla flexdo perna Apoio - multiplos toques
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- 8t (4x passo toca - progressdo: deslocar para frente) + 8t (2x passo joelho + 1x
duplo joelho).

- 8t (4x passo toca - progressdo: deslocar para trds) + 8t (2x passo joelho + 1x duplo
joelho) .

- 8t (4Ax marcha + 1x V - progresséo: marcha a deslocar para frente) + 8t (4x marcha
+ 1x A - progressdo: marcha a deslocar para trds).

- 16t (4x Mambo - progress@o: Mambo chassé).
- 8t (4x passo calcanhar - progressdo: desenhar L) + 8t (2x V).

- 8t (4x marcha + 2x toca lado - progressdo: marcha a deslocar para a frente e toca
ao lado) + 8t (4x marcha + 2x toca lado - progressdo: marcha a deslocar para trds
e toca ao lado).

- 8t (IxGV + 2x passo toca) + 8t (2x duplo calcanhar).

- 8t (4x passo calcanhar - progressdo: em caixa) + 8t (2x Mambo).

(Gravidez Ativa 6)
(Gravidez Ativa 7)

(Gravidez Ativa 8)
(Ativo em casa 1)

(Ativo em casa 35)

(Gravidez Ativa 26)
(Gravidez Ativa 27)
(Gravidez Ativa 28)

(Gravidez Ativa 29)


https://youtu.be/42cPuwrcR1g
https://youtu.be/fxvu5nWiQjg
https://youtu.be/dcn4yFbmbd4
https://youtu.be/iUQQKJVIns4
https://youtu.be/j-e261TkfaM
https://youtu.be/TCWvVionxEM
https://youtu.be/NOdhY2Ve19c
https://youtu.be/BCUDyLwgwUg
https://youtu.be/s1fNIWg2oB4
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Step é uma atividade de grupo, coreografada ou de estilo livre, em que se recorre
a utilizagdo de uma plataforma (step). O Step é uma atividade realizada ao ritmo da
musica, cujos “passos” se baseiam em subir e descer uma plataforma especialmente
adaptada. Estes passos normalmente realizam-se englobados em coreografias. A
complexidade da coreografia, a velocidade da musica, e a altura da plataforma,
constituem as principais determinantes da intensidade da aula de Step. Pode ser
praticada por grdavidas treinadas durante o 1.° trimestre e parte do 2.° trimestre,
dependendo das alteracdes anatémicas. No 3.° trimestre, poderdo existir
constrangimentos de ordem fisica, que poderdo afetar a coordenacgdo e o campo
visual, pelo que se deve ter atencdo ao maior risco de queda, devido a utilizacGo da
plataforma e de movimentos ¢ volta desta. A realizag@o desta atividade pela grévida,
implica a néo utilizacdo de cadéncia elevadas, de exercicios com alto impacto, de
mudancas bruscas de direcdo, excesso de voltas que possam provocar quedas,
excesso de deslocamentos que possam provocar choques e movimentos de
desequilibrio. Esta atividade deve igualmente ser realizada perto dos espelhos, no
espaco proprio determinado pela plataforma e com calcado adequado. Alids, do

ponto de vista prético, 0 facto de a grdvida sentir que o seu
espaco de manobra estd delimitado pela plataforma

de step para sua utilizagéio exclusiva, confere maior confia NCda, por
comparacdo a uma aula de aerébica, dangca ou zumba. Ou seja, o Step apresenta
esta vantagem relativamente & aerébica uma vez que a grdvida tem um espaco
delimitado que ndo partilha com o grupo. O Step pode igualmente proporcionar um
elevado gasto calérico e uma 6tima condigdo cardiovascular, além disso, permite
ser ajustada aos niveis de condicdo fisica de acordo com a grdvida. Do ponto de
vista biomecdnico situa-se entre a marcha e corrida, dependendo das habilidades
motoras, da complexidade das coreografias e da cadéncia do movimento. A
combinacdo destes fatores poderd representar um desafio d coordenacgéo motora,
tendo que se ter especial cuidado com questdes de seguranca relacionadas com
quedas. Caso a atividade seja realizada em casa, durante a execucdo dos exercicios
de step deve ser garantida a seguranca e qualidade de todo o equipamento utilizado,
assim como do piso e do espaco envolvente (evitar pisos escorregadios ou com
objetos no solo). Os movimentos podem também ser realizados num espago marcado
com as mesmas dimensoes do step, caso ndo exista este equipamento ou se pretenda
diminuir a intensidade (i.e., “step invisivel”).



Principais passos basicos

Bdsico Apoios consecutivos alternados
Elevacdo joelho Apoio - toque - apoio - apoio
Flex@o Perna Apoio - toque - apoio - apoio
Chuto Apoio - toque - apoio - apoio
Toque em cima toque em baixo Apoio - toque - apoio - toque
Passo em L Toque em cima/toque em baixo
Triplo joelho Apoio - mdltiplos toques
Marcha Apoios consecutivos alternados
Mambo Apoios consecutivos alternados
Toca a frente Toque - apoio

Toca ao lado Toque - apoio

Toca atrds Toque - apoio

Cruza a frente Toque - apoio

Exemplos de sequéncias de exercicios de step:
https://youtu.be/aR3XYAnz2y8 (Gravidez Ativa 10)
https://youtu.be/pPvX_tpl-dl (Gravidez Ativa 9)

Exemplos de sequéncias de exercicios de step “invisivel“:
https://youtu.be/d3hBIBIn32Q (Ativo em casa 60)
https://youtu.be/-uCqgy4IBi8 (Ativo em casa 57)


https://youtu.be/aR3XYAnz2y8
https://youtu.be/pPvX_tpI-dI
https://youtu.be/d3hB9B9n32Q
https://youtu.be/-uCqgy4IBi8

2.3 - COORDENACAO

Os exercicios de coordenacéio podem estar integrados nas diferentes especificidades
de treino - cardiovascular, forca, funcional ou flexibilidade.

Durante a gravidez existe uma tendéncia para a diminuigéio de meméria, e por sua
vez a coordenacdo motora em alguns casos também parece estar afetada,
possivelmente por efeito das alteragdes hormonais. Pelo que se torna importante
o treino de coordenacdo motora sob vdrias formas e integrando vdrios tipos de
exercicio, sendo que a complexidade dos exercicios deve ir reduzindo com o avango
dos trimestres, com excecdio da gravida bem treinada.

No quadro seguinte sio apresentados alguns exemplos de integracéo do treino
de coordenacdo.

Integracdo de movimentos de danca,
coordenados com um determinado ritmo.

Integracdo de blocos de passos de
Aysrefs aerobica/step:

Eg&%‘g&gﬁ%ge Bloco 1 direita (D), Bloco 1 esquerda (E),

exercicios aerébios Bloco 2 D, Bloco 2 E, Bloco 3 D, Bloco 3 E
ou
Bloco 1D, Bloco 2 E, Bloco 3 D, Bloco 1E,
Bloco 2 D, Bloco 3 E
ou
Bloco 1D, Bloco 2 E, Bloco 3D, Bloco 3 E,
Bloco 2 D, Bloco1E

Treino em circuito.

Exercicios bilaterais para

unilaterais/ segmentares Ver secciio de exercicios de forca
entre direita e esquerda

Combinacéio entre membros Exemplos:
inferiores e superiores remada baixa + peso morto + afundo +

bicipete curl
agachamento + remada alta




3 -TREINO DE EQUILIBRIO

Consideraces para o treino de equilibrio:

- Seguranca - sempre que possivel realizar os exercicios proximo de alguma superficie
que sirva de suporte ou durante a execugdo do exercicio ou em caso de apoio para
a falha de controlo técnico. Realizar os exercicios em pavimento aderente, evitar
tapetes ou objetos no solo ou por perto que possam representar perigo.

- Base de apoio maior - colocar os pés ou os bracos em amplitudes de superficie
maiores para servir de melhor estabilidade durante os exercicios.

- Materiais de instabilidade - a mulher grdvida tende a sentir maior desequilibrio
pelas suas alteracées morfolégicas e de centro de massa, que por sua vez os materiais
de instabilidade podem ser colocados quando a grdvida jd tem boa preparagéo ou
consegue manter uma base de apoio segura durante a utilizago dos mesmos.

Exemplos de sequéncias de exercicios de equilibrio (com e sem apoio):
https://youtu.be/9JRawKd6N-I (Gravidez Ativa 4)
https://youtu.be/CMkoEhCSqA4 (Gravidez Ativa 21)
https://youtu.be/NUQ50JIEHtQ (Gravidez Ativa 16)

zz (Ativo em casa 28)



https://youtu.be/9JRawKd6N-I
https://youtu.be/CMkoEhCSqA4
https://youtu.be/NUQ5oJlEHtQ
zz

3.1- EQUILIBRIO SEM MATERIAL

Posicdo inicial
Em posicdo bipede, pés a largura da bacia, joelhos desbloqueados,
posicdo neutra da coluna e ombros afastados das orelhas.

Descricio . ‘ -
Retirar um apoio do chdo fletindo a coxa e direcionar o pé para a
frente e para as laterais.

Ter em atencdo

- Elevacdo dos ombros

- Perda do alinhamento da coluna

- Desalinhamento da bacia para a perna de apoio
- Hiperextensdo do joelho da perna de apoio

Adaptacdes e variagoes _
- Apoiar as maos numa superficie estdvel ‘
Principais misculos - Coordenar bracos e pernas, exemplo braco alinhados

Estabilizadores da cintura com os ombros para o lado
pélvica - Criar movimento circular com as pernas

Posicdo inicial
Em posicdo bipede, pés a largura da bacia, joelhos desbloqueados,
posicdo neutra da coluna e ombros afastados das orelhas.

Descric@io

Retirar um apoio do chdo elevando o joelho e afastar a perna ao
lado, para maior equilbrio usar um cabo de vassoura ou uma barra
para se apoiar.

Ter em atencgdo
- Desalinhamento da coluna e da bacia
- Hiperextensdo do joelho da perna de apoio

Adaptacoes e variagoes _
- Apoiar as maos numa superficie estdvel (como a parede ou

Principais musculos cadeira) . - -
Estabilizadores da cintura - Colocar o pé no chdo a cada repetigdo para auxiliar no

pélvica equilibrio




Posicdo inicial
Em posicdo bipede, pés a largura da bacia, joelhos desbloqueados,
posicdo neutra da coluna e ombros afastados das orelhas.

Descricto

Retirar um apoio do chdo realizar a elevacdo do joelho de forma
ativa, colocar os bragos em forma de T para equilibrar ou apoiados
sobre a bacia.

Realizar uma abdugdo da coxa com a ajuda da mdo manter o joelho

elevado e préximo do tronco.

Ter em atencgdo
- Desalinhamento da coluna e da bacia
- Hiperextensdo do joelho da perna de apoio

Principais musculos
Estabilizadores da cintura
pélvica e escapular

Adaptacoes e variagoes _
- Apoiar as m@os numa superficie estdvel (como a parede ou
cadeira)

Posicdo inicial
Em posicdo bipede, pés a largura da bacia, joelhos desbloqueados,
posicdo neutra da coluna e ombros afastados das orelhas.

Descricto

Realizar uma flexdo e abdugdo da coxa, apoiar a planta do pé na
perna de apoio. Bragos em abdugdo horizontal para equilibrio ou
fletidos ao nivel do peito. Olhar dirigido para a frente e manter o

alinhamento da coluna.

Ter em atencdo
- Desalinhamento da coluna e da bacia
- Hiperextensdo do joelho da perna de apoio

- Criar abduc@o da coxa sem rotagdo da bacia

Principais musculos
Estabilizadores da cintura
pélvica

Adaptacoes e variacdes

- Variar a amplitude da perna em flexdo - pé apoiado no solo,
apoiado na perna ou na coxa acima do joelho

- Apoiar as mdos numa superficie estdvel (como a parede ou
cadeira)




Posicdo inicial

Em posicdo bipede, pés alinhados com a bacia, avangar um pé @
frente com o joelho em flexdo, posi¢do neutra da coluna e ombros
afastados das orelhas.

Descrictio

Realizar uma flexdo e abdugdo da coxa, apoiar a planta do pé na
perna de apoio. Bragos em abdugdo horizontal para equilbrio ou
fletidos ao nivel do peito. Olhar dirigido para a frente e manter o

alinhamento da coluna.

Ter em atencgdo

- Desalinhamento da coluna e da bacia

- Hiperextensdo do joelho da perna de apoio
- Criar abduc@o da coxa sem rotagdo da bacia

Principais musculos " D
1P ; Adaptacdes e variacdes
Estabilizadores da cintura : ‘ - . .
pélvica - Variar a amplitude da perna em flexdo - pe apoiado no solo,
apoiado na perna ou na coxa acima do joelho
- Apoiar as m@dos numa superficie estdvel (como a parede ou
cadeira)




Principais musculos
Estabilizadores da cintura
pélvica

Posicdo inicial

Em posicdo bipede, pés alinhados com a bacia, avangar um pé @
frente fletindo o joelho, posicdo neutra da coluna e ombros afastados
das orelhas.

Descricto

Tronco ligeiramente fletido para a frente alinhado com a perna de
trds. Mantém o alinhamento da coluna e elevar o pé de trds com o
joelho em extensdo. Colocar os bragos em frente ou ao lado
afastados em T com 0s ombros.

Ter em atencgdo

- Desalinhamento da coluna e da bacia

- Hiperextensdo do joelho da perna de apoio
- Elevacao dos ombros

- Aumento da lordose lombar e cervical

Adaptacoes e variacoes

- Apoiar as mdos numa superficie estdvel (como a parede ou
cadeira)

- Manter o apoio do pé no solo para quem apresentar
desconforto ao nivel da lombar

Posicdo inicial
Em posicdo bipede, pés a largura da bacia, joelhos desbloqueados,
posicdo neutra da coluna e ombros afastados das orelhas.

Principais misculos
Estabilizadores da cintura
pélvica e escapular

Descric@io

Retirar um apoio do chdo realizando uma abducdo da coxa, joelho
da perna de apoio desblogueado suportando o peso corporal.
Colocar os bracos afastados alinhados com os ombros de forma a

formar uma estrela.

Ter em atencgdo

- Desalinhamento da coluna e da bacia

- Hiperextensdo do joelho da perna de apoio
- Aumento da lordose lombar e cervical

- Inclinac@o do tronco para a frente

Adaptacoes e variacdes

- Apoiar as mdos numa superficie estdvel (como a parede ou
cadeira)

- Manter o apoio do pé no solo




Principais musculos
Estabilizadores da cintura
pélvica

Posicdo inicial
Em posicdo bipede, pés a largura da bacia, joelhos desbloqueados,
posicdo neutra da coluna e ombros afastados das orelhas.

Descricto

Realizar a flexdo do joelho para trds, segurar no pé com a mdo do

mesmo lado, joelho da perna de apoio mantém-se desbloqueado.
Manter o alinhamento da coluna, o braco que se encontra livre sobe
em direc@o ao teto, de forma a criar uma imagem de bailarino.

Ter em atencdo

- Hiperextensdo do joelho da perna de apoio
- Elevacdo dos ombros

- Aumento da lordose lombar e cervical

Adaptacoes e variacoes

- Apoiar as mdos numa superficie estdvel (como a parede ou
cadeira)

- Manter o joelho préximo do da perna de apoio para quem
apresentar desconforto ao nivel da lombar




3.2 - EXERCICIOS COM FITBALL

Posicdo inicial

Sentada, com as pernas afastadas e pés bem apoiados no chdo,
ombros afastados das orelhas, manter o alinhamento da coluna
vertebral neutro e o olhar dirigido para a frente.

Descricdo _ _
Partir da posigdo inicial e movimentar a bacia, lateralmente, para
a direita e esquerda.

Ter em atencdo
- Desalinhamento da coluna e ombros

Principais musculos
Core

Adaptacdes e variacoes
- Realizar o exercicio em pé

Posicdo inicial

Sentada, com as pernas afastados e pés bem apoiados no chdo,
ombros afastados das orelhas, mantendo o alinhamento da coluna
vertebral neutro e o olhar dirigido para a frente.

Descricio _ . ‘ ‘
Partir da posicdo inicial realizar antevers@o da bacia e posteriormente,
aretroversdo da bacia.

Ter em atengdo
- Desalinhamento da coluna e ombros

Principais mudsculos
Core

Adaptacaes e variagoes
- Realizar o exercicio em pé




Posicdo inicial _

Sentada confortavelmente com os pés afastados e apoiados no
chdo, manter o alinhamento da coluna vertebral neutro e olhar em
frente.

Descrictio
Fletir a coxa ao subir o joelho, alternadamente.

Ter em atencdo
- Desalinhamento da coluna e ombros

Principais musculos
Quadricipite e core

Adaptacdes e variagoes
- Realizar o exercicio em pé

Posicdo inicial

Sentada confortavelmente, com os pés afastados e apoiados no
chdo, manter o alinhamento da coluna vertebral neutro e 0s ombros
afastados das orelhas.

Principais musculos
Core e estabilizadores
escapulares

Descricto
Realizar abdugdo dos bracgos, até a linha do ombro, mantendo o
equilibrio.

Ter em atengdo
- Desalinhamento da coluna e ombros

Adaptacdes e variagoes
- Realizar o exercicio em pé




Posicdo inicial

Em decubito dorsal, com a zona dorsal apoiada na fitball e pés
apoiados no chdo @ largura da bacia ou um pouco mais afastados,
com os joelhos a 90 graus, fletir os bracos, manter cabeca apoiada
na fitball e os ombros afastados das orelhas.

Descricto - _
Realizar abducdo dos bragos, manter a estabilidade da cintura
escapular, do tronco e cintura pélvica.

Ter em atencgdo

- Desalinhamento da cintura escapular e pélvica
- Descida da bacia
- Joelhos para dentro

Principais musculos
Quadricipite e core

Adaptacdes e variagoes
- Realizar o exercicio no step

Posicdo inicial

Em decubito dorsal, com a zona dorsal apoiada na fitball e pés
apoiados no chdo @ largura da bacia ou um pouco mais afastados,
manter cabeca.

Descric@io

Partir da posicdo inicial, realizar elevagdo da bacia contraindo
gliteos. Voltar @ posi¢do inicial, descendo a bacia de forma
controlada.

Ter em atengdo
- Desalinhamento da coluna e ombros
- Joelhos para dentro

Principais musculos
Gluteos, isquiotibiais
e core

Adaptacdes e variagdes .
- Realizar o exercicio no colchdo




Posicdo inicial

Em posicto bipede com a fitball entre a parede as costas, pernas
afastadas em frente e para além da bacia. Coluna neutra a e olhar
em frente.

Principais musculos
Quadricipite, gliteos

Descric@io

Fletir os joelhos, manter alinhados com os pés, em posi¢ao de
agachamento e voltar a realizar a extensdo dos joelhdes até ¢
posicdo inicial.

Ter em atencdo

- Permitir que a coluna acompanhe o movimento da bola
- Joelhos para dentro )
- Transpor o peso corporal para a ponta dos pés

Adaptacoes e variacoes
- Manter a posicdo estdtica contra a parede

Posicdo inicial

Sentada com os pés ligeiramente afastados e apoiados no chdo,
ombros afastados das orelhas, mantendo o alinhamento da coluna
vertebral e o olhar dirigido para a frente.

Principais musculos
Grande dorsal e core

Descricto

Elevar o braco, fazendo uma hiperflexdo e uma ligeira flexdo
lateral do tronco para alongar, unilateralmente, o Grande Dorsal.
Voltar a posic@o inicial de forma controlada.

Ter em atencgdo

- Desalinhamento da coluna e ombros

- Inclinac@o da bacia para um dos lados

- Fecho lateral do tronco ao invés de alongamento para cima

Adaptacoes e variagbes
- Realizar o exercicio na posicdo em pé




Posicdo inicial

Na posicao de joelhos afastados, com as mdos apoiadas na fitball,
fletir o tronco de forma a colocar a cabeca entre os bracos e sentar
os gliteos na direcdo dos calcanhares.

Descricto - - ‘
Permaneca na posicdo com controlo na respiracdo e sentir o

Principais musculos alongamento da parte posterior do tronco (costas).
Grande dorsal, massa
comum =

Ter em atencéo

- Desconforto ao nivel dos ombros

- Pressdo sobre os joelhos

- Hiperextensdo dos cotovelos

Adaptacdes e variagoes .
- Realizar o exercicio no colchdo

4 - TREINO DE FORCA

Para os exercicios de forca é importante considerar a individualidade e a experiéncia
de treino de cada mulher. Existem consideracdes a ter em conta nestes exercicios,
tais como:

- Centro de massa: deve ter-se em conta que ao utilizar carga adicional & frente,
assim como ao inclinar o tronco para a frente ird acentuar o desequilibrio de peso
neste sentido, e exigir mais forca e estabilizagéo dos posteriores do tronco que por
vezes é compensada com o aumento da lordose lombar. Como solucdo deve-se
optar por exercicios que permitam deslocar a carga lateralmente ao corpo, ou que
possibilitem apoio.

- Respiracdio: é essencial garantir uma respiracéio adequada neste periodo, para
oxigenar a méde e o bebé, uma vez que o espago pulmonar e diafragmatico fica



Gravidez

Ativa

progressivamente comprometido pelo aumento do volume abdominal. Deste modo
deve iniciar-se com a aprendizagem do padrdo respiratério apresentado na secc@o
do Core e Relaxamento. Durante os exercicios de forca garantir que o padrdo
inspiracdo-expiracdo é o apropriado a cada exercicio e manter a respiracdo fluida
sem bloqueios.

linhamento dos membros inferiores: com o avancar do tempo de gravidez as
pernas devem aumentar a distdncia uma da outra ao acompanhar o progressivo
aumento do volume abdominal. Os pés devem de estar com todo o apoio no chéo
e o peso igualmente distribuido entre eles. No 3.° trimestre para a posi¢éio sentada,
a grdvida deve estar sentada mais em frente da cadeira/banco, para garantir o apoio
dos pés no chéo sem aumentar a presséo na zona pubica e lombar.

osicoes de bloqueio articular: as articulages no periodo da gravidez estdo mais
suscetiveis a posicoes extremas, como a hiperextensdo dos joelhos e dos cotovelos,
e tendencialmente a instabilidade articular. E importante avaliar as amplitudes
mdximas articulares e garantir que a execucdo dos exercicios é feita na amplitude
entre esses pontos. Para tal a grdvida deve ser educada a manter joelhos e cotovelos
desbloqueados (ex.: para a posicdo bipede e de 4 apoios) e é preciso atender a
estabilizacdo das cinturas pélvica e escapular, e ao apoio das méos para ndo
apresentar press@o para os punhos.

eguranca: durante a execucdo dos exercicios de forca, deve ser garantida a
seguranca e qualidade de todo o equipamento utilizado, assim como do espaco
envolvente (evitar pisos escorregadios ou com objetos no solo).

ressdo abdominal e diafragmatica: deve ser evitada quer com exercicios que
coloquem sobrecarga nesta zona quer com exercicios que comprimam a regicio
tordcica e abdominal.

embros superiores elevados: exercicios em que os bracos se encontram
posicionados acima da linha dos ombros, (ex.: press de ombros, puxada vertical para
costas) existe tendéncia para o aumento da lordose lombar e criar compensacoes
na coluna. Deve-se iniciar qualquer programa, pelo treino da grévida relativamente



Gravidez

Ativa

aos exercicios apresentados na seccdo do Core. A postura e a técnica de execugtio
devem ser sempre supervisionadas, e este tipo de exercicios utilizados quando existe
controlo e consciencializacdo. Ter atencéo a sobrecarga que representam estes
exercicios quando a grdvida ja apresenta dor ou desvios na coluna.

xercicios para o grande peitoral: deve de ser reduzida a carga e reduzir a
amplitude do movimento de aducéo horizontal do ombro, principalmente durante
o0 3.° trimestre, devido ao potencial desconforto associado ao aumento das mamas.
Considerar sempre a sensibilidade da mulher antes e durante o exercicio.

ntensidade: a intensidade do treino de forca vai depender da combinacgdo de
vdrios fatores, tais como, do nimero de repeticoes e séries de cada exercicio, da
carga adicionada (com e sem pesos, barras, eldsticos, etc.), da velocidade do
movimento, da combinacdo com exercicios de postura. Importa garantir que a
intensidade é adequada aos objetivos e capacidades da grévida e que ndo existem
incorrecoes técnicas nem posturais durante a execucdo dos exercicios.

ipo de material: caso jd exista um aumento de volume abdominal como no 2.°
e 3.° trimestre, a barra ou outros equipamentos desta tipologia, poderdo apresentar
limitacOes para execugdo dos movimentos na sua amplitude completa (ex.: remada
baixa, remada alta, cleans).

osicdo da cabeca: evitar constantes mudancas de planos e direcées, uma vez
que poderdo provocar tonturas ou md disposicdo. Principalmente, a alterndncia
entre a posi¢tio em pé e deitada. Na posigdo deitada, a colocagdéo de uma pequena
almofada para apoiar a cabeca é uma boa estratégia. Outra estratégia é a posicdo
decubito dorsal em plano inclinado, com ajuda de uma plataforma de step ou de
core.



Exemplos de sequéncias de exercicios de forca:
https://youtu.be/0607IC5B7pA (Gravidez Ativa 14)
https://youtu.be/Qk0tnu3wYHk (Gravidez Ativa 1)
https://youtu.be/f2aHSj8WgUo (Ativo em casa 21)
https://youtu.be/AwzoZKK_Fh8 (Ativo em casa 43)
Exemplos de sequéncias de exercicios de forca com equipamento (pesos livres,
barra, step, garrafas de dgua):
https://youtu.be/TxF_S097qnE (Gravidez Ativa 17)
https://youtu.be/sIWYFR7fcb0 (Gravidez Ativa 2)
https://youtu.be/glgDhwxmz-0 (Gravidez Ativa 39)
https://youtu.be/IpM65etMbVI (Ativo em casa 58)
https://youtu.be/uJoF_TZer44 (Ativo em casa 61)



https://youtu.be/O6O7IC5B7pA
https://youtu.be/Qk0tnu3wYHk
https://youtu.be/f2aHSj8WgUo
https://youtu.be/AwzoZKK_Fh8
https://youtu.be/TxF_SO97qnE
https://youtu.be/s1WYFR7fcb0
https://youtu.be/glqDhwxmz-0
https://youtu.be/IpM65etMbVI
https://youtu.be/uJoF_TZer44

Exemplos de sequéncias de exercicios de yoga, resisténcia de forca e postura:
https://youtu.be/dRA-0A9_x70 (Gravidez Ativa 5)

https://youtu.be/qTO_-fRzpro (Gravidez Ativa 15)
https://youtu.be/NVSM7F4D708 (Ativo em casa 59)
https://youtu.be/0-Qyw9sbNjw (Ativo em casa 37)

https://youtu.be/GI1Udp38aPs (Ativo em casa 32)

Exemplos de sequéncias de exercicios de resisténcia de forca e postura, com
base em movimentos de “barra”:

https://youtu.be/xlzgPzqV6EM (Ativo em casa 3)

https://youtu.be/a7elvHa-s0Q (Ativo em casa 30)

https://youtu.be/ilcUBX1GmnO (Ativo em casa 31)

https://youtu.be/ztgZT6n3DwA (Ativo em casa 13)

4.1 - MEMBROS SUPERIORES

Posicdo inicial

Em posicdo bipede, pernas afastadas e ponta dos pés no chdo,
colocar as mdos apoiadas na parede ligeiramente mais afastadas
que a linha do ombro.

Descrictio

Realizar a flexdo do cotovelo e avangar o corpo em diregdo a
parede. Verifique que o brago/antebraco formam um éngulo de
90°. Regressar ¢ extensdo do cotovelo com o corpo alinhado.

Ter em atencgdo

- Mdos muito acima/abaixo da linha dos ombros

- Isolar o movimento do tronco com o da anca

- Evitar em caso de dor/lesdo nos punhos

- Manter a cervical alinhada com o olhar dirigido para a frente

Adaptacoes e variacdes _
- Recorrer a uma barra alta para reduzir a carga para o punho

Principais mudsculos

Grande peitoral, deltoide - Movimento apenas do tronco e mais préximo da parede para
anterior, tricipite iniciados/baixa resisténcia.



https://youtu.be/dRA-oA9_x7o
https://youtu.be/qT0_-fRzpro
https://youtu.be/NVSM7F4D7O8
https://youtu.be/O-Qyw9sbNjw
https://youtu.be/Gl1Udp38aPs
https://youtu.be/xlzgPzqV6EM
https://youtu.be/a7eIvHa-s0Q
https://youtu.be/ilcUBX1Gmn0
https://youtu.be/ztgZT6n9DwA

Posicdo inicial _ -
Posicdo bipede com os joelhos desbloqueados, tronco inclinado
para a frente, coluna neutra e bragos no prolongamento dos ombros.

Principais musculos
Grande dorsal, massa
comum

Principais musculos
Grande dorsal, trapézio,
deltoide posterior

Descricto

Puxar a carga em diregdo ao tronco até a regido abdominal,
com o cotovelo fletido cerca de 90° durante o movimento,
perto das costas. Voltar a posicdo inicial com a extensdo do
cotovelo.

Ter em atencdo

- Fletir ligeiramente os joelhos, colocar a bacia na posi¢do neutra
e 0 peso distribuido nos apoios

- Evitar relaxar a barriga na dire¢do do solo para controlar a
lordose lombar

- Manter a rotacdo externa dos ombros e estabilizacdo escapular
- Olhar baixo para manter o alinhamento da cervical

Adaptacdes e variagoes -
- Com apoio numa superficie mais alta; no banco inclinado
- A barra limita a amplitude para um grande volume abdominal

Posicdo inicial

Em posicdo bipede com um dos pés apoiado num banco e com a
banda eldstica presa no mesmo, segurar as pontas com a coluna
neutra e 0s ombros baixos.

Descric@io

Iniciar o movimento ao puxar a banda eldstica em direcdo ao
peito e manter o cotovelo fletido e alto, ligeiramente abaixo dos
ombros. Voltar & posi¢do inicial com a descida dos bragos e
extens@o do cotovelo

Ter em atencdo

- A flexdo do tronco e rotagdo interna do ombro

- Baixar a altura do cotovelo para quem apresenta tensao nos
trapézios

- A posicdo exige de equilibrio, se possivel colocar a carga presa
a um aparelho ou objeto

Adaptacoes e variacoes
- Sentada num banco; recorrer a aparelhos como mdquinas de
cabos.




%

l;[.

Posicdo inicial

Posicdo bipede com os joelhos desbloqueados, tronco inclinado
para a frente, coluna neutra e bragos no prolongamento dos ombros.
Segurar o eldstico colocado debaixo do pé.

Descricto

Iniciar o movimento ao puxar o eldstico em dire¢do ao tronco
com o cotovelo para cima, como descrito na remada baixa.
Voltar a posicdo inicial, ao realizar a extensdo do cotovelo.

Principais musculos
Grande dorsal e grande
redondo

Ter em atencdo

- Fletir ligeiramente os joelhos, colocar a bacia na posi¢do neutra

e 0 peso distribufdo nos apoios

- Evitar relaxar a barriga na direcdo do solo para controlar a lordose
lombar

- Manter a rotag@o externa dos ombros e estabilizagto escapular

- Olhar baixo para manter o alinhamento da cervical

Adaptacdes e variagdes _ -
- Manter o perfil de resisténcia ao utilizar a maquina de cabos

Posicdo inicial _
Posicdo bipede com pernas afastadas, joelhos desbloqueados e
coluna neutra, halteres junto s coxas com pega em pronagao.

Descricdo ‘ _
Os halteres sobem até a linha do peito com a flexdo do cotovelo
pelo lado.

Ter em atencgdo

- M@os para baixo sem fazer a flexdo dos punhos

- Manter os ombros baixos ao longo do movimento

I_ Tegdéncio para a hiperextensao dos joelhos e aumento da lordose
ombar

Principais musculos
Deltéide médio,
trapézio superior

Adaptacoes e variagoes

- Evitar o exercicio para quem apresenta dor/lesdo ao nivel
superior da coluna / ombros

- Realizar na posi¢do sentada




Posicdo inicial _
Posicdo bipede com pernas afastadas, joelhos desblogueados e
coluna neutra, halteres junto as coxas com pega em ligeira supinacao.

Descric@io
Os halteres sobem até @ linha do peito com a abdugdo lateral
do ombro.

Ter em atencdo

- M@os para baixo sem fazer a flexdo dos punhos

- Manter os ombros baixos ao longo do movimento

l—Tertw)déncio para a hiperextensdo dos joelhos e aumento da lordose
ombar

- Evitar projetar a cabeca para a frente

Principais musculos Adaptacdes e variacdes
Deltoide médio, trapezio - Bvitar o exercicio para quem apresenta dor/lesdo ao nivel
superior superior da coluna / ombros

- Realizar na posicdo sentada

Posicdo inicial

Em posicdo bipede com o tronco inclinado para a frente, coluna
neutra e joelhos desbloqueados, colocar os bracos direcionados
para o chdo no prolongamento dos ombros.

Descric@io

Realizar a elevacdo lateral dos bragos até a altura dos ombros
com os cotovelos ligeiramente fletidos. Regressar ao descer 0s
bracos na dire¢do do solo.

Ter em atencgdo

- Evitar deixar cair a cabeca para a frente

- Aumento da cifose dorsal e da rotagdo interna do ombro

- Manter o joelho com ligeira flexdo para controlar a posi¢do da
bacia e lombar

Principais musculos Adaptacdes e variacoes

- Evitar o exercicio para quem apresenta dor ou lesdo ao nivel

Deltdide posterior, .
superior da coluna ou ombros

trapézio médio, romboides




Posicdo inicial

Posicdo bipede com pernas afastadas, joelhos desbloqueados e
coluna neutra. Colocar os bragos a 90° com as mdos viradas para
cima e os cotovelos junto ao tronco.

Descricdo >
Realizar a rotagGo externa do ombro com o cotovelo perto do
tronco e regressar a posicao inicial.

Ter em atencgdo

- Manter o joelho com ligeira flexdo para controlar a posicdo
da bacia e lombar

- Ombros baixos durante o movimento

- Evitar projetar a cabeca e os ombros para a frente

Principais musculos
Rotadores da coifa

Adaptacoes e variagoes
- Unilateral
- Com pega em mdquina de cabos

Posicdo inicial

Na posicdo bipede com as pernas afastadas e joelhos
desbloqueados, manter a posicdo neutra da coluna. Bragos
elevados em frente na linha do ombro com os cotovelos em
extens@o.

Descricto > ‘ _
Realizar a abducdo horizontal do ombro levando o eldstico ate
ao peito ativando os musculos posteriores do tronco.

Ter em atencdo

- Manter o joelho com ligeira flexdo para controlar a posi¢do da
bacia e lombar

- Ombros baixos durante o movimento

- Evitar projetar a cabeca e os ombros para a frente

- Manter os bragos ligeiramente abaixo dos ombros

Principais mudsculos
Deltoide posterior,
trapézio médio, pequeno
redondo

Adaptacoes e variagoes

- Com pega em mdquina de cabos

- Na posicao sentada

- Evitar em caso de dor na zona escapular e/ou cervical




Posicdo inicial

Na posi¢do bipede com as pernas afastadas e joelhos
desblogueados, manter a posi¢do neutra da coluna. Bragos ao longo
do tronco, cotovelos ligeiramente fletidos e pega em supinacdo.

Descricdo ‘
Fletir os cotovelos com o movimento da carga até ao ombro.
Regressar a posicdo inicial com a extensdo do cotovelo

Ter em atencdo

- Manter o joelho com ligeira flexdo para controlar a posi¢do da
bacia e lombar

- Manter os cotovelos perto do tronco

- Evitar a flexdo do punho

Principais musculos
Bicipite branquial,
Longo supinador

Adaptacoes e variacoes

- Unilateral ou bilateral; "martelo"; supinagdo; pronagado; "rosca”,
com eldstico

- Na posicdo sentada

Posicdo inicial

Na posicdo bipede com um pé a frente do outro e bacia para a
frente colocar o eléstico seguro a partir de baixo (ex. no pé). Segurar
no eldstico com pega em supinacdo.

Descricto - -
Fletir o cotovelo na dire¢Go do ombro. Regressar @ posicdo
inicial com a extensdo do cotovelo.

Ter em atencdo

- Manter o peso bem distribuido nos apoios

- Manter os cotovelos perto do tronco

- Evitar a flexdo do punho e a rotagdo interna do ombro

Principais musculos
Bicipite branquial, Longo
supinador

Adaptacoes e variagoes
- Unilateral ou bilateral
- Na posicao sentada




Posicdo inicial
Na posi¢do bipede com as pernas afastadas e joelhos desbloqueados,
manter a posi¢do neutra da coluna. Bragcos ao longo do tronco,

cotovelos ligeiramente fletidos e pega neutra.

Principais musculos
Bicfpite branquial; Longo
supinador

Descric@io

Fletir os cotovelos com o movimento da carga até ao ombro e
realizar a supinagdo da pega. Regressar a posicao inicial com
a extens@o do cotovelo e voltar a rodar o punho para a posicdo
neutra.

Ter em atencdo

- Manter o joelho com ligeira flexdo para controlar a posi¢do da
bacia e lombar

- Manter os cotovelos perto do tronco

- Evitar a flexdo do punho

Adaptacdes e variagoes _
- Unilateral ou bilateral; "martelo"; supinac@o; pronagdo; "rosca’,
com eldstico

- Na posi¢do sentada

Posicdo inicial

Sentada com as pernas afastadas e apoio dos pés no chdo, manter
o alinhamento da coluna neutro, com a banda eldstica em torno
da parte posterior do tronco, na regido dorsal e os bracos afastados
ao nivel dos ombros com o cotovelo fletido.

Principais mudsculos
Grande peitoral, deltéide
anterior, tricipite

Descric@io

Partir da posicao inicial e realizar a extens@o do cotovelo com
0s bragos no prolongamento do ombro. Voltar d posicdo inicial,
com a flexdo do cotovelo.

Ter em atencdo

- Controlar o aumento da lordose lombar

- Controlar a hiperextensdo da articula¢@o do cotovelo

- Manter a estabilidade escapular

- Bvitar a adugdo acentuada do ombro para manter o conforto do
peito.

Adaptacdes e variagoes _
- Movimento sem carga adicional; ou em mdquinas de cabos
- A altura dos bragos para reduzir tensdo na cervical




Posicdo inicial _ _ _
PosicGo de quatro apoios, com um apoio numa superficie alta e o
outro a segurar a carga mantendo alinhado com o ombro.

Principais musculos
Grande dorsal, Grande
redondo

Descricto

Iniciar o movimento ao puxar a carga para cima, com o cotovelo
fletido e perto do tronco. Voltar @ posi¢do inicial com a extensdo
do cotovelo.

Ter em atencdo

- Distribuic@o do peso nos trés apoios

- Pernas afastadas em relag@o & bacia e centro de massa
- Estabilizagdo da cintura escapular

- Evitar o aumento de elevagdo do ombro do brago de apoio
- Cotovelo do brago de apoio para ndo estar em hiperextensdo
- Manter o olhar baixo para alinhar a lordose cervical

Adaptacoes e variagoes
- No banco inclinado; em pé

Posicdo inicial

Decubito dorsal, com os pés bem apoiados no chdo, coluna neutra.
Bragos com os cotovelos em extensdo, na linha do ombro e mdos
em pronacao.

Descric@o

Partir da posicdo inicial com a flexdo do cotovelo e descer até
@ linha média do peito. Voltar & posi¢do inicial, com a extensdo
do cotovelo.

Principais musculos
Grande peitoral, deltéide
anterior, tricfpite

Ter em atencgdo

- Evitar descer abaixo da linha dos ombros

- Diminuir o grau de flexdo do cotovelo durante o movimento

- Perder a estabilidade escapular e lombar

- Evitar a aduc@o acentuada do ombro para manter o conforto do
peito.

Adaptacoes e variacoes
- Decubito dorsal plano ou em plano inclinado (2.2 e 3.2
NENIEN)




Posicdo inicial
Decubito dorsal, pés afastados e totalmente apoiados, coluna neutra.
Bracos com os cotovelos em extens@o na linha do ombro, pega em
semi-pronacao.

M
;

Descricto . _
Realizar a abdugdo horizontal do ombro e descer ao nivel do
peito. Regressar a posicdo inicial, com a adu¢do do ombro.

Ter em atencgdo

- A hiperextens@o da articulagdo do cotovelo

- Manter a estabilidade escapular

- Controlar a tendéncia de aumentar a lordose lombar

- Evitar a aduc@o acentuada do ombro para manter o conforto do
peito.

Principais musculos
Grande peitoral, deltéide
anterior, tricfpite

Adaptacdes e variagoes -
- Decubito dorsal plano ou em plano inclinado (2.° e 3.°
INENIEN)

Posicdo inicial _ _ >
Em posicdo de prancha com joelhos apoiados, mados no step com
5 palmos de distancia, cotovelos em extensdo e coluna neutra.

=l

Descricto

Realizar a flexdo do cotovelo e descer o tronco em dire¢do ao
step. Verificar que o brago/antebrago formam um aGngulo de
90°. Regressar com a extensdo do cotovelo e o corpo alinhado.

Ter em atencdo

- Mdos alinhadas com os ombros

- Evitar em caso de dor/lesdo nos punhos

- Manter a cervical alinhada com o olhar dirigido para a frente
- Pernas afastadas para maior distribuicdo do peso

Principais musculos
Grande peitoral, deltéide
anterior, tricfpite

Adaptacdes e variagdes -
- Variar a altura do step: mais baixo mais dificil _ ‘
- Movimento apenas do tronco para iniciados/baixa resisténcia




Posicdo inicial

Decubito lateral, joelhos fletidos, manter o alinhamento da coluna
neutro e cabeca apoiada no braco de apoio. Brago de cima junto
ao tronco com cotovelo fletido.

Descric@o

Realizar a rotagdo externa do ombro e direcionar a mao para
cima com o cotovelo junto ao tronco durante o movimento.
Regressar a posicdo inicial pelo mesmo trajeto.

Principais musculos
Rotadores da coifa

Ter em atengdo
- Manter a coluna alinhada com a anca

- Evitar recair com a parte superior do tronco para a frente
- Manter a bacia alinhada

- Recorrer a uma altura como almofada para colocar na cabega

Adaptacoes e variagoes
- Realizar o movimento em pé

Posicdo inicial _ >
Decubito dorsal, pernas afastadas e pés apoiados no chdo. Bragos
na vertical alinhados com os ombros e pega neutra.

Descric@o

Realizar a flexdo dos cotovelos na dire¢do do teto e mdos na
direcdo a testa formando um éngulo aproximadamente de 90°.
Regressar com a extensdo do cotovelo.

Ter em atencdo

- Afastar os cotovelos do alinhamento ombro - cotovelo - punho
- Mover a partir do ombro em vez do cotovelo

- Perder a estabilidade escapular

Principais musculos
Tricipite braquial

Adaptacoes e variacdes
- Nos 2.° e 3.° trimestres colocar num plano inclinado




Posicdo inicial
Posicdo de 4 apoios, joelhos afastados, coluna neutra e manter o
cotovelo fletido junto ao tronco.

Principais musculos
Tricipite braquial

Descricto _ >
Com o braco elevado, realizar a extens@o do cotovelo paralelo
ao tronco. Regressar a posi¢do inicial com a flex@o do cotovelo.

Ter em atengdo -

- Evitar em caso de dor/lesdo nos punhos -

- Manter a cervical alinhada com a coluna e o olhar dirigido para
baixo

- Pernas afastadas para maior distribuicdo do peso

- Estabilizacdo escapular

Adaptacoes e variacoes
- Recorrer a posicdo bipede para maior conforto dos joelhos
e punho (principalmente no 3.° trimestre)

Posicdo inicial

Em posicdo bipede, com os pés alinhados com a bacia, manter os
joelhos desbloqueados, ombros afastados das orelhas, posi¢ado
neutra da coluna vertebral e olhar em frente.

Descricdo _
Retirar os calcanhares do chdo, realizando uma flexdo plantar
sem perder o alinhamento do corpo e o equilibrio.

Ter em atencgdo

- Instabilidade dos joelhos para dentro
- Desequilibrio

- Compensacdo do tronco para a frente

Principais musculos
Gemeos, solear, tibial
posterior

Adaptacoes e variagoes

- Colocar perto de uma parede/barra que sirva de apoio
- Realizar em cima de uma altura, exemplo no step

- Movimento alternado pé direito - pé esquerdo




Posicdo inicial

Em posicdo bipede com uma perna ¢ frente e outra atrds, alinhadas
com a bacia. Colocar as mdos na bacia, manter o olhar em frente e
o calcanhar do pé de trds levantado.

Descricdo - .
Fletir o joelho da frente com o joelho na diregdo do pé sem
levantar esse calcanhar. Regressar ao fazer a extensdo do joelho.

Principais mudsculos -
Adutores, gliteos, Terem atencdo :
quadricipites, isquiotibiais - Instabilidade na posi¢do dos joelhos

‘ - Aumento da rotac@o interna do ombro

Adaptacdes e variagdes - _

- Evitar em caso de lesdo ou instabilidade na articulacdo do
joelho ) _

- Colocar a perna de trds mais afastada para aumentar o
equilibrio

Posicdo inicial

Em posicdo bipede, pernas afastadas em equilibrio com o centro
de massa e joelhos desbloqueados, manter a posicdo neutra da
coluna e colocar os bragos ao lado do tronco.

Descrictio

Realizar a flexdo dos joelhos como no movimento de sentar,
sem retirar os calcanhares do solo e com os joelhos orientados
para os pés. Regressar @ posi¢do inicial com a extensdo dos
Jjoelhos e da anca.

Ter em atencgdo

- Instabilidade na posicdo dos joelhos

- Aumento da lordose lombar e cervical
- Aumento da rotac@o interna do ombro

Adaptacoes e variacoes

Principais musculos - Diminuir amplitude do movimento em caso de dor nos joelhos/
Gliteos, quadricipites, lombar

isquiotibiais - Sentar numa superficie alta para a aprendizagem motora

- Realizar contra a parede ou com fitball nas costas




Posicdo inicial _
Em posicto bipede e com os pés mais afastados e apontados para
fora, manter o alinhamento da coluna vertebral.

Descrictio

Agachar com a flex@o dos joelhos e da coxofemoral. Manter o
alinhamento da coluna com os joelhos direcionados para os pés.
Regressar @ posicdo inicial com a extensdo dos joelhos e anca.

Ter em atencgdo

- Instabilidade na posicdo dos joelhos

- Aumento da lordose lombar e cervical
- Aumento da rotac@o interna do ombro

Adaptacdes e variagoes _
Principais musculos - Diminuir amplitude do movimento em caso de dor nos joelhos/

Adutores, gliteos, lombar - :
quadricipites, isquiotibiais - Sentar numa superficie alta para a aprendizagem motora

Posicdo inicial _
Em posicdo bipede e com os pés mais afastados, com as pernas
em extensdo e mantendo o alinhamento da coluna vertebral.

Descric@io

Fletir um joelho e transferir o peso do corpo para essa perna,
sem que o joelho passe a linha do pé, enquanto a outra perna
se mantém em extensdo. Regressar ao fazer a extensdo do
joelho e realizar o movimento para o outro lado.

Ter em atencdo

- Instabilidade na posicao dos joelhos

- Inclina¢@o do tronco para a frente

- Aumento da rotacdo interna do ombro

Principais musculos
Adutores, gliteos,
quadricipites, isquiotibiais

Adaptacoes e variagoes
-Evitar em caso de dor (ou lesdo) no joelho




Posicdo inicial

Em posicdo bipede, com os pés ¢ largura da bacia, com as pernas
ligeiramente fletidas, segurar a barra em pronagdo azz frente do
corpo, na zona das coxas, mantendo os ombros afastados das
orelhas, abdominal contraido e olhar para a frente.

Descric@io

Realizar a flexdo do tronco ¢ frente levando a barra até um pouco
abaixo da linha dos joelhos, mantendo os ombros afastados das
orelhas, o abdominal e gliteos contraidos.

Voltar a posicdo inicial, mantendo o alinhamento da coluna
vertebral.

Ter em atencgdo
- Aumento das curvaturas lordose lombar e cervical
- Aumento da cifose dorsal
- Rotacdo interna do ombro
Principais mtsculos - Instabilidade dos joelhos para dentro
Extensores da coluna, - Flexdo da coluna
gliteos, isquiotibiais

Adaptacoes e variacoes
- Pernas afastadas para maior base de apoio
- Utilizar halteres/eld@sticos

Posicdo inicial .
Posicdo de 4 apoios, manter o alinhamento neutro da coluna e
cabeca. Bragos e pernas a 90° com o tronco.

Descricdo > _ >
Realizar a extens@o da coxa com o joelho em extens@o e o peso
distribuido nos 3 apoios. Regressar a colocar o pé no solo.

Ter em atencdo

- Aumento das curvaturas lordose lombar e cervical
- Aumento da cifose dorsal

- Hiperextensdo dos cotovelos

- Instabilidade na coxofemoral

Adaptacoes e variacoes

- Elevar o apoio das mdos ou utilizar o apoio dos

Principais musculos cotovelos/antebragos para reduzir a pressdo nos punhos
Extensores da coluna, - Colocar as maos numa superficie mais alta, por exemplo, no
gliteos, isquiotibiais step (3.° trimestre) para diminuir a pressdo na regido lombar




Posicdo inicial

Em posicdo de 4 apoios, colocar as mdos alinhadas com os ombros,
os joelhos com a articulagdo coxofemoral e a coluna neutra. Elevar
a coxa no prolongamento da coluna com o joelho em extensdo.

Descricdo - ‘ . . _
Partindo da posicdo inicial, realizar a flexdo e extensdo do joelho
com o pé em dorsiflexdo.

Ter em atencdo .
- Aumento da lordose cervical e lombar
- Instabilidade na cintura escapular e pélvica

- Hiperextensdo do cotovelo

Principais musculos
Gluteos, Isquiotibiais

Adaptacoes e variagoes

- Elevar o apoio das mdos ou utilizar o apoio dos
cotovelos/antebragos para reduzir a pressdo nos punhos

- Colocar as mdos numa superficie mais alta, por exemplo, no
step (3.° trimestre) para diminuir a pressdo na regido lombar

Posicdo inicial

Em posicdo sentada colocar os pés apoiados no chdo, os bracos
descontraidos e olhar para a frente. Os membros inferiores podem
estar ligeiramente mais afastados que a bacia para maior
estabilidade. Manter a estabilidade e alinhamento escapular e da
coluna vertebral.

Descricdo - ‘ .
Realizar a extensdo unilateral do joelho com a elevacdo da
perna no prolongamento da anca.

Ter em atencdo

- Instabilidade na cintura pélvica
- Hiperextensdo do joelho

- Elevacdo dos ombros

Principais musculos
Quadricipite

Adaptacoes e variacoes

- Elevar o apoio das mdos ou utilizar o apoio dos
cotovelos/antebragos para reduzir a pressdo nos punhos

- Colocar as mdos numa superficie mais alta, por exemplo, no
step (3.° trimestre) para diminuir a pressdo na regido lombar




Principais musculos
Abdutores da coxa,
Glauteo Médio

Posicdo inicial : ‘ -
Na posicto de decubito lateral, alinhar os membros inferiores no
prolongamento da coluna e olhar em frente com a cabeca apoiada

sobre o braco em flexdo ou numa altura (ex. toalha ou almofada)
para manter a cervical no alinhada.

Manter a coxa em contacto com o solo em flexdo para aumentar a
estabilidade.

Descricto

Realizar a abducdo e adugdo da coxa de cima com o joelho em
extensdo e o pé em dorsiflexdo. AtivacGo do membro inferior
contra o solo para aumentar a estabilidade.

Ter em atencdo

- Elevacdo do ombro de cima

- Recair a cabega para a frente ou para trds

- Aumento da curvatura lombar

- Movimento oscilatério na cintura pélvica

- Aumento acentuado da abduc@o da coxofemoral levando a uma
rotacdo ou desequilibrio para trds

Adaptacoes e variacoes

- Manter a perna em posicdo estdtica no prolongamento da
coluna em caso de dor ou lesdo na regido da coxofemoral ou
lombar

- Realizar na posicdo bipede, maior instabilidade (e
preferencialmente, com apoio, no 3.° trimestre)




Principais musculos
Abdutores da coxa,
Glateo Médio

Posicdo inicial

Na posicdo lateral com apoio do joelho em flex@o, alinhar o membro
inferior de cima em extens@o no prolongamento da coxofemoral e
amdo com o ombro.

Descricto

Realizar a abducGo do membro inferior de cima até ao nivel da
coxofemoral. Manter o alinhamento da coluna com o olhar em
frente. Regressar a posicdo inicial com a adugdo da coxa.

Ter em atencgdo

- Instabilidade na cintura pélvica e escapular

- Hiperextensdo do cotovelo do braco de apoio
- Inclinagdo do tronco para a frente/trés

- Aumento da lordose cervical e lombar

Adaptacoes e variacoes

- Realizar na posigdo bipede (maior instabilidade) com ou sem
apoio da mdo

- Evitar para quem apresenta dor ou desconforto ao nivel da
coxofemoral ou do joelho

Posicdo inicial

Na posi¢'o de decubito lateral, alinhar os membros inferiores no
prolongamento da coluna e olhar em frente com a cabeca apoiada
sobre o brago em flexdo ou numa altura (ex. toalha ou almofada)
para manter a cervical no alinhada.

Manter os joelhos em flexdo e os pés juntos.

Descric@io

Realizar a rotacdo externa da coxa de cima com o joelho em
flexdo e os pés em contacto. Ativagio do membro inferior contra
0 solo para aumentar a estabilidade

Ter em atencgdo

- Elevacdo do ombro de cima

- Recair a cabega para a frente/ trds
- Aumento da lordose lombar

Principais musculos
Abdutores da coxa,
Gluteo Médio

Adaptacoes e variacoes

- Manter a perna em posi¢do estdtica no prolongamento da
coluna em caso de dor ou lesdo na regido da coxofemoral ou
lombar

- Realizar na posicdo bipede (maior instabilidade) com ou sem
apoio da mdo




Posicdo inicial

Na posi¢do de decubito lateral, alinhar os membros inferiores no
prolongamento da coluna e olhar em frente com a cabeca apoiada
sobre o brago em flexdo ou numa altura (ex. toalha ou almofada)
para manter a cervical alinhada. Colocar a perna de cima em flex@o
com o pé apoiado no solo atrds da perna em contacto com o solo.

Principais musculos
Adutores da coxa

Descricto - ' . _
Partindo da posicGo inicial, realizar a adugGo da coxa de baixo
com o joelho em extensdo e o pé em dorsiflexdo.

Ter em atencgdo
- Elevac@o do ombro de cima

- Recair a cabeca para a frente/ trds
- Aumento da curvatura lombar
- Recaida da coxofemoral para trds

Adaptacoes e variagoes
- Realizar na posigdo bipede com ou sem apoio da mdo

Posicdo inicial

Em dectbito dorsal, com os joelhos em flexdo e pés alinhados &
disténcia da bacia ou ligeiramente mais afastados, manter a coluna
alinhada e os ombros apoiados no solo. Bragos apoiados no
prolongamento da coluna ligeiramente afastados para maior
estabilidade.

Descricto

Ativar os musculos posteriores da coxa, gliteos e abdominal,
realizar a retroversao da bacia e elevar até ao alinhamento das
pernas com a coluna (uma altura confortdvel, sem sobrecarregar
0 apoio da coluna cervical). Regressar a posicdo inicial, com a
descida de forma controlada.

Principais musculos
Gluteos e Isquiotibiais

Ter em atencdo
- Instabilidade dos joelhos para dentro

- Pouco movimento progressivo da coluna - reduzida retrovers@o

Adaptacoes e variacdes

- Manter a perna em posi¢do estdtica no prolongamento da
coluna em caso de dor ou lesdo na regido da coxofemoral ou
lombar

- Realizar na posicdo bipede (maior instabilidade) com ou sem
apoio da mdo




Posicdo inicial

Em posicdo sentada, com os pés alinhados com a bacia e com as
pontas apoiadas no chdo, manter os joelhos alinhados em frente e
a coluna neutra.

Descricdo . _
Retirar do chdo a ponta do pé e depois o calcanhar, sem perder
o alinhamento do corpo.

Ter em atencgdo

- Instabilidade dos joelhos para dentro

- Compensagdo do tronco para a frente/ trds

- Movimentar as pernas sem isolar o movimento pelo tornozelo

Adaptacoes e variagoes

- Colocar uma altura nos pés para aumentar a amplitude de
movimento

- Realizar o exercicio em pé - maior instabilidade (com ou sem
apoio da mdo)

Principais musculos
Tibial anterior, gémeos




4.3 - CORE E ESTABILIZADORES

Posicdo inicial

Em decubito dorsal, pernas em flexdo a distancia da bacia ou
ligeiramente mais afastadas, coluna neutra, bragos em extens@o
alinhados com os ombros, olhar para o teto.

Descricto

Aproximar a coluna da zona de apoio enquanto move os dois bragos
em extensdo na direco da cabeca. Regressar a posicdo inicial sem
perder a colocagdo dos ombros.

Ter em atencgdo

- Instabilidade dos joelhos para dentro

- Aumento da curvatura lombar e cervical

- Elevacdo e/ou rotacdo interna dos ombros

p— Adaptacoes e variagoes

Principais musculos - No 3.° trimestre colocar uma altura, plana ou inclinada para
Core e estabilizadores permitir maior conforto

escapulares - Opcao realizar em pé encostada & parede

Posicdo inicial

Em decubito dorsal, pernas em flexdo a distGncia da bacia ou
ligeiramente mais afastadas, coluna neutra, bragos em extens@o
alinhados com os ombros, olhar para o teto.

Descrictio _
Realizar movimentos circulares com os bragos, mantendo a
estabilizac@o da cintura escapular. Trocar o sentido dos circulos.

Ter em atencdo

- Instabilidade dos joelhos para dentro

- Aumento da curvatura lombar e cervical

- Elevacdo e/ou rotacdo interna dos ombros

Adaptacoes e variagoes

- No 3.° trimestre colocar uma altura, plana ou inclinada para
permitir maior conforto

- Opcdo realizar em pé encostada a parede/ fitball

Principais musculos
Core e estabilizadores
escapulares




Principais musculos
Core e estabilizadores
pélvicos

Principais musculos
Core e estabilizadores
escapulares

Posicdo inicial

Em decubito dorsal, bracos ao lado do tronco, coluna neutra com
0s ombros e cabeca alinhados.

Elevar um dos membros inferiores ao nivel da anca com o joelho em
flexdo, manter a outra apoiada no solo no prolongamento da bacia.

Descrico - _
Trocar a posi¢do dos membros inferiores sem alterar o alinhamento
do corpo.

Ter em atencdo
- Instabilidade pélvica

- Tens@o na parte superior do corpo - ombros e cervical
- Aumento da curvatura da lombar na descida do pé

Adaptacoes e variagoes

- Realizar no colchdo no 1.6/ 2.° trimestre

- Partir com as duas pernas em cima se houver conforto, no 1.°
trimestre

- Manter sempre um dos apoios no solo — 2.2 e 3.° trimestres

Posicdo inicial

Em decubito dorsal, pernas em flexdo a distGncia da bacia ou
ligeiramente mais afastadas a 90° com a anca, coluna neutra, bragos
em extensdo alinhados com os ombros, olhar para o teto.

Descric@io _
Coordenar perna com o brago contrdrio, afastando do centro, e
regressar os dois em simultaneo.

Ter em atencdo

- Instabilidade dos joelhos

- Perda do alinhamento da cintura pélvica e escapular
- Coordenag@o motora

Adaptacoes e variacoes

- No 3.° trimestre partir com 0s pés no solo e manter sempre
um dos apoios em contacto.

- Partir o movimento: Membros superiores / Membros inferiores,
para quem apresentar pouca coordenagao




Principais musculos
Core e estabilizadores da
cintura pélvica

Posicdo inicial

Em decubito dorsal, bracos ao lado do tronco, coluna neutra, com
0s ombros e cabecga alinhados. Elevar um dos membros inferiores
ao nivel da anca com o joelho em extensdo ou ligeiramente fletido,
manter o outro pé apoiado no solo, com joelho fletido e no
prolongamento da bacia.

Descricto

Realizar movimentos circulares com a perna que esté em cima.
Trocar o sentido dos circulos. Descer com controlo e trocar para a
outra perna.

Ter em atencgdo

- Instabilidade pélvica

- Tensdo na parte superior do corpo — ombros e cervical
- Pequenos movimentos com a perna de apoio

Adaptacoes e variacoes

- Colocar o joelho em flexdo caso exista pouca flexibilidade ou
aumente a pressdo abdominal

- Colocar os bragos alinhados para o teto para aumentar a
instabilidade




Principais musculos
Core, estabilizadores da
cintura pélvica e escapular

Posicdo inicial

Em posic@o de 4 apoios, alinhar m@os com ombros e joelhos com
a bacia, ombros afastados das orelhas e olhar dirigido em frente,
contrair abdominal para manter alinhamento neutro da coluna.

Descricto . -
Fletir o brago esquerdo com o cotovelo em extensdo. Voltar a posicdo
inicial controladamente. Realizar a extensdo do joelho da perna
direita.

Ter em atencgdo

- Retracdo dos ombros

- Extens@o do pescoco

- Perder estabilidade da cintura pélvica e escapular

Adaptacoes e variacoes

- Colocar uma altura nos membros superiores para diminuir a
pressdo sobre 0s punhos/ombros

- Elevar o pé do solo

Posicdo inicial

Em posic@o de 4 apoios, alinhar m@os com ombros, joelhos com a
bacia. Manter coluna neutra com estabilidade das cinturas pélvica
e escapular.

Principais musculos
Core, estabilizadores da
cintura pélvica e escapular

Descricto

Elevar o braco em frente com o cotovelo em extens@o e realizar a
extensdo da coxa com o joelho em extensd@o em simultaneo.
Regressar @ posicdo inicial e trocar de lado

Ter em atencgdo

- Instabilidade da cintura pélvica e escapular

- Aumento das curvaturas lombar e cervical

- Conforto do apoio dos joelhos/ punhos no solo

Adaptacdes e variagoes _ _ _
- Colocar uma altura nos membros superiores para diminuir
pressdo sobre 0s punhos/ombros




Principais misculos
Core, obliquos,

estabilizadores escapulares

Principais musculos
Core

Posicdo inicial _
Em posicGo de prancha lateral com o joelho em contacto com o
ch@o, e a perna de cima em extensdo. Elevar o tronco para manter

a coluna neutra.

Descricto

Elevar o brago em frente com o cotovelo em extensdo e realizar a
extensdo da coxa com o joelho em extensdo em simult@neo.
Regressar a posicdo inicial e trocar de lado.

Ter em atencgdo

- Instabilidade da cintura pélvica e escapular

- Aumento das curvaturas lombar e cervical

- Conforto do apoio dos joelhos/ punhos no solo

Adaptacdes e variagoes _ -
- Colocar uma altura nos membros superiores para diminuir
pressdo sobre 0s punhos/ombros

Posicdo inicial .
Em posicdo bipede, pegar na carga com uma mdo, manter o
alinhamento neutro da coluna, ombros baixos e olhar em frente.

Descricio _ _ _ _
Caminhar em linha reta numa determinada distGncia. Posteriormente
trocar a carga para o outro brago.

Ter em atencdo

- Colocar o tronco para a frente

- Acentuar as curvaturas da coluna

- Hiperextensdo dos joelhos

- Alinhamento dos pés e joelhos durante a caminhada

Adaptacoes e variacdes
- Colocar carga nas duas maos (distribuir a carga)
- Variar o trajeto




Gravidez

Ativa

s musculos do pavimento pélvico contribuem para a estabilizacéo do corpo,
sustentam os 6rgdios pélvicos e determinam a qualidade da vida sexual. A gravidez
e o parto vaginal séio fatores causais de distirbios do pavimento pélvico, relacionados
a sintomas de incontinéncia urindria ou anal, prolapso de 6rgdos pélvicos, sindromes
de dor pélvica e outras disfungdes.

s exercicios especificos do pavimento pélvico devem ser recomendados para
prevencdo e tratamento da incontinéncia urindria, uma queixa crénica de satide com
elevada prevaléncia em mulheres, principalmente ap6s a gravidez. Assim, embora
a populacdo adulta de todas as idades deva exercitar os muisculos do pavimento
pélvico, a fase da gravidez e do po6s-parto sdo particularmente importantes.

treino do pavimento pélvico incluido nos programas de exercicio e nos programas
de preparacdo para o parto séo de particular importdncia, requerendo a execugto
de exercicios especificos.

contracdo correta nos exercicios dos muisculos do pavimento pélvico é descrita
como contragdo e elevagdo dos musculos ao redor das aberturas pélvicas, mantendo
os musculos abdominais externos, gliteos e adutores relaxados.

muito importante a mulher identificar a contrag@o correta nos musculos especificos
do pavimento pélvico. Por isso, é importante realizar vdrios tipos de exercicios onde
reconheca os diferentes estimulos (diferenca entre os misculos ao redor das aberturas
pélvicas e os abdominais externos, gliteos e adutores).

treino deve ser focado tanto na contra¢do muscular como no seu relaxamento.
A contracdo é essencial para melhorar a fungéo de suportar os érgdos pélvicos e
incontinéncia. O relaxamento é util para os processos corretos de micgdo, defecacgdo
e para o parto.



Deve-se comecar por exercicios simples, de pequenas contracdes e sequir para
mais complexas que exigem mais tempo de contracéo. E também comecar por treinar
esta musculatura isolada, antes de articular com exercicios que envolvam grandes
musculaturas.

A ativagéio consciente do pavimento pélvico durante a marcha, corrida ou movimentos
aerdbicos é mais dificil, mas pode ser atil para evitar pequenas perdas de urina
durante essas atividades.

Uma tarefa importante é implementar um hdbito consciente de contrair o pavimento
pélvico nas atividades didrias, por exemplo, antes de levantar objetos pesados, antes
de tossir, rir, espirrar, etc.

Posicdo inicial

Em declbito lateral, apoiar a cabeca no brago, manter o olhar dirigido
para a frente, fletir ambos os joelhos e criar rotacdo externa da coxa
de cima.

Descricio ' _ _ ‘
Inspira pelo nariz e ao expirar ativar o pavimento pélvico sem alterar

a postura.

Principais mudsculos

Pavimento Pélvico -
Ter em atencdo

- Aumento de tensdo na parte superior do tronco com a respiragdo
- Aumento da press@o abdominal

Adaptacdes e variagdes
- Fechar as coxas numa fase inicial
- Podera progredir para realizar durante uma prancha lateral




Principais musculos
Pavimento pélvico

Principais musculos
Pavimento pélvico

Posicdo inicial

Em posicdo de 4 apoios, com joelhos em flexdo e afastados e gldteos
em direcdo aos calcanhares. Colocar as mdos em punho por baixo
da testa e manter os ombros afastados.

Descricio : -

Manter a posicgo inicial e controlar a respira inspirando pelo
nariz de forma profunda e prolongada e ao expirar ativar o pavimento
pélvico.

Ter em atencdo
- Grau de flexdo do joelho
- Estabilizagdo da cintura escapular

Adaptacoes e variagoes
- Diminuir a flexdo do joelho em caso de dor ou desconforto

Posicdo inicial

Na posicdo de joelhos, com joelhos em flexdo e afastados e gliteos
em direcdo aos calcanhares. Colocar os bracos apoiados na bola
suica e a testa encostada. Manter os ombros afastados e o
alinhamento neutro da coluna.

Descricdo - ‘ -

Manter a posi inicial e controlar a respira inspirando pelo
nariz de forma profunda e prolongada e ao expirar ativar o pavimento
pélvico.

Ter em atencgdo

- Grau de flexdo do joelho

- Estabilizagdo da cintura escapular
- Instabilidade provocada pela bola

Adaptacoes e variagoes _
- Recorrer a uma altura estavel, como um banco para sentir
mais seguranca




Principais musculos
Pavimento pélvico

Principais musculos
Pavimento pélvico

Posicdo inicial

Em posicdo de 4 apoios, com joelhos afastados e mados alinhadas
com o0s ombros manter o alinhamento das cinturas pélvica e
escapular e a coluna neutra.

Descricio -

Manter a posicdo inicial e controlar a respiracdo, inspirando pelo
nariz de forma profunda e prolongada e ao expirar ativar o pavimento
pélvico.

Ter em atencdo
- Instabilidade no alinhamento postural

Adaptacoes e variagoes _
- Colocar uma altura nos membros superiores para aumentar
o conforto ao nivel dos punhos e do alinhamento da coluna

Posicdo inicial

Na posicdo de dectbito dorsal com os membros inferiores apoiados
na bola sufca, ligeiramente afastados. Manter o alinhamento neutro
da coluna e dos ombros, com os bracos apoiados no solo
ligeiramente afastados do tronco.

Descricdo - ‘ -

Manter a posi inicial e controlar a respira inspirando pelo
nariz de forma profunda e prolongada e ao expirar ativar o pavimento
pélvico.

Ter em atencgdo
- Instabilidade na postura provocada pela bola

Adaptacoes e variacoes _
- Recorrer a uma altura estdvel, como um banco sentir
mais seguranca




Principais musculos

Pavimento pélvico

Principais musculos
Pavimento pélvico

Posicdo inicial

Na posi¢do sentada na bola sufga, manter os pés no solo com as
pernas ligeiramente mais afastadas que a bacia. Coluna neutra,
ombros para baixo e olhar em frente.

Descricio -

Manter a posicdo inicial e controlar a respiracdo, inspirando pelo
nariz de forma profunda e prolongada e ao expirar ativar o pavimento
pélvico.

Ter em atencdo
- Pernas afastadas e planta do pé bem apoiada no solo
- Instabilidade na postura provocada pela bola

Adaptacdes e variacdes _
- Recorrer a uma altura estdvel, como um banco para sentir
mais seguranga

Posicdo inicial

Na posicdo de agachamento, apoiar as mdos numa superficie estdvel
com nos pés. Manter a rota¢do externa da coxa com os joelhos
alinhados para os pés e a coluna longa.

Descricdo - ‘ -

Manter a posi inicial e controlar a respira inspirando pelo
nariz de forma profunda e prolongada e ao expirar ativar o pavimento
pélvico.

Ter em atengdo ,
- Grau de flexdo acent ara os joelho e anca
- Alinhamento das curvaturas da coluna

Adaptacoes e variagoes
- Reduzir a amplitude do movimento para quem apresentar
dor/limitagdo na postura




Gravidez

Ativa

s exercicios de alongamento podem ser realizados como forma de preparacgdo
para a parte fundamental, como forma de relaxacdo na parte final da sesséo, como
treino da flexibilidade, ou integrados no trabalho funcional.

everd existir maior cuidado no treino de flexibilidade intenso realizado durante
a gravidez, quando existam situacdes de hipermobilidade na regido lombar e
sacroiliaca, uma vez que os ligamentos e o tecido conjuntivo estdo laxos (atendendo
ao efeito da relaxina), o que poderd originar lesdes. Nesta linha, devem ser evitados
exercicios que provoquem hiperflexdo ou hiperextensdo articular, além de movimentos
balisticos, ou exercicios que causem dor ou desconforto.

al como no treino de forca, é essencial supervisionar a adequada técnica de
execuctio dos movimentos, principalmente quando sdo dindmicos ou combinados.

sta atividade engloba movimentos variados e pausados que visam alongar e/ou
relaxar os musculos, proporcionando bem-estar fisico e/ou ganhos em termos de
funcionalidade ou de flexibilidade, dependendo da intensidade a que sdo realizados.
Neste caso a intensidade é determinada essencialmente pela amplitude de movimento
e tempo de manutencdo dessa amplitude.

s exercicios de alongamento, além de permitirem dar continuidade ao treino de
flexibilidade, permitem essencialmente melhorar a postura e a funcionalidade da
mulher grdvida que sofre alteracdes ao longo do tempo. Quando realizados como
forma de relaxamento, os exercicios de alongamento podem contribuir para a
diminuicdo do stress e ansiedade tipicos desta fase especial da vida.



Exemplos de exercicios combinados de alongamento:
https://youtu.be/n3wlaejyn7k (Gravidez Ativa 3)
https://youtu.be/wMs0zsfn308 (Gravidez Ativa 22)
https://youtu.be/AoUUzyZcjQl (Gravidez Ativa 23)
https://youtu.be/TF_bNAz5yTg (Gravidez Ativa 24)
https://youtu.be/0xqoOWQtch8 (Gravidez Ativa 25)
https://youtu.be/Zu0eA7fHN7Q (Ativo em casa 16)
https://youtu.be/EArd5cqHDKs (Ativo em casa 18)
https://youtu.be/DilDOv9uQ4o (Ativo em casa 55)
https://youtu.be/4XQyxy38E1M (Ativo em casa 62)

4.2 - MEMBROS INFERIORES

Posicdo inicial _
Sentada, com os pés apoiados no solo e pernas afastadas, manter
o alinhamento neutro da coluna e a estabilidade escapular.

Descric@io

Com o auxilio da mdo, realizar flexdo lateral do pescogo de forma a
alongar, unilateralmente, a parte lateral do pescoco.

Realizar uma flexdo da cabeca com o auxilio das duas mdos, sentir
alongamento da porgdo superior do trapézio

Principais musculos
Esternocleidomastéideo,
Trapézio Superior

Ter em atencdo

- Aumento da cifose da dorsal

- Flex@o lateral do tronco

Adaptacoes e variacoes
- Realizar o exercicio na posicdo bipede
- Sentada na bola suica - aumenta a instabilidade



https://youtu.be/n3w1aejyn7k
https://youtu.be/wMs0zsfn308
https://youtu.be/AoUUzyZcjQI
https://youtu.be/TF_bNAz5yTg
https://youtu.be/0xqoOWQtcb8
https://youtu.be/ZuOeA7fHN7Q
https://youtu.be/EArd5cqHDKs
https://youtu.be/DiID0v9uQ4o
https://youtu.be/4XQyxy38E1M

Principais musculos
Deltéide Posterior

Principais musculos
Grande peitoral

Posicdo inicial ‘
Sentada, com os pés apoiados no solo e pernas afastadas, manter
o alinhamento neutro da coluna e a estabilidade escapular.

Descricdo . >
Com auxilio da m&o do brago oposto puxar o braco em aducdo,
sentindo o alongamento do deltéide posterior.

Ter em atencgdo

- Braco alinhado abaixo do ombro

- Tendéncia para rodar o tronco

- Manter a estabilidade escapular e o alinhamento da coluna

Adaptacoes e variacoes
- Realizar o exercicio na posicdo bipede
- Sentada na bola suica - aumenta a instabilidade

Posicdo inicial _

Sentada, com os pés paralelos, mantendo o alinhamento neutro da
coluna, os ombros afastados das orelhas e olhar dirigido para a
frente.

Descricdo . _ _
Realizar a abduc@o horizontal dos membros superiores com a palma
da mdo para cima.

Ter em atencgdio
- Aumento da lordose lombar
- Hiperextensdo dos cotovelos

Adaptacdes e variagdes ,
- Realizar o exercicio na posicdo bipede
- Sentada na bola suica - aumenta a instabilidade




Principais musculos
Trapézio Médio, deltoide
posterior

Principais misculos
Tricipite Braquial

Posicdo inicial ‘
Sentada, com os pés apoiados no solo e pernas afastadas, manter
o alinhamento neutro da coluna e a estabilidade escapular.

Descricto

Com as mdos juntas na linha dos ombros, manter os ombros baixos
enquanto aumenta a cifose da dorsal com abducdo das omoplatas
e olhar dirigido para baixo.

Ter em atencdo
- Elevaca s ombros

- Hiperextensdo dos cotovelos

Adaptacoes e variacoes
- Realizar o exercicio na posicdo bipede
- Sentada na bola suica - aumenta a instabilidade

Posicdo inicial

Sentada, com os pés paralelos e apoiados no solo, manter o
alinhamento neutro da coluna, ombros afastados das orelhas e o
olhar dirigido em frente.

Descricto

Flexdo do cotovelo atrés da cabeca com o auxilio da mdo contrdria.
Segurar o cotovelo com a mdo e puxar gradualmente até ao ponto
de alongamento do tricfpite braquial sem desalinhar a cervical.

Ter em atencdo

- Projecdo da cabeca para a
- Flexdo da cervical

- Aumento da lordose lombar

Adaptacoes e variagoes

- Flexdo do cotovelo em frente para quem apresentar limitag@o
na amplitude de eleva 0 braco

- Realizar o exercicio na posicdo bipede

- Sentada na bola suica - aumenta a instabilidade




Principais musculos
Flexores do antebraco

Principais musculos
Grande dorsal

Posicdo inicial

Sentada, com os pés paralelos e apoiados no solo, manter o
alinhamento da coluna, ombros afastados das orelhas e o olhar
dirigido em frente.

Descricdo > -
Colocar os bracos em extensdo e supinagdo para a frente, realizar
a flexdo do punho com a extensdo dos dedos na direcdo ao solo.

Ter em atencgdo

- Hiperextensdo do cotovelo

- Colocacdo do brago acima da linha do ombro

- Segurar com a mao de apoio em todos os dedos

Adaptacoes e variacoes
- Realizar o exercicio na posicdo bipede
- Sentada na bola suica - aumenta a instabilidade

Posicdo inicial

Em posicdo bipede com as pernas ligeiramente mais afastadas que

g bacia, joelhos desbloqueados, coluna longa e bragos na dire¢do
o teto.

Descrico - >
Realizar a flexdo lateral do tronco com auxilio da mdo a segurar o
punho do brago que alonga.

Ter em atencgdo

- Hiperextensdo do cotovelo e dos joelhos

- Elevaca s ombros

- Desalinhamento da cintura pélvica na diregdo do movimento

Adaptacoes e variacoes
- Elevar um dos bragos e manter o outro em baixo
- Colocar o brago em frente para diminuir a amplitude do ombro




Posicdo inicial

Em posicdo bipede com as pernas afastadas e joelhos fletidos,
colocar o apoio das mdos sobre as coxas com a flexdo da
coxofemoral.

o '
oy

!

Descricdo . _
Realizar a flexdo e extens@o da coluna, desde a bacia até a
cervical.

Ter em atencgdo

- Manter os cotovelos fletidos

- Aumento da lordose cervical

- Desalinhamento da cintura pélvica na diregdo do movimento

Principais musculos
Grande dorsal

Adaptacoes e variacdes
- Elevar um dos bracos e manter o outro em baixo
- Colocar o brago em frente para diminuir a amplitude do ombro

Posicdo inicial _ _ _

Posicdo bipede, com os joelhos fletidos e as pernas ligeiramente
mais afastadas que a bacia, colocar uma das mdos como apoio na
coxa.

Descrictio

Criar uma rotacdo do tronco, ao afastar o braco e o peito. Retomar
a posicdo inicial e realizar ao lado contrdrio.

Partir da posicto de 4 apoios e realizar a rotagdo do tronco ao subir
um braco em direcdo ao teto. Manter a estabilizacdo pélvica e
escapular.

Principais musculos
Grande Peitoral, deltéide
anterior, rotadores do
tronco (obliquos)

Ter em atencdo . :
- Desalinhamento da cintura pélvica e escapular
- Inclinag@o do tronco em vez de realizar a rotagao

Adaptacoes e variagoes
- Fletir o cotovelo do braco que sobe - _
- Colocar a mdo, na posicdo de 4 apoios, numa superficie mais alta




Principais musculos
Deltoide Posterior, lombar

Principais musculos
Grande Peitoral, deltéide
anterior, rotadores do
tronco (obliquos)

Posicdo inicial

Posicdo de 4 apoios, com os joelhos afastados e os pés préximos,
manter os gliteos perto dos calcanhares e as mdos em frente com
0s bracos em extensdo.

Descricdo _
Partir da posicdo inicial e cruzar um dos bragos por baixo do outro,
palma da mdo para cima e olhar a acompanha ago que cruzou.

Ter em atencdo . :
- Desalinhamento da cintura pélvica

- Reduzida rotagdo a partir da parte superior do tronco

Adaptacdes e variacdes _ -
- Colocar a m@o, na posicdo de 4 apoios, numa superficie mais
alta

Posicdo inicial

Posicdo de 4 apoios, com os joelhos afastados e os pés préximos,
manter os gliteos perto dos calcanhares e as mdos em frente com
0s bracos em flexdo ou extensado.

Descrictio
Manter a posi¢@o com uma respiracdo profunda e prolongada.

Ter em atengdo
- Press@o sobre os joelhos
- Elevacao dos ombros

Adaptacoes e variacoes

- Subir a altura da anca para diminuir o grau de flex@o dos joelhos
- Manter a posicdo 1, com o apoio das mdos na cabeca para quem
apresentar maior desconforto na regido lombar e/ou ombros




Posicdo inicial - :

PosicGo bipede com as pernas ligeiramente mais afastadas que a
bacia, joelhos desbloqueados, coluna neutra e mdos apoiadas na
anca.

Descricto_ _
Criar rotagdo em ambos os sentidos com a anca.

Ter em atencgdo
- Hiperextensdo dos joelhos
- Projecdo acentuada da anca para a frente

Principais musculos
Lombar

Adaptacoes e variacoes

- Movimentos laterias e/ou circulares

- Reduzir a amplitude de extens@o da anca para guem
apresentar desconforto ao nivel da lombar

Posicdo inicial

Em decubito dorsal, joelhos fletidos e pernas @ largura da anca ou
ligeiramente mais afastadas, bracos ao lado do corpo com a coluna
neutra e ombros encostados atrds para baixo.

Descricto
Reduzir a lordose lombar e aumentar ao realizar a bdscula da bacia.

Principais musculos
Lombar

Ter em atencgdo

- Elevacdo dos ombros

- Tensdo cervical e subida do queixo

- Mobilidade a partir da parte superior do tronco ao invés do
movimento de anteversao e retroversdo da bacia

Adaptacoes e variagoes ' .
- Colocar as mdos na parte lateral da bacia/uma por baixo da
lombar, para percecionar o movimento




Posicdo inicial

Em posicdo de 4 apoios, com joelhos afastados e mados alinhadas
com o0s ombros manter o alinhamento das cinturas pélvica e
escapular e a coluna neutra.

Descricto

Realizar a flexdo da coluna, com um movimento progressivo da
bacia até a cervical. Voltar ao alinhamento inicial, ou em caso da
inexisténcia de dor/lesdo na lombar, realizar a extensdo da coluna.

Principais musculos
Flexores e Extensores do
Tronco

Ter em atencgdo

- Desalinhamento das cinturas pélvica e escapular
- Movimento a partir da flexdo dos cotovelos

- Hiperextensdo dos cotovelos

- Aumento acentuado da lordose lombar e cervical

Adaptacoes e variacoes _
- Colocar uma altura nos membros superiores para aumentar
o conforto ao nivel dos punhos e do alinhamento da coluna

Principais musculos
Rotadores do Tronco,
Abdutores da Anca

Posicdo inicial >
Na posicdo sentada, com uma perna em extensdo para a frente e
a outra em flex@o cruzada por cima e planta do pé em apoio no solo.

Descricto

Realizar a rotagdo do tronco para o lado da perna em extensdo.
Colocar o braco de apoio no solo perto do tronco para manter a
coluna longa.

Ter em atencdo

- Elevacao dos ombros

- Recaida do tronco para trds

- Hiperextensdo do cotovelo do brago de apoio

- Conforto do punho da mdo em contacto com o solo

Adaptacoes e variagoes > '
- Manter as duas pernas em flexdo e apoiadas no solo




PARTE INFERIOR

Principais musculos
Cadeia Posterior Membros
Inferiores e Tronco

Posicdo inicial
Em posicdo bipede, pés a largura da bacia, joelhos desbloqueados,
posicdo neutra da coluna e ombros afastados das orelhas.

Descricto

Realizar flexdo do tronco, joelhos em extensdo com o auxilio das
mados de forma a sentir o alongamento dos posteriores da coxa e
gluteos, cabeca no prolongamento da coluna, olhar para o chdo.

Ter em atencdo

- Hiperextensdo dos joelhos

- Aumento da lordose cervical

- Pouca retroversao da coxofemoral

Adaptacdes e variagoes

- Colocar os pés mais afastados _
- Realizar o alongamento com o apoio das mdos numa superficie
alta




Principais musculos
Adutores da coxa

Posicdo inicial

Em posicdo bipede, com os pés afastados cerca de cinco palmos e
paralelos, ligeira flexdo do tronco, posicdo neutra da coluna e ombros
afastados das orelhas.

Descricto

Realizar a flexdo do joelho, mantendo o outro em extensdo de forma
a sentir o alongamento do adutor.

Rodar um dos pés perpendicularmente em relagdo ao pé contrdrio,
fletir o joelho, manter o alinhamento da coluna e colocar os bragos
afastados ao lado no prolongamento dos ombros. Olhar na direcdo

da mao.

Ter em atencgdo

- Elevacdo dos ombros

- Aumento da lordose lombar

- Elevacdo do calcanhar do joelho em flexao

Adaptacoes e variagoes > '
- Manter as duas pernas em flexdo e apoiadas no solo




Posicdo inicial

Em posicdo de ‘cécoras’ (agachamento profundo), pontas dos pés
e joelhos ligeiramente para fora, posi¢do neutra da coluna, ombros
afastados das orelhas e mdos apoiadas nos pés.

Descricto > -
Elevar o braco com a mdo em dire¢do ao teto e o olhar na mesma
direcao.

Principais musculos
Adutores da coxa

Ter em atengdo
- Tensdo nos joelhos
- Elevacao dos calcanhares

Adaptacoes e variacoes

- Para quem apresenta reduzida amplitude ou desconforto nos
joelhos manter a posic¢do de 4 apoios - para tor¢do do tronco,
ou pequeno agachamento para os adutores da coxa

- Realizar o alongamento na posicdo sentada

Posicdo inicial

Em posicdo de joelhos a largura da bacia, com uma perna afastada
ao lado em extens@o, manter o alinhamento neutro da coluna e os
ombros afastados das orelhas.

Principais musculos
Grande Dorsal e Adutores

Descricto

Realizar uma flexdo lateral para o lado da perna em extens@o, o
braco oposto acompanha o movimento do tronco e o brago
correspondente auxilia o alongamento apoiado na perna em
extensdo.

Ter em atencdo

- Desalinhar a cintura pélvica

- Pressdio sobre o joelho de apoio

- Elevacdo dos ombros

- Perda do alinhamento da cabega no prolongamento da coluna

Adaptacoes e variagoes
- Realizar sentada com pernas afastadas




Posicdo inicial

Na posicdo sentada, pernas em extensdo e afastadas, a ponta do
pé e o joelho em direcdo ao teto, manter a coluna neutra e ombros
bem afastados das orelhas.

Descrictio

Realizar uma ligeira flexdo frontal do tronco, ndo excessiva, apoiando
as mdos no chado.

Realizar a flexdo lateral do tronco para o lado da perna em extensao
e 0 bragco acompanha o movimento. Repetir para o lado contrdrio.

Ter em atencdo

- Hiperextensdo dos joelhos

- Elevacdo dos ombros

- Perda do alinhamento da cabeca no prolongamento da coluna

Principais musculos
Grande Dorsal e Adutores

Adaptacoes e variagoes
- Realizar sentada num banco ou no step

Posicdo inicial

Na posicdo de joelhos, avancar um pé afastado do joelho de apoio,
bragos alinhados @ largura dos ombros, coluna longa e bacia para
a frente.

Principais misculos
Psoas-ilfaco, Quadricipite
e Adutores da Coxa

Descrictio

Levar a bacia na dire¢do da perna da frente, as duas mados podem
manter-se em apoio na bacia, na coxa ou no solo consoante a
?mplitude de conforto. Manter o alinhamento da coluna e olhar em
rente.

Ter em atencdo

- Aumento da tensdo na curvatura lombar

- Aumento da curvatura da cifose dorsal e lordose cervical
- Rotac@o da anca

- Pressdo no apoio do joelho com o solo

Adaptacoes e variacoes

- Realizar na posic@o de afundo sem o joelho no solo
para diminuir a pressao

- Apoio das duas mados sobre a coxa para reduzir a
amplitude




Principais musculos
Quadricipite

Posicdo inicial
Em posicdo bipede unilateral, joelhos desbloqueados, flexdo de um
joelho e aproximar do gldteo com a coluna longa e olhar dirigido

para a frente.

Sentada com uma perna em flexdo @ frente e outra para trds. Manter
0s gltteos préximos do solo, coluna longa e brago a apoiar o tronco
com os ombros alinhados.

Em decubito lateral, pés paralelos e um por cima do outro, ou se for
mais confortdvel, ambos os pés apoiados no chdo, ombros afastados
das orelhas e colocar o brago em flexdo em forma de almofada por
baixo da cabeca mantendo a coluna neutra.

Descricio ' .
Partir da posicdo inicial, mantendo todo o alinhamento, realizar a
flexdo da perna com o auxilio da mdo e aproximar do glateo.

Ter em atencdo

- Aumento curvatura da lordose lombar

- Hiperextensdo do joelho da perna de apoio na posicdo bipede
- Alinhamento dos joelhos um com o outro

Adaptacoes e variagoes

- Em decubito lateral, fletir ligeiramente a perna debaixo para
maior equilibrio

- Em posic@o bipede recorrer ao apoio da mdo sobre uma
superficie para maior equilibrio

- Para grdvidas com menor mobilidade optar pela posicdo
sentada




Principais musculos
Isquiotibiais e gémeos

Posicdo inicial

Em posicdo bipede unilateral, joelhos desbloqueados, flexdo da coxa,
ponta do pé aponta para cima, coluna neutra e ombros afastados.
Em posi¢do sentada num banco, pés alinhados com a bacia, realizar
a extensdo de um joelho e ponta do pé aponta para cima, coluna
neutra e ombros afastados.

Descricto

Em posicdo bipede, apoiar um calcanhar num banco/step, ponta do
pé apontada para o teto, manter o alinhamento neutro da coluna
e ombros afastados das orelhas.

Sentada. manter a posic@o de flexdo a partir da coxofemoral com
a coluna alinhada e ombros afastados das orelhas.

Ter em atencgdo

- Aumento curvatura da lordose lombar

- Hiperextensdo do joelho da perna a alongar

- Elevac@o dos ombros e perda do alinhamento da coluna

Adaptacdes e variagoes '
- Pressao assistida com uma toalha ou eldstico em volta do pé




Principais musculos
Isquiotibiais e gémeos

Posicdo inicial

Em posicdo bipede, pés ala bacia e paralelos entre si,
avancar um peé a frente e ponta do pé aponta para cima, posi¢do
neutra da coluna e ombros afastados das orelhas.

Descricto

A perna da frente fica sempre em extensdo, enquanto a de trds faz
uma ligeira flexdo. Tentar alcangar o pé da frente fletindo o tronco
e mantendo o alinhamento da coluna.

Partir da posic@o de joelhos, avancar um pé para a frente com a
ponta do pé para o teto e joelho em extensdo. Manter o alinhamento
neutro da coluna, fletir o tronco ligeiramente para a frente tentando
alcangar a ponta do pé e fletir o joelho apoiado no chdo.

Ter em atencgdo

- Aumento curvatura da cifose dorsal

- Hiperextensdo do joelho da perna a alongar

- Elevac@o dos ombros e perda do alinhamento da coluna

Adaptacoes e variagoes
- Realizar na posicdo sentada no solo ou num banco




Posicdo inicial - - _
Em decubito dorsal, pés a largura da bacia, joelhos fletidos, coluna
em contacto com a superficie, ombros afastados das orelhas.

Descric@o

Em cima de um step, manter o alinhamento, fletir a coxa com o
joelho afastado.

Fletir a coxa com o joelho em extensdo e pé em dorsiflexdo.

Ter em atencdo . :
- Desalinhamento da cintura pélvica
- Elevacao dos ombros

Principais misculos
Posteriores da coxa e
gémeos

Adaptacdes e variagoes _
- Realizar em plano inclinado no 3.° trimestre

Posicdo inicial
Em posicdo sentada, cruzar um dos pes sobre a coxa da perna
contraria.
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Descrictio

Partir da posicdo inicial manter o alinhamento neutro da coluna com
uma ligeira flexdo pela coxofemoral e com o auxilio da mdo, empurrar
a perna fletida para baixo para intensificar o alongamento do gliteo.

Ter em atencdo
- Elevacdo da bacia do lado da perna que cruza
- Elevacdo dos ombros

Principais misculos
Glateos

Adaptacdes e variagdes
- Realizar com a perna cruzada @ frente para quem apresenta
desconforto no joelho/anca.




Principais musculos
Gluteos

Principais musculos
Glateos e Lombar

Posicdo inicial

Em posicdo de quatro apoios, joelhos alinhados com a bacia, maos
alinhadas com os ombros, coluna neutra e ombros afastados das
orelhas, manter um joelho em flexdo e deslizar a outra perna atrds
em extensdo.

Descrico : _ ‘
Manter a posicGo com a bacia voltada para baixo, coluna alinhada
e ligeira inclinacdo do tronco sobre a perna da frente.

Ter em atencdo

- Desalinhamento da cintura pélvica
- Elevacdo dos ombros

- Aumento da cifose dorsal

Adaptacdes e variagoes _
- Realizar o exercicio, sentada num banco ou cadeira ou bola,
para quem apresentar desconforto ao nivel da lombar.

Posicdo inicial ‘
Em decubito dorsal, joelhos fletidos e afastados, lombar e omoplatas
em contacto com a superficie, coluna longa e ombros estabilizados.

Descricdo - > >
Subir uma perna de cada vez até a posigdo e manter com as maos
a segurar as pernas ou os joelhos.

Ter em atencdo
- Elevagdo dos ombros
- Aumento da lordose cervical

Adaptacoes e variacoes

- Segurar a posicdo pelos joelhos

- Manter um dos apoios dos pés no solo
- Plano inclinado no 3.° trimestre




Posicdo inicial

Em posic@o de quatro apoios, joelhos ligeiramente mais afastados
de acordo com o alinhamento da bacia, maos alinhadas com os
ombros, posic@o neutra da coluna e ombros afastados das orelhas.

Descricdo _ _
Realizar a elevagdo da bacia, com os joelhos desblogueados e no
maximo de extensdo sem perder o alinhamento da coluna. Levar o0s

Eggtgﬁgrlgsngigzcrg!aﬁbros calcanhares na direcdo do chdo, cabeca entre 0s bragos e maos a
empurrar o solo em frente.

inferiores e tronco

Ter em atencdo

- Elevacdo dos ombros

- Aumento da cifose dorsal
- Retroversdo da bacia

Adaptacoes e variagoes

- Manter os joelhos em flexdo

- Colocar um apoio mais alto nas mdos

- Realizar com o apoio dos antebracos para diminuir a pressdo
dos punhos




Gravidez

Ativa

s exercicios de relaxamento tém como objetivo relaxar o corpo e a mente. Ao
realizar estes exercicios, a grdvida pode desfrutar da posicéo confortavel de forma
auténoma ou explorar técnicas de relaxamento como através da respiracgdo.

s posicoes adotadas devem de representar o mdximo de conforto para a grdvida
de forma a que possa usufruir da prdtica.

considerar que no 3.° trimestre manter as posi¢coes durante um periodo de tempo
alargado é desconfortdvel e a postura de maior conforto para a mde e bebé é em
decubito lateral.

s exercicios respiratorios trazem potencialmente muitos beneficios & saude.
Promove uma reducdo do nivel de stress e fadiga muscular, assim como uma melhoria
na funcdo do sistema circulatério.

@o particularmente recomendados para mulheres grdvidas para compensar
aspetos fisiolégicos e biomecdanicos nas mudancas do padrdo respiratério induzidas
pela gravidez, onde existe uma maior necessidade de oxigénio para a mulher e para
o feto.

respiracdo abdominal melhora os movimentos do diafragma. Pode aumentar a
eficiéncia durante o parto, assim como lidar com a dor durante o parto. Durante os
exercicios, a cavidade abdominal expande-se na inalagdo e diminui na exalacdo. De
forma a obter resultados a mulher deve realizar os exercicios de respiracdo
sistematicamente durante a gravidez. Combinam perfeitamente com os exercicios
pré-natais, no relaxamento, mas também nos intervalos entre as séries de exercicios
de forca. A forma mais fdcil de fazé-lo é sentado, o que proporciona espago no térax
e na cavidade abdominal e facilita o relaxamento dos musculos abdominais e
observacgdo do seu trabalho. Podem também ser realizados na posicdo bipede ou
deitada. Na maioria dos exercicios, a inspiracdo é feita pelo nariz e a expiracdo pela
boca e nariz.



Gravidez

Ativa

respiracdo tordcica é Gtil especialmente nas ultimas semanas de gravidez, quando
um utero grande o torna dificil o diafragma baixar. Durante a inalagdo, o torax deve
aumentar o volume, aumentando para frente e para os lados. Os mudsculos abdominais
devem ser ativados durante toda a duracdo do exercicio. Uma boa posicdo para
realizar este exercicio é em pé, exigindo ativacdo constante dos misculos abdominais
para manter a postura correta. Eles podem ser realizados numa caminhada ou
durante outros exercicios envolvendo grandes grupos musculares, por exemplo,
durante o agachamento.

s exercicios podem conter uma componente sensorial, usando as mdos para
sentir a cavidade abdominal ou tordcica a expandir. Assim como pode ser mais eficaz
através da visualizagdo. A mulher pode ser conduzida a visualizar durante o exercicio
os seus pulmdes como uma grande esponja que se enche de dgua ao inspirar e
esvazia ao expirar. Também funcionam muito bem as visualizagées com o bebé,
levando a um estado de tranquilidade.

(Gravidez Ativa 30)
(Gravidez Ativa 31)
(Gravidez Ativa 32)


https://youtu.be/DxqVr139-O0
https://youtu.be/EKPsQAcKiT8
https://youtu.be/z6UxFIsfQpE

Principais musculos
Todos

Posicdo inicial

Na posicdo de decubito lateral, com os joelhos fletidos para maior
base de apoio e uma altura na cabega para a manter no
prolongamento da coluna e se possivel uma entre as coxas para
manter o alinhamento da cintura pélvica.

Descricto - - _
Permanecer na posicio com controlo na respiracdo e sentir o corpo
a descontrair e relaxar.

Terem atengdo
- Conforto na posicdo .
- Alinhamento da cintura pélvica e escapular

Adaptacoes e variagoes
- Colocar uma almofada ou toalha entre as coxas e outra na
cabeca




Posicdo inicial . '
Na posicto sentada, com as mdos apoiadas ao longo do corpo ou
sobre a barriga.

Descricto - - _
Permanecer na posi¢@o com controlo na respiracdo e sentir o corpo
a descontrair e relaxar.

Ter em atengdo
- Conforto na posicdo
- Alinhamento da cintura pélvica e escapular

Principais musculos
Todos

Principais musculos
Todos

Adaptacoes e variagoes
- Colocar uma almofada ou toalha entre as coxas e outra na

cabega

Posicdo inicial
Em posicdo bipede, apoio das costas na parede, joelhos
desbloqueados, coluna neutra e ombros afastados.

Descric@io - - _
Permanecer na posicio com controlo na respiracdo e sentir o corpo
a descontrair e relaxar.

Ter em atengdo
- Conforto na posicdo ,
- Alinhamento da cintura pélvica e escapular

Adaptacdes e variagoes _ _ _
- Realizar o exercicio sentada ou deitada (exercicios anteriores)
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