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loga na gravidez
Introducgao

O ioga é uma pratica milenar que pode ser muito bom
para a mulher gravida, pois permite fortalecimento
muscular, alongamento e treino de respiracao. Além disso,
pode aliviar o estresse e a ansiedade! Entretanto, os
exercicios de ioga na gestacao devem ser adaptados para a
realidade da gestante, e algumas posicdes sao
desaconselhadas, pois podem trazer riscos para a gestacao.
Em contrapartida, existem posicoes que podem ser
particularmente vantajosas para a mulher gravida, trazendo
varios beneficios nesta fase tao delicada. A seguir vou te
mostrar quais as posicoes recomendadas e, mais
importante, quais os exercicios que devem ser evitados! A
minha recomendacao para aguelas mulheres que desejarem
praticar este tipo de exercicio é procurarem uma profissional
especializada com experiéncia em gestantes.
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Posi¢Oes proibidas para a gestante

1) Torsoes profundas

As asanas relacionadas a “torsdes profundas” sao contra-
indicadas no periodo gravidico, pois podem comprimir
vasos sanguineos que irrigam o Utero, causando
diminuicao do fluxo placentario. Estas posicdes sao
marcadas por flexdes ou extensdes extremas nas costas,
regidao lombar e especialmente abdome. Do ponto de vista
pratico qualquer posicao que gere desconforto abdominal
ou distensao excessiva desta regiao deve ser evitada!

2) Torsoes de costas




As torsoes de costas devem ser evitadas para mulheres
gue nao sao experientes na pratica do ioga, pois requerem
forca e flexibilidade na regiao dorsal, podendo causar
dores musculares acentuadas para iniciantes. Porém, para
mulheres que ja praticavam esta posicao antes da
gravidez, estas podem ser realizadas com cautela,
evitando-se distender excessivamente o abdome. Além
disso, estas posicoes devem ser evitadas em mulheres que
sofrem de didstase (afastamento) dos musculos reto-
abdominais, pois pioram esta condicao.

3) Apoiada de costas (“vela”)

Estas posicoes devem ser evitadas a partir do segundo
trimestre da gravidez: elas podem causar ou piorar as
dores lombares, piorar o refluxo gastro-esofagico proprio
deste periodo e ainda elevar a pressao arterial. Outras
posicoes podem substitui-las com seguranca, por isso €
importante a orientacao de uma profissional experiente.



4) Posi¢des de barriga para baixo

As posicoes de barriga para baixo devem ser evitadas,
especialmente a partir do segundo trimestre de gestacao,
pois podem causar compressao no uUtero, diminuicao do
fluxo sanguineo nesta regidao e até mesmo causar trauma
no feto.

5) Posicoes invertidas

As posicoes invertidas nao devem ser realizadas nas
mulheres gravidas por dois motivos: primeiro requerem
muita pratica e equilibrio, aumentando o risco de queda e
traumatismo abdominal. Além disso, estas posicoes
alteram a circulacdo sanguinea uterina e placentaria,
podendo causar danos ao feto.



6)Respiracoes excessivamente longas

Se por um lado as técnicas de respiracdao e relaxamento
sao importantes e benéficas para a gestante, algumas
posicoes exigem uma respiracao mais prolongada do que
o habitual. Estas posicdes, na qual se “prende” o ar por
mais tempo para expira-lo lentamente devem ser
evitadas, ou aplicadas com muita cautela nesta fase. Isto
porque esta respiracao “forcada” pode ocasionar
disturbios metabdlicos no organismo da gestante.

7) Bikram ioga

O Bikram é uma pratica de ioga praticada em salas com
temperatura entre 40 e 42 graus celcius. Na gestante isto
pode favorecer a desidratacao e sérios problemas de



saude para ela e para o bebé portanto esta
absolutamente contra-indicada neste periodo.

Posi¢cOes que trazem beneficios para a gestante

1) Todasana: posicao da montanha

Esta posicao traz consciéncia de como se posicionar para
alinhar a coluna. Este posicionamento correto da coluna é
especialmente importante no segundo e terceiro
trimestres da gravidez, quando o centro de massa da
mulher gravida é deslocado devido ao aumento do volume
abdominal. Além disso, esta posicao provoca o
fortalecimento das coxas, ajudando a postura destas
mulheres.

2) Trikonasana: o triangulo estendido




Esta posicao é excelente para alongamento das pernas,
qguadris e coluna. Se praticada cuidadosamente pode
ajudar a gestante na postura e na flexibilidade,
melhorando as dores articulares e ligamentares que
costumam aparecer no segundo e terceiro trimestres da

gravidez.

3)Virabhadrasana 2: posi¢ao do guerreiro Il

Esta posicao é especialmente efetiva para fortalecimento
das pernas e da musculatura lombar. Isto ajuda a mulher a
se preparar para o aumento do peso abdominal devido ao
crescimento do feto durante a gestacao.

4) Postura da ponte




Esta postura pode aliviar as dores nas costas. Os principais
beneficios sao o alongamento do quadril e o fortalecimento

da musculatura glutea e perineal.

5) Postura do gato

Esta postura alonga a coluna e a musculatura das costas,
aliviando dores nestas regioes.

Se vocé quiser saber mais sobre outras formas de exercicios
recomendados durante a gravidez, acesse o meu site:

https://www.dramarianaguazzelli.com.br/guias-gravidez

Tem alguma duvida ou sugestdao? Entre em contato comigo

pelo meu instagram:

®
O @dramarianaguazzelli


https://www.dramarianaguazzelli.com.br/guias-gravidez
https://www.instagram.com/dramarianaguazzelli/

