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Quer voltar a ter 0 peso anterior?
Com uma alimentacao correta,
tratamentos de estética

e exercicio fisico,

todas as recém-mamas

recuperam a silhuetal

epois do nascimento do bebé, a sua vida muda radi-

calmente, pois o seu filho exigir-lhe-4 cuidados e

mimos permanentes, o que lhe deixara pouco

tempo livre para poder cuidar de si, principaimente

no que toca & recuperagéo da sua antiga silhueta

diz respeito. Mesmo quem manteve um bom peso
durante a gravidez apercebe-se de alteragdes que po-
dem permanecer por muito tempo apés o parto: a cin-
tura fica um pouco mais grossa, 0s seios diminuem, o
abdémen parece "amolecer"... No entanto, voltar a ca-
ber nos vestidos justos que tanto adorava néo € um
sonho. Para reconquistar a antiga forma tera de fazer
exercicio, alimentar-se corretamente, adequando a dieta
as suas necessidades reais, uma vez que néo pode
privar-se de alimentos importantes enquanto estiver a
amamentar, e, acima de tudo, ndo deve perseguir as
novas medidas com obsessao. Neste momento, 0 seu
corpo precisa de todas as reservas de energia possi-
veis. Deve apenas vigiar a alimentag&o que pratica,
eliminando tudo o que for excessivo e controlando as
doses de agucar e gorduras. Além disso, é recomen-

RESHAPING
Body Cream
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gmo que nao tenha tempo para ir ao ginasio, saiba

4 bastam alguns minutos de exercicio fisico didrio para
b Ihe seja mais facil recuperar a sua antiga silhueta.

les sd0 alguns exemplos de exercicios que pode fazer

n sair de casa nem perder de vista o seu bebé.

De pé, afaste os pés e estenda os bracos

para a frente. Incline-se para a frente,

apertando o abdomen e as nadegas, e, enquanto

expira, toque com as méos no chao, entre as pernas,

mas sem as fletir. Se inicialmente ndo conseguir chegar
. ao chéo, ndo faz mal; passados alguns dias,

jd o conseguira. O essencial é ndo fletir as pernas.

Endireite-se devagar e cuidadosamente

(para néo forgar as costas) enquanto inspira.

Repita dez vezes.

da a ingestdo de dois a trés litros de agua por dia.
orca de vontade e alguma disciplina seréo suficientes
i dedicar algum tempo didrio ao processo de recu-

O corpo precisa
de tempo para
reencontrar

eI

A
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nos cotovelos, com as pernas fletidas e os pés

—1 assentes no chéo. Estenda, alternadamente, a perna
esquerda e a direita para cima, com os dedos dos pés
bem esticados. Repita dez vezes para cada perna.

& r) Deite-se de costas no chdo, com os bragos alongados
.5 ao lado do corpo. Junte e flita as pernas e, rolando para
\\ ) a direita e para a esquerda, toque no chdo com os
joelhos, procurando manter sempre o tronco bem direito
e assente no chao. Repita dez vezes para cada lado.

(? Sente-se no chio e recoste-se para tras, apoiada

l De costas, coloque as maos debaixo das nadegas para

A y ndo arquear as costas. Levante as pernas na vertical e

LI efetue circulos para a esquerda e, depois, para a direita.
Repita dez vezes.

camente. Apesar do volume do mesmo diminuir no
pos-parto, o certo € que continua grande, e a curvatura
bem delineada inerente ao periodo gestacional deu

iaca0, o0 qual poderd prolongar-se entre seis sema-
5a seis meses.

A recuperagao apds o parto — tanto no que diz res-
ito a silhueta como ao peso que ganhou durante a
dvidez — varia de mulher para mulher, pois nio séo
8s alteragdes fisicas, mas também as emocionais
£ ocorrem nesta fase.

Nas primeiras semanas, sentir-se-a, provavelmente,
masiado debilitada para pensar em dietas e gindstica.
¥isso, adapte-se primeiro a nova vida, desfrute do seu
0 e introduza, gradualmente, alguns habitos saudaveis
& melhorardo a sua boa forma: uma boa dieta, exerci-
bfisico e tratamentos estéticos para adelgagar e tonifi-
[0s musculos.

Barriga novamente lisa!
Para surpresa de muitas mées de “primeira viagem”,
W08 0 parto, 0 abddmen néo volta ao lugar automati-
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o antigo equilibrio.
Com calma
e persisténcia, tudo
voltara ao sitio

agora lugar a um volume disforme.

O corpo precisa de tempo para reencontrar ¢ antigo
equilibrio; porém, n&o é caso para desesperar, pois, aos
poucos, 0s resultados vao sendo visiveis. Basta que faga
gindstica em casa, sempre que o bebé Iho permitir, e adote
um regime alimentar saudavel, dois aspectos que devem,
ainda assim, ser orientados pelo médico assistente.

A medida que o tempo for passando, os musculos
recompdem-se e 0s 6rgéos internos do abdémen tam-
bém voltam ao lugar. Porém, o retorno do Utero ao local
e tamanho anteriores séo tarefas mais morosas. Com
calma e persisténcia, tudo se resolvera,

Seios firmes e bonitos
Durante a gravidez, sentia-se desconfortavel pelo peso
do abdémen. Agora o que lhe causa desequilibrio sdo os
seios, enormes e doridos, que, com o aumento de peso e

a producéo de leite, podem ser marcados por estrias e |

Oleo Natural
Antiestrias,
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€ 16,75
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A gravidez acrescenta, em regra, nove a 12 quilos

ao organismo, apesar de haver quem se descuide e, como
consequéncia, os ponteiros da balanca acabem por acusar
mais quilos do que os inicialmente desejados.

Durante o parto, perdera entre quatro ou cinco quilos,

mas o restante nao se esvanecera assim tao rapidamente.
Os guilos excedentes permanecerao sobretudo no abdémen

} flacidez. O uso de um sutid com boa sustentagéo, que
segure bem a mama é fundamental, devendo escolher um
com elésticos fortes e algas reguldveis, sem nunca abdicar
do conforto nem da beleza.

Além disso, deve adotar determinados cuidados para

sass
.
.®

e sob a forma de retengao de liquidos nas pernas,

que desapareceréao progressivamente ao longo de varios
meses, dependendo da dieta e do exercicio praticados.
Se estiver a amamentar, provavelmente reduzira primeiro
o volume abdominal, porque ao sentir a sucgéo do bebé
o organismo da mée reage com contracdes que farao

o Gtero recuperar o tamanho normal com maior rapidez.

combater a retengéo de liquidos e a nutrir a pele.
Ainda assim, nem tudo séo boas noticias. Na maior

parte dos casos, as estrias ndo desaparecem total-

mente, apesar de o aspecto das mesmas melhorar
bastante. Inicialmente arroxeadas e largas durante

recuperar a tonicidade dos seios, entre 0s quais se =i . ) {_\p(ﬂ,‘?} Hog a gravidez, tornam-se brancas e finas poucos
destacam a realizagdo de duches mornos e de il Y . meses apés o parto. O uso de cremes espe-
massagens com um produto hidratante e da Ceﬁ’z‘a,'ﬂ.dr“'\imﬂo ., cificos durante a gestagao e depois do
ntiestrias. A massage ve serfeitaem = 5 u . nascimento do bebé pode ajudar a pre-
antie . assagem de . cupe'a‘ia° <a do AU - asci pode aj . p
movimentos circulares do exterior parao . bet® uco s moro . ovéve\ . venir ou atenuar o seu aparecimento.
interior, evitando a zona dos mamilos, ~ : sirGrgico é o e de que © 9‘6 AR e Bt
sempre em dire¢@o ao pescogo. : » de UM parto \;c da inch k. h 1 Ajuda especializada
s o @A : inta 60 0 sicio © :  Durante a luta para recuperar a
Pele nutrida e hidratada : queS stica de &X' g,seMP'® :  silhueta perdida, é importante que
' Ao fim de cerca de quatro meses,a ¢ iniciar 2 P i ento dO os-parto: . esteja preparada para a possibilidade
' pele volta ao normal, uma vez que as  ;  gemanas Sulta 42 revisao P ge fisica ¢ de néo recuperar a figura anterior &
alteragBes hormonais comuns na gra- depois ¢ cort ye ativide e £ gravidez porque, com o nascimento
videz vao atenuando, aos poucos. Se " porém; 3 enga og,egsw , 120 *  de um bebé, o corpo muda efetiva-
aparecerem manchas escuras no rosto, b, o inicie deve selhadas t0d3% .©  mente de forma. No entanto, tal néo
nao precisa de fazer qualquer tipo de tra- 4 inicialme iam muito significa que nao valha a pena tentar.
tamento, pois as mesmas devem desapare- * ue exly Ainda que ndo recupere totalmente, é sem-
: aque o ) -
cer sozinhas, dependendo, naturalmente, da sfor¢®- .- pre possivel perder o excesso de peso e mini-

exposicao solar que praticou durante a gestagao.

No que toca a celulite, que surgiu devido a retengéo
de liquidos ndo sera muito dificil extermina-la, pois, com
a perda de alguns quilos, também eliminara as depres-
soes da celulite. Para o efeito, basta adotar uma alimen-
tagdo saudavel e equilibrada, restrita em gorduras, fritos
e aglicares, bem como beber muita agua, por forma a

Créme Restructurante

CLARING Raffermissante
. Océamass,
§ Soin Complet thtocéane, € 42,54
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E T | Creme |\ o
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U™ Dior Svelte,
7 4 €53 Body Lotion
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! Antiestrias, Clarins, € 46,10 Shop, € 9
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mizar as outras alteragBes. Se acha que, sozinha,

ndo consegue organizar um bom plano de recupera-

céo, procure ajuda especializada, que Ihe fornega um

servico integrado, capaz de aliar consultas de nutrigdo a

tratamentos estéticos e ginastica especifica. Ha diversos

tipos de tratamentos que pode realizar e devera escolher
o que melhor se adequar ao seu caso. :::
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Creme Antiestrias,
Chicco, € 14,90
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Liso,
Thalgo,
€50
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