
MAIS INFORMAÇÃO
NA TUA PISCINA!



A gravidez é um momento único na vida de uma mulher. Para que uma nova 
vida seja gerada o corpo sofre grandes mudanças que promovem desconfor-
to. O exercício aquático é a actividade ideal para a grávida. Assim, a hidrote-
rapia é uma for te aliada neste processo, usando a água aquecida como meio 
para a realização de exercícios de alongamento, for talecimento e relaxamen-
to.

A piscina está aber ta para receber grávidas a par tir do 3º mês até ao final da 
gravidez, proporcionando-lhe e ao seu bebé saúde e bem-estar.

OBJETIVOS:

Melhorar a condição cárdio-respiratória, gerando uma boa nutrição e 
oxigenação ao bebé;

Melhorar a condição física, diminuindo o cansaço da gravidez;

For talecer e tonificar a musculatura global e específica para o par to;

For talecer os músculos paraver tebrais dando mais suporte na mudança do 
centro de gravidade causada pelo aumento de peso da barriga;

Alongar os músculos da pelve e pernas, preparando o par to;

Prevenir dores e edemas, diminuir o aparecimento de varizes e fadiga 
através de uma drenagem linfática que é feita naturalmente no exercício 
na água;

Proporcionar o bem-estar físico e mental à grávida nesta fase especial, 
acompanhada por um técnico especializado;

Favorecer o relaxamento e alívio de tensões.

INFORMA-TE NA TUA PISCINA!
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