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Exercicios fisicos na gestacao:
Profissional faz sucesso em mais de
20 paises

"NA GESTACAO, E DE EXTREMA IMPORTANCIA QUE A MULHER TENHA UMA PRESCRICAO DE
EXERCICIO FISICO SEGURO E ASSERTIVO, QUE RESPEITE AS ADAPTACOES A CADA TRIMESTRE”

Gravida deve ficar em repouso e evitar esforco fisico,
certo? Errado! Quem comprova que esse pensamento
ja esté ultrapassado é a Profissional de Educagdo Fisica
Bia Faé [CREF 002182-G/ES]. Desde 2004, Bia dedica seu
conhecimento em Educacéo Fisica preparando mulhe-
res para um momento tdo importante em suas vidas: a
hora do parto. “Para iniciar ou continuar os exercicios
fisicos na gestacdo, é importante uma autorizagdo mé-
dica. Para as que forem autorizadas a praticar, é de ex-
trema importancia que a mulher tenha uma prescricdo de
exercicio fisico seguro e assertivo, que respeite as adaptac¢des
a cada trimestre. Além de controlar o ganho de peso e diminuir
as chances de patologias, a gestante que se exercita
também tem menos dores e mais chances de ter
parto vaginal”, inclusive, sem anestesia — como
foi o caso de algumas de suas clientes.



Os beneficios ficam nitidos no momento de dar a luz.
“Tenho visto diversos aspectos positivos no momento do
parto, como a disposicdo e mobilidade. A mulher que
se exercita tem mais facilidade para movimentar-se, tem
mais disposi¢do para as horas que antecedem esse mo-
mento especial e também para o periodo expulso. Ja
na fase do pos-parto, a prescricdo do treino precisa ser
gradativa e especifica, respeitando o retorno do corpo, a
amamentagdo e principalmente a musculatura abdomi-
no-pélvica”.

Mas com a chegada da pandemia, as gestantes, que
sdo grupo de risco para Covid-19, ficaram impossibilita-
das de ir a academia. O isolamento e mesmo o medo de
passar a gestacdo sedentaria, como explica Bia, também
podem contribuir para diminuir a imunidade, aumentar

a ansiedade e comprometer a saude. Por isso, a Profis-
sional ndo poderia deixar suas gestantes desamparadas,
sem os inUmeros beneficios que o exercicio fisico pro-
porciona.

As gestantes que ja conheciam o trabalho da Bia ndo
quiseram ficar sem esses beneficios. Por isso, ela, que ja
atendia remotamente um caso ou outro, abriu a mente
para essa nova realidade. O que nem ela esperava era
que o obstaculo do isolamento se tornaria uma grande
oportunidade: “Se por um lado a pandemia nos isolou,
por outro, a tecnologia nos aproximou. Desde o inicio do
isolamento social atendi online e de forma totalmente
individualizada mamaes de 20 paises diferentes, provan-
do que é possivel treinar sim na gestacdo e de forma
segura”.

“Percebo que, nesse
momento, a sociedade
passou a olhar para o
Profissional de Educacao
Fisica como vetor
principal para aquisicao
da saude. Mais do que
nunca o Profissional
precisa entender seu

papel neste momento”

- -

Mas isso ndo significa que transformar obstaculo em
oportunidade foi facil. Pelo contrario, exigiu de Bia muito
preparo e dedicagdo. "“Ao meu ver, o maior desafio da
atuacao remota é ensinar o exercicio de forma didatica,
mantendo sempre a seguranca. Nessas horas, reforco
a importancia da vivéncia pratica. Cada aluno tem suas
dores, desafios e limitacdes. Para conquistar confianca, é
necessario lidar com maestria com tudo isso”.

O processo também ajuda a lidar com o turbilhdo de
emocdes e sentimentos que marcam o processo gesta-
cional, sobretudo no periodo em que vivemos. “As ges-
tantes em tempos de Covid-19 estdo passando pela ges-
tacao com preocupagoes extra”. Por isso, nao tem como
fugir: a parte afetiva acaba fazendo parte do trabalho.
“Tento manter ao maximo uma relacdo de cuidado e
proximidade, para oferecer ainda mais seguranca, ema-
nando positividade o tempo todo”.
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O momento de crise coletiva exigiu de Bia adaptar seu trabalho, mas nao
sé isso. “Foi crucial para uma autorreflexdo sobre minha identidade profissio-
nal: qual o meu papel como profissional da salide e como eu posso oferecer
um servico de qualidade e de exceléncia, mesmo que a distancia?! Nesse
contexto, idealizei o meu método e alavanquei projetos, como a abertura da
minha empresa”.

Se as conquistas sdo muitas, ainda mais numerosos sdo os desafios e
oportunidades. "Percebo que, nesse momento, a sociedade passou a olhar
para o Profissional de Educacdo Fisica como vetor principal para aquisicdo
da saude. Mais do que nunca o Profissional precisa entender seu papel
neste momento”.
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"“Foi crucial para uma autorreflexdo sobre minha
identidade profissional: qual o meu papel como
profissional da saude e como eu posso oferecer um servico
de qualidade e de exceléncia, mesmo que a distancia?!
Nesse contexto, idealizei o meu método e alavanquei
projetos, como a abertura da minha empresa”

Para entender seu papel neste momento, Bia vem se especializando ha
bastante tempo. “Costumo dizer que respiro saide feminina ha 17 anos. Acu-
mulei diversas certificagdes nacionais e internacionais, pois entendi que era
primordial aprofundar o conhecimento, a medida que a sociedade e a ciéncia
se atualizam”. Para quem se interessar pelo tema, vale a pena seguir Bia no
Instagram. Em seu perfil, ela compartilha um pouco de seu conhecimento e
experiéncias no tema: @biafae.





