


P R O G R A M A  D E  T R E I N O  E M  C A S A

Mamãe em Ação
Alivie as dores na lombar, no quadril e nos pés,
fortaleça o corpo para o parto e sinta-se mais

disposta em cada fase da gestação - com
exercícios seguros para fazer em casa.

Todos os trimestres Passo a passo ilustrado Foco em segurança























Gato-Vaca modificado
Mobiliza a coluna e alivia a tensão acumulada na lombar.

Posição Quatro apoios Repetições 10 a 12 Frequência Diária

C O M O  F A Z E R

1. Apoie mãos e joelhos no chão, alinhando os pulsos sob os ombros e os joelhos sob o quadril.

2. Ao inspirar, deixe a barriga afundar levemente e o olhar suba, arqueando a coluna com suavidade (fase
"vaca").

3. Ao expirar, arredonde a coluna suavemente, levando o queixo em direção ao peito (fase "gato").

4. Alterne entre as duas posições de forma lenta e contínua, sem forçar a amplitude.

Inspire ao abrir a coluna, expire ao arredondar. Movimento e respiração devem estar sincronizados.

RESPIRAÇÃO

ATENÇÃO

Mantenha o movimento pequeno e controlado. Se sentir formigamento nas mãos, apoie os
antebraços no chão.

L O M B A R

1.1



Báscula pélvica em pé
Ativa o core profundo e ensina o controle da lombar no dia a dia.

Posição Em pé, costas na parede Repetições 12 a 15 Frequência Diária

COMO FAZER

1. Fique de costas apoiada na parede, pés afastados na largura do quadril, joelhos levemente flexionados.

2. Ao expirar, contraia suavemente o abdômen inferior e "achate" a lombar contra a parede.

3. Ao inspirar, relaxe e deixe a lombar voltar à posição neutra.

4. Repita o movimento de forma lenta, sentindo o abdômen trabalhar.

LOMBAR 1.2



Alongamento do piriforme sentada
Libera a tensão no glúteo profundo, que costuma irradiar dor para a lombar.

Posição Sentada em cadeira firme Duração 30 a 40s por lado

Frequência Diária

C O M O  F A Z E R

1. Sente-se ereta em uma cadeira firme, com os pés apoiados no chão.

2. Cruze o tornozelo direito sobre o joelho esquerdo, formando um "4".

3. Mantendo a coluna longa, incline o tronco levemente para frente até sentir o alongamento no glúteo
direito.

4. Segure a posição respirando calmamente, depois troque de lado.

Respire de forma lenta e profunda durante o alongamento, sem prender o ar.

1.3L O M B A R



Postura da criança com apoio
Alonga toda a coluna e promove relaxamento profundo da lombar.

Posição Quatro apoios, com almofada Duração 45 a 60s

Frequência Diária, à noite

COMO FAZER

1. Ajoelhada, afaste os joelhos na largura suficiente para acomodar a barriga confortavelmente.

2. Coloque uma almofada ou travesseiro entre os calcanhares e os quadris, se necessário.

3. Leve o tronco para frente, apoiando as mãos ou os antebraços no chão à sua frente.

4. Relaxe o pescoço e respire profundamente, sentindo a lombar alongar.

1.4

1.4L O M B A R



Alongamento lateral sentada na bola
Alivia a tensão lateral da coluna e melhora a mobilidade do tronco.

Posição Sentada na bola suíça                     

Frequência 3x por semana

15L O M B A R

                  Repetições 8 por lado
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