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IMPORTANTES

VOCÊ
SABIA?

Procurar orientações de
profissionais da saúde

Começar com atividades
leves

Respeitar os limites do corpo

Na maioria dos casos, a
responsabilidade maior de cuidar
dos filhos e tarefas domésticas

recai sobre as mulheres!
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AMAMENTAR?

NUTRIÇÃO COMPLETA;

 FORTELECE A IMUNIDADE;

FORTALECE O VÍNCULO MÃE-BEBÊ;

BENEFÍCIOS NA RECUPERAÇÃO APÓS

O PARTO;

CONTRIBUI PARA O

DESENVOLVIMENTO  DO BEBÊ.

A atividade física pode ajudar 
a diminuir o cansaço e trazer
mais disposição no cotidiano.

Cansaço e falta de sono

Dúvidas ou informações
falsas

Pouco tempo disponível 

Adaptação do corpo
pós-parto
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ATIVIDADE FÍSICAATIVIDADE FÍSICA  

BENEFÍCIOS DA
ATIVIDADE FÍSICA 

A prática de atividades físicas
ajuda a reduzir o estresse e

melhorar o humor.

Melhora o bem-estar da
mãe

Aumenta a disposição

Ajuda na recuperação
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Contribui para o fortalecimento
muscular e para a recuperação

após a gestação.

333

Falta de apoio
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