" GRAVIDEZ

Relaxe e alivie a tensao do dia-a-dia

PODER das

Ajudam a relaxar e, deste modo, a alivar a tensao fisica
e 0 cansaco acumulado ao longo da semana. Experimente.

== sTAR gravida é, certamente, considerado um dos pe-
[ riodos mais felizes da vida de uma mulher. Por
s issO, tem sempre pretexto para se mimar as vezes
que quiser. No entanto, convém saber que os tratamentos
ou massagens para as futuras mamas sao indicados de-
pois das 16 semanas, ou seja, ‘a partir do quarto més de
gravidez, numa situagao de relaxamento, alivio de dores
musculares, acumulagcdo de liquidos, pequenas lesées
que possam surgir, entre outros”, declara Célia Martins,
enfermeira.

Caso j& tenham passado as 16 semanas, esta, portanto
apta a entregar-se aos prazeres de um SPA ou de uma cli-
nica especializada, independentemente da época do ano.
Tudo porgque os incémodos comuns da gravidez — pernas
pesadas, tornozelos inchados, cangasso acumulado e
stress — tendem a aumentar a medida que as semanas vao
passando. Além disso, as alteragdes corporais que vao

As mais adequadas

Segundo Célia Martins,

“existem trés tipos de massagens

apropriados & gravida,

dependendo das necessidades”:

“ HELAYANTE - ajuda-a a sentir-se
melhor a nivel da postura e do
cansaco, pois permite relaxar os
misculos, dando uma sensacao de
bem-estar;

<» TERAPEUTICA - indicada
para detectar pequenas lesdes,
como as distensoes;

“» DRENANTE - essencial para aliviar
pernas cansadas, libertando-as das
impurezas que se vao acumulando

nas articulagoes, causando, na maioria
dos casos, grande desconforto.

surgindo, devido as mutagdes hormonais que ocorrem du-
rante a gravidez, requerem também atenc¢éo da sua parte.

Bem-estar a flor da pele

Célia Martins salienta os “desequilibrios de postura, que
fazem com que os musculos das costas e do pescogo supor-
tem muita tensdo e apresentem sinais de fadiga”, como o
principal motivo para a necessidade de recorrer a um trata-
mento ou a um tipo de massagem especificos.

A criagdo de tratamentos para as gestantes €, por isso,
uma forma de |hes porporcionar bem-estar, até mesmo du-
rante o Inverno. Embora, nesta altura do ano, os edemas nas
pernas e nos pés nao se tornem tao preocupantes como
acontece no Verao, convém pér em pratica os devidos cuida-
dos, sobretudo se esta muito tempo de pé ou sentada no lo-
cal do trabalho, ao que a tendéncia é para os membros infe-
riores incharem em demasia. O mesmo acontece com as
maos e o rosto, em particular nas
gravidas que tendem a inchar em
ambas as zonas do corpo. As cos-
tas sdo também afectadas por to-
das estas alteragbes, devido ao vo-
lume da barriga, que cresce & me-
dida que os meses passam.

Por conseguinte, é fundamen-
tal devolver o equilibrio ao corpo
e a mente, através de massa-
gens e tratamentos que ajudam
“a libertar a tensdo existente em
toda a drea, aliviando os muscu-
los do stress envolvente da pos-
fura”, continua a nossa entrevis-
tada, pois “é muito importante
que a gravida chegue ao parto
aliviada dos desconfortos e
stress, para que possa viver este
momento o mais intensamente
possivel”, continua Célia Martins.

Cuidados a ter em conta

O tempo de gravidez em que se
encontra € muito importante, “visto






a massagem na drea abdominal ser desaconselhada’, esclare-
ce Célia Martins. O mesmo acontece depois das 16 semanas,
em que ‘a massagem ao abdomen deve ser evitada, excepto
pela realizagao de movimentos muito superficiais para a aplica-
¢do de cremes e logdes”, justifica.

Outro aspecto crucial diz repeito ao seu estado de saude e
ao do seu bebé. “Quem aplica a massagem deve ter em con-
ta se houve ou ha complicagbes com a gravidez, anormalida-
des a nivel da placenta, do utero ou do cérvix, disturbios que
afectam o suprimento sanguineo para o feto, entre outras in-
formagoes”, salienta a nossa entrevistada. O mesmo se apli-
ca a posicdo em que deve ‘permanecer enquanto lhe € reali-

zada a massagem”, continua Célia Martins.
Por tudo isso, convém aconselhar-se com “um profissional
da drea da satide, de forma a ser-lhe recomendar a massa-

gem mais adequada’, remata. -

Onde 1r

Movimentos suaves ajudam

a atenuar a tensao.

Entregue-se ao prazer de uma massagem ou de um tratamento num ambiente descontraido e magico...

PORTO PALACIO SPA
Na Massagem Mae Mimada séo usadas técni-
cas que permitem relaxar, drenar e hidratar a
pele, gracas aos produtos utilizados.

Preco: A partir de € 75 ou € 100.

Local: Porto Palacio Congress Hotel & Spa.
Tel.: 226 086 600.

THE SPA
Tratamento pré e pés-natal inlcui técnicas de
massagem combinadas com dleo de calén-
dula, lama marinha e creme hidratante.
Preco: A partir de € 95.
Local: Sheraton Porto Hotel & Spa, Porto.
Tel.: 220 404 000.

BAMBOO GARDEN SPA
A massagem para gravidas incide substan-
cialmente nas zonas mais afectadas pelo
estado de graca.
Preco: € 65.
Local: Hotel Quinta das Lagrimas, Coimbra.
Tel.: 239 802 380.
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Na massagem drenante é utilizado um apare-
Iho, que desliza nas pernas, drenando os liqui-
dos e toxinas para a circulagao linfatica.
0: €25,
Lisboa.
210158 918.

0 tratamento pré-natal descongestionante é
uma terapia relaxante que inclui tratamentos
de rosto e corpo.
€130
ycal: Sheraton Lisboa Hotel & Spa, Lisboa.
213120 000.

A massagem New Life reactiva a circulagéo e
a linfa, torna a pele mais firme e nutrida e
ajuda-a a libertar-se do cansaco acumulado.
Preco: € 50.
1I: Lishoa.
el.: 217 908 220.

A massagem New Life ajuda a aliviar a sen-
sacao de pernas cansadas e inchadas.
€ 85.
Evora.
266 739 300.

A “Massagem Pré-natal” é adequada as futu-
ras mamas, na medida em que incide sobre as
zonas do corpo mais tensas.
€ 65.
Vila Monte Resort, Olhéo.
289790 790.

Mother to Be é uma massagem adaptada a
cada etapa da gravidez.
€90.
Funchal (Madeira).
291 206 020.

Texto; Patricia Serrado



