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Atividade Fisica
PARA GESTANTES E

MULHERES NO POS-PARTO
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Atividades fisicas

moderadas

A sua respiracdo e os
batimentos do seu
cora¢ao vao aumentar
moderadamente.
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pelo menos ] Atividades fisicas
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vigorosas
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f por semana coracao vao aumentar
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A cada 1 hora sentado
movimente-se por 5 minutos
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atividades fisicas
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