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Bem-vinda!

Old! Se ainda ndo me conheces, deixo-te aqui um pouco

sobre mim. O meu nome é Cdtia Rodrigues, tenho 43
anos e passei os Ultimos 23 anos da minha vida a estudar
e aplicar tudo o que hd para saber sobre como ter uma
barriga lisa.

A minha formagdo e experiéncia de mais de 20 anos na
drea de Fitness e Treino Personalizado, levou-me a
ganhar uma percecdo maior sobre como a educacdo
fisica e a prdatica de exercicio s@o pecas fundamentais
para se manter uma boa saude e também a forma fisica

ao longo da vida.



Ter tirado formagdo especifica no Método Pilates, em Low
Pressure Fitness e Exercicio Clinico no Pré e Pds-parto
serviram para confirmar o quanto a estética é importante,
mas aspectos como a funcionalidade e a qualidade de

vida também.

Eu ensino mulheres que mais importante do que sermos a
nossa melhor vers&o (fisica) ¢ a qualidade de vida que
ganhamos e/ou mantemos, pelas competéncias que

adquirimos gragas & prdatica de exercicio fisico, como

forma de auto-cuidado, durante a vida toda.
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Diastase abdominal vai
muito além da estética...

Didstase abdominal nao € sobre afastamento
(dos retos abdominais), & sobre fun¢ao
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Introducao a Diastase Abdominal




0 que é diastase abdominal?

A didstase abdominal, também conhecida como didstase
dos musculos retos do abddmen, € uma condicdo na qual
0S musculos retos abdominais se afastam no centro do
abddmen. Esses musculos sdo localizados na frente da
parede abdominal e normalmente s@o unidos por uma

banda de tecido conjuntivo chamada de linha alba.
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A didstase abdominal consiste no
afastamento dos retos abdominais, dos
musculos do “six pack”




Durante a gravidez ou devido a fatores como ganho
de peso excessivo, levantamento de peso incorreto,
fraqueza muscular ou genética, a pressdo sobre a
parede abdominal pode fazer com que os musculos
retos abdominais se separem, criando uma abertura
na linha alba. Isso resulta numa lacuna entre os
musculos, que é caracterizada por uma saliéncia na

regido abdominal.

Os principais sintomas da didstase abdominal

podem incluir:

1. Uma saliéncia ou protuberéncia na drea central do
abddmen, especialmente durante o levantamento de
objetos, ao tossir ou ao fazer esforcos.

2. Fraqueza na regi@o do core.

3. Dor nas costas ou na regido abdominal.

4. Problemas de postura.

5. Dificuldade em realizar exercicios abdominais.



E importante notar que a didstase abdominal é mais
comum em mulheres que passaram por uma
gravidez, devido & press@o adicional exercida sobre
a parede abdominal durante a gestagcdo. No entanto,
ela pode ocorrer em homens e em pessoas que

nunca tiveram filhos.

O tratamento da didstase abdominal pode envolver
exercicios especificos para fortalecer os musculos do
core, fisioterapia, e em casos mais graves, cirurgia
para reparar a linha alba. E importante procurar
orientaco meédica ou de um fisioterapeuta se
suspeitares que tens didstase abdominal, pois o
tratamento adequado pode ajudar a restaurar a
funcdo abdominal normal e melhorar a qualidade de

vida.



Anatomia do abdomen

O abdémen é a parte do corpo localizada entre o peito e
a pélvis. A sua anatomia inclui érgdos como o estébmago,
intestinos, figado, bacgo, rins e bexiga, que sdo protegidos
por musculos abdominais, como o reto abdominal, o
obliquo externo e o transverso abdominal. A linha alba é
uma faixa de tecido conjuntivo que conecta os musculos
retos abdominais no centro. A regi@o abdominal ¢

importante para a digestdo, filtragem de residuos e

suporte ao tronco.
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Fatores que contribuem para a didstase abdominal

A didstase abdominal ¢ uma condicdo na qual os
musculos retos do abddmen se afastam, criando uma
separac¢do na linha média do ventre. Os principais fatores

que contribuem para a didstase abdominal incluem:

e Gravidez: Durante a gravidez, o Utero em crescimento
exerce pressd@o sobre os musculos abdominais, o que
pode levar a separacdo.

e Ganho de peso excessivo: O aumento de peso
corporal, especialmente na zona abdominal, pode
sobrecarregar os musculos abdominais e causar a
didstase.

e Levantamento de objetos pesados: Esforcos
repetidos de levantamento incorreto de objetos
pesados ou md postura podem contribuir para a
didstase.

* Fraqueza muscular: A falta de fortalecimento dos

musculos abdominais e do core pode aumentar o

risco de didstase.
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e Genética: Algumas pPessoas podem ser
geneticamente predispostas a ter uma maior

probabilidade de desenvolver didstase.

e |dade: Com o envelhecimento, a elasticidade dos

musculos e tecidos conjuntivos diminui, o que pode

tornar a didstase mais provavel.




Compreendendo os Sintomas
e 0 Diagnostico




Sintomas comuns da diastase abdominal

Protuberdncia abdominal: Uma saliéncia
na zona central do abdémen, que pode ser
mais visivel ao realizar esforcos, como ao

levantar objetos, tossir ou fazer esforgo.

Fraqueza abdominal: Sensacdo de
fraqueza na regiéo abdominal, o que pode
afetar a capacidade de realizar atividades

que exigem forca na zona do core.

Dor nas costas ou desconforto
abdominal: A didstase pode contribuir para
dores nas costas ou desconforto na regido

abdominal.
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Problemas de postura: A perda de suporte
na zona abdominal devido & didstase pode
levar a problemas de postura e

desequilibrio postural.

Dificuldade em realizar  exercicios
abdominais: A separacéo dos musculos
pode dificultar a realizacdo de exercicios

abdominais sem desconforto ou dor.

Incontinéncia urindria: Em casos mais
graves, a didstase pode contribuir para a

incontinéncia urindria.

Sintomas comuns da diastase abdominal
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Como € diagnosticada a
diastase abdominal?
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A didstase abdominal pode ser diagnosticada por
um profissional de saude, geralmente um
fisioterapeuta, médico ou um especialista em saude
da mulher. O diagndstico envolve uma avaliagdo
clinica para determinar a presenca e a gravidade da
digstase. O processo de diagnodstico geralmente

inclui o seguinte:

1. Exame fisico: Durante o exame fisico, o
profissional de saude ird verificar a drea abdominal
para determinar se hd uma separacdo dos musculos
retos do abdémen. Isso é feito ao pedir ao paciente
que deite de costas com os joelhos dobrados e os
pés apoiados no chdo. O profissional de saude ird
entdo avaliar a separacdo dos musculos abdominais,
medindo a largura da didstase e avaliando sua

profundidade e tensdo.

2. Avdliagdo dos sintomas: O paciente serd
questionado sobre quaisquer sintomas associados &
didstase, como protuberdncia abdominal, dor,

fraqueza ou incontinéncia urindria.
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3. Histérico meédico: O profissional de saude
também ird revisar o histérico médico do paciente,
incluindo informacdes sobre gravidez, ganho de
peso, atividades fisicas e outras condicdes médicas

que possam estar relacionadas & didstase.

4. Testes adicionais (se necessdrio): Em alguns
casos, pode ser necessdrio realizar testes adicionais,
como uma ecografia abdominal, para avaliar a

digstase com mais precisdo.

Com base na avaliagdo clinica, o profissional de
saude pode determinar se a didstase abdominal estd
presente, qual ¢ a sua gravidade e o tratamento
adequado. O tratamento geralmente envolve
exercicios especificos para fortalecer os musculos
abdominais e a regido do core. Em casos mais
graves, ou quando a didstase estd associada a
complicacdes, como hérnias, a cirurgia pode ser
recomendada para reparar a separacdo dos
musculos. E importante procurar  orientacdo
profissional se suspeitares de didstase abdominal ou

manifestares sintomas associados a ela.
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Diferenca entre didstase
abdominal e barriga saliente

A didstase abdominal e uma barriga saliente s@o duas
condi¢cdes diferentes, embora possam estar relacionadas
em alguns casos. Aqui estdo as principais diferencas

entre essas duas condicoes:
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Diastase Abdominal;

Diastase abdominal refere-se & separacdo dos musculos
retos do abddmen. Isso ocorre quando os musculos
abdominais se afastam no centro do abddmen, criando
uma abertura na linha média do ventre.

Geralmente, a didstase é mais comum em mulheres,
especialmente apdés a gravidez, mas também pode
ocorrer em homens e pessoas de qualquer idade.

Os principais sintomas incluem uma saliéncia abdominal
visivel, fraqueza abdominal, desconforto e, em alguns
casos, dor nas costas.

O tratamento geralmente envolve exercicios especificos

para fortalecer os musculos do core e, em casos graves,

cirurgia para reparar a separagdo dos musculos.




Barriga Saliente (ou Abdomen Distendido):

Uma barriga saliente ou abddémen distendido refere-se a
um aumento na circunferéncia abdominal, resultante do
acumulo de gordura na regi@o abdominal e/ou de
inchaco abdominal.

Pode ser causada por fatores como ganho de peso
excessivo, falta de atividade fisica, md alimentacdo,
retencdo de liquidos, constipacdo, ou condicdes médicas
subjacentes, como sindrome do intestino irritdvel.

Uma barriga saliente ndo é necessariamente o resultado
de uma didstase abdominal, embora as duas condicdes
possam ocorrer simultaneamente. Uma pessoa pode ter

uma barriga saliente sem ter uma didstase abdominal, e

vice-versa.




Em resumo, a didstase abdominal refere-se & separacdo
dos musculos abdominais, enquanto uma barriga saliente
€ o aumento da circunferéncia abdominal devido a
fatores como ganho de peso, inchaco ou gordura
abdominal. E importante diferenciar essas condicdes para
determinar o tratamento apropriado. Se vocé estiver
preocupado com qualquer uma delas, ¢ aconselhdvel
procurar orientacdo médica ou de um fisioterapeuta para

avaliacdo e orientacdo.
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X
Causas e Fatores de Risco




Gravidez e diastase abdominal

A didstase abdominal € uma condicdo que pode afetar
mulheres durante e apds a gravidez, gerando
preocupacdes e cuidados especiais. Trata-se da
separacdo dos musculos retos abdominais, que
normalmente sdo unidos por uma faixa de tecido
resistente chamada linha alba. Durante a gestacdo, o
Utero em expansdo exerce pressdo sobre essa dreaq,
levando muitas vezes ao enfraquecimento e distens&o

dos musculos abdominais.




Durante a gravidez, o corpo passa por uma série d
transformagdes para acomodar o crescimento do feto, e
0s musculos abdominais s@o particularmente suscetiveis
a essas mudangas. A didstase abdominal ¢ mais comum
em gestacdes multiplas, em gravidezes de grande porte e

em mulheres que tém uma predisposicdo genética.

E importante que as mulheres gravidas estejam cientes
dessa condicdo e tomem medidas preventivas para
minimizar os riscos. Exercicios especificos sob a
supervisdo de  profissionais de  saude, como
fisioterapeutas especializados em saude da mulher,

podem ajudar a fortalecer os musculos abdominais e

reduzir a probabilidade de desenvolver didstase.




Além disso, é crucial adotar posturas adequadas durante
a gestacdo, evitando movimentos que cologquem
excessiva press@o na regido abdominal. Apds o parto, é
recomenddvel realizar avaliacdes pds-natais para
verificar a extensdo da didstase e, se necessdrio, seguir
um programa de reabilitacdo que promova a

recuperacdo dos musculos abdominais.

A conscientizagdo sobre a relacdo entre gravidez e
didstase abdominal é fundamental para que as mulheres
possam tomar medidas preventivas e adotar prdticas
sauddveis durante e apdés a  gestagdo. O
acompanhamento médico e a orientacdo de profissionais
especializados desempenham um papel crucial no

cuidado da saude abdominal durante esse periodo tdo

significativo na vida de uma mulher.




QOutras causas comuns

A didstase abdominal n&o € exclusiva da gravidez,
embora seja frequentemente associada a esse periodo.
Essa condicdo pode ocorrer em homens, mulheres n&o
grdvidas e até mesmo em criancas, sendo influenciada
por uma variedade de fatores. Além da gestacdo, as

causas comuns de didstase abdominal incluem:
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Ganho de Peso Repentino: A rdpida expansdo
do tecido adiposo na regido abdominal pode
exercer pressdo sobre os musculos, levando a

separa¢do.

Exercicios Incorretos: Realizar determinados
exercicios de forma inadequada ou com carga
excessiva pode contribuir para o
enfraquecimento dos musculos abdominais e a

consequente didgstase.

Postura Incorreta: Manter uma postura
inadequada ao longo do tempo pode
sobrecarregar os musculos abdominais,

contribuindo para a separagdo.

Envelhecimento: Com o envelhecimento, os
tecidos do corpo, incluindo a linha alba, podem
naturalmente perder elasticidade, aumentando o

risco de didstase.

Cirurgias Abdominais Anteriores: Intervencdes
cirurgicas na regido abdominal, como uma
cesariana ou uma abdominoplastia, podem
influenciar a integridade da linha alba e

favorecer o desenvolvimento da didstase.
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Atividade Fisica Intensa Pds-Parto: Voltar

rapidamente a atividades fisicas intensas apds o

parto, sem a devida orientacdo, pode contribuir

para a didstase.

Genética: Alguns estudos sugerem que a
predisposicdo genética pode desempenhar um
papel na didstase abdominal, tornando algumas

pessoas mais propensas a desenvolvé-la.

E importante notar que a didstase abdominal ndo ¢é
exclusivamente causada por um Unico fator e
frequentemente ¢ uma combina¢do de elementos que
contribuem para essa condicdo. Independentemente da
causa, a abordagem para tratar a didstase abdominal
geralmente envolve exercicios especificos, correcdo
postural e, em casos mais graves, pode até mesmo incluir
intervencdes cirurgicas. A consulta com profissionais de
saude, como fisioterapeutas e médicos especializados, é
fundamental para um diagndéstico preciso e um plano de

tratamento adequado.
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Fatores de risco associados a diastase abdominal

A didstase abdominal estd associada a diversos fatores
de risco que podem aumentar a probabilidade de
desenvolvimento dessa condicdo. Entre os principais
fatores de risco esté&o a gravidez, o ganho rdpido de peso,
idade, atividade fisica inadequada, histérico de cirurgias
abdominais, genética, postura incorreta, fatores

hormonais, exercicios abdominais incorretos.

Conhecer esses fatores de risco é essencial para a
prevencdo e o manejo adequado da didstase abdominal.
A adocdo de prdaticas sauddveis, a realizacdo de
exercicios especificos sob orientagdo profissional e a
atencd@o & postura s@o medidas importantes para mitigar
esses riscos e promover a saude abdominal. Em casos de
preocupacdo, a busca por orientacdo meédica é

fundamental para um diagndstico preciso e um plano de

cuidados adequado.







Os efeitos da didstase abdominal vdo além da estética,
podendo influenciar significativamente a postura e causar

dor lombar.

A postura adequada é crucial para a saude da coluna
vertebral e para prevenir dores nas costas. Quando os
musculos do abdémen estdo enfraquecidos devido &
didstase abdominal, a capacidade de suportar a coluna
vertebral e manter uma postura ereta é comprometida.
Os musculos abdominais desempenham um papel
fundamental no suporte & regido lombar, e a sua
fraqueza pode resultar em uma sobrecarga dos musculos

das costas, levando a uma postura prejudicada.

Além disso, a didstase abdominal pode afetar a funcdo
do "core", que inclui os musculos abdominais, lombares,

pelvicos e do quadril.

Efeitos sobre a
postura e a dor
lombar
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Um core fraco pode levar a um desequilibrio muscular,
aumentando a pressdo sobre a coluna vertebral e
contribuindo para a dor lombar. A incapacidade de
estabilizar a regido central do corpo pode resultar numa
distribuic@o inadequada do peso, 0 que por sud vez
coloca mais press@o sobre os discos intervertebrais e as

articulacdes lombares.

O tratamento para a didstase abdominal geralmente
envolve exercicios especificos para fortalecer os musculos
do core e reduzir a separagdo entre os musculos
abdominais. Numa fase inicial, a fisioterapia ¢é
frequentemente recomendada para orientar o paciente
na execugdo correta desses exercicios e para garantir

uma recuperacgdo segura e eficaz.

Além do fortalecimento muscular, é essencial dar énfase
G correcdo postural. A conscientizagdo postural e a
adoc¢do de hdbitos posturais sauddveis no dia-a-dia sdo
aspectos fundamentais do tratamento da didstase
abdominal. A modificacdo de certos comportamentos
quotidianos, como a maneira de levantar objetos pesados
e a escolha de cadeiras ergondmicas, também pode
desempenhar um papel crucial na prevencdo e alivio da

dor lombar associada ¢ didstase abdominal.
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Em resumo, a didstase abdominal pode ter impactos
significativos na postura e na dor lombar. O tratamento
adequado, que inclui o fortalecimento dos musculos do
core e a correcdo postural, é essencial para melhorar a
funcéo abdominal, reduzir a press@o sobre a coluna
vertebral e promover uma recuperacdo eficaz. Consultar
um profissional de saude, como um fisioterapeuta, é
crucial  para receber orientacdes especificas e
personalizadas para lidar com essa condi¢céo de forma

eficiente.
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Efeitos na funcao do pavimento
pélvico

A diastase abdominal pode
ter impactos significativos
na fungdo do pavimento
pélvico. O assoalho pélvico é
um conjunto de musculos,
ligamentos e tecidos que
oferecem suporte aos érgéos
na pelve, incluindo a bexiga,
o Utero (nas mulheres) e o
reto. Essa area desempenha
um papel crucial no controle
urindrio, fecal e sexual, além
de  contribuir para a
estabilidade da regiao

lombar e abdominal.

Quando ocorre a diastase
abdominal, os musculos
abdominais enfraquecidos e
a pressdo adicional sobre a
parede abdominal podem
influenciar negativamente o

pavimento pélvico. 10



A ligagdo entre a didstase abdominal e a disfuncdo do
assoalho pélvico estd relacionada principalmente ao

desequilibrio na musculatura que compde essas regides.

Fraqueza Muscular: A didstase abdominal pode levar a
uma fraqueza geral dos musculos do core, incluindo os
musculos que compdem o assoalho pélvico. A falta de
suporte adequado nessas dreas pode resultar em
dificuldades no controle urindrio, causando incontinéncia

urindria.

Pressdo Adicional: A pressdo extra exercida sobre o
assoalho pélvico devido & didstase abdominal pode
contribuir para o desenvolvimento de prolapso pélvico. O
prolapso ocorre quando os o6rgdos pélvicos, como a
bexiga ou o Utero, descem para a vagina devido & perda

de sustentac¢do do assoalho pélvico.

Desalinhamento Postural: A postura comprometida
resultante da didstase abdominal pode influenciar a
posicdo dos orgdos na pelve. O desalinhamento postural
pode levar a uma pressdo adicional sobre o assoalho

pélvico, exacerbando os problemas jé mencionados.
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Disfungd@o Sexual: O enfraquecimento dos musculos do
assoalho pélvico pode impactar a funcdo sexual. Tanto
em homens quanto em mulheres, a disfungcdo pélvica
pode contribuir para dificuldades durante a atividade

sexual.

O tratamento para a didstase abdominal e seus efeitos
sobre o assoalho pélvico geralmente envolve a
reabilitacdo do core e do assoalho pélvico por meio de
exercicios especificos. Fisioterapeutas especializados em
saude pélvica podem fornecer orientagdes e programas
de exercicios direcionados para fortalecer os musculos
envolvidos, melhorar o controle e aliviar os sintomas

associados.

Além disso, a conscientizac@o postural, a prdtica de
exercicios de respiracdo adequados e a adogdo de
hdbitos sauddveis no dia-a-dia s@o essenciais para
promover a recuperacdo e prevenir complicacdes
adicionais. A busca por orientacdo profissional é crucial
para garantir um tratamento personalizado e eficaz,
levando em considerac¢do as necessidades individuais de
cada pessoa afetada pela didstase abdominal e suas

consequéncias no assoalho pélvico.
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Implicacdes para o exercicio
e atividade fisica

A didstase abdominal pode ter implicacdes significativas
para a prdtica de exercicios e atividade fisica. Essa
condi¢cdo pode afetar a capacidade do corpo de realizar
certos movimentos e exercicios, exigindo uma
abordagem cuidadosa para evitar complicacdes

adicionais e promover uma recuperacdo eficaz.

Restricoes nos Exercicios Abdominais Tradicionais: A
didstase abdominal frequentemente resulta em uma
fraqueza na parede abdominal, tornando os exercicios
abdominais tradicionais, como crunches e sit-ups,
desafiadores e  até  contraproducentes.  Esses
movimentos podem aumentar a separacdo dos

musculos abdominais, em vez de fortalecé-los.
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Atencdo & Postura durante o Exercicio: A postura
inadequada pode agravar a didstase abdominal e
contribuir para a dor lombar. Ao realizar atividades fisicas,
€ essencial manter uma postura correta para evitar a
pressGo adicional sobre a parede abdominal. A
orientagdo de um profissional, como um fisioterapeuta ou
um treinador especializado em didstase abdominal, pode
ser valiosa para garantir uma postura adequada durante

O exercicio.

Exercicios de Baixo Impacto: Atividades de alto impacto,
como corrida ou saltos intensos, podem aumentar a
pressdo sobre a parede abdominal e agravar a didstase.
Optar por exercicios de baixo impacto, como natagdo,
caminhadas e Yoga, pode ser uma abordagem mais
seqgura e eficaz para manter a forma fisica sem

comprometer a recuperacdo.

Monitoramento da Progressdo: Individuos com didstase
abdominal devem adotar uma abordagem gradual ao
aumento da intensidade e da dificuldade dos exercicios.
Monitorar a progressdo, prestando atencdo & resposta do
corpo e aqgjustando a rotina de exercicios conforme
necessdrio, ¢ fundamental para evitar sobrecargas e

complicacdes.
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Consulta Profissional: Antes de iniciar ou modificar um
programa de exercicios, é altamente recomenddvel
procurar orientacdo profissional. Um fisioterapeuta ou
Personal Trainer especializado pode avaliar a extensdo
da didgstase abdominal, fornecer orientacdes especificas
para a prdtica de exercicios e criar um programa de
treino personalizado para atender das necessidades

individuais.

Em resumo, a didstase abdominal ndo significa o fim da
pratica de exercicios, mas sim a necessidade de uma
abordagem cuidadosa e adaptada. Com a orientagdo
adequada, € possivel manter um estilo de vida ativo,
promover a recuperacdo da didstase abdominal e evitar

complicacdes durante a prdtica de atividade fisica.
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Tratamentos conservadores

A didstase abdominal pode ser tratada de forma
conservadora, utilizando abordagens ndo invasivas e
orientadas para promover a recuperacdo dos musculos
abdominais. Embora cada caso seja unico, existem alguns
tratamentos conservadores comuns que podem ajudar

na gestdo da didstase abdominal.

1. Exercicios Especificos para o Core: A realizagdo de
exercicios especificos para fortalecer os musculos do core
¢ fundamental no tratamento conservador da didstase
abdominal. Exercicios de estabilizagdo, como pranchas
modificadas, contracdes isométricas e exercicios de
respiracdo profunda, podem ajudar a fortalecer os
musculos abdominais profundos, favorecendo a reducéo

da separacdo entre os musculos retos.

2. Fisioterapia Especializada: Consultar um fisioterapeuta
especializado em didstase abdominal pode ser
extremamente benéfico. Estes profissionais podem
realizar uma avaliacdo detalhada da condicdo e
desenvolver um programa de reabilitacdo personalizado.
A fisioterapia pode incluir técnicas manuais, exercicios
direcionados e orientagcdes sobre postura e movimento

para promover uma recuperacdo eficaz.
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3. Controle do Ganho de Peso durante a Gravidez: Em
casos de didstase abdominal relacionada & gravidez,
controlar o ganho de peso durante a gestacdo pode ser
uma medida preventiva. O ganho de peso excessivo pode
aumentar a pressd@o sobre os musculos abdominais,
contribuindo para o desenvolvimento ou agravamento da

didstase.

4. Modificacdo de Atividades Quotidianas: Fazer ajustes
nas atividades didrias também é crucial. Evitar
movimentos que causem pressdo excessiva na parede
abdominal, como levantar objetos pesados de maneira
incorreta, € importante para prevenir o agravamento da

didstase.

5. Avaliacdo e Aconselhamento Nutricional: Uma dieta
equilibrada e rica em nutrientes pode contribuir para a
recuperacdo. Um nutricionista pode oferecer orientacdes
especificas para promover a saude dos tecidos e facilitar

0 processo de cicatrizacdo.
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E fundamental destacar que a abordagem conservadora
para a didstase abdominal requer paciéncia e
consisténcia. Os resultados podem variar de pessoa para
pessoq, e € importante que qualquer programa de
tratamento seja supervisionado por profissionais de
saude qualificados. Em casos mais graves ou persistentes,
pode ser necessdria a consideracdo de opcdes mais
avang¢adas, como a interven¢do cirdrgica, mas em muitos
casos, 0s tratamentos conservadores mostram-se
eficazes na promog¢do da recuperagdo e no

fortalecimento dos muUsculos abdominais.
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Fisioterapia e reabilitacdo

A didstase abdominal é uma condicdo que pode ser
impactante, ndo apenas esteticamente, mas também
funcionalmente. A fisioterapia e a reabilitacdo
desempenham um papel fundamental na gestdo dessa
condicdo, oferecendo abordagens especializadas para
fortalecer os musculos afetados, melhorar a postura e

promover uma recuperacdo eficaz.

1. Avaliacdo Especializada: A fisioterapia inicia-se com
uma avaliacdo cuidadosa da didstase abdominal. Um
fisioterapeuta especializado pode medir a extensdo da
separacdo entre os musculos, avaliar a forca muscular, a
postura e identificar fatores contribuintes. Essa avaliacdo
detalhada ¢é crucial para desenvolver um plano de

tratamento personalizado.

2. Exercicios Especificos para o Core: A fisioterapia tem
como foco exercicios especificos para fortalecer os
musculos do core, incluindo os musculos abdominais
profundos. Estes exercicios s@o projetados para promover
a contragcdo adequada dos musculos abdominais, reduzir
a separacdo entre eles e melhorar a estabilidade da

parede abdominal.

© COPYRIGHT 2023. CATIA RODRIGUES - FITNESS & BODY-MIND. TODOS S DIREITOS RESERVADOS.

40



3. Técnicas Manuais: O fisioterapeuta pode empregar
técnicas manuais para melhorar a flexibilidade e a fungdo
dos tecidos ao redor da didstase. Massagem, liberacdo
miofascial e manipulacdes suaves podem ajudar na
reducdo da tens@o e na promocdo da cicatrizacdo

adequada.

4. Orientacdo sobre Postura e Movimento: Corrigir a
postura é fundamental para prevenir o agravamento da
didstase abdominal. Um fisioterapeuta pode fornecer
orientacdes especificas sobre como manter uma postura
adequada durante as atividades didrias e exercicios,

reduzindo assim a pressdo sobre a parede abdominal.

5. Reabilitacdo do Assoalho Pélvico: Como a didstase
abdominal muitas vezes estd associada a disfungdes no
pavimento pélvico, a reabilitacdo inclui frequentemente
exercicios especificos para fortalecer esses musculos. Isso
é crucial para restaurar a funcdo adequada do assoalho
pélvico e prevenir complicagdes como a incontinéncia

urindria.
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6. Progressdo Gradual: A fisioterapia visa uma
progress@o gradual nos exercicios, adaptando o
programa de reabilitacdo de acordo com a resposta do
paciente. Isso assegura que a recuperacdo seja
sustentdvel e que os musculos se fortalecam de maneira

segura ao longo do tempo.

7. Educacgdo do Paciente: Parte integrante do tratamento
é a educacgdo do paciente. Compreender a condi¢éo, os
fatores que contribuem para a didstase abdominal e a
importdncia do autocuidado permite ao paciente

desempenhar um papel ativo na sua recuperacdo.

A fisioterapia e a reabilitacdo ndo apenas visam corrigir a
digstase abdominal, mas também melhorar a qualidade
de vida do paciente. Ao fortalecer os musculos do core,
corrigir a postura e promover a estabilidade, essas
abordagens terapéuticas desempenham um papel crucial
na prevencdo de complicagdes a longo prazo, como
dores lombares, disfuncbées do assoalho pélvico e
limitagdes funcionais. A busca por um fisioterapeuta
especializado em didstase abdominal ¢ um passo
essencial para garantir uma abordagem personalizada e

eficaz na gest&o dessa condicdo.
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Cirurgia como altimo recurso

Embora a cirurgia seja uma op¢do disponivel para tratar
a didstase abdominal, € geralmente considerada o Ultimo
recurso no processo de tratamento, reservada para casos
mais graves ou quando outras  abordagens
conservadoras ndo foram eficazes. H& vdrias razées para

essa abordagem cautelosa em relagdo & cirurgia:

1. Natureza Invasiva: A cirurgia €, por sua natureza, um
procedimento invasivo que envolve incisdes, anestesia e
um periodo de recuperacdo pods-operatodria. Optar pela
cirurgia implica riscos inerentes associados a qualquer
procedimento cirurgico, incluindo infecgdes, complicacdes

anestésicas e cicatrizes.

2. Recupera¢do Pds-Operatéria: O periodo de
recuperacdo apds a cirurgia para didstase abdominal
pode ser significativo. Os pacientes frequentemente
precisam limitar as suas atividades fisicas durante um
periodo prolongado, o que pode impactar a rotina didria
e a qualidade de vida. A recuperacdo € uma consideracdo

importante ao ponderar a escolha pela cirurgia.
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3. Eficdcia Ndo Garantida: Embora a cirurgia possa
corrigir a separac@do dos musculos abdominais, ndo
garante automaticamente uma restauracdo completa da
funcdo muscular. O fortalecimento e a reabilitac&o apds a
cirurgia s@o essenciais para otimizar os resultados, e a

eficdcia pode variar de paciente para paciente.

4. Riscos Associados: Como qualquer procedimento
cirurgico, a cirurgia para didstase abdominal apresenta
riscos especificos, como infeccdo, hemorragia, formacé&o
de cicatrizes anormais e complicacdes relacionadas &
anestesia.  Estes riscos devem ser ponderados

cuidadosamente em relacdo aos potenciais beneficios.

5. Abordagens Conservadoras Eficientes: Muitos casos
de didgstase abdominal respondem bem a abordagens
conservadoras, como fisioterapia, exercicios especificos
para o core, correcdo postural e modificacdes no estilo de
vida. Essas abordagens nd&o invasivas oferecem a
vantagem de serem menos arriscadas e geralmente
apresentam  bons  resultados quando  aplicadas

corretamente.
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6. Consideracdes Estéticas: Em alguns casos, a didstase
abdominal pode estar associada a preocupacdes
estéticas, como o excesso de pele. A cirurgia pode ser
mais frequentemente considerada quando hd uma
combinacdo de didstase abdominal e excesso de pele,
mas ainda assim, a abordagem estética deve ser

cuidadosamente ponderada.

Em resumo, a cirurgia para didstase abdominal é
considerada o Ultimo recurso devido & sua natureza
invasiva, aos riscos associados e 4 existéncia de
abordagens conservadoras eficazes. Antes de optares
por uma intervencdo cirurgica, é essencial explorares e
implementares métodos menos  invasivos, como
fisioterapia e treino especializado, que muitas vezes
podem proporcionar resultados positivos na correcdo da
digstase abdominal. A decis@o de recorrer & cirurgia deve
ser tomada em consulta com profissionais de saude
qualificados, considerando a gravidade da condicdo e as

necessidades especificas de cada paciente.
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Exercicios e Técnicas para
Melhorar a Diastase Abdominal




Exercicios seguros para diastase abdominal

A didstase abdominal é uma condicdo que requere
cuidados especificos ao realizar exercicios fisicos, pois
alguns movimentos podem agravar a separacdo dos
musculos retos do abdémen. No entanto, é possivel
realizar uma série de exercicios seguros que ajudam a
fortalecer o core e promover uma recuperacdo gradual.
Consultar  um  profissional de saude, como um
fisioterapeuta especializado, ¢ fundamental antes de se
iniciar qualquer programa de exercicios. Aqui estdo
alguns exercicios considerados seguros para quem

enfrenta didstase abdominal:
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Exercicios de Respiracdo Diafragmdtica: A
respiragdo profunda e controlada é uma base
importante para fortalecer o core sem exercer

pressdo excessiva sobre a didstase.

Contracdes Isométricas do Core: Exercicios
como a prancha modificada, com o apoio do
corpo nos antebragos e joelhos, ajudam a

fortalecer o core sem agravar a didstase..

Elevacdo de Pernas em Posi¢do Supina (Com
Supervis@o): Este exercicio ajuda a fortalecer os

musculos profundos do abdémen.

Agachamentos Modificados: Agachamentos
podem ser adaptados para evitar a pressdo

excessiva sobre a didstase.

Exercicios de Kegel (Para Fortalecimento do
Pavimento Pélvico): Fortalecer o assoalho

pélvico é crucial para pacientes com didstase
abdominal. Os exercicios de Kegel podem ser

benéficos.
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Alongamentos Suaves: Incorporar

alongamentos suaves pode ajudar a aliviar a

tens@o muscular e melhorar a flexibilidade.

Hipopressivos: Os exercicios hipopressivos
atuam na regulacdo da pressdo intra-abdominal
e na tonificacdo da musculatura abdominal

profunda, sendo uma alternativa segura e eficaz,

E essencial lembrar que a individualidade de cada
paciente é crucial ao escolher e adaptar os exercicios. Um
programa de exercicios personalizado, supervisionado
por um profissional de saude, leva em consideracdo a
extensdo da didstase, a condi¢do fisica geral e a resposta
do corpo aos exercicios. Paciéncia e consisténcia s@o
fundamentais para obter resultados positivos enquanto
se mantém a seguranca e a saude do abddmen durante

0 processo de recuperacdo.
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Técnicas de fortalecimento do core

O fortalecimento do core desempenha um papel
fundamental no tratamento da didstase abdominal, pois
contribui para a recuperacdo dos musculos retos do
abddmen e promove a estabilidade necessdria para
prevenir complicagcdes adicionais. Aqui estdo algumas
técnicas eficazes de fortalecimento do core aplicadas ao

tratamento da didstase abdominal:

1. Contrac¢des Isométricas Controladas:

- Realizar contracdes isométricas do core é uma técnica
inicial e fundamental. Isso envolve contrair os musculos
abdominais sem realizar movimentos significativos. A
prancha modificada, na qual se apoia o corpo nos
antebracos e joelhos, ¢ um exemplo de exercicio
isométrico que fortalece o core sem colocar pressdo

excessiva sobre a didstase.

2. Exercicios de Respira¢cdo Diafragmatica:

- A respiragcdo profunda e controlada é essencial para
fortalecer os musculos do core. Exercicios de respiracdo
diafragmdatica ajudam a ativar o diafragma e os
musculos abdominais, contribuindo para a estabilidade do

tronco.
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3. Elevagdo de Pernas em Posicdo Supina (Com
Supervis@o):

- Deitada de costas, com as pernas elevadas e os
joelhos flexionados, podes realizar elevacdo de pernas
controlada, ativando os musculos abdominais profundos.

Esse exercicio contribui para o fortalecimento do core.

4. Exercicios de Pilates:

- O Pilates ¢ uma modalidade de exercicio que se
concentra no fortalecimento do core, promovendo a
estabilidade e o controle do corpo. Movimentos como o
"Cem" e 0 "The Saw" podem ser adaptados para atender
as necessidades especificas de quem possui didstase

abdominal.

5. Agachamentos Modificados:

- Agachamentos adaptados, com uma postura mais
ampla e mantendo o tronco reto, ajudam a fortalecer os
musculos do core sem colocar pressdo excessiva sobre a
digstase. Controlar a descida e subida ¢ crucial para

evitar o agravamento da condicdo.

2l



6. Rotacdo de Pernas em Posicdo Supina (Com
Supervis@o):

- Deitada de costas, com as pernas fletidas, fazer
rotacdes controladas das pernas de um lado para o outro
ajuda a fortalecer os musculos obliquos sem

sobrecarregar a didstase abdominal.

7. Exercicios de Kegel (Para Fortalecimento do
Pavimento Pélvico):

- Fortalecer o pavimento pélvico é parte integrante do
tratamento da didstase abdominal. Os exercicios de
Kegel, que envolvem a contracdo e relaxamento dos
musculos do assoalho pélvico, sdo eficazes e podem ser

integrados ao programa de fortalecimento do core.

8. Exercicios Hipopressivos:

- Realizar exercicios seguros, de baixo impacto, é
imperativo quando se tem uma didstase abdominal. Os
hipopressivos cumprem com ambos 0s requisitos, sendo
uma modalidade com provas dadas no tratamento da

didstase abdominal.
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9. Exercicios de Flexibilidade e Mobilidade:

- Melhorar a flexibilidade e a mobilidade na regi@o
lombar e abdominal é crucial. Exercicios suaves de
alongamento contribuem para a saude dos tecidos,

promovendo uma recuperacdo mais eficaz.

10. Acompanhamento Profissional:

- Um Personal Trainer especializado em didstase
abdominal pode criar um programa de fortalecimento do
core adaptado as necessidades especificas de cada
individuo. O acompanhamento profissional assegura que
0s exercicios sejam realizados de maneira segura e

eficaz.

E importante enfatizar que o fortalecimento do core para
a didgstase abdominal deve ser progressivo, evitando
movimentos que causem pressdo excessiva sobre a
parede abdominal. A orientacdo de profissionais de saude
é fundamental para garantir a seguranca e a eficacia do
programa de exercicios, levando em consideracdo a

condicdo individual e a resposta do corpo ao tratamento.
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Abordagens especificas de Yoga e Pilates

Yoga: Equilibrio
==y € Consciéncia
' Corporal

Pilates:
Fortalecimento
Focado e
Controle do
Movimento
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Yoga: Equilibrio e Consciéncia Corporal

O Yoga, com as suas raizes na tradicdo antiga, é
conhecida por combinar movimento fisico, controle da
respiracdo e foco mental. Ao tratar a didstase abdominal,
a ioga enfatiza o desenvolvimento da consciéncia
corporal e o fortalecimento profundo dos musculos

abdominais.

1. Posturas Modificadas:

- O Yoga adapta posturas tradicionais para atender as
necessidades de quem possui didstase abdominal.
Posturas como a "Table Top” e a "Cobra” podem ser
modificadas para evitar a pressdo excessiva sobre a

parede abdominal.
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2. Envolvimento do Core em Movimentos Controlados:

- Sequéncias de movimentos que envolvem o core,
como as "Pranchas" e as variacdes de "Torcdes”, s@o
realizadas com énfase na contracdo controlada dos
musculos abdominais, contribuindo para o fortalecimento

gradual.

3. Prdtica de Respira¢do Consciente:

- O Yoga coloca grande énfase na respiracdo
consciente. A técnica de respiracdo profunda e
controlada é integrada aos movimentos, promovendo a
ativacdo dos musculos do core e favorecendo a

estabilidade abdominal.

4. Meditacdo e Relaxamento:

- Elementos de meditacdo e relaxamento sdo
incorporados, auxiliando na reducdo do estresse e da
tens@o muscular. Isso é crucial para a recuperacdo da
didstase abdominal, j& que o estresse pode impactar

negativamente a saude abdominal.
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Pilates: Fortalecimento Focado e Controle do Movimento

O Pilates, desenvolvido por Joseph Pilates, ¢ uma
abordagem que visa o fortalecimento do core, o
alinhamento postural e o controle preciso do movimento.
Adaptado para tratar a didstase abdominal, o Pilates
oferece técnicas especificas para promover uma

recuperacdo eficaz.

1. Exercicios de Ativag¢do Profunda:

- O Pilates é conhecido por envolver exercicios que
ativam profundamente os musculos do core. Movimentos
como o "The Hundred" e a "Roll Up" s&o adaptados para

focar na ativacdo controlada dos musculos abdominais.
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2. Utilizacdo de Equipamentos Especificos:

- O uso de equipamentos de Pilates, como o "Reformer”
e a "Bola de Estabilidade”, oferece resisténcia controlada
e pode ser adaptado para promover o fortalecimento do

core sem agravar a didstase.

3. Concentrag¢do e Controle:

- O Pilates enfatiza a concentracdo e o controle preciso
do movimento. Isso é particularmente benéfico para
quem enfrenta didstase abdominal, j& que cada
movimento ¢ executado com foco na ativagdo dos

musculos certos, evitando pressdes desnecessdrias.

4. Enfase na Respirac¢do:

- Assim como no Yoga, o Pilates incorpora técnicas de
respiracdo que se alinham ao movimento. A respiracéo
profunda e coordenada com os exercicios contribui para

o fortalecimento do core.
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Ambas as abordagens, Yoga e Pilates, podem ser eficazes
no tratamento da didstase abdominal, oferecendo uma
combina¢do Unica de fortalecimento, flexibilidade,
controle do movimento e consciéncia corporal.
Entretanto, ¢é crucial procurar a orientacdo de
profissionais qualificados, como instrutores de Yoga ou
Pilates especializados em recuperacdo pds-parto, para
garantir que os exercicios sejam adaptados de forma
apropriada as necessidades individuais de quem enfrenta

essa condicdo.
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A importancia dos exercicios hipopressivos

Os exercicios hipopressivos sdo uma modalidade que visa
fortalecer o core, que inclui os musculos do abddmen,
lombar, pélvis e regido pélvica. Esses exercicios envolvem
a prdatica de posturas e movimentos combinados com
técnicas de respiracéo especificas. Os exercicios
hipopressivos podem ajudar a fortalecer o core, através
da ativacdo profunda dos musculos do core. Estes
envolvem contracdes isométricas e dindmicas dos
musculos do abddmen, incluindo o transverso abdominal,
que € um musculo profundo que desempenha um papel
fundamental na estabilizacdo da coluna vertebral. Essa
ativacdo profunda dos musculos contribui para um core

mais forte.




Outro aspeto benéfico desta modalidade mente-corpo é
a melhoria da postura. Ao praticar exercicios
hipopressivos, és incentivada a manter uma postura ereta
e alinhada. Isso ajuda a fortalecer os musculos
responsdveis pela manutencdo da postura, incluindo os

musculos do core.

Por outro lado, ao contrdrio de alguns exercicios
tradicionais abdominais que aumentam a pressdo intra-
abdominal, os exercicios hipopressivos ajudam a reduzir
essa pressdo. Isso pode ser benéfico para pessoas com
condi¢bes como didstase abdominal ou problemas no

assoalho pélvico, pois reduz o stresse nessas dreas.

A técnica de respiracdo utilizada nos exercicios
hipopressivos enfatiza a respiracdo diafragmdatica, o que
pode ajudar a relaxar o diafragma e melhorar a funcéo
respiratéria. Note-se que o diafragma é um musculo que
reage bastante ao stress, ficando mais @ rigido,
sobrecarregando e exercendo, dessa forma, pressdo em
todas as estruturas abaixo, como a musculatura
abdominal e o pavimento pélvico. Na prdatica de
hipopressivos hd o recurso a exercicios especificos que
contribuem para relaxar o diafragma, diminuindo

também assim a pressd@o intra-abdominal.
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Para finalizar, os exercicios hipopressivos muitas vezes
envolvem movimentos lentos e controlados, o que
promove a consciéncia corporal. Isso ajuda a desenvolver
uma conexdo mais profunda com os musculos do core,
facilitando um melhor controle sobre esses musculos em

atividades quotidianas.

E importante notar que, embora os exercicios
hipopressivos possam ser benéficos para fortalecer o
core e melhorar a postura, deve fugir de videos no
Youtube e aulas gravadas. E sempre aconselhavel
procurar orientagdo de um profissional qualificado, como
um fisioterapeuta ou instrutor de fitness especializado em
hipopressivos, para garantir que o0s exercicios sejam

realizados corretamente e de maneira segura.
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Alimentacao e nutricao adequadas

A dalimentacdo e nutricGo desempenham um papel

fundamental no tratamento da didstase abdominal,
contribuindo para a recuperacdo dos tecidos, a
prevencdo de complicacdes e o fortalecimento geral do
corpo. Adotar uma abordagem equilibrada e nutritiva
pode favorecer ndo apenas a saude abdominal, mas
também a saude geral do organismo. Aqui estdo algumas
orientacdes sobre alimentacdo e nutricdo adequadas

para quem tem didstase abdominal:
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Ingestdo Adequada de Proteinas: Incluir fontes
magras de proteina pode apoiar a reparacdo
muscular e o fortalecimento dos musculos

abdominais.

Foco em Nutrientes Anti-inflamatérios:
Alimentos ricos em nutrientes anti-inflamatérios,
como émega-3 e antioxidantes podem ajudar a

reduzir a inflamagdo e promover a cicatrizagdo.

Hidratacdo Adequada: A desidratagdo pode
afetar negativamente a elasticidade da pele e
dos musculos. Manter-se hidratado é essencial
para a saude geral e pode influenciar

positivamente a elasticidade dos tecidos.

Inclus@o de Fibras na Dieta: A fibra alimentar
contribui para a saude digestiva e pode auxiliar
na prevenc¢do de problemas gastrointestinais que
possam colocar pressdo adicional na regido

abdominal.

Controle do Peso de Forma Sauddvel: Manter
um peso sauddvel é importante para reduzir a
pressdo sobre a regido abdominal. Adotar uma

dieta equilibrada e praticar atividade fisica

regularmente é fundamental.
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Evitar Alimentos Processados e Inflamatérios:
Alimentos processados, ricos em gorduras
saturadas, agucares refinados e aditivos
quimicos, podem contribuir para a inflamagdo e

dificultar a recuperacgdo.

Consumo Moderado de Alimentos Flatulentos:
Algumas pessoas podem sentir desconforto
abdominal com alimentos que causam gases

(feijoes, brocolos e couve-flor, etc.)

Suplementa¢do com Orientagdo Profissional:
Em alguns casos, a suplementag¢do pode ser
considerada. No entanto, o aconselhamento
deve ser realizada sob orientagéo de um

nutricioniosta.

Consulta com um Nutricionista: Consultar um
nutricionista pode proporcionar uma abordagem
personalizada, levando em consideracgdo fatores
como idade, sexo, nivel de atividade fisica e

condi¢des de saude especificas.

Moderacdo e Consciéncia Alimentar: Manter
uma abordagem equilibrada e consciente em
relacdo & alimentacdo, evitanddo

comportamentos cComo comer em excesso ou

rapidamente., é essencial.
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Em resumo, uma dieta equilibrada, rica em nutrientes, e a
adoc¢do de hdbitos alimentares sauddveis desempenham
um papel crucial no tratamento da didstase abdominal. A
individualidade de cada pessoa deve ser considerada, e a
orientacdo de profissionais de saude, como nutricionistas
e médicos, é fundamental para desenvolver um plano

alimentar personalizado e seguro.
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Estratégias para minimizar a pressao abdominal

Minimizar a pressGo abdominal é uma abordagem
importante, especialmente para individuos que enfrentam
condicdes como didstase abdominal, pds-operatodrios
abdominais ou aqueles que buscam promover a saude
abdominal em geral. Adotar estratégias que reduzem a
pressGo intra-abdominal pode ajudar a  aliviar
desconfortos, prevenir complicacdes e favorecer a
recuperacdo. Aqui estdo algumas estratégias eficazes

para minimizar a presséo abdominal:

1. Técnicas de Respiracdo Controlada:

Praticar técnicas de respiracdo profunda e controlada é
fundamental para reduzir a pressdo abdominal. Inspirar
pelo nariz, enchendo os pulmdes de forma completa, e
expirar lentamente pela boca pode ajudar a promover o
relaxamento dos musculos abdominais e minimizar a

pressdo.

2. Postura Adequada:

Manter uma postura adequada ¢é crucial para reduzir a
pressdo sobre a regido abdominal. Sentar-se ou ficar em
pé com a coluna alinhada e os ombros relaxados
contribui para a distribuicdo uniforme da pressdo

abdominal.
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3. Evitar Levantamento de Pesos Pesados:

Levantar pesos pesados pode aumentar
significativamente a pressdo abdominal. Evitar esforgos
excessivos ao levantar objetos € essencial para prevenir o

agravamento de condigdes como a didstase abdominal.

4. Movimentos Controlados durante o Exercicio:

Ao praticar exercicios fisicos, € crucial adotar movimentos
controlados e evitar atividades que coloquem pressdo
excessiva sobre a regido abdominal. Exercicios de baixo
impacto, como caminhadas e natag¢do, podem ser mais

adequados.

5. Evitar Roupas Apertadas:

Roupas apertadas, especialmente na regido abdominal,
podem contribuir para o aumento da pressdo intra-
abdominal.  Aqui se incluem tambem as cintas
modeladoras. Optar por roupas mais confortdveis e com
eldsticos suaves ajuda a minimizar a compressdo na

regido.

6. Moderacdo na Ingestdo de Alimentos Flatulentos:

Alimentos que causam gases podem contribuir para o
desconforto abdominal e aumentar a pressdo interna.
Moderacdo no consumo de alimentos como feijdes,
brocolos e repolho pode minimizar a distensdo

abdominal.
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7. Controle do Peso Corporal:

Manter um peso sauddvel é fundamental para reduzir a
press@o sobre a regi@o abdominal. Adotar uma dieta
equilibrada e praticar atividade fisica regularmente sdo

estratégias-chave para o controle de peso.

8. Fortalecimento do Core com Orientacdo Profissional:
Fortalecer os musculos do core é importante, mas deve
ser feito com orientacdo profissional. Exercicios
especificos, adaptados as necessidades individuais,
podem contribuir para a estabilidade abdominal sem

agravar a pressdo.

9. Hidrata¢do Adequada:

Manter-se bem hidratado é crucial para a saude geral e
pode influenciar na elasticidade dos tecidos. A
desidratacdéo pode aumentar a rigidez dos musculos,

contribuindo para a pressdo abdominal.

10. Estratégias de Relaxamento:

Praticar técnicas de relaxamento, como meditagdo e
Yoga, pode ajudar a reduzir o estresse, que pode
contribuir para a tensdo abdominal. O relaxamento geral

do corpo contribui para minimizar a pressdo.

70



11. Consulta com Profissionais de Saude:

Em casos de condicdes especificas, como didstase
abdominal, é fundamental buscar orientacdo de
profissionais de saude, como fisioterapeutas, treinadores,
nutricionistas e médicos. Eles podem oferecer estratégias
personalizadas levando em consideracdo as

necessidades individuais.

Adotar essas estratégias de forma consistente e
personalizada, de acordo com as necessidades de cada
pessoq, pode contribuir significativamente para minimizar
a pressd@o abdominal e promover uma maior conforto e

saude na regido abdominal.
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Dicas de postura e
movimentos seguros

A didstase abdominal requer cuidados especiais em
relacdo a postura e movimentos, visando minimizar a
pressdo sobre os musculos retos do abdémen e
promover uma recuperacdo mais eficaz. Aqui estdo
algumas dicas de postura e movimentos seguros para

quem tem didstase abdominal:
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1. Postura Ereta e Alinhada: Manter
uma postura ereta e alinhada é
crucial para reduzir a press@o sobre
a regi@o abdominal. Ao ficar em pé
ou sentado, alinha a cabeca, os
ombros e a bacia, distribuindo o peso

corporal uniformemente.

2. Ativacdo do Core ao
Levantares-te: Ao levantares-te de
uma posi¢do sentada, evita usar
apenas 0os musculos abdominais
para te ergueres. Ativa os musculos
do assoalho pélvico e os musculos

profundos do core antes de te

levantares, distribuindo a carga de

maneira mais equilibrada.
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4, Utilizacdo de Almofadas para

Suporte: Ao sentares-te ou
deitares-te, utiliza almofadas para
fornecer suporte adicional a regido
lombar. Isso pode ajudar a manter
a coluna em uma posicdo mais
neutra, reduzindo a pressdo sobre

0s musculos abdominais.

3. Evitar Movimentos de Rotacdo
Excessiva: Movimentos de rotacdo
excessiva podem aumentar a
pressdo sobre a didstase. Evita
torgdes intensas do tronco,
especialmente ao levantar objetos

ou durante atividades fisicas.
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5. Fazer Exercicios Tradicionais de
Abdémen de Forma Moderada:
Opta por exercicios mais suaves e
controlados, cujo foco seja a postura
€ a respiragdo, COmo 0S exercicios
hipopressivos, pois sdo mais eficazes

para essa finalidade.

6. Fortalecimento Gradual com
Orientacdo Profissional: Iniciar um
programa de fortalecimento do
core com orientacdo profissional é

crucial. Fisioterapeutas e

treinadores especializados podem

recomendar exercicios adaptados
as necessidades individuais, visando
fortalecer os musculos abdominais

de maneira segura.
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7. Exercicios de Respiragdo

Controlada: Pratica exercicios de
respiracdo diafragmatica, focando
em expandir a caixa tordcica
lateralmente. Isso ajuda a ativar os
musculos abdominais de maneira

controlada e suave.

8. Evitar Carregar Peso na Frente
do Corpo: Carregar objetos
pesados na frente do corpo pode
aumentar a pressdo abdominal.
Distribui o peso uniformemente e
considera usar mochilas ou bolsas

com alcas cruzadas.
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9. Posi¢des Alternativas para
Levantar-se da Cama: Ao
levantares-te da cama, evita
movimentos bruscos. Experimenta
rolar para o lado e apoiar-te nos
bracos para minimizar a press@o

sobre a didstase abdominal.

10. Monitorizar a Progressdo e
Respeitar os Limites: Ao iniciar um
programa de exercicios, monitoriza

a progressdo e respeita os limites

do corpo. Se ocorrer desconforto

ou dor, ajusta os movimentos e

consulta um profissional de saude.
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12. Consultar Profissionais de
Saude: Procura a orientacdo de
profissionais de saude, como
fisioterapeutas e treinadores

especialistas em didstase

abdominal. Eles podem desenhar

um plano de cuidados especifico

para as tuas necessidades.

11. Incorporar a "Ativa¢do do Core"”
nas Atividades Didrias: Pratica a
"ativacdo do core" durante as
atividades didrias. Isso envolve
contrair levemente os musculos
abdominais, mantendo a ativacdo do

core para promover estabilidade.
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Casos reais de superacao
da diastase abdominal

Neste capitulo, irei mostrar-te os resultados de algumas
das minhas alunas do Programa Barriga Killer, um
programa 100 % online, cujo objetivo é reduzir a didstase
abdominal e onde se pode perder até 12 cm de

circunferéncia abdominal em 12 sessdes de treino.
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Case Study 1

Esta aluna inscreveu-se com o intuito de reduzir a
circunferéncia abdominal. O que ela (ainda) ndo
sabia era que tinha uma didstase abdominal de 3 cm
na zona do umbigo e de quase 4 cm na zona abaixo
do umbigo e que o meu programa Barriga Killer,
além de ter como objetivo a diminuicdo da
circunferéncia abdominal, também atua na reducdo
da didstase abdominal, na melhoria da postura e na
melhoria de sintomas leves de incontinéncia urindria

de esforco.

Na verdade, o primeiro efeito positivo que esta aluna
do Barriga Killer sentiu comecou por ser o facto de,
ao fim de 3 aulas, ter deixado de ter perdas de urina

quando tossia ou espirrava, o que referiu vdarias
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vezes jda ter feito, s6 por si, valer a pena ter-se
inscrito, pelo impacto que isso tinha na sua qualidade

de vida.

No final do programa esta aluna teve o seguinte

resultado:

Circunferéncia abdominal
- 8,5 cm de cintura

- 2 cm de perimetro abdominal

Didstase abdominal
-1cm na zona do umbigo

- 2 cm abaixo do umbigo
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Case Study ¢

A meio do numero de aulas estipuladas e ao
contrdrio do que habitualmente acontece, esta aluna
ndo mostrava qualquer reducdo da circunferéncia
abdominal. Quando isto acontece, tento perceber,
conversando com a aluna, o que possa estar a
contribuir para que ainda ndo tenha conseguido
reduzir centimetros na cintura. Neste caso, ambas
facilmente entendemos que os resultados ndo
estavam a aparecer porque o seu intestino era
preguicoso ao ponto de ficar mais de uma semana
sem funcionar, tendo de recorrer a laxantes em
situacdes de SOS. Sendo assim, obviamente que seria
dificil observarmos mudancas, pois se os intestinos
ndo funcionam, isso também contribui para que a

barriga se mantenha mais distendida e inchada.
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O plano de acdo para esta aluna passou a ser entdo
aumentar a ingestdo de dgua, porque bebia
muito pouca e isso estava claramente a refletir-se no

mau funcionamento cronico dos intestinos.

Na verdade, o primeiro efeito positivo que esta aluna
do Barriga Killer sentiu comecou por ser o facto de,
ao fim de 3 aulas, ter deixado de ter perdas de urina
quando tossia ou espirrava, o que referiu varias
vezes jda ter feito, s& por si, valer a pena ter-se
inscrito, pelo impacto que isso tinha na sua qualidade

de vida.
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Ao fim de alguns dias, os resultados comegaram a
surgir e esta aluna passou a ir & WC a cada dois dias,
sendo que no final do programa de aulas
estabelecido, os seus intestinos j& funcionam
diariamente e além disso os primeiros resultado na
reducdo de circunferéncia abdominal j& estdo &

vista.

Reducdo de medidas:
- Menos 3 cm de cintura

- Menos 1,5 cm de circunferéncia abdominal

Didstase abdominal:
Esta aluna tinha 2 cm de didstase abdominal abaixo
do umbigo e passou para 1. Tinha 3 cm de didstase

abdominal ao nivel do umbigo e passou para 2 cm.



Case Study 3

Quando esta aluna me procurou, ela disse logo que

ndo queria mudar a alimentacdo.

Ao fim de 10 sessdes de treino online, feitas de forma
personalizada, perdeu 10 centimetros de
circunferéncia abdominal. Na realidade, com apenas
3 sessdes esta aluna j& tinha perdido 5 cm de
barriga. Sim, funciona mesmo que a pessoa ndo faca
dieta, porque este método de treino inovador
embora ndo emagreca, nem contribua para a perda
de massa gorda, melhora o ténus muscular e diminui
a pressdo intra-abdominal e ¢ desta forma que
ajuda a perder volume numa drea tdo desafiante e

frustrante para a maioria das pessoas.
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Os resultados desta aluna estdo a vista e é notdrio o

aspeto de uma barriga mais lisa e tonificada.

O protocolo usado foi: 1 aula semanal de 30 minutos
+ 5 minutos de prdtica didria de core training em
casa. Tal como a maioria das minhas alunas online,
esta aluna é mde de duas criang¢as pequenas. Isso
ndo a impossibilitou de investir no seu bem-estar e
melhoria da forma fisica, sem ter de sair de casa. E o
protocolo a seguir é tdo simples de seguir que até a
pessoa mais ocupada o consegue integrar numa

rotina didria corrida.

Nota: Os resultados individuais variam e o
seguimento & risca das pautas posturais e
respiratoérias sdo fundamentais para se atingir um
bom resultado. Algumas alunas precisam de mais
tempo de treino do que outras para obterem um

resultado mais satisfatorio.




Case Study 4

Esta aluna procurou-me ainda grdavida e comeg¢amos
a trabalhar juntas um més apds o nascimento do seu
bebé. Sempre metddica, assidua, sem falhar uma
aula semanal. O tipo de aluna com que adoro
trabalhar, pois valorizo pessoas que estdo
determinadas a terem resultados e estdo
verdadeiramente comprometidas com o objetivo a
que se propuseram. Eu apenas facilito esse processo,
porque na realidade qualquer transformacdo

corporal é puro trabalho de equipa.

Md&e de mais 2 crianc¢as, foram vdrias as aulas em
que houve pausas para amamentar ou acalmar o
seu bebé recém-nascido, mas isso ndo a impediu de

cumprir com o plano de aulas e de ter estes
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excelentes resultados que me deixam super

orgulhosal!

Ao fim de 10 sessGes de treino online é visivel a
reducdo de volume abdominal e uma barriga mais
lisa e tonificada, precisamente 3 meses depois de ter

sido mde pela terceira vez.
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Case Study 5

Esta aluna inscreveu-se no Barriga Killer para reduzir
a digstase abdominal e a circunferéncia abdominal.
J& tinha feito o programa antes, mas desta vez o
compromisso com O seu objetivo tornou-se mais
sério e levou o programa inteiro & risca sem faltar a
uma aula e sem falhar com o treino didrio que
aconselho todas as alunas a fazerem, para obterem

os melhores resultados.

A meio do programa, os resultados ainda ndo eram
muito expressivos e tentamos perceber entre ambas
que duvidas ainda existiom e o que podia ser
melhorado ao nivel da execucdo dos exercicios.

Embora as aulas sejam em grupo, hd sempre espaco
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para o aconselhamento individual e para ajudar
quem necessita de um apoio mais direto e

personalizado.

Felizmente esta aluna manteve-se motivada,
manteve-se consistente no programa e confiou no
meu trabalho. Ao fim de 12 sessdes do programa,
perdeu 8,5 cm de circunferéncia abdominal e a sua
didstase abdominal reduziu para apenas 2 cm, que é

praticamente inexistente.
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Mais resultados das minhas alunas
“Barriga Killers”
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Experiencias e testemunhos inspiradores

Este capitulo é inteiramente dedicado

ao feedback dado pelas minhas alunas

do programa Barriga Killer.
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19 de-margo; 12:46

27 DE FEVEREIRO DE 2021

¥

¢
i

Ja posso usar calgas cintura descida
e camisola curtays

«
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\  esteve online hoje, as 22:14

20 de margo de 2021

T—

Ainda te Lembras da minha barriga?? 2 i
08:56

Lembro! Olha a diferenga &2 —

Continua a praticar em casa J,;

09:46

N

Sim, claro& .
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22 DE FEVEREIRO DE 2021

Bom diaa!! Pronto, a minha memdria ja se
sabe ne... mas enfim, hj é segunda, dia de
me medir e pesar e tal e s6 me lembrei de
te enviar as medidas hj & portantos, a 4
de janeiro tinha 95cm de perimetro

abdominal, a nossa primeira aula foia 19
de janeiro e no dia 18 tinha 90cm... agora

aqui a pequena tem 82cm @@ (touq
nem me aguento €)&9) e é istooo £ &3

09:08

- . | )::".
Ola Daniela! Q) ,4.17
Eu disse-te go17

Tu perdeste bué volume abdominal ([,
vy Sy ®
(P13 09:18 ¥/

E muito notdrio. Mesmo sem fotos da
para perceber essa mudanca. 09:18 W/

) r.'-?‘-'. i ]
Muito bom! & [, Jf 09:18 W/

Ainda bem q registei pg senao nao tinha a
real percep¢ao da coisa.. até pq (feliz ou
infelizmente) uma pessoa baseia-se mt no
peso e em termos de peso néo alterei mt
e ficava frustrada apesar de saber g a
gordura tem mais volume e o musculo
mais peso e talvez esteja a transformar a
gordurinha em musculo.. mas mm assim
desanimava-me buee e hj ja ganhei o dia

«
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6/09, 12:31

Ola querida, € mesmo para te
agradecer o teu trabalho e a tua
paciéncia que tiveste comigo. A
minha barriga hoje é outra!!!! Vou

arriscar voltar ao gindsio e mais
nada. Beijinhos e tudo de bom

L 4

Ola Joana! = Fico muito feliz por
esse feedback! ., @ & Vemo-nos
por la. Beijinhos *3 %3

07:54

Bom dia Catia, ontem fiz os

5 minutos :) e estive a ver

0s apontamentos .... desde k

comeCamos perdi pelo menos
' 7cm na barriga.l!! Bjs

Bom dia Paula. Excelente ==

Eu acho que as diferengas ja sao
visiveis e, em 9 aulas, menos 7

cm de perimetro abdominal esta
dentro do expectavel. Que bom!

22 Beijinhos e bom fim-de-semana
s“i '.’4-

08:34 - SMS
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Obrigada. Bom fim-de-semana @@
11:59 W/

2 dedos da dltima vez de diastase 12:40

N&o tinha nog&o dos resultados @

12:40

Obrigado Catia ,.4,

Portudo ,.;

-
0 =
@
12:41

| Obrigado Cétia

De nada! Obrigada eu por ter sido tao
consistente e disciplinada e ter feito o
programa até ao fim [, @) Bejinhos 3

= =)
3

252

4

Ps. Estive a confirmar as minhas notas e
a Sara tinha 3 dedos de diastase ao nivel

do umbigo e 3/4 abaixo do umbigo ©
13:05 W/
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Depois do incentivo da Sonia, decidi
inscrever-me no Desafio Barriga Killer
porque a pochet que se instalou no meu
corpo, depois de ser mae incomodava-me
muito e diminuia a minha auto-estima.
Nao esperava que este desafio
melhorasse tanto a minha qualidade

de vida. Depois dos partos fiquei com
uma incontinéncia urindria leve mas
constrangedora, e para meu espanto

na 3a sessao do Desafio desapareceu

milagrosamente (). J& me sentia
vitoriosa mas no fim do Desafio reduzi
perimetro abdominal (que tanto me
incomodava) e diminui a minha diastase.
Foi uma experiéncia Win-Win. Foi um
processo extraordinario e com a ajuda da
Catia atingi bem mais resultados do que
esperaria. 17:05

\ 4
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Livros e outros recursos uteis

“Barriga Lisa” - Eunice Moura
A autora é formadora e treinadora
de Low Pressure Fitness e aborda a

utilizacdo desse método de treino

TURA, - ,
mmRgn\ﬂ“}a‘*“?:ﬁmv\mm para reverter a didstase abdominal.
0 AP0
WELHORAN

“Vencendo a didstase” - Gizele Monteiro
Este livro contém exercicios especificos e
eficazes, para todas as mulheres que
desejam recuperar a forma perdida da

barriga antes da gravidez.
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Livros e outros recursos uteis

Barriga lisa em 5 minutos -
Podcast de treino, saude e bem-
estar da autoria da Treinadora
Cdtia Pinto Rodrigues, especialista
em core training, exercicio clinico
pré e poés-parto, Pilates,
recuperacdo da didstase abdominal
e criadora do Programa Barriga
Killer.

”Didstase Abdominal: Principais problemas

do pds parto” - Ménica Tavares

A autora é Enfermeira especialista em Saude
Materna e Obstétrica e partilha dicas
prdticas e informagdes médicas sobre a

digstase abdominal.
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Programa recomendado

Pensando especificamente nas mulheres que querem foca-
se no tratamento da didstase abdominal, hd 3 anos criei o
programa Barriga Killer, um programa de 12 sessdes de
treino, onde ajudo outras mulheres a obterem resultados
comprovados no tratamento da didstase abdominal e na

reducdo de até 12 cm de circunferéncia abdominal.

O programa Barriga Killer atua ao nivel da regulacdo da
pressdo intra-abdominal, na melhoria no ténus de repouso
da musculatura abdominal, principalmente da musculatura
profunda do core, contribuindo para reduzir a didstase
abdominal, afinar a cintura e diminuir o tamanho da

barriga.

Para te inscreveres na lista de espera do Programa Barriga

Killer, clica aqui.

Ao inscreveres-te nesta lista de espera, acima de tudo, irds
ter a oportunidade de participar gratuitamente nas minhas
masterclasses, sem qualquer compromisso, nas quais te irei
ensinar mais sobre como funciona o meu programa e onde

poderds também esclarecer todas as tuas duvidas.
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Nesta jornada dedicada a compreensdo e superacdo da
didstase abdominal, exploramos os meandros intricados
desse desafio com uma visdo de cuidado e resiliéncia. Ao
longo deste eBook, desvendamos as origens, os sintomas e
as estratégias para restaurar a integridade da musculatura

abdominal.

Descobrimos que a didstase abdominal ndo é apenas uma
questdo estética, mas sim uma condicdo que impacta
diretamente a qualidade de vida. Ao entendermos as
nuances do processo de enfraquecimento muscular e
separacdo dos musculos retos abdominais, pavimentamos

o caminho para uma abordagem holistica de recuperacdo.

As ferramentas oferecidas aqui ndo se resumem apenas a
exercicios ou dicas de nutricdo, sGo o convite para uma
transformag¢do completa, rumo a uma melhor qualidade
de vida e & recuperacdo de uma imagem que gostes de
ver no espelho. Desde ajustes na postura até a prdatica de
exercicios especificos, cada passo foi delineado para
reforcar ndo apenas os musculos, mas também a

autoestima e a confianca.

Recordo, ainda, que este € um processo Unico para cada
individuo. Cada corpo tem sua propria jornada de cura e
fortalecimento. A paciéncia e a consisténcia s@o aliadas

€SSenciais nesse percurso. 105



Ao fechar este livro, ndo encerramos apenas um capitulo,
mas damos inicio a uma nova fase de autocuidado e bem-
estar. Que as informagdes compartilhadas aqui sirvam
como farol na tua jornada de reconstrucdo da harmonia
abdominal. Que a confianca volte a florescer, fortalecendo
ndo apenas os teus musculos, mas também a tua

autoestima e conexdo contigo mesma.

Que este eBook seja um guia Util e inspirador, iluminando o
caminho rumo & restauracdo completa da sua saude
abdominal. Lembra-se que és capaz de encontrar o
equilibrio e auto-confianca que procuras. Que a jornada de
cura seja tdo gratificante quanto a conquista da plenitude

e harmonia entre estética e saude.
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