
  

  

FFiissiiootteerraappiiaa    
 

 

 
 Reeducação respiratória; 

 

 

 Exercícios para o períneo; 
 

 

 Alongamentos e massagem; 

 

 
 Fortalecimento muscular; 

 

 

 Drenagem linfática; 
 

 

 Orientações sobre a mobília para 

cuidar do bebê; 
 

 

 Orientações sobre a postura; 

 

 
 Orientações sobre amamentação e 

cuidados com o bebê. 
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FFFiiisssiiiooottteeerrraaapppiiiaaa   eee   

OOOrrriiieeennntttaaaçççõõõeeesss   PPPooossstttuuurrraaaiiisss   

nnnooo   PPPóóósss---PPPaaarrrtttooo   
 

 

 
 
 
 

 



OO  qquuee  éé  oo  ppóóss--ppaarrttoo??  
  
  

  ÉÉ  oo  ppeerrííooddoo  llooggoo  aappóóss  oo  nnaasscciimmeennttoo  ddoo  

bbeebbêê,,  eemm  qquuee  aass  mmooddiiffiiccaaççõõeess  ooccoorrrriiddaass  nnoo  

ccoorrppoo  mmaatteerrnnoo  rreettoorrnnaamm  aaoo  eessttaaddoo  qquuee  

aanntteecceeddiiaa  aa  ggeessttaaççããoo..  

  

  

  NNeessttee  ppeerrííooddoo  aa  mmuullhheerr  ddeevvee  tteerr  mmuuiittoo  

ccuuiiddaaddoo  ccoomm  aa  ssuuaa  ppoossttuurraa  ppaarraa  qquuee  nnããoo  

ddeesseennvvoollvvaa  ddoorreess  nnaass  ccoossttaass  ee  nnooss  bbrraaççooss..  

  

  

 

QQuuaaiiss  aass  mmooddiiffiiccaaççõõeess  

qquuee  ooccoorrrreemm  nnoo  ccoorrppoo  ddaa  

mmuullhheerr  dduurraannttee  oo  ppóóss--

ppaarrttoo??  
 
 

 

 As mamas, preparadas durante a gestação 
para produzir leite materno, estarão prontas para 
amamentar o bebê; 
 
 
 

 O útero, antes aumentado de tamanho, irá 
reduzir seu volume; 
 
 
 

  A vagina e a região do períneo ficarão mais 
inchadas, mas isso desaparecerá até o final do 
pós-parto; 
 

CCoommoo  mmaanntteerr  aa  ppoossttuurraa  

ccoorrrreettaa  dduurraannttee  oo  ppóóss--

ppaarrttoo?? 
  
 
Levantar da cama: Não levante com a 
barriga para cima. Você deve virar-se de 
lado e utilizando os braços, levando as 
pernas para fora da cama.  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Amamentar o bebê: A cadeira deverá 
ter encosto e braço de apoio, colocar um 
travesseiro nas costas e outro sob o 
braço que irá apoiar o bebê.   
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Dormir: Deite-se sempre de lado, de 
preferência o esquerdo. Utilize um 
travesseiro na cabeça, outro entre os 
joelhos.  
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

Trocar as fraldas: Utilizar um local que 
seja aproximadamente da altura da 
cintura, deixando o tronco o mais reto 
possível  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Alongamento cervical: Sente-se em uma 
cadeira, e com uma das mãos leve a 
cabeça para um lado, e posteriormente 
para o outro e mantendo 30 segundos, por 

3 vezes. 
 
 

 

 

 

  

 

  

  

  


