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Se nunca praticou yoga na gravidez pode ser 
uma boa altura para começar e, se já o fazia, 
esta é uma altura em que a sua prática se pode 
tornar ainda mais importante desde que seja 
devidamente adaptada às mudanças que vão 
surgindo com o evoluir da gravidez. 

Esta é uma altura em que 
estamos mais voltadas para 
o corpo e em que nos apete-
ce voltar mais para dentro e 
o yoga é uma boa forma de o 
fazermos. Pode ser também 
uma altura em que surgem 
novos medos (ou em que vêm 
ao de cima os antigos) e pre-
ocupações com todas as mu-
danças que estamos a viver. O 
yoga pode ser uma forma de 
encontrarmos a tranquilidade 
tão importante para que tudo 
corra bem. Pode ser, também, 
uma forma de combater os in-
cómodos que tendem a surgir, 
principalmente, no final da gra-
videz, como as dores de cos-
tas, as pernas pesadas e 
inchadas, as insónias e o 
cansaço e pode ainda tor-
nar-se uma ajuda precio-
sa no momento do parto, 
uma vez que nos ensina 
a escutar o corpo, a estar 
presentes e a descon-
trair, mesmo durante os 
períodos de maior dor. 

Treinar um 
estado de 
mindfulness…

Durante a prática de 
yoga podemos treinar um  
estado de mindfulness, 
ou de atenção plena.

Este é um estado em que 
aprendemos a observar a na- 
tureza da nossa experiência tal 
como ela é, sem análises ou  
julgamentos, vivenciando ple- 
namente cada momento com 
toda a consciência mas, ao mes- 
mo tempo, sem nos identifi- 
carmos com os pensamentos,  
emoções ou sensações, criando 
uma certa distância que nos per-
mite observar, mesmo as situa- 
ções de grande dor física, sem 
nos identificarmos com elas.

Isto permite-nos vivenciar a  
experiência, sem nos sentir-
mos impelidos a fugir dela,  
observando-a com atenção 
mas, ao mesmo tempo, sem 

nos sentirmos totalmente as-
soberbados por ela. Permite- 
-nos, numa situação de gran-
de dor física, como o parto, 
estarmos totalmente cons-
cientes de tudo o que se 
passa mas, ao mesmo tem-
po, com uma distância que 
nos ajuda a manter o controlo 
da situação e a não criar uma 
nova camada de sofrimento à 
sua volta. 
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Aprenda a descontrair durante 

períodos de 
maior dor

Escutar o corpo 
durante a prática 
de yoga
Se é sempre importante escutar-
mos o corpo durante a prática de 
yoga, na gravidez isto torna-se 
essencial visto que este estará em 
constante mudança e esta escuta 
permite-nos, não só acompanhá- 
-la e estar mais em harmonia 
com o nosso corpo e com o novo 
ser que nele habita, mas também 
prevenir possíveis lesões que 
poderiam surgir com uma práti-
ca mais desatenta. O yoga na 
gravidez deve ser sempre uma 
prática suave. Nesta fase é segre-
gada uma hormona, a relaxina, 
que tem como finalidade aumen-
tar a flexibilidade e produzir um 
amolecimento das articulações 
pélvicas para facilitar o traba-
lho de parto. Por causa desta 
hormona poderá sentir-se um 
pouco mais flexível durante os 
alongamentos o que, com uma 
prática mais desatenta poderá 
facilmente originar lesões.

Por Laura Sanches *
Algumas 
mulheres 
sofrem bastante 
com os enjoos 
que têm 
tendência a 
piorar com o 
cansaço. Se 
for este o seu 
caso descanse 
o máximo  
possível

… através do yoga 
e da meditação

O mindfulness é um estado 
que pode ser treinado com 
o yoga e com a meditação. 
Este estado ensina-nos, entre 
outras coisas, que podemos 
distinguir a dor do sofrimen-
to: a dor física é inevitável — 
onde há corpo há dor — mas o 
sofrimento é a dor psicológica 
que construímos à volta da 
dor física e, este sim, pode ser 
evitado. Ao praticar yoga pode- 
mos aprender a observar o  
nosso corpo, a estar com a  
nossa experiência momento 
a momento. Isto, durante o  
parto significa que, quando  
tivermos uma contracção forte 

e dolorosa, podemos esco-
lher, em vez de tentarmos fu- 
gir dessa experiência, em vez de 
tentarmos afastá-la o mais pos- 
sível da consciência, simples- 
mente observar e, até, acolher 
essa experiência de dor.

Embora não façamos isto  
com o intuito de diminuir a dor, 
a verdade é que, ao não criar-
mos uma nova camada de so-
frimento à volta dessa dor, toda 
ela se torna muito mais su-
portável e, regra geral, acaba 
mesmo por diminuir. Cada vez 
que tentamos rejeitar uma par-
te da nossa experiência, uma 
parte do nosso corpo contrai-
se, criando tensão, como se 
quiséssemos rejeitar, expulsar 

as sensações físicas que estão 
associadas a essa experiência. 
Ao fazê-lo, criamos ainda mais 
sofrimento mas, se pararmos 
de lutar contra a dor, e formos 
simplesmente capazes de a 
observar, de ficar com ela, sem 
a julgar, apenas acompanhan-
do-a momento a momento, 
deixamos de criar essa tensão 
e o nosso corpo pode relaxar 
na dor e, quando for caso dis-
so, fazer o que precisa de fazer 
para ajudar o bebé a sair. 

Cuidados durante  
a gravidez

À medida que o corpo se vai al-
terando, a sua prática também 
se deve ir modificando. Assim, 
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Na fase do terceiro 
trimestre, a prática pode 
servir para aliviar dores de costas 
que começam a ser mais comuns

Invista em si durante a gravidez
No final de cada prática aproveite para direccio-
nar toda a sua atenção ao bebé e transmita-lhe 
todo o seu carinho, visualizando-o a crescer feliz, 
saudável e tranquilo dentro de si. Hoje em dia, 
sabe-se que os bebés, durante a gravidez, sentem 
as emoções da mãe, por isso invista em si durante 
a gravidez, procure estar tranquila e em paz e 
saiba que, com isso, estará também a nutrir o 
bebé que vai nascer.

existem alguns aspectos a 
ter em conta para cada fase 
da gravidez:

 Primeiro     trimestre: são  
comuns as sensações de can- 
saço e sonolência, por isso 
torne a prática um momento 
para repor energias dando prio-
ridade ao relaxamento. Esta  
também é a fase em que é 
maior o risco de perder o bebé, 
devido a um esforço físico de-
masiado intenso. Assim, mes-
mo que não se sinta especial-
mente cansada, procure fazer 
práticas que não exijam dema-
siado de si. Algumas mulheres 
sofrem bastante com os enjo-
os que têm tendência a piorar 
com o cansaço. Se for este o 
seu caso descanse o máximo 
possível, não deixe de praticar 
totalmente, mas pode precisar 
de parar temporariamente de 
fazer asana (exercícios de 
alongamento e fortalecimen-
to). Então, faça apenas relaxa-
mento e meditação que serão 
muito úteis para repor as suas 
energias, para nutrir o seu cor-
po e também o bebé que se 
forma dentro dele. Os enjoos 
que surgem nesta fase podem 
ser mesmo uma forma de a 
natureza nos obrigar a parar, 
para conservar toda a nossa 
energia, para alimentar o ser 
que se forma dentro de nós, 
por isso, mais do que nunca, 
respeite o seu corpo, apren-

da a ouvi-lo e trabalhe com 
ele, de acordo com o que a 
Natureza lhe pede. 

Faça diariamente algumas 
respirações abdominais: inspi-
re, elevando a zona da barriga 
e expire, deixando a barriga 
descer. Procure que a expira-
ção tenha o dobro do tempo da 
inspiração e sinta-se a descon-
trair toda a zona abdominal, 
imaginando o seu bebé a cres-
cer saudável e tranquilo dentro 
de si. 

 Segundo trimestre: esta  fa- 
se, geralmente, é aquela em 
que há mais energia e, por-
que a barriga ainda não é 
muito grande, pode ser uma 
boa altura para investir mais 
no asana. Assim, aproveite 
para fortalecer principalmente 
os músculos das costas e das 
coxas para que possam supor-
tar melhor o peso que vai au-
mentando. Comece também  
(se ainda não o fazia) a traba- 
lhar os músculos da zona pél- 
vica que têm um papel impor- 
tante no parto. Uma das for-
mas de trabalhar esta muscu-

latura é passar, pelo menos, 
5min por dia, numa posição de 
cócoras que ajuda a aumentar 
a flexibilidade desta zona. Nas 
sociedades ocidentais tornou- 
-se muito comum o recurso às 
episiotomias (corte na região 
do períneo) e há quem defen-
da que estas são necessárias, 
porque o nosso estilo de vida 
fez com que estes músculos  
perdessem flexibilidade, pois  
estamos sempre sentadas em  
cadeiras ou sofás.

Pode, também, começar a 
fazer exercícios de fortaleci-
mento do pavilhão pélvico, que 
têm um papel muito importante 
na gravidez, não só porque são 
estes músculos que terá de 
contrair para ajudar a empurrar 
o bebé (por isso, é bom passar 
a estar mais consciente deles), 
mas também porque a flacidez 
destes pode originar sintomas 
de incontinência urinária após 
o parto. 

Há um conjunto de exercícios  

— exercícios de Kegel — que 
consistem em contrair várias 
vezes seguidas os músculos 
do períneo, puxando-os para 
cima e para dentro que, quan-
do repetidos várias vezes ao 
dia (faça 10 contracções de 
cada vez, 10 vezes por dia) são 
úteis para manter esta mus-
culatura resistente, ajudan- 
do no parto e prevenindo com- 
plicações futuras. Nesta fase, 
com a barriga a aumentar, o 
seu centro de equilíbrio co-
meça a alterar-se, por isso 
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tenha especial atenção a to-
das as posturas em que este 
se torne precário para evitar 
quedas. Também deverá co-
meçar a ter mais cuidado com 
a zona lombar: visto que esta 
se irá naturalmente acentuan-
do ao longo da gravidez, não 
deverá fazer exercícios que 
aumentem ainda mais essa 
curvatura.

Começa a não ser indicada 
a permanência em posições 
de deitada com a barriga 
para cima. Durante o rela-

xamento adopte uma posição 
de lado ou, se tiver almofadas, 
pode colocar algumas atrás 
das costas, para que o tronco 
fique elevado.

Terceiro trimestre: a bar-
riga já cria mais limitações 
na prática do asana por se 
tornar cada vez mais salien-
te. Continue a privilegiar os 
exercícios que ajudam a for-
talecer as costas (sobretudo 
ao nível lombar) e as pernas 
e também os que alongam e 
fortalecem os músculos da 
zona pélvica. Continue a fa-
zer os exercícios de Kegel 
até ao parto e a passar dia-
riamente algum tempo na po-
sição de cócoras. Nesta fase, 
a prática pode servir para 
aliviar dores de costas que 
começam a ser mais comuns. 
Para este efeito são bons os 
exercícios que implicam mo-
vimentos de báscula, como 
o exercício do gato: deite-se 
de gatas no chão e expire 
arqueando bem as costas, 
inspire com o movimento con- 
trário, deixando rodar a ba-
cia, afundando um pouco a  
zona lombar, sem acentuar  

Com a 
barriga a 
aumentar, 
o seu centro 
de equilíbrio 
começa a  
alterar-se, por 
isso tenha es-
pecial atenção 
a todas as pos-
turas em que 
este se torne 
precário para 
evitar quedas
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demasiado a curvatura 
lombar, procure relaxar  
com o movimento, sen-
tindo-se a libertar tensão  
cada vez que expira. 

O peso do bebé pode  
já começar a provocar

alguma dificuldade respira- 
tória, por isso são também  
úteis os exercícios que aju- 
dem a alongar os músculos  
laterais do tronco que têm  
um papel importante na res- 
piração e que, quando se  
encontram tensos, podem difi- 
cultá-la. 

Experimente elevar os bra- 
ços acima da cabeça e, ao  
expirar, incline o tronco um  
pouco para o lado para alon- 
gar esses músculos. 

Inspirando, volte ao centro 
e, expirando, ao lado contrá-
rio. Também pode relaxar com 
os braços pousados acima 
da cabeça, para ampliar um 
pouco a caixa torácica. Pode 
continuar a praticar até ao 
dia do parto, desde que se 
sinta bem e tenha sempre o 
cuidado de adaptar os exercí-
cios à sua condição.

 
(*) Psicóloga e Professora de

Yoga — responsável pelo 
Espaço Vida
www.espaco-vida.com
inforvida@gmail.com


