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INTRODUCAO

Avaliacao Consciente - Entenda sua
barriga, sua dor e o que o seu corpo
realmente precisa

Vocé ja sentiu que sua barriga mudou,
estd mais “estufada”, mesmo com
dietas e exercicios?

Jé teve dores nas costas ou no quadril
e nao sabia o porqué?

Muitas pessoas vivem com
desconfortos silenciosos que poderiam
ser evitados se entendéssemos melhor
o funcionamento do préprio corpo.

Esse e-book € um convite para vocé se
olhar com mais carinho - e finalmente
entender o que esta acontecendo
com sua barriga, sua forga e sei
centro corporal.

Acima um excelente resultado de
quem conseguiu conhecer seu
proprio corpo, realinha-lo e de quebra
aumentar sua auto estima com a
melhora visual da sua didstase.
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Avaliacao
Consciente

O que é uma avaliagéo consciente?

A avaliagdo consciente ndo € s6 um
teste fisico, ¢ um momento de
reconex@o com o seu corpo, onde
vocé aprende a sentir, observar e
compreender os sinais que ele vem
dando ha um tempo.

Vocé vai descobrir:

e Se tem sinais de diastase
abdominal (afastamento do
musculo reto abdominal)

e Como anda sua forca e
controle do core

e Se seus sintomas tem relagao
com o desligamento
abdominal

e O que seu corpo precisa
para se reorganizar
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CAPITULO II

Sinais que vocé pode
ter diastase abdominal

® Barriguinha baixa que parece estar

sempre “inchada” = T

o Dificuldade de contrair o abdémen Sl }

e Dores na lombar, quadril ou pelve / /

e Sensagéo de fraqueza ou 4
“desligamento” do centro do R
corpo L

e Pés-parto com sensagéo de
barriga “solta”

e Dificuldade de levantar da cama
ou carregar peso com estabilidade
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CAPITULO III

Teste simples para
fazer em casa
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Atengao:
Isso ndo substitui uma avaliagdo profissional, mas pode te dar
um sinal importante!

Passo 1:
Deite-se de barriga para cima

Passo 2:
Coloque dois dedos acima e abaixo do umbigo

Passo 3:

Eleve suavemente a cabeca (como se fosse fazer um
abdominal)

Passo 4:

Sente um afundamento ou espago entre os muisculos?

Isso pode ser um sinal de diastase.

Como confirmar o diagnéstico:

O diagnéstico da didstase abdominal é feito pelo
ginecologista, cirurgido geral ou fisioterapeuta, através do
exame fisico, ao avaliar as caracteristicas dos musculos
abdominais, além da presenga dos sintomas.

Em alguns casos, o médico pode solicitar exames de
imagem, como ultrassom ou tomografia
computadorizada, para analisar de forma mais detalhada
os musculos abdominais e confirmar o diagnéstico da
didstase abdominal.
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CAPITULO V

O que acontece se
VOCE Nnao tratar

“Ah, mas nao déi tanto assim...”
A verdade é que a diastase nao
tratada pode:

e Aumentar dores nas costas

e Comprometer sua postura

e Causar desconforto ao se
movimentar

e Deixar a barriga sempre com
aparéncia flacida

e Aumentar risco de lesdes

e Causar incontinéncia urindria

e Dificuldade para levantar objetos
ou de realizar atividades do dia a
dia, como caminhar

e Dores durante o contato intimo

® Priséo de ventre

e Entre outros desconfortos no dia a
dia
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A solu¢ao nao € so
estética - é funcional

Com técnicas manuais especificas, respiragdo consciente, reeducacao corporal,
liberacao central e a ajudinha de alguns aparelhos, € possivel:

* Fechar a diastase

e Fortalecer o core

e Melhorar a postura

¢ Reduzir a dor

e Reduzir o a aparéncia de estufamento

¢ Reduzir a flacidez da pele

e Melhorar a aparéncia da pele

e Reduzir medidas

e Recuperar a conexdo com o préprio corpo.
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CAPITULO VII

Avaliacao consciente e
protocolo personalizado

Passo a passo avaliagdo consciente:

e Coloque uma méo no abdémen e outra na lombar

e Agora respira fundo e sota

® Repete, porém, quando soltar o ar, tenta imaginar que esta puxando o
umbigo para dentro, como se quisesse “colar” ele nas costas, sem enrijecer o
restante do corpo

® \océ vai sentir uma leve pressdo na barriga, mas sem empurrar nem prender

e Esse € o musculo profundo transverso - ele que precisamos acordar e
fortalecer

Consciéncia abdominal € quando vocé sente o centro do seu corpo trabalhando
de verdade - n&o € s6 contrair, € entender como usar esses musculos no dia a
dia: para levantar da cama, para sentar sem dor, para sustentar sua postura.

@RENATAHILGEMBERG @GLOWUNIQOFICIAL



CONCLUSAO

Quer entender seu
COrpo,

E comecgar essa mudanga de dentro para fora?

Agende sua Avaliagdo Consciente comigo e vamos juntas nesse processo!
Vocé vai sair com um direcionamento real, entender o que seu corpo precisa e
receber uma proposta de protocolo exclusiva, ou seja, personalizada para o que
voceé precisal

Bonus exclusivo:

Para vocé, que baixou o e-book e agendar a sua avaliagdo até 30/07/2025, eu
ofereco:

e 1(um) brinde surpresa ou
e Desconto exclusivo no protocolo de Fechamento Consciente

Nos chama no WhatsApp: Glow Unig PG
Atendimento em Ponta Grossa/Parana
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