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Eu sou Lorrany, fisioterapeuta com anos de
experiéncia ajudando mulheres a recuperar a
forca abdominal e melhorar a qualidade de vida.
Neste e-book, vocé aprendera a identificar a
diastase abdominal e como comecar a trata-la de
forma eficaz e segura, tudo a partir de sua casa.
Este material tem como objetivo te fornecer
conhecimento claro e pratico sobre a diastase
abdominal, suas causas, sintomas e, mais
importante, como trata-la com exercicios simples
e eficazes.

Comece a transformar sua satde abdominal




QUE E DIASTASE®

» A diastase abdominal é a separacao dos
musculos retos abdominais. Isso pode ocorrer
em qualquer pessoa, mas € comum apos a
gravidez devido ao aumento da pressao sobre
o abdoémen. Ela pode causar fraqueza
abdominal e dor.

e Gravidez

e Ma postura

» Exercicios inadequados

e Envelhecimento

e Obesidade

 Levantamento de peso excessivo

SINTOMAS:

» Fraqueza abdominal

e Dor nas costas

e Protuberancia abdominal

o Dificuldade em manter a postura



ABDOMEN COM DIASTASE




TESTE DE DIASTASE EM
GASA

Passo a passo detalhado:

Deite-se de costas com os joelhos dobrados.
Coloque os dedos na linha central do seu abdémen.
Levante levemente a cabeca e os ombros, como se fosse
fazer um abdominal.

Meca a largura entre os musculos retos abdominais.
Interpretacao dos resultados:

Uma separacao acima de 2 dedos, € um sinal de diastase.

Dica:
Se vocé notar uma separacao significativa, nao se
preocupe! O tratamento com os exercicios certos pode
ajudar a reduzir essa separacao ao longo do tempo.



POR QUE TRATAR A
DIASTASE?

IMPACTOS NA SAUDE:

» Dores nas costas: A fraqueza abdominal pode afetar a
postura e causar dores.

» Fraqueza no core: Isso compromete a forca do core,
essencial para varias atividades diarias.

 Dificuldade em realizar atividades fisicas: A diastase
pode limitar a realizacao de exercicios mais intensos.

BENEFICIOS DO TRATAMENTO:

Melhora a postura.

Fortalece a musculatura abdominal.

Aumenta a autoestima e confianca.

Alivia dores nas costas.



EXERCICIOS E POSTURAS
INIGIAIS

Os exercicios a seguir sao seguros para iniciantes e
podem ser feitos em casa. Lembre-se de que consisténcia
€ a chave para melhorar sua condicao abdominal.

1.

Alongamento Lateral

Para alivier a tensdo e melrorar a
flexibillada.

Ajuda a aliviar a tensao, melhorar a flexibilidade e
promover o alongamento das musculaturas laterais,
contribuindo para um melhor equilibrio muscular e
postura.



2.

Elevacao Pélvica

Fortalerga o core e os gluditos.

Fortalece o core, os gluteos e a musculatura abdominal
inferior, ajudando a melhorar a estabilidade da pelve e a
reduzir a separacao muscular associada a diastase. Além
disso, promove o alinhamento da coluna e alivia tensoes
na regiao lombar.



Respiracao Diafragamttica

Ative o core e melore la conecdo com a
respragao.

Ajuda a ativar e fortalecer o core, promovendo uma
melhor conexao entre a musculatura abdominal e o
diafragma. Essa pratica também melhora a postura, reduz
a tensao naregiao lombar e auxilia na reaproximacao dos
muasculos abdominais, essencial para o tratamento da
diastase.



MITOS E VERDADES
SOBRE A DIASTASE:

Ld MITO:
"SO QUEM TEVE FILHOS TEM
DIASTASE."

VERDADE:
HOMENS E MULHERES QUE NUNCA
ENGRAVIDARAM TAMBEM PODEM
DESENVOLVER DIASTASE.

L4 miTo:
"ABDOMINAIS TRADICIONAIS
AJUDAM A FECHAR A DIASTASE."

VERDADE:
ABDOMINAIS TRADICIONAIS
PODEM PIORAR A SEPARACAO.
EXERCICIOS ESPECIFICOS SAO
MAIS EFICAZES.



GONVITE PARA 0
PROXIMO PASSO-

MO CURSO METODO POCHETE ZERO
OFERECE UM PROGRAMA PASSO A PASSO,
COM ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL

PARA GARANTIR QUE VOCE ESTARA

FAZENDO OS EXERCICIOS CORRETAMENTE E
DE FORMA EFICAZ.

DESTAQUES DO CURSO:

« EXERCICIOS AVANCADOS E SEGUROS.
. RESULTADOS COMPROVADOS.



HISTORIAS DE SUGESSO:

Método

LORRANY ALVES

Obrigadaaaa por devolver minha
auto estima de comprar calga

jeans Justa PP PP PP

Nosssaaaa

Ficou shoooow
N&o td marcando nada
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Vai ficar melhor ainda ¢4 ¢4 @3



HISTORIAS DE SUGESSO:

Método

LORRANY ALVES
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Obrigadaaaa por devolver minha
auto estima de comprar calga

jeans Justa QP QYO W

Nosssaaaa

Ficou shoooow
NCYANYANY,

N&o td marcando nada

Vai ficar melhor ainda ¢4 ¢9) ¢5

INSCREVA-SE AGORA E GOMEGE SUA
JORNADA PARA UM ABDOMEN MAIS
FORTE E SAUDAVEL!
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https://go.hotmart.com/M88205459M

