
joguinho de aposta 1 real

&lt;p&gt;Como voc&#234; j&#225; deve imaginar, n&#227;o &#233; uma boa ideia tre

inar depois de fazer uma tatuagem.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Afinal, logo que o desenho &#128180;  &#233; feito, a superf&#237;cie d

a pele fica machucada e inflamada, como uma ferida aberta.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por isso, &#233; necess&#225;rio mant&#234;-la segura e &#128180;  long

e de qualquer elemento que possa piorar as coisas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas quanto tempo depois de fazer uma tatuagem eu posso treinar? N&#243;

s &#128180;  tiramos essa e outras d&#250;vidas para que voc&#234; possa se exer

citar com seguran&#231;a.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Riscos de treinar depois de fazer tatuagem&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Fazer exerc&#237;cios &#128180;  antes que a tatuagem esteja completame

nte cicatrizada (ou ao menos em um n&#237;vel aceit&#225;vel para a atividade es) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 500 Td (pec&#237;fica, como ver&#225; &#128180;  abaixo), pode fazer com que ela inflame

 ou at&#233; mesmo infeccione.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E isso vai al&#233;m do &quot;simples&quot; inc&#244;modo de ter que &#

128180;  tomar um antibi&#243;tico: &quot;Esses problemas causam preju&#237;zo n

a cicatriza&#231;&#227;o da pele, fazendo com que a tatuagem fique com defeitos 

e &#128180;  altera&#231;&#227;o de pigmentos&quot;, explica a dermatologista Pa

ola Pomerantzeff, membro da Sociedade Brasileira de Dermatologia e da Sociedade 

Brasileira de Cirurgia &#128180;  Dermatol&#243;gica, de S&#227;o Paulo.&lt;/p&g

t;
&lt;p&gt;Segundo a m&#233;dica, a transpira&#231;&#227;o &#233; um fator de aten

&#231;&#227;o, j&#225; que deixa a &#225;rea &#250;mida e &#128180;  propensa &#

224; prolifera&#231;&#227;o de bact&#233;rias.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, o atrito com os aparelhos e o pr&#243;prio corpo, depe

ndendo do exerc&#237;cio, faz com &#128180;  que as casquinhas de cicatriza&#231

;&#227;o sejam &quot;arrancadas&quot; antes do processo de recupera&#231;&#227;o

 natural da pele.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quanto tempo esperar para treinar depois &#128180;  de fazer uma tatuag

em?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;O ideal seria aguardar a cicatriza&#231;&#227;o total da tatuagem

, que leva em m&#233;dia de 10 a 15 &#128180;  dias&quot;, diz Paola.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Essa cicatriza&#231;&#227;o ocorre em 3 fases:Fase 1.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Nos 3 primeiros dias, a tatuagem se comporta como uma ferida aberta &#1

28180;  e h&#225; risco alt&#237;ssimo de infec&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por isso, &#233; preciso lavar com &#225;gua e sab&#227;o e aplicar pom

ada cicatrizante a cada &#128180;  12 horas no local.Fase 2.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Come&#231;a a forma&#231;&#227;o de crosta.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Nesse momento pode haver coceira, mas &#233; importante evitar co&#231;

ar a regi&#227;o, &#128180;  pois a remo&#231;&#227;o da casca pode levar parte 

do pigmento da tatuagem junto.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A hidrata&#231;&#227;o e higiene do local ajudam a &#128180;  reparar e

sse sintoma.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Paola indica cremes com Bepantol e vitamina B5 para agilizar o processo

 de cicatriza&#231;&#227;o.Fase 3.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; quando as crostas &#128180;  come&#231;am a se soltar naturalmen

te.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Evite acelerar o processo puxando com as m&#227;os e deixe elas ca&#237

;rem sozinhas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mantenha a hidrata&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dependendo do &#128180;  local da tatuagem, &#233; poss&#237;vel come&#

231;ar a treinar na fase 2 ou 3.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;Se ela for no antebra&#231;o, por exemplo, em &#128180;  7 dias, 

com os devidos cuidados, voc&#234; pode voltar aos exerc&#237;cios habituais&quo

t;, diz Paola.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;Agora, se ela for nas costas, por &#128180;  exemplo, deve espera

r at&#233; a cicatriza&#231;&#227;o completa, pois o atrito com os aparelhos ou 

o ch&#227;o pode arrancar a casca.&quot;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;Uma &#128180;  dica &#233; treinar outra regi&#227;o do corpo.&lt

;/p&gt;
&lt;p&gt;Por exemplo, se a tatuagem est&#225; nos bra&#231;os, treine membros in

feriores.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;At&#233; porque, dependendo do &#128180;  tamanho da tatuagem, a regi&#

227;o fica inchada e dolorida, o que limita muito o movimento, principalmente em

 regi&#245;es como cotovelo, &#128180;  ombro, punho, m&#227;o e joelho&quot;, c

ompleta Luan Rodrigues, profissional de educa&#231;&#227;o f&#237;sica da Smart 

Fit.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Fiz uma tatuagem e agora?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Separamos alguns &#128180;  exerc&#237;cios que voc&#234; deve evitar e

 outros que voc&#234; pode continuar praticando se voc&#234; fez uma tatuagem (o) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 -476 Td (u v&#225;rias).&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;Claro que &#128180;  tudo vai depender do seu processo de cicatriza&#23

1;&#227;o e da regi&#227;o do corpo em que voc&#234; fez a {k0} tatuagem.&lt;/p&

gt;
&lt;p&gt;Piores &#128180;  exerc&#237;cios&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Pr&#225;ticas esportivas na &#225;gua.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Fique longe de piscinas, mares e lagos depois de fazer uma tatuagem.&lt

;/p&gt;
&lt;p&gt;A &#225;gua est&#225; repleta de bact&#233;rias &#128180;  que podem in

fectar a pele e causar irrita&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;Se for fazer um treino em &#225;gua, voc&#234; deve aguardar a ci

catriza&#231;&#227;o total &#128180;  da tatuagem&quot;, diz a dermato.&lt;/p&gt

;
&lt;p&gt;Exerc&#237;cios ao ar livre.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A pele ao redor da tatuagem &#233; muito sens&#237;vel e a luz solar &#

128180;  direta pode branquear e desbotar a tinta.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ent&#227;o, nada de atividades que possam expor {k0} tatuagem ao sol.&l

t;/p&gt;
&lt;p&gt;Esportes de contato.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Evite qualquer &#128180;  atitivade em que {k0} tatuagem possa bater, e

sticar ou grudar, como jud&#244; e futebol.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhores exerc&#237;cios&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Yoga &#233; boa op&#231;&#227;o, dependendo do &#128180;  local da tatu

agem e seu atrito com o mat.Foto: ShutterstockYoga.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por ser uma atividade sem atrito e risco baixo de contamina&#231;&#227;

o &#128180;  (por ter pouco ou nenhum contato com pessoas e aparelhos), ela pode

 ser uma boa pedida.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas tome cuidado para n&#227;o &#128180;  esticar a &#225;rea tatuada, 

j&#225; que isso tamb&#233;m pode arrancar as casquinhas de cicatriza&#231;&#227

;o.Muscula&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dependendo do local e respeitando os devidos &#128180;  cuidados (veja ) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 -968 Td (abaixo), a muscula&#231;&#227;o est&#225; liberada.&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;Mas vale refor&#231;ar: somente a partir da fase 2 de cicatriza&#231;&#

227;o, no m&#237;nimo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se for &#128180;  treinar depois de fazer uma tatuagem.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;.Cubra o local.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m de evitar ao m&#225;ximo qualquer atrito da regi&#227;o contr

a o corpo ou &#128180;  aparelhos, &quot;se voc&#234; for at&#233; a academia, d

eve cobrir a tatuagem com um curativo, para diminuir o risco de infec&#231;&#227

;o&quot;, &#128180;  diz Paola.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Escolha as roupas certas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;Elas n&#227;o podem ser apertadas e nem devem ficar &#39;raspando

&#39; o local.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot; Prefira tecidos leves e &#128180;  que permitam a elimina&#231;&

#227;o do suor com mais facilidade, como o algod&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Evite exerc&#237;cios localizados.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Para que n&#227;o ocorrra um ac&#250;mulo sangu&#237;neo &#128180;  mui

to grande â�� o que pode inchar o local e esticar a pele, quebrando as crostas â�� a

 orienta&#231;&#227;o de &#128180;  Luan &#233; n&#227;o fazer atividades focada

s na regi&#227;o tatuada.Lave imediatamente.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Chegando em casa, o curativo deve ser retirado e a tatuagem &#128180;  

higienizada imediatamente, com &#225;gua e sab&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Em seguida, seque a regi&#227;o, &quot;mas sem esfregar a toalha&quot;,

 atenta Paola.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Depois, aplique uma pomada &#128180;  cicatrizante e â�� se for um local 

de muito atrito no dia a dia â�� fa&#231;a um curativo para evitar &#128180;  o co

ntato.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Hora de parar&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ainda que voc&#234; tome todos os cuidados, fique atento aos sinais: &q

uot;se a tatuagem come&#231;ar a ficar &#128180;  vermelha, dolorida ou com aume

nto da temperatura no local, procure um atendimento dermatol&#243;gico imediatam

ente, pois esses s&#227;o sinais de infec&#231;&#227;o&quot;, &#128180;  diz Pao

la.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Leia tamb&#233;m&lt;/p&gt;
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