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Como vocé ja deve imaginar, ndo € uma boa ideia treinar depois de fazer uma tatuagem.

Afinal, logo que o desenho 2 é feito, a superficie da pele fica machucada e inflamada, como uma
ferida aberta.

Por isso, € necessario manté-la segura e 2 longe de qualquer elemento que possa piorar as
coisas.

Mas quanto tempo depois de fazer uma tatuagem eu posso treinar? Nos 2 tiramos essa e outras
davidas para que vocé possa se exercitar com seguranca.

Riscos de treinar depois de fazer tatuagem

Fazer exercicios 2 antes que a tatuagem esteja completamente cicatrizada (ou ao menos em um
nivel aceitavel para a atividade especifica, como vera 2 abaixo), pode fazer com que ela inflame
ou até mesmo infeccione.

E isso vai além do "simples" incobmodo de ter que 2 tomar um antibiotico: "Esses problemas
causam prejuizo na cicatrizacao da pele, fazendo com que a tatuagem fiqgue com defeitos e 2
alteracdo de pigmentos", explica a dermatologista Paola Pomerantzeff, membro da Sociedade
Brasileira de Dermatologia e da Sociedade Brasileira de Cirurgia 2 Dermatolégica, de Sao Paulo.
Segundo a médica, a transpiracdo € um fator de atencédo, ja que deixa a area Umida e 2 propensa
a proliferacao de bactérias.

Além disso, o atrito com os aparelhos e o préprio corpo, dependendo do exercicio, faz com 2 que
as casquinhas de cicatrizacdo sejam "arrancadas" antes do processo de recuperacao natural da
pele.

Quanto tempo esperar para treinar depois 2 de fazer uma tatuagem?

"O ideal seria aguardar a cicatrizacdo total da tatuagem, que leva em média de 10 a 15 2 dias",
diz Paola.

Essa cicatrizacéo ocorre em 3 fases:Fase 1.

Nos 3 primeiros dias, a tatuagem se comporta como uma ferida aberta 2 e h& risco altissimo de
infeccéo.

Por isso, € preciso lavar com agua e sabao e aplicar pomada cicatrizante a cada 2 12 horas no
local.Fase 2.

Comeca a formacao de crosta.

Nesse momento pode haver coceira, mas é importante evitar cocar a regido, 2 pois a remog¢ao da
casca pode levar parte do pigmento da tatuagem junto.

A hidratagéo e higiene do local ajudam a 2 reparar esse sintoma.
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Paola indica cremes com Bepantol e vitamina B5 para agilizar o processo de cicatrizacdo.Fase 3.
E quando as crostas 2 comecam a se soltar naturalmente.

Evite acelerar o processo puxando com as maos e deixe elas cairem sozinhas.

Mantenha a hidratacéo.

Dependendo do 2 local da tatuagem, € possivel comecar a treinar na fase 2 ou 3.

"Se ela for no antebraco, por exemplo, em 2 7 dias, com os devidos cuidados, vocé pode voltar
aos exercicios habituais", diz Paola.

"Agora, se ela for nas costas, por 2 exemplo, deve esperar até a cicatrizagdo completa, pois o
atrito com os aparelhos ou o chéo pode arrancar a casca."

"Uma 2 dica é treinar outra regido do corpo.

Por exemplo, se a tatuagem esta nos bracos, treine membros inferiores.

Até porque, dependendo do 2 tamanho da tatuagem, a regiédo fica inchada e dolorida, o que limita
muito o movimento, principalmente em regidées como cotovelo, 2 ombro, punho, méo e joelho",
completa Luan Rodrigues, profissional de educacdo fisica da Smart Fit.

Fiz uma tatuagem e agora?

Separamos alguns 2 exercicios que vocé deve evitar e outros que vocé pode continuar praticando
se vocé fez uma tatuagem (ou Varias).

Claro que 2 tudo vai depender do seu processo de cicatrizagdo e da regido do corpo em que vocé
fez a jogo caca niqueis que paga dinheiro real tatuagem.

Piores 2 exercicios

Praticas esportivas na agua.

Figue longe de piscinas, mares e lagos depois de fazer uma tatuagem.

A 4gua esté repleta de bactérias 2 que podem infectar a pele e causar irritacao.

"Se for fazer um treino em 4gua, vocé deve aguardar a cicatrizacdo total 2 da tatuagem”, diz a
dermato.

Exercicios ao ar livre.

A pele ao redor da tatuagem € muito sensivel e a luz solar 2 direta pode branquear e desbotar a
tinta.

Entdo, nada de atividades que possam expor jogo caga niqueis que paga dinheiro real tatuagem
ao sol.

Esportes de contato.

Evite qualquer 2 atitivade em que jogo caga niqueis que paga dinheiro real tatuagem possa bater,
esticar ou grudar, como judo e futebol.

Melhores exercicios

Yoga € boa opcao, dependendo do 2 local da tatuagem e seu atrito com o mat.Foto:
ShutterstockYoga.

Por ser uma atividade sem atrito e risco baixo de contaminagao 2 (por ter pouco ou nenhum
contato com pessoas e aparelhos), ela pode ser uma boa pedida.

Mas tome cuidado para ndo 2 esticar a area tatuada, ja que isso também pode arrancar as
casquinhas de cicatrizagdo.Musculagao.

Dependendo do local e respeitando os devidos 2 cuidados (veja abaixo), a musculacdo esta
liberada.

Mas vale reforcar: somente a partir da fase 2 de cicatrizagdo, no minimo.

Se for 2 treinar depois de fazer uma tatuagem.

.Cubra o local.

Além de evitar a0 maximo qualquer atrito da regido contra o corpo ou 2 aparelhos, "se vocé for
até a academia, deve cobrir a tatuagem com um curativo, para diminuir o risco de infec¢do", 2 diz
Paola.

Escolha as roupas certas.

"Elas ndo podem ser apertadas e nem devem ficar 'raspando’ o local.

" Prefira tecidos leves e 2 que permitam a elimina¢do do suor com mais facilidade, como o
algodao.



Evite exercicios localizados.

Para que nao ocorrra um acumulo sanguineo 2 muito grande — o que pode inchar o local e esticar
a pele, quebrando as crostas — a orientacao de 2 Luan é ndo fazer atividades focadas na regido
tatuada.Lave imediatamente.

Chegando em casa, o curativo deve ser retirado e a tatuagem 2 higienizada imediatamente, com
agua e sabao.

Em seguida, seque a regiao, "mas sem esfregar a toalha", atenta Paola.

Depois, aplique uma pomada 2 cicatrizante e — se for um local de muito atrito no dia a dia — faca
um curativo para evitar 2 o contato.

Hora de parar

Ainda que vocé tome todos os cuidados, fique atento aos sinais: "se a tatuagem comecar a ficar 2
vermelha, dolorida ou com aumento da temperatura no local, procure um atendimento
dermatoldgico imediatamente, pois esses séo sinais de infec¢do”, 2 diz Paola.

Leia também
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reais! Geralmente e nos casinos online exigem que vocé Aposte um certo nimerode vezes o
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6-6 Cocciaretto

Teremos um tiebreak para resolver este primeiro set, Samsonova tendo lutado de volta a partir 4-
0.

6-5 *Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

Cocciaretto tem um vislumbre de uma chance jogo caga niqueis que paga dinheiro real 15-30. Ela
permanece leve sobre o0s pés enquanto espera para voltar servir e diz a si mesma: "Allez, alze..."



O italiano compra dois pontos balanceados mas eles logo evaporam; o segundo devido ao
vencedor do forehand Samsonova que abre seu corpo acima da quadra transversal com
comando na primeira batida...

Partilhar

Atualizado em:

10.55 BST

*Samsonova 5-5 Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

As penas de Cocciaretto a servem no meio para comecar e Samsonova esta jogo caca niqueis
gue paga dinheiro real todo o lado, batendo poderosamente na esquina duas vezes. Errando-pé
seu oponente sobre as argilas escorregadia ndia - entdo cocciarotto bate longo que é
subitamente 0-30... depois 0,40 quando ela atinge um braco dianteiro largo A reunido
relativamente prolongada acima seguinte Sanssonova bombeia seus punho 5 & ruge Quando os
redes do segundo russo da parte traseira tribunal

4-5 *Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

Uma espera arrumada de Sanssonova para 15. Mas Cocciaretto pode servir no primeiro set, o
gue seria um passo macico na estrada até jogo caca niqueis que paga dinheiro real primeira
aparicdo jogo caca niqueis que paga dinheiro real uma quarta rodada do Grand Slam ndia
Partilhar

Atualizado em:

10.43 BST

Vekic

O temido bagel venceu o primeiro set contra Danilovic 6-0.

Partilhar

Atualizado em:

10.52 BST

* Sanssonova 3-5 Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

Um belo vencedor de backhand angulado pela linha traz 40-0 para o italiano. Enfrentando trés
pontos, Samsonova tenta atacar segundo saque do seu oponente s mas apenas despeja um
fundo préprio na rede Cocciaretto € uma partida longe da tomada primeiro conjunto e
Sanssonova deve servir ficar nele...

Elisabetta Cocciaretto faz um retorno de capataz a Liudmila Samsonova.

{img}: Bertrand Guay/AFP /Getty {img} Imagens

Partilhar

Atualizado em:

10.52 BST

3-4 *Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

Melhor, de Sanssonova. Ainda ha um erro ndo forcado — ela agora tem até 12 anos e s6 uma
para o adversario na partida mas também bateu quatro ases a nenhum; E outro leva-a dentro do
jogo jogo caca niqueis que paga dinheiro real 4-3 ainda é dificil!

*Samsonova 2-4 Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

De 30-30 Samsonova tem um olhar para o ponto de ruptura... e sela a partida com uma vitéria
suave ao canto. O russo esta encontrando seu alcance agora, mas Cocciaretto a julgar por jogo
caca niqueis que paga dinheiro real linguagem corporal positiva vai continuar vindo jogo caga
niqueis que paga dinheiro real frente na dire¢do dos tiros dela!

Partilhar

Atualizado em:

10.34 BST

On Court Simonne-Mathieu



Donna Vekic lidera Olga Danilovic por 4-0 jogo caga niqueis que paga dinheiro real seu primeiro
set.

Partilhar

Atualizado em:

10.31 BST

1-4 *Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

O forehand de Cocciaretto € uma arma séria. Ela abre os ombros e racha um vencedor
poderoso, novamente cruzando a quadra; seu oponente deixou imével na parte traseira da corte
sem nenhum movimento nem ajuda jogo caca niqueis que paga dinheiro real nada! Mas
Samsonova repentinamente ganha vida com quatro ases retas por 40-15 anos!! Impressionante
Um rali ligeiramente mais longo sobre o que prova ser ponto final: Sanssonova encontra alguém
perfeito para quem quer participar do jogo dos cocciares (Cocciaretto).

Partilhar

Atualizado em:

10.29 BST

*Sassonova 0-4 Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

Cocciaretto chicoteia um tremendo forehand cruz-corte passado Samsonova por 15 a 0. O russo,
jogo caga niqueis que paga dinheiro real seguida vai para o tiro de gota novamente mas mais
uma vez cocciarotto corre isso baixo 30 -0 e Sanssonova tenta ainda outro disparo que cai
fracamente na rede Ela bate muito tempo ao retornar servir préximo acima E é ridiculadamente
facil segurar os italianos!

0-3 *Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

Mais uma vez, é coisa desleixada da Samsonova. Aos 30-30 ela conduz um backhand para os
bonde e outro ponto break for Cocciaretto... Sanssonova tenta dar o tiro mas a italiana corre — E
esta invadada jogo caga niqueis que paga dinheiro real 3-0 chumbo com dupla pausa!

Partilhar

Atualizado em:

10.23 BST

*Samsonova 0-2 Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

Um rpido espera para o italiano comecar. Ela estd com objetivo de fazer a quarta rodada do
Grand Slam pela primeira vez, Samsonova ja passou deste ponto jogo caca niqueis que paga
dinheiro real um grand slam duas vezes — Wimbleon 2024 e BR Open 2024 - mas ela joga ténis
repleto por erros no momento...

0-1 *Cocciaretto

(*denota o proximo servidor)

Um par de preshands doces do russo, um curso particularmente artistico abaixo da linha
estabelece uma ponta no jogo jogo caga niqueis que paga dinheiro real 40-30. Mas houve alguns
erros também e Samsonova atinge muito tempo para deuce; depois redes back handand (um
contra-ataque) é rapidamente ponto... Cocciaretto bate por longo a perder jogo caca niqueis que
paga dinheiro real primeira oportunidade numa pausa imediata mas mais dois enganoes sao
cometidos pelo seu oponente cedo quebrar o que ela fez antes dela!

Elisabetta Cocciaretto (14) - Elisabetta

A primeira € jogo caca niqueis que paga dinheiro real Suzanne Lenglen. Eles estéo se
aguecendo agora, Samsonova como russa esta jogando sob uma bandeira neutra e despachou
Amanda Anisimova ontem com a equipe direta da Cocciaretto na 51a posi¢cdo do mundo contra
Cristina Bucsa de Roménia no round anterior!

Partilhar

Atualizado em:

10.08 BST



A chuva parisiense persistente viu 0s organizadores se esforgando para compensar o tempo
perdido esta semana. No evento, todos as partidas de solteiros da segunda rodada foram
concluida na noite passada; portanto a peca hoje ndo comegou tédo cedo quanto alguns
pensaram que poderia acontecer? Mas ainda ha um cronograma lotado jogo caga niqueis que
paga dinheiro real Paris atualmente...

Ilga Swiatek, Coco Gauff e Marketa Vondrousova estardo todos jogo caca niqueis que paga
dinheiro real quadra nos singles feminino '; enquanto que no sorteio masculino Carlos Alcaraz
(Christon), Jannik Sinner(Kool) ou Hubert Hurkacz estdo entre os nomes notaveis da acgao.

O numero 3, sem sementes Gauff vai comecgar as coisas no Tribunal Philippe-Chatrier contra
Dayana Yastremska da Ucrania (classificado 32) a partir das 11h BST/12p.CET Nos singles
masculinos Andrey Rublev sexta semente esta programado para iniciar o combate com Matteo
Arnaldi de Italia na Corte Suzanne Lenglen desde 11.15 do ano passado bst...

Tempos emocionante, para ndo mencionar um numero vertiginosa de jogos a tentar acompanhar.
Alleg!
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