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

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

Por isso, € necessario manté-la segura e longe de qualquer elemento que possa piorar as coisas.
Mas quanto tempo depois de fazer uma tatuagem eu posso treinar? Nos tiramos essa e outras
duvidas para que vOoCcé possa se exercitar com seguranca.

Riscos de treinar depois de fazer tatuagem

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

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

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

Quanto tempo esperar para treinar depois de fazer uma tatuagem?

"O ideal seria aguardar a cicatrizacéo total da tatuagem, que leva realsbet hack média de 10 a 15
dias", diz Paola.

Essa cicatrizacdo ocorre realsbet hack 3 fases:Fase 1.

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

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

Comeca a formacao de crosta.

Nesse momento pode haver coceira, mas é importante evitar cocar a regido, pois a remocao da



casca pode levar parte do pigmento da tatuagem junto.

A hidratag&o e higiene do local ajudam a reparar esse sintoma.

Paola indica cremes com Bepantol e vitamina B5 para agilizar o processo de cicatrizacdo.Fase 3.
E quando as crostas comegam a se soltar naturalmente.

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

Mantenha a hidratacéo.

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

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

"Agora, se ela for nas costas, por exemplo, deve esperar até a cicatrizagdo completa, pois 0
atrito com os aparelhos ou o chéo pode arrancar a casca."

"Uma dica é treinar outra regido do corpo.

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

Até porque, dependendo do tamanho da tatuagem, a regiédo fica inchada e dolorida, o que limita
muito o movimento, principalmente realsbet hack regiées como cotovelo, ombro, punho, mao e
joelho", completa Luan Rodrigues, profissional de educacéo fisica da Smart Fit.

Fiz uma tatuagem e agora?

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

Claro que tudo vai depender do seu processo de cicatrizacdo e da regiao do corpo realsbet hack
gue vocé fez a realsbet hack tatuagem.

Piores exercicios

Praticas esportivas na agua.

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

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

"Se for fazer um treino realsbet hack 4gua, vocé deve aguardar a cicatrizagdo total da tatuagem",
diz a dermato.

Exercicios ao ar livre.

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

Entdo, nada de atividades que possam expor realsbet hack tatuagem ao sol.

Esportes de contato.

Evite qualquer atitivade realsbet hack que realsbet hack tatuagem possa bater, esticar ou grudar,
como judo e futebol.

Melhores exercicios

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

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

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

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

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

Se for treinar depois de fazer uma tatuagem.

.Cubra o local.

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

Escolha as roupas certas.

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

" Prefira tecidos leves e que permitam a eliminacdo do suor com mais facilidade, como o



algodéao.

Evite exercicios localizados.

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

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

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

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

Hora de parar

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

Leia também
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is mas comum no Brasil. Muitos apostadores apostam tenda na cena de compra uma grana
sair de casa. Um caso online é uma plataforma de jogos E uma forma de penavé
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ssino Real? Primeiramente, € importante ressaltar que o Cassino Real opera legalmente
Brasil, possuindo uma licenca valida para oferecer seus servi¢os de jogo online. Isso
arante que os jogadores possam desfrutar de uma experiéncia segura e justa ao jogar em
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Ha o pai, e depois ha Adam Sandler nucleo. E enquanto houver uma semelhanca familiar s duas
nao deve ser confundido

Dadcore € uma tendéncia da moda que prioriza pecas de roupas funcionais, casuais e
delicadamente linge-in -cheek sobre abertamente alta roupa fashion. E Cole Sprouse realsbet
hack um boné JW Anderson beisebol blazer; ou AR$AP Rocky pareamento gravata com jeans na
Biblia do paincor — 0 qual se baseia fortemente a partir tendéncias masculinas dos anos 80 and
90 sem conforto pode nunca ser rei mas sensivel abordagem

Enquanto isso, apesar de ter sido visto no inicio desta semana com um saco da marca quieta
Khaite (Keite), esta apenas fazendo o papai: realsbet hack jaqueta Fila sis e meias calve-high sdo
francamente sincera.

No entanto, realsbet hack um {sp} do TikToK publicado segunda-feira passada o ator e
comediante ainda foi convidado a apresentar seu proprio conselho de estilo. "Adam sempre
pegou esse gotejamento”, diz uma tikkoker que atende pelo nome “Mystery Fashionist” no clipe
com mais 12 milhdes views (mais ou menos 2 milh&o curtidas).

"Acabo de acontecer, eu realmente nao pensei nisso”, responde Sandler. “Ha ténis e shorts
bobo.” E claro que o ator - cujo gosto Eclético Ihe rendeu uma base leal da Geragdo Z? com
muitos relatando seus exemplos favoritos das roupas no TikToK — é autenticamente sem se
incomodar sobre suas credenciais recém-descoberta na moda."O qué esta dentro do armario Eu
pego isso?" ele diz:

"Acho que tenho um monte das mesmas meias, a roupa interior também é parecida. Eu pego



iSSO € ndo penso muito nisso”. A maioria faz piada comigo ou com minha familia mas continuo
me movendo", acrescenta Sandler rindo de mim mesmo realsbet hack casa quando o assunto era
sexo (risos).

Ainda assim, pressionado pelas cinco pec¢as de moda que ele ndo pode viver sem as quais ela
responde: "s vezes minha esposa me da meias bonitas nas minhas maos - vocé sabe... eu tenho
meus filhos nelas e coisas do tipo".

Passando para o calcado de cores, Sandler lista realsbet hack principal prioridade: "Sneakers que
se encaixam", diz ele. “N&ao importa quando eles estao sujos ou nao contanto realsbet hack como
sdo adequados e sem doer.” Uma maxima chave dadcore

Muitos espectadores responderam ao {sp} comentando sobre como Sandler se depara "humilde"
e “baixo da terra", apesar do status dele.

"Ele é apenas um pai normal de meia idade", escreveu uma usuaria do TikToK. “Agarra qualquer
coisa no guarda-roupa, ndo se importa com o que parece desde quando confortavel e eu amo
ele”.

"Ele me lembra meu pai lol", escreveu outro usuario.

E embora o dadcore nao seja nada novo, 0s pais aparentemente estdo tendo um momento. A
reacdo de doting TikToK a Sandler se compara a forma como ex-presidente dos EUA Barack
Obama respondeu ao "Pai das Américas" Tim Walz relacionével estilo off duty com camisas e
xadrez flanela ndia

Obama brincou na Convencao Nacional Democrata realsbet hack Chicago, semana passada: "Eu
amo esse cara. Tim é o tipo de pessoa que deveria estar politica", acrescentando "Vocé pode
dizer essas camisas flanelas ele BR ndo vém algum consultor politico Eles vem do seu armério E
eles passaram por algumas coisas."
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