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  “Porque Dele e por Ele, para Ele são todas as coisas.


  A Ele, a glória, a honra, o domínio, o louvor e a majestade para todo o sempre. Pelos séculos dos séculos. Jesus!”


  Romanos 11:36


  Ao meu marido, Artur, parceiro em todos os sonhos e projetos. Obrigada por sempre estar comigo. Aliança eterna de amor!


  À minha amada filha, Gabriela, que todos os dias me dá uma razão para ser melhor. Te amo, filha. Como eu te amo!


  Aos meus pais, Ignácio (in memoriam) e Maria, que sempre me ensinaram princípios bons por meio de suas atitudes. Minha mãe querida, que me ensinou o princípio do amor, a obra do Senhor.
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PREFÁCIO



    Sempre me considerei uma pessoa que se cuida e isso significa praticar atividades físicas por, no mínimo, cinco vezes por semana desde a adolescência. Por isso mesmo, e pelo fato de ter engravidado duas vezes enquanto apresentava programas na TV Bandeirantes – o que me obrigava a ser ainda mais vaidosa –, achei que não teria problemas com minha barriga depois das gestações. Ledo engano. Mesmo com todo o preparo físico, hábitos saudáveis e cuidados estéticos e com relação a minha alimentação, depois que minhas duas filhas nasceram, minha barriga parecia que nunca mais ia voltar a ser como era antes. Biquíni era coisa do passado para mim. E eu só tinha 38 anos!


    Tentei de tudo até, finalmente, chegar à conclusão de que meu caso era cirúrgico. Quando minha filha mais nova tinha 2 anos, fiz uma abdominoplastia. Não me arrependo, até porque, apesar do desconforto e do investimento financeiro, estava certa de que era a única solução para o meu caso. Depois de uma recuperação lenta, minha barriga realmente melhorou muito, meu médico foi incrível. Mas será que todas as mulheres teriam que passar por todo aquele processo para conseguir usar biquíni se sentindo segura depois de uma gravidez? Eu me perguntava isso desde então.


    Os anos passaram e o destino quis que eu conhecesse a Gizele Monteiro, já famosa entre as mamães. Confesso que, como boa jornalista, fui ao encontro dela um pouco cética. Que método milagroso aquela mulher teria criado, afinal?


    Bastaram poucos minutos de papo e uma apresentação com fotos. Ao ver os resultados do método que ela aplicava em suas clientes, eu finalmente encontrei a resposta para minha dúvida: não, nem todas as mulheres têm que passar por uma cirurgia para ter sua barriga de volta depois do parto. Durante a conversa, Gizele me contou, inclusive, que, com o método que havia desenvolvido, muitas mães sequer chegam a ter a diástase (confesso que eu nem sabia o nome do que eu tinha tido). E, para minha alegria, mais do que isso: ela me garantiu que, mesmo no meu caso, já com as crianças maiores, o método dela servia perfeitamente para ajudar a afinar a cintura, entre outras coisas que eu queria.


    Resultado: cheguei ao nosso encontro incrédula e saí de lá inscrita no curso.


    Conhecer a Gizele, no entanto, significou mais do que ser aluna de uma profissional competente, comprometida com o que faz e com as pessoas que acreditam nela. Aos poucos fui descobrindo naquela estudiosa um ser humano especial, sempre pronto a ajudar. E acho que é isso que a faz ter o sucesso que ela tem hoje. Seu foco nem de longe é financeiro. Seu foco é ajudar. Mostrar caminhos. Sempre pensando no bem-estar do outro.


    Patricia Maldonado


    Jornalista e apresentadora
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APRESENTAÇÃO



    Quando recebi o convite para escrever a apresentação para este livro, fiquei muito feliz: não só por ter sido escolhida, mas também por dividir a tão bem-sucedida experiência com o método Gizele Monteiro.


    Devido à minha função e missão, estou sempre em palcos, diante de uma plateia, quase sempre a perder de vista. E, na ânsia de alcançar a todos, acabei por desenvolver uma postura bem comprometida: estava curvada, corcunda, com dores no corpo (coluna e quadril) e com uma “barriguinha” que nunca tive.


    Foi então que procurei a Gizele, buscando ajuda de forma ressabiada, pois esse “capítulo exercícios” na minha vida nunca alcançou resultados que me motivassem ou se tornassem uma solução para os meus problemas. Eu era uma adepta convicta de cirurgia plástica (embora tenha feito só duas) para resolver “probleminhas” com meu corpo. Preciso mantê-lo dentro de um padrão aceitável, por estar em constante exposição não só diante de grandes plateias, como também em todo tipo de mídia, principalmente televisiva.


    O método Gizele Monteiro me surpreendeu muito! Abriu-me uma janela para um novo ciclo em minha vida: a prática de exercícios por prazer, pois obtive resultados incríveis em tempo recorde! Aqui vão alguns deles:


    
      	desapareceram as dores nas costas e também no quadril, que já estavam me limitando e me atrapalhando no exercício pleno de minhas funções (principalmente durante a apresentação em shows de música gospel);


      	desenvolvi maior consciência corporal;


      	corrigi a postura, obtendo resultados já nos primeiros quinze dias;


      	desapareceu a “barriguinha” que tanto me incomodava;


      	houve o fortalecimento e o desenvolvimento de músculos que estavam esquecidos;


      	
ocorreu uma mudança em meu corpo, inclusive com emagrecimento.


    


    Preciso ressaltar e reafirmar que o método Gizele Monteiro veio para me mostrar que a combinação de exercícios não só promove um resultado que é possível conferir rapidamente, como também não me atrapalha na realização das minhas demais atividades (que são muitas), pois não me deixa com o corpo dolorido. É terrível a gente treinar e ficar sem conseguir se mexer depois.


    A assistência que recebi, os exercícios que me desenvolveram e fortaleceram para uma nova postura, o profissionalismo e a abrangência que resultaram em benefícios que foram muito além da que minha queixa inicial (da minha postura) ainda me despertaram para um novo tempo em minha relação com meu corpo, que mudou para muito melhor, e, diga-se de passagem, estando eu já na casa dos 60 anos! Não só sou fã como também sou praticante do método Gizele Monteiro.


    Quanto à própria Gizele, me faltam palavras para expressar a pessoa maravilhosa que ela é!


    Desejo que, ao ler este livro, você possa continuar esta minha narrativa, recebendo experiências tão transformadoras quanto as minhas!


    Deus te abençoe!


    Bispa Sonia Hernandes
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INTRODUÇÃO



    O desejo de recuperar o corpo que tinha antes dos filhos é um dos principais anseios de toda mulher que se tornou mãe.


    Depois de muitos anos atuando como obstetra, observo que, mesmo quando as mulheres não trazem espontaneamente essa queixa, quando é perguntada a respeito, a maioria demonstra insatisfação. E passadas as modificações transitórias da gravidez, que em média vão embora dois meses depois do parto (inchaço, aumento do peso, regressão do útero etc.), as marcas permanentes no corpo feminino se concentram em dois locais: as mamas e a barriga.


    Especialmente depois da amamentação, a maioria das mulheres observa as mamas ficarem mais flácidas e pendentes. E infelizmente esse é um problema cuja solução, via de regra, é apenas cirúrgica. Mas, como as mamas ficam escondidas, muitas mulheres contornam o problema com o uso de acessórios (como sutiãs push up) e não se incomodam com isso.


    Já a barriga é um problema bem maior. Ainda mais em nossa cultura, que hipervaloriza a imagem do corpo feminino. E o principal motivo que leva à aparência indesejada da barriga depois da gestação é algo que pode ser corrigido na maioria dos casos sem cirurgia: a diástase abdominal.


    Fico muito satisfeito em ver que hoje em dia esse tema se popularizou, permitindo que tantas mulheres possam identificar e tratar corretamente a diástase. Até bem pouco tempo atrás, era um assunto quase desconhecido e restava às mulheres se conformarem com a “barriga de grávida” como algo inerente à maternidade.


    Gizele Monteiro sem sombra de dúvida é a maior voz nacional sobre esse assunto e já auxiliou milhares de mulheres depois de tantos anos conscientizando a respeito do problema e orientando na prevenção e tratamento correto da diástase sem cirurgia.


    Melhorar a autoestima de uma mulher é algo muito poderoso e capaz de impactar positivamente em muitas outras esferas da vida pessoal, profissional, no relacionamento, na sexualidade e até na redução dos índices de depressão.


    Parabéns, Gizele, pelo seu trabalho e por transformar a vida de tantas mulheres!


    Dr. Igor Padovesi 


    Ginecologista e obstetra formado pela pela USP e instrutor na pós-graduação do Hospital Albert Einstein


    Sócio-fundador da Lalutie Clinic e SPMothers


    igorpadovesi.com.br

  


  
    
1 EU E A DIÁSTASE: COMO TUDO COMEÇOU



    “Consegui voltar a minha barriga. Ela ficou melhor do que na primeira gravidez. Ficou mais durinha e voltou mais rápido. São exercícios que eu nem imaginava que pudessem ser feitos. Não tenho mais aquele buraco que tinha. Sou muito grata à Gizele e sempre falo e recomendo o trabalho dela.”


    Adriana Sant’Anna
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    Escrevi este livro com grandes expectativas.


    Uma delas talvez seja um pouco mais ousada, e eu espero ser bem-sucedida: quero impedir que tantas mulheres ao redor do Brasil e também no mundo continuem recorrendo à cirurgia plástica como a única opção para recuperar sua barriga depois da gravidez.


    Outras mulheres, ao acreditarem nisso, vão desistir de seu corpo e se conformar com a nova forma que ele assumiu, ao pensarem: “bom, eu fui mãe, tive meus filhos, essa é a consequência e não há nada que eu possa fazer”.


    Não sei se consigo fazer com que esta mensagem chegue realmente a tantas mulheres. Na verdade, é algo que eu espero conseguir: alcançar o máximo possível de mulheres.


    Mas de uma coisa eu sei: você eu consigo!


    Você, que está lendo este livro, que é mãe e não deseja passar por uma cirurgia, e, principalmente, não quer desistir de si mesma. Você eu consigo ajudar.


    E, para isso, preciso que você siga exatamente o que eu vou compartilhar nestes próximos capítulos.


    Vou explicar como foi a chegada que mudou a minha história e me trouxe para a diástase, mas, antes, eu preciso dar uma explicação rápida e direta sobre o que é a diástase, porque, sim, se a sua barriga não voltou, você tem diástase. Ela pode ser maior ou menor. E vou explicar também por que a cirurgia não é uma opção para recuperar a sua barriga.
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    À medida que o bebê cresce, o líquido amniótico aumenta e começa a pressionar a musculatura abdominal, que responde abrindo e afastando os músculos.


    Dessa forma, ocorre uma diástase fisiológica, natural, que permite que os músculos voltem naturalmente depois da gravidez.


    Porém, boa parte das mulheres tem uma diástase fora destes padrões naturais, a qual chamamos patológica, pois ocorre algum problema com esse tecido. Nesses casos, há um afastamento maior que o esperado (como natural da gravidez), ou acontece, ainda, um rompimento desse tecido que liga os músculos abdominais.


    Quando isso ocorre, a pele é forçada, os músculos ficam mais fracos, a postura é alterada e o períneo perde muita força.


    Então, após a gravidez, essa diástase patológica não deixa os músculos e a pele voltarem. Com isso, toda a estética e a organização da barriga e do corpo ficam prejudicadas.


    A diástase, com isso, provoca vários tipos de barriga e não permite que ela seja recuperada, mesmo depois de anos.


    Mais adiante, explicarei sobre os tipos de barriga.


    No entanto, agora, é importante você entender que, independentemente do tempo em que sua barriga está assim, do seu tipo de barriga, de a sua pele ter ficado flácida junto ou de você ter um caso já considerado cirúrgico, é possível reverter essa diástase e ter sua barriga de volta sem a cirurgia.


    Talvez você esteja dizendo agora: “mas, Gizele, você não conhece a minha história e não viu como está a minha barriga. Ela não tem jeito. Já tentei de tudo”.


    Bom, eu posso não conhecer exatamente a sua história, mas hoje tenho mais de 16 mil alunas. Apesar de a sua história ser única e pessoal, vou lhe dizer que já ouvi muitas e muitas histórias e elas se repetem em vários aspectos. Todas têm sua barriga alterada e sentem muita frustração, porque várias e várias vezes já tentaram de tudo, com todos os tipos de tratamento. Muitas têm um diagnóstico já considerado cirúrgico e impossível de ser revertido com exercícios. Isso dito por vários médicos. Então, eu conheço o caminho, e, ao ler este livro, a cada passo apresentado nos capítulos, você entenderá por que é possível ter a sua barriga de volta.


    Eu nunca aceitei e ainda não posso aceitar que a chegada de um filho, algo tão milagroso e abençoado, possa se transformar numa dor silenciosa, algo tão ruim para a mulher.


    Um filho não pode ser o motivo de você perder a sua autoestima e a sensação de se sentir bem e bonita ao se olhar no espelho.


    Você não pode olhar para o seu filho e sentir alegria e olhar para a sua barriga ou para o seu corpo e sentir tristeza por esta benção ter deixado uma marca que você não aceita.


    Vejo muitas mulheres num conflito terrível, tentando se aceitar e ao mesmo tempo se sentindo culpadas por este sentimento ruim que inunda seu interior.


    Muitas entram em depressão e sofrem caladas.


    Mas aqui eu lhe dou uma esperança… Você pode recuperar sua barriga.


    Para a gente se alinhar em relação às suas expectativas, vou lhe explicar só mais uma coisa sobre como este livro foi estruturado: primeiro, eu vou dar uma visão geral de como tudo isso começou na minha vida. Depois, vou apresentar as dúvidas e todo o caminho que as mulheres trilham por anos, frustrando-se, até explicar tudo o que você, assim como todas que me procuram, e deseja saber.


    A chegada que mudaria minha VIDA, minha HISTÓRIA e transbordaria para a vida de muitas mulheres no mundo


    Eu não sabia, mas a chegada da minha filha mudaria a minha vida e a de muitas mulheres para sempre.


    Era dezembro de 2008, um mês especial por causa do Natal. A chegada da minha princesa Gabi perto daquele Natal trouxe o que eu nunca poderia imaginar.


    E minha filha amada me colocou na ROTA DA DIÁSTASE.


    Depois de anos da minha vida acadêmica e do meu mestrado, que finalizei em 1998, estudando tudo sobre o que a gravidez provoca no corpo da mulher, criar um método naquela época era algo que eu nem imaginava.


    “Nem olhos viram, nem ouvidos ouviram, nem jamais penetrou no coração do homem, o que Deus tem preparado para aqueles que O amam.” 1 Coríntios 2:9


    Eu não tinha noção do quanto a vida de muitas mulheres poderia ser fria e escura pelas tais marcas da maternidade, que, ao mesmo tempo que trazem tanto amor e milagre, também revelam um lado secreto, com a dor, a frustração e a autoestima alterada.


    Até ser mãe, eu vivia no universo materno como uma profissional, pesquisadora, personal e uma incansável estudiosa da área.


    A diástase já era minha conhecida havia anos. Eu a estudava fazia muito tempo.


    Mas foi somente estando nas conversas de mães, e não mais como uma profissional, que meu alerta ligou.


    Eu tinha ultrapassado uma barreira e entrado num “lugar secreto” que nunca encontrei com minhas alunas e muito menos nos artigos científicos, e menos ainda tinha a ideia da dor e do conflito de alma que a maioria das mães carregava.


    E foi justamente por causa de todo o meu conhecimento que eu pude captar os códigos secretos dos olhares e das palavras.


    Algo que estava escondido… lá no oculto, no mais profundo emocional, a grande frustração, o conflito e a baixa autoestima que muitas mulheres carregavam: de um lado, a maior benção e amor da sua vida, e, do outro, a maior dor e frustração que acabavam com a sua autoestima – a maternidade versus a autoestima e a grande mudança de sua barriga e corpo.


    Somente depois de ser mãe eu consegui mergulhar no mundo obscuro da diástase.


    E talvez agora você se pergunte: “mas como você, Gizele, não percebia isso se atendia a esse grupo de mulheres?”.


    É aí que está o começo do milagre!


    As minhas alunas não sofriam com a diástase. Suas barrigas voltavam rapidamente. Então eu não tinha noção de tamanha dor e da frustração que vocês carregavam.


    Minhas alunas não tinham ou sofriam com barrigas deformadas pela gravidez.


    O método que eu utilizava, a seleção criteriosa de exercícios que aplicava com minhas alunas, prevenia a diástase, o que fazia com que elas voltassem rapidamente a ter o corpo de antes.


    Então, no pós-parto, elas tinham a barriga reta, chapada em tempo recorde.


    E tudo acontecia de forma natural. Não havia nada que impedisse a volta por causa da memória muscular e do fortalecimento especial que meu método de trabalho tinha e tem.


    Agora, talvez a sua segunda pergunta seja: “mas, Gizele, como as mulheres não sabiam sobre a diástase? Como a gente não sabia sobre isso?”.


    Pois é! Até hoje ainda existem mulheres que descobrem a diástase por causa dos meus vídeos, dos meus conteúdos. Acredite, mas as mulheres ainda não sabem.


    Além disso, há um outro detalhe importante. Ninguém tinha noção dessa realidade, da deformidade das barrigas, a não ser, claro, o cirurgião plástico.


    E mais… naquela época, a internet não era tudo o que é hoje.


    A gente não tinha esse boom das “blogueiras fitness”. Nem as “mamães fitness” desfilando com seus corpos e barrigas sarados. Então, todas estas informações sobre a diástase e sobre a barriga de grávida que ficava eram totalmente desconhecidas.


    Ter o corpo de volta era coisa de celebridades, de mulheres famosas ou mulheres muito ricas, que tinham todos os cuidados e tratamentos. Era surreal aquelas celebridades posando nas capas de revista.


    Ou, claro, alguém que tinha a tal genética muito privilegiada. Sim, esta tal genética abençoa algumas mulheres.


    Voltando à minha descoberta…


    Ser mãe me conectou com as mães de outra forma.


    Eu não aceitava que algo tão milagroso pudesse causar frustração e depressão nas mulheres por causa do corpo que, em muitos casos, tinha ficado deformado.


    Comecei a ouvir e a ver as lamentações sobre a tal barriga que não volta, sobre só resolver com cirurgia. Mães frustradas com seu corpo.


    O meu olhar de especialista me fez enxergar que agora eu precisava não só aplicar esse conhecimento com as minhas alunas, mas também com outras mulheres.


    Eu podia ajudar a devolver a alegria e o prazer de elas se olharem de novo no espelho, recuperarem sua autoestima.


    Mulheres com vergonha do corpo, do marido?


    E sabe o que é pior?


    Eu descobri que muitas gastam rios de dinheiro com tratamentos estéticos que não atacam o problema que o corpo realmente tem.


    Aquelas que podem pagar resolvem seu problema com a famosa abdominoplastia (falarei também sobre ela), mas as que não podem amargam durante anos, tentando de tudo para resolver o problema.


    Então, só resta ir se conformando com o corpo desse jeito mesmo.


    Senti que eu precisava levar estes segredos, explicações e o meu método para mais mulheres.


    O que eu fazia com as minhas alunas eu precisava disponibilizar para outras mulheres.


    Eu sabia por que isso acontecia, sabia o que fazer para não acontecer e sabia o que fazer para recuperar a barriga de antes da gestação.


    Definitivamente, as mulheres precisavam saber disso, precisavam ter o meu método.


    Esse método dava um corpo que minhas alunas amavam, a ponto de muitas falarem que nunca tiveram a barriga tão durinha, ou a cintura marcada como se estivessem usando uma cinta modeladora. Outras, que já tinham recuperado a barriga, diziam que ela estava melhor que antes da gravidez, mesmo treinando.


    Fato! Isso não podia mais ficar só comigo.


    E a internet foi, inclusive, a forma natural por meio da qual isso foi acontecendo. À medida que as seguidoras chegavam, conforme eu postava resultados, consequentemente eu também era procurada para treinarem comigo.


    Eu já tinha a agenda bem concorrida, lotada.
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    Eu já tinha destaque na TV e em revistas.


    Era consultora de celebridades e fazia matérias importantes para o segmento materno.


    O programa on-line já era uma realidade, sem eu perceber.


    Eu tinha as minhas alunas de consultoria – na época, era chamado treino a distância. Várias alunas que treinavam a distância e que moravam em outros lugares, inclusive fora do Brasil, procuravam meu trabalho porque eu era especialista e só atendia ao público materno.


    E essas alunas já tinham resultados que antes pareciam impossíveis.


    A Harue foi uma das minhas primeiras alunas.


    Após descobrir sua gravidez e pesquisar bastante, ela me procurou porque não sentiu segurança nos profissionais com que conversou na Alemanha, então acertamos os treinos. Cuidei dela durante toda a gravidez, até sua recuperação completa.
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    “O programa deu tão certo pra mim que eu não precisei comprar nenhuma roupa de gestante. A praticidade de ter um programa para fazer em casa me ajudou muito no pós-parto. Eu nem sei o que teria acontecido se eu não tivesse tido os programas da Gizele. Para mim foi maravilhoso.”


    Ainda mais uma surpresa – as mulheres descobriram a diástase


    Duas coisas aconteceram que mudaram o rumo do meu trabalho.


    A primeira coisa…


    A cantora Sandy, sim, a queridinha de todos, declarou em uma entrevista que teve diástase.
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    Diástase? Como assim? O que é isso?


    A mídia enlouqueceu com esse relato e esse nome estranho.


    Mas ela mal sabia que, ao declarar isso, as mulheres descobririam que a diástase era a verdadeira vilã e o que deixava a barriga tão deformada, impedindo que ela voltasse ao normal depois da gravidez.


    Assimilaram esse nome estranho – diástase – muito facilmente.


    Diástase na boca da Sandy pareceu uma palavra mágica!


    Essa é a vilã? A culpada dessa barriga que não volta?


    Tudo aquilo que eu expliquei durante anos veio como uma grande descoberta e, com o poder da internet e da mídia, viralizou.


    
A segunda coisa…



    Agora, já com meu programa on-line criado, as alunas começaram a me enviar suas fotos felizes. Algumas até chorando de emoção e mostrando que, com sete dias, já começavam a ver a barriga melhorando. Sim, incrivelmente, aquela barriga supermole começava a mostrar vida e recuperar “seu durinho”.


    Então, eu comecei a ver os frutos do meu programa on-line.


    Os resultados iniciais ficavam cada vez mais evidentes entre 7 e 15 dias. Eu ia conversando e analisando as fotos que chegavam dessas alunas.


    As fotos mostravam a melhora da postura e a diminuição das medidas da diástase.


    Conforme elas avançavam no programa, a reversão e o fechamento total da diástase aconteciam, mesmo nos casos que chegavam com diagnóstico cirúrgico.


    Vou compartilhar vários exemplos aqui durante todos os capítulos do livro.


    Mas veja um dos resultados em 7 dias.


    
      [image: O milagre tinha acontecido! Além das minhas alunas presenciais com resultados maravilhosos, agora as alunas do programa on-line também estavam tendo sua barriga de volta.]

      O milagre tinha acontecido! Além das minhas alunas presenciais com resultados maravilhosos, agora as alunas do programa on-line também estavam tendo sua barriga de volta.

    


    Eu me lembro como se fosse hoje quando uma das alunas, que mora na Alemanha, me mandou suas fotos logo cedo. Eu estava preparando meu café quando ela, com 3 dias de programa, escreveu: “Gizele, por favor, me ajude a olhar a foto porque eu estou achando que estou vendo coisas. Além de vendo, também sentindo (risos). Você vê a minha barriga diminuindo? Eu estou sentindo que está mais durinha mesmo?”


    “Sim, Márcia, é possível!”, respondi.


    E, à medida que as alunas continuavam com o programa, o milagre era cada dia mais evidente: a reversão do monstro diástase, que por anos assombrou as mulheres, estava acontecendo.
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