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

Afinal, logo que o desenho 0 é feito, a superficie da pele fica machucada e inflamada, como uma
ferida aberta.

Por isso, € necessario manté-la segura e 0 longe de qualquer elemento que possa piorar as
coisas.

Mas quanto tempo depois de fazer uma tatuagem eu posso treinar? N6s O tiramos essa e outras
davidas para que vocé possa se exercitar com seguranca.

Riscos de treinar depois de fazer tatuagem

Fazer exercicios 0 antes que a tatuagem esteja completamente cicatrizada (ou a0 menos em um
nivel aceitavel para a atividade especifica, como vera 0 abaixo), pode fazer com que ela inflame
ou até mesmo infeccione.

E isso vai além do "simples" incobmodo de ter que 0 tomar um antibiotico: "Esses problemas
causam prejuizo na cicatrizacao da pele, fazendo com que a tatuagem fique com defeitos e 0
alteracdo de pigmentos", explica a dermatologista Paola Pomerantzeff, membro da Sociedade
Brasileira de Dermatologia e da Sociedade Brasileira de Cirurgia 0 Dermatolégica, de Sao Paulo.
Segundo a médica, a transpiracdo € um fator de atencédo, ja que deixa a area Umida e O propensa
a proliferacao de bactérias.

Além disso, o atrito com os aparelhos e o préprio corpo, dependendo do exercicio, faz com 0 que
as casquinhas de cicatrizacdo sejam "arrancadas" antes do processo de recuperacao natural da
pele.

Quanto tempo esperar para treinar depois 0 de fazer uma tatuagem?

"O ideal seria aguardar a cicatrizacdo total da tatuagem, que leva em média de 10 a 15 0 dias",
diz Paola.

Essa cicatrizacéo ocorre em 3 fases:Fase 1.

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

Por isso, € preciso lavar com agua e sabao e aplicar pomada cicatrizante a cada 0 12 horas no
local.Fase 2.

Comeca a formacao de crosta.

Nesse momento pode haver coceira, mas é importante evitar cocar a regido, 0 pois a remoc¢ao da
casca pode levar parte do pigmento da tatuagem junto.

A hidratagéo e higiene do local ajudam a O reparar esse sintoma.



https://www.dimen.com.br/melhor-cassino-online-2024-2024-12-01-id-34922.pdf

Paola indica cremes com Bepantol e vitamina B5 para agilizar o processo de cicatrizacdo.Fase 3.
E quando as crostas 0 comecam a se soltar naturalmente.

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

Mantenha a hidratacéo.

Dependendo do 0 local da tatuagem, € possivel comecar a treinar na fase 2 ou 3.

"Se ela for no antebraco, por exemplo, em 0 7 dias, com os devidos cuidados, vocé pode voltar
aos exercicios habituais", diz Paola.

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

"Uma 0 dica é treinar outra regido do corpo.

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

Até porque, dependendo do 0 tamanho da tatuagem, a regiédo fica inchada e dolorida, o que limita
muito o0 movimento, principalmente em regiées como cotovelo, 0 ombro, punho, méo e joelho",
completa Luan Rodrigues, profissional de educacdo fisica da Smart Fit.

Fiz uma tatuagem e agora?

Separamos alguns 0 exercicios que vocé deve evitar e outros que vocé pode continuar praticando
se vocé fez uma tatuagem (ou Varias).

Claro que 0 tudo vai depender do seu processo de cicatrizagdo e da regido do corpo em que vocé
fez a casinos reales online tatuagem.

Piores 0 exercicios

Praticas esportivas na agua.

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

A 4gua esté repleta de bactérias 0 que podem infectar a pele e causar irritacao.

"Se for fazer um treino em 4gua, vocé deve aguardar a cicatrizacdo total 0 da tatuagem", diz a
dermato.

Exercicios ao ar livre.

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

Entdo, nada de atividades que possam expor casinos reales online tatuagem ao sol.

Esportes de contato.

Evite qualquer O atitivade em que casinos reales online tatuagem possa bater, esticar ou grudar,
como judo e futebol.

Melhores exercicios

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

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

Mas tome cuidado para ndo 0 esticar a area tatuada, ja que isso também pode arrancar as
casquinhas de cicatrizagdo.Musculagao.

Dependendo do local e respeitando os devidos 0 cuidados (veja abaixo), a musculacdo esta
liberada.

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

Se for O treinar depois de fazer uma tatuagem.

.Cubra o local.

Além de evitar a0 maximo qualquer atrito da regido contra o corpo ou 0 aparelhos, "se vocé for
até a academia, deve cobrir a tatuagem com um curativo, para diminuir o risco de infec¢do”, 0 diz
Paola.

Escolha as roupas certas.

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

" Prefira tecidos leves e 0 que permitam a elimina¢do do suor com mais facilidade, como o
algodao.

Evite exercicios localizados.



Para que nao ocorrra um acumulo sanguineo 0 muito grande — o que pode inchar o local e esticar
a pele, quebrando as crostas — a orientacdo de 0 Luan é ndo fazer atividades focadas na regido
tatuada.Lave imediatamente.

Chegando em casa, o curativo deve ser retirado e a tatuagem 0 higienizada imediatamente, com
agua e sabao.

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

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

Hora de parar

Ainda que vocé tome todos os cuidados, fique atento aos sinais: "se a tatuagem comecar a ficar 0
vermelha, dolorida ou com aumento da temperatura no local, procure um atendimento
dermatoldgico imediatamente, pois esses séo sinais de infec¢do”, 0 diz Paola.

Leia também
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Os Melhores Jogos Gratis para Ganhar Dinheiro Real no
Brasil

No mundo dos jogos onlie, sempre ha uma oportunidade de se divertir e, a0 mesmo tempo,
ganhar dinheiro real. Existem muitos jogos gratis disponiveis no Brasil que podem lhe rendere
algum dinheiro extra. Neste artigo, vocé descobrira quais sdo os melhores jogos gratis para
ganhar dinheiro real no Brasil.

1. Jogos de Casino Grétis

Os jogos de casino online sdo uma forma popular de entretenimento no Brasil. Existem muitos
sites de casino que oferecem jogos gratis, como slots, blackjack e roulette. Muitos destes sites
oferecem a oportunidade de ganhar dinheiro real sem ter que fazer um depdsito inicial. Além
disso, alguns sites oferecem bdnus de boas-vindas para jogadores recém-chegados, o que
significa que vocé pode jogar e ganhar dinheiro real sem arriscar o seu proprio dinheiro.

2. Jogos de Skill

Os jogos de skill sdo outra forma popular de ganhar dinheiro real jogando jogos gratis online.
Estes jogos requerem habilidade e estratégia, o que significa que os jogadores experientes tém
uma vantagem sobre os jogadores iniciantes. Existem muitos sites de jogos de skill no Brasil que
oferecem torneios gratis com prémios em casinos reales online dinheiro real. Alguns dos jogos de
skill mais populares incluem xadrez, damas e poquer.

3. Jogos de Apostas Esportivas

As apostas esportivas sdo uma forma popular de ganhar dinheiro real jogando jogos gratis online
no Brasil. Existem muitos sites de apostas esportivas que oferecem apostas gratis em casinos
reales online eventos esportivos populares, como futebol, basquete e ténis. Alguns sites oferecem



bdnus de boas-vindas para jogadores recém-chegados, o que significa que vocé pode fazer suas
apostas gratis e ganhar dinheiro real sem arriscar o seu préprio dinheiro.

Em resumo, existem muitos jogos gratis disponiveis no Brasil que podem Ihe rendere dinheiro
real. Se vocé estiver procurando por uma forma divertida e emocionante de ganhar dinheiro extra,
considere jogar jogos de casino gratis, jogos de skill ou jogos de apostas esportivas. Certifique-se
de ler as regras e os termos e condi¢cdes antes de comecar a jogar, e boa sorte!
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O ex-advogado do exército David McBride foi condenado a um maximo de cinco anos e oito
meses ha prisdo por seu papel casinos reales online roubar documentos secretos da defesa
sobre o Afeganistéo guerra, vazando para 0s meios.

O juiz da Suprema Corte David Mossop proferiu seu julgamento na terga-feira, sentenciando
McBride a um periodo ndo parocal de 27 meses.

O advogado de McBride, Mark Davis disse imediatamente que a defesa estava se preparando
para apelar das condenag¢des com base casinos reales online casinos reales online crenca no
dever da empresa divulgar as informacdes por interesse publico.

McBride se declarou culpado de trés acusacgfes casinos reales online novembro, depois que o0
tribunal confirmou uma intervengdo da comunidade para reter evidéncias importantes do governo
argumentou tinha potencial a comprometer "a seguranca e defesa dos australianos”. As
alegacg0es incluiam roubar informacgdes sobre comunidades comuns.

O juiz disse na terca-feira que finalmente acreditava McBride era de "bom carater”, mas ele
parecia ter se tornado obcecado com a correcdo das suas proprias opinides.

Mossop disse que as ag¢Oes do advogado foram impulsionadas por "auto-crenca equivocada" e
“ele ndo conseguiu operar dentro da estrutura legal de seu dever”.

McBride coletou informag8es militares secretas durante um periodo de 18 meses casinos reales
online 2014 e 2024 para jornalistas da emissora publica. O material foi usado como base por
uma série investigativa expondo crimes cometidos pelo pessoal australiano no Afeganistao,
intitulado The Afghan Files (Os Arquivos do afegao).

Em uma audiéncia de sentenca na semana passada, a comunidade indicou que queria McBride
preso por mais do dois anos devido ao seu comportamento "enganoso”.

O tribunal ouviu um total de 235 documentos foram tomadas por McBride dos escritérios da
defesa - principalmente no ACT- entre maio 2014 e dezembro 2024 com 207 deles classificados
como secretos, alguns marcados casinos reales online gabinetes.

Seu advogado Stephen Odgers argumentou que McBride passou a acreditar ADF adotou uma
politica de "investigacao excessiva dos soldados" casinos reales online torno 2013 para
compensar as alegagOes anteriores do crime da guerra contra os militares das forcas especiais
australiana, o qual tinha sido tornado publico.

McBride acreditava que aqueles dentro dos "niveis mais altos" das for¢cas armadas haviam
inventado um “exercicio de relagbes publicas”, segundo o tribunal.

McBride ndo achava que estava cometendo um crime, e argumentou o Sr. Odgeres argumentava
a McCride desconsiderou casinos reales online tomada da decisdo como impactada pela satude
mental precéaria ou pelo transtorno do estresse pds-traumatico (TEPT); além disso era baixo risco
dos documentos serem liberado para outros fora os jornalistas aos quais ele lhes deu acesso .
O juiz disse na terca-feira que havia trés riscos principais: a remoc¢ao, transporte e
armazenamento de documentos secretos; divulgacdo desses arquivos para 3 jornalistas.
Mossop disse que a comunidade argumentou, na opinido da Camara dos Representantes de
Israel e do governo australiano (a Australia) poderia prejudicar o status "parceiros estrangeiros"
resultando casinos reales online menos informag¢des compartilhadas. A cépia desses documentos
- como ser mantido nas banheiras- pode levar ao acesso deles por funcionéarios das inteligéncia
estrangeira segundo foi dito a corte local

Mas Mossop observou que a for¢a de defesa australiana ndo tomou "medidas” para investigar se
algum dos riscos havia ocorrido e nenhuma evidéncia sugeria isso.



O tribunal entrou casinos reales online erupgédo com gritos enquanto a sentenca foi proferida na
terca-feira, e alguns dos apoiadores de McBride gritaram "vergonha" para voceé.

Mossop ja havia dito as pessoas que interjeitavam durante suas declaragfes de sentenca "se
vocé nao ficar quieto, eu limpo o tribunal". Gritar continuou enquanto a Mosgop saia do quarto.
Antes de McBride ser levado sob custddia, ele abragou familiares e amigos incluindo casinos
reales online ex-mulher Sarah que disse ter sido uma "pilula amarga para engolir".

Davis disse que um recurso seria langado contra o julgamento de Mossop com base no fato do
McBride achar seu dever revelar os documentos ao publico.

"Achamos que € uma questdo de importancia nacional, e até internacionalmente importante: um
pais ocidental tem téo estreita definicdo do dever", disse ele.

Kieran Pender, advogado sénior do Human Rights Law Center (Centro de Direito dos Direitos
Humanos), disse que era um "dia sombrio" para a democracia australiana.

"A prisdo de um denunciante tera graves efeitos arrepiantes sobre potenciais contadores da
verdade. Nossa democracia sofre quando as pessoas nao podem falar abertamente a respeito do
potencial erro”, disse ele, casinos reales online entrevista ao site The Guardian
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