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Una nova vida dins teu

Viure un embaras, un part, ser mare... es una de les experiencies més extraordinaries
que es poden viure, deixat portar per les forces de la Natura, per el miracle de la vida,
viu aquest moment plenament.

I on comenca la vida? Al ventre de la mare. Avui se sap que molt abans d’haver vist la
llum del dia el nen veu la claror. | hi sent, coneix la veu de la mare, es relaxa amb la
musica suau. | que des de el seu fosc amagatall esta a 'aguait del mon. També se sap
que passa de la son a la vigilia. | que fins i tot somia.

Al ventre de la mare la vida es d’una riquesa infinita. Per al nen tot esta en constant
moviment. Quan la mare s’aixeca i camina, quan es tomba, quan s’ajup, quan es posa
de puntetes, quan neteja la verdura o fa anar 'escombra, quina manera de gronxar-se!
Quantes sensacions per a l'infant! Si la mare reposa, agafa un llibre i s’asseu o s’estira i
s’adorm no para pas de respirar i el batec suau i la ressaca de la seva respiracio

‘iﬁ ) continuen bressant al seu fill.

PRIMER TRIMESTRE:

El primer trimestre de I'embaras és molt delicat, hi ha un risc molt elevat
d’avortaments. Com a professors de ioga és un risc massa alt a assumir per lo que hem
de tenir en compte en primer lloc si la mare ha practicat abans ioga o no. Si no ho ha
practicat de ben segur desaconsellem la practica d’dsanes, si la mare es practicant
habitual podem proposar-li fer unes classes suaus sense forcar. Perd tan a una mare
com a l'altre els hi poder oferir tot un ventall d’activitats adaptades al seu estat.

Les activitats de ioga en el primer trimestre estan fonamentalment basades en
I’escolta, la interioritzacio, el contacte amb la respiracid, treballar la correccié postural,
les relaxacions, els deixar-se anar, la meditacio, el sentir, alguna activitat distesa i bella
com els mandales, i fins i tot danses de la fertilitat amb musica sensitiva provinents de
la dansa oriental.

També és un bon moment per parlar, per compartir dubtes, temors, experiencies, pero
sobretot per a informar-se. Es important per a la mare saber quins canvis hi hauran en
el seu cos, com anira evolucionant el seu embaras, quines molesties tindra en cada
trimestre i com superar aquestes molésties.

Com a professors hem d’estar ben informats sobre totes les etapes del embaras per
poder acompanyar i informar a I'alumne. També hem de poder donar consells per
superar les molésties tipiques, perd sobretot hem de fer gaudir a la mare del seu
embaras, fer-li viure amb plenitud.



Canvis fisics del primer trimestre en el fetus

En un principi sembla que res no ha canviat, pero el teu cos ja esta treballant: comencga
el periode embrionari que durara 12 setmanes.

Entre |a tercera i la quarta setmana te lloc la divisié del cigoto, es transformara en un
conjunt de cel-lules que al arribar a la fase blastocito s’enganxara a la paret del uter i
es convertira en embrid i en la membrana que el protegira i I'alimentara durant tota la
gestacid. Al arribar a la cinquena setmana comengara a desenvolupar-se el cor, la
medul-la espinal i el tub digestiu.

Els bragos i les cames comencgaran a fer-se visibles entre la sisena i setena setmana,
també comencaran les estructures de ulls i oida i el teixit que creara les vertebres i els
0ss0s. Poc a poc les articulacions dels colzes i genolls, llavis i nas comengant a distingir-
se.... | un cor diminut comengara a bategar a un ritme de entre 100 i 130 pulsacions
per minut!

A la setmana 8 el teu bebe ja fa 2,5 centimetres i comencen a ser visibles les mans i els
peus, la formacié dels pulmons també ha comencgat.

A la setmana 9 les parpelles es tancaran i no es tornaran a obrir fins a la setmana 27.
Apareixen les empremtes digitals i les articulacions han completat ja tota la seva
formacio.

A la setmana 10 tots els organs vitals estan llestos i comencen a funcionar. El teu
bebe és capag d’escoltar sons i pot moure cames i bragos. Apareixen les ungles i els
dits estan formats, al cap apareix una mica de borrissol.

A la setmana 11 comencen a funcionar la glandula tiroides, pancreas i vesicula. Els
0ssos comencen a fer-se durs. Aviat obrira i tancara els punys, els seus moviments sén
fluits ja dona puntades i s’estira.

El final del periode embrionari te lloc a la setmana 12. El teu bebe fa uns 6,3
centimetres i un pes d’uns 14 grams. El cap comenca a ser rodd i la seva cara es forma
completament. Comenca el periode fetal.




Setmana 13 | 14, el pes i el tamany hauran augmentat i el seu organisme esta
completament format.

Setmana 151 16, el seu cos es cobreix d’una capa greixosa “vérnix caseosa”. Apareixen
les ungles, pestanyes, celles...

Si poguéssim observar-lo veuriem com s’estira, badalla ....

Setmana 17 i 18, podem notar molt clarament els sues moviments, el petit amplia els
seus moviments perque la bossa de liquid amniotic li permet

Setmana 191 20, comenca a tenir cabells i és un expert en fer tombarelles. Porta el dit
a la boca i descobreix el plaer de la succid, aquesta accio és un bon entrenament per a
després alimentar-se.

Setmana 21 a 24, els ulls estan preparats per a obrir-se. Els organs d’equilibri intern de
I'oida tenen el mateix tamany que la persona adulta.

Setmana 25 a 27, comenca la recta final, arribats a aquest punt 'embaras pot fer-se
llarg.

Setmana 28, el petit desenvolupa I'audicid, reconeix la teva veu i és pot sentir relaxat
amb musica suau.

Setmana 29 a 32, el bebé ja no disposa de molt espai, aixi que generalment es
col-locaran de cap per avall per romandre aixi fins al moment del part.

Setmana 33 a 40, el bebe es prepara activament per néixer acumula sota la pell una
capa de greix per aixi poder regular la temperatura una vegada neixi. El sistema nervids
ha madurat, els pulmons tb es preparen recoberts per una substancia q fa que es
mantinguin parcialment inflats després de cada expiracio.

Tot esta preparat perque coneguis al teu fill!




Pits:

Sén els organs que generalment abans reaccionen: els notem una mica tirants, com
més inflats i augmenten la temperatura. Els mugrons sén més sensibles des de el
moment de la concepcid. Augmentara la talla i 'aureola que els envolta es tornara més
fosca. Per altra banda poden fer-se un bultets anomenats “tubérculos de
Montgomery” que serveixen per protegir i lubricar el mugré durant la lactancia.

Les venes podem ressaltar sota de la pell dels pits per 'augment de la circulacié de la
sang. Als tres o quatre mesos es possible que necessitis una o dues talles més de
sostenidors. Aquest augment és degut a I'augment de les cél-lules productores de llet.

Al final de 'embaras no et sorprenguis si dels mugrons surten unes gotetes de color
groc, és el calostre, el primer aliment del teu futur fill.

Abdomen:

A partir dels 5 mesos creix rapidament, pero depen molt de cada cos i de si és el
primer embaras o no. Amb el temps sortira una linia fosca des de el melic al pubis és la
“Linia Alba” que desapareixera després del part.

Cames:

Les cames han de aguantar el sobrepés del nostre cos, és normal que a mesura que
avanca I'embaras et sentis cansada, notis les cames pesades o inflades per la retencid
de liquids.

Canvis hormonals:

Sén el missatgers quimics produits per les glandules endocrines, la placenta i el fetus.
Garanteixen el correcte funcionament de tots els organs. En la dona sén responsables
dels cicles menstruals, mantenir I'embaras i regir el part i la lactancia.

Aguets canvis hormonals poden influir en el caracter.

La columna vertebral:

Durant 'embaras la columna fa un paper fonamental, aguanta el pes de I'Uter i el seu
contingut. La curvatura de la columna varia durant I'embaras, aixo pot donar lordosis,
dolor lumbar, ciatica.
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El sol pélvic :

Esta format per els musculs que aguanten la part baixa de lI'abdomen, en ells
descansen la veixiga, I'Uter i I'intesti inferior. A través seu passen els conductes de
sortida d’aquests mateixos organs: uretra, vagina i recte. Es molt important que
aquests musculs estiguin sans i forts perqué després del part no tinguem perdues
d’orina.

Sistema circulatori:

El volum de la sang durant I'embaras augmenta entre 4 i 4,5 litres a les 20 setmanes i
uns 5,2 a les 40 setmanes per assegurar un subministra adequat al fetus i la mare. A la
recta final de I'embaras aquesta sang te tendéncia a quedar-se a les cames i poden
sortir edemes o venes varicoses.

La respiracio:

El teu cos s’adaptara a un major flux d’oxigen a través dels pulmons, pero és possible
sentir que et falta l'aire. Es degut a una major demanda de flux sanguini a I'Uter i als
organs vitals, pero és en el tercer trimestre quan més notaras aquesta sensacio per la
pressio de I'Gter sobre la caixa toracica.

El sistema urinari:

Els ronyons sén els encarregats de filtrar les substancies de desfet de la sang i eliminar-
les a través de l'orina. Durant I'embaras aquests organs treballen més perque han
d’eliminar també els desfets del fetus, perdo no hi ha problema perqué els ronyons
reben més sang per a fer front a la situacid. Aquests fet també fa que es produeixi més
guantitat d’orina. Al tercer trimestre es fa necessari orinar freqlentment per
I'augment de I'Gter i la compressid de la veixiga.

La pelvis:
Es important ser conscient i connectar amb aquesta zona.

La pelvis te, per un costat, una estructura que serveix per protegir el fetus i, per I'altre
una musculatura que és necessari exercitar i fer forta. Els musculs del sol péelvic
mereixen una especial atencidé perqué I'embaras i el part els debiliten notablement.

Els organs interns:

A mesura que |'Uter creix va pressionant i ocasionant la mobilitat dels organs
abdominals. Els intestins es desplacen cap els costats, I'estomac cap a dalt i el
diafragma puja. També hi ha una major demanda d’oxigen que provoca la dilatacio
dels pulmons i I'expansid de les costelles. El cor també és desplacat cap a I'esquerra i
cap a dalt.



Com superar las molesties del primer trimestre

Algunes dones gaudeixen d’un embaras amb molt poques moléesties, mentre que
d’altres poden tenir-les més accentuades, fins i tot en la mateixa dona pot variar d’un
embaras a un altre.

Nauseas matinals:

Els canvis hormonals poden arribar a irritar les parets de I'estomac i provocar nausees.
Normalment succeeixen al llevar-se . Normalment desapareix al 4rt mes.

Com alleujar la moléstia

Has de menjar de seguida. Si tens nausees al despertar deixa preparada a la tauleta de
nit una galeta integral, una poma, ametlles....etc. Pots beure infusions de jengibre o
camamilla.

Mareig i vertigen:

Al principi de la gestaci6 amb dones amb la tensié baixa o anémia, si estem molta
estona de peu o si estem en un lloc poc ventilat. Com que I'Gter necessita major
aportacié de sang el cervell pot veure’s privat d’un correcte flux sanguini i provocar el
vertigen o mareig.

Com alleujar la moléstia
Beu a glopets mig got d’aigua amb gas amb el suc d’una llimona
Menja“'t una poma només comengar el simptoma.

Fes un massatge als temples amb una gota d’oli essencial de romani o aspira un drap
amb unes gotetes d’oli essencial de menta.

Pren aire fresc

Si tens baixada de tensid pren aliments salats naturals com les olives o llavors de gira-
sol.

Canvis en el gust i 'olfacte:

Cal tenir paciéncia, aquest simptoma no durara gaire.



Estrenyiment:

Les hormones fan que siguin més lents els moviments dels intestins. Si aquests és un
problema habitual durant 'embaras pot accentuar-se.

Com alleujar la moleéstia

- Beure molt aigua per hidratar i estimular els moviments dels intestins.

- Augmenta el consum de fruites, verdures i cereals integrals.

- Deixa a remull la nit anterior unes prunes i uns albercocs secs. Beu el liquid al
mati i menja la fruita amb un iogurt natural.

- Fes un massatge a I'abdomen amb oli essencial en el sentit de les agulles del
rellotge.

- Fes exercici per mobilitzar els intestins.

Fatiga:

Podem notar un estat de somnoléncia i cansament general, sobretot el primer
trimestre. El nostre cos esta fent servir molta energia per crear aquesta nova vida.

Com alleujar la moleéstia

- Comenca el dia amb una dutxa amb sabd de romani natural i acaba amb aigua
fresca.

- A mig mati pren un suc de pastanaga natural amb una cullerada de germen de
blat.

Genives sagnants:

Durant I'embaras les genives poden sagnar amb facilitat. Aixo es deu a una hormona,
la relaxina, que relaxa les articulacions per facilitar el part.

Com alleujar la moleéstia

- Rentats bucals amb salvia o suc de llimona amb aigua.
- Mantenir una higiene correcta.
- Anar al dentista durant I'embaras al menys un parell de vegades.

Fongs vaginals:

La vaginitis o candiasis una infeccié provocada per un fong, present a la boca, intestins
i vagina. El resultat és un flux espés i blanquinds que pot ocasionar picor i inflamacio.

Hem de tenir en compte que es pot contagiar a la parella.
Com alleujar la moleéstia

- Roba interior de cot6 i no utilitzar protegeslips.

- Prendre kéfir o iogurts biologics amb bactéria lactobacillus.

- Rentats vaginals amb oli essencial d’arbre de te. Un got amb aigua i varies gotes
i rentar-se amb un palet impregnat.



- Banys “de asiento” amb Ilimona o vinagre o farigola o cua de cavall.
- Infusid de caléndula, romani o equinacea.
- Evita dietes amb sucre i prendre antibiotics.

Hemorroides: dilatacié de les venes anals que poden donar-se per |'estrenyiment o
per la pressio del fetus. Normalment s’accentuen ens els darrers mesos per
desapareixer després del part.

Haurem de intentar solucionar el tema de 'estrenyiment pero tenim diversos remeis
naturals per alleujar el picor o dolor.

Com alleujar la moleéstia
Intenta no passar molt de temps asseguda, evita menjar picants, tabac, cafe

- Banys de seient amb aigua freda.

- Rentar-se amb aigua quan anem al bany.

- Compreses amb infusié de hamamelis

- Beure infusions de dent de lled, ortiga, regalessia 3 vegades al dia.
- Pomada amb celidonia menor o thuya

Acidesa: al final de 'embaras les hormones fan toves les valvules de I'aparell digestiu.
Com alleujar la moleéstia
Lo millor es fer menjars suaus i menjar poc i més vegades al dia.

- logurt i kéfir

- Infusions de camamilla o menta

- 1 culleradeta d’argila per a Us intern en un got d’aigua, la deixem reposar tota
la nit i ens la beurem al mati.

Dolor d’esquena: les hormones fan tous el lligaments de la pelvis, per donar més espai

al futur bebeé. El fetus també exerceix una pressid i I'esquena ha d’adaptar-se a una
nova postura que tira cap endavant.

Com alleujar la moleéstia
Es essencial mantenir una correcta postura corporal

- Frega amb alcohol de romani pel seu poder antiinflamatori i refrescant.
- Massatge amb olis essencials com ginebra, camamilla i espigol

- Massatge amb oli d’arnica per el seu poder antiinflamatori.

- Donar-se un bany relaxant amb unes gotes d’oli d’espigol



Varius: al final de I'embaras hi ha una tendencia a que la sang es quedi acumulada en
les extremitats inferiors provocant venes inflades i doloroses.

Com alleujar la moleéstia

Descansa amb les cames amunt i fes moviments amb els peus, no estiguis molt de
temps de peu. Vesteix roba comode i evita els talons.

- Evita exposar les cames al calor

- Menjar remolatxa crua per les seves propietats curatives i tonificants.

- Compreses amb oli o infusié de caléendula

- Infusid o extracte de mirtillo, per tenir un tipus de antioxidants que reforcen les
parets venoses i milloren la circulacio.

- Dutxa alterna amb aigua freda i calenta

Incontinéncia_urinaria: la sortida involuntaria d’orina pot donar-se en el tercer

trimestre per la pressié que I'Uter exerceix sobre la veixiga.
Com alleujar la moleéstia
Exercicis amb la pelvis.

Enrampades: essencialment a les cames. Succeeix per la mala circulacid causada per
I'augment de ’lhormona progesterona i a una falta de calci i sobretot de magnesi.

Com alleujar la moleéstia

- Menjar aliments rics en calci i magnesi com els fruits secs.
- Fica els peus al terra fred.

- Abans d’anar a dormir fes exercicis de rotacions de peus.
- Beuun got de suc de llimona amb aigua

Retencid de liquids: sobretot a I'estiu i per I'accié de la hormona progesterona i a un

desequilibri entre sodi i potassi
Com alleujar la moleéstia

- Infusions de plantes amb propietats diliretiques com el dent de lled, cua de
cavall, milenrama, ortiga, salic.

- Menjar aliments amb propietats diliretiques com I'api, carxofa, esparrecs,
cogombre, julivert i arros integral.

Insomni: Es normal que al final de I’'embaras sigui dificil trobar una postura comode
per dormir per el tamany del ventre.

Com alleujar la moleéstia

- Enciam i suc d’api afavoreixen la son.
- Un parell de gotetes d’oli essencial d’espigol al coixi.
- Beuunainfusié de camamilla o til-la.



Correccid postural:

Prendrem consciéncia de la postura del nostre cos. Una bona postura corporal evita
moltes molesties i lesions, pero és en el embaras quan li hem de donar encara més
importancia.

Exercicis:

1) Mobilitzem la pelvis, fem un balanceig endavant i enrere. Sentim que és un
cubell ple d’aigua si I'inclinem massa cap enrere o endavant I'aigua caura, si
mantenim la pelvis en posicié neutra I'aigua no sortira.

Farem un recorregut postural del cos, de peu, els peus ben arrelats a terra, els
genolls lleugerament flexionats, sense bloquejar I'articulacié, la pelvis en
posicido neutra, esquen recta, les espatlles les fem rotar una mica enrere i
lleugerament avall perque no s’enfonsi el pit, les cervical segueixen la linia de la
columna, la barbeta lleugerament inclinada capa al pit.

Tanguem els ulls, connectem amb la respiracio, analitzem la nostra postura.

Es important prendre consciéncia d’una bona postura, i ho podem fer en
gualsevol moment, per exemple mentre esperem l'autobus, ens prenem uns
segons per analitzar si tenim una postura correcta.

2) Postura de la montafia:

Tanguem els ulls, analitzem la nostra postura, connectem amb la nostra respiracio. Ara
visualitzem davant nostre un sol, una llum molt forta i brillant, que ens omple
d’energia, podem fins i tot sentir la seva escalfor. Les mans obertes amb els palmells
mirant endavant ens fa sentir més oberts a canalitzar aquesta energia.
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3) Meditacio “I'arbre que es balanceja a mercé de vent”:
Tadasana postura de la montana.
Ens imaginem que estem en el bosc i que cadascuna de nosaltres som un arbre.

Sentiu bé el contacte dels vostres peus amb el terra, imagineu que de la planta dels
vostres peus hi surten arrels que s’enfonsen en la terra, sentiu bé tota la planta del peu
arrelada al terra. Esteu aqui simplement amb els peus en contacte amb el terra i sentiu
la verticalitat del vostre cos, la vostra esquena ben recta, ben alineada amb la nuca i el
cap. Les espatlles una mica enrere, pero sense tensid, observeu que les vostres
mandibules estan ben relaxades i els vostres llavis, les vostres parpelles, la entrecella
també.

No hi ha cap tensid en el vostre cos pero el sentiu estable, esvelt i fort.

Ara porteu tot el pes del vostre cos sobre el peu dret sense aixecar el peu esquerra del
terra.... i ara tot el pes al peu esquerra sense aixecar el dret. Comencem a balancejar-
nos com un arbre, de dreta a esquerra i de esquerra a dreta, cadascuna al seu ritme.

Y ara cap endavant, el pes esta sobre els dits dels peus, sense aixecar el talons del
terra, i cap enrere, tot el pes als talons sense aixecar els dits. Continueu com els vent
us porti, cadascuna de vosaltres sou la imatge d’un arbre al bosc, amb unes profundes
arrels que es balanceja a mercé del vent. Podeu sentir fins i tot el cruixit de les seves
branques, el so de les seves fulles.

Poc a poc anem parant el balanceig, recuperem la verticalitat estatica amb la
consciéncia a la planta dels peus i poc a poc obrim els ulls i tornem a la sala.

Connectar amb la respiracio

No respires tant sols per tu, respires per al teu fill. Si sempre és important connectar
amb un mateix, amb el nostre cos y amb la nostra respiracid, ara més.

Connectar amb la respiracido ens permet relaxar-nos, sentir el nostre cos, sentir el
moment present, sentir el miracle de la vida, sentir com a través d’aquesta respiracid
donem vida al nostre bebe.

Mai hem de fer retencions amb embarassades.
Exercici:

1) Postura comoda (Padmasana o loto amb coixi, Artha Padmasana o mig loto amb
coixi, Vajrasana o diamant amb coixi, Savasana o cadaver) tanquem els ulls,
connectem amb la nostra respiracio.

Inspirem lenta i profundament emplenant els nostres pulmons, expirem lenta i
profundament fins a buidar-los.



2) Savasana amb mans en el ventre, sentim el vaivé al respirar. En parelles
treballem una mica la respiracié completa. El company guia amb les mans la
respiracio: respiracié zona ventre, respiracio costelles, respiracio pit.

A\

3) Nadi Sodhana. Respiracié alternada. Netejar o purificar els canals d’energia
subtil nadis, equilibrant la circulacié de prana y apana

Aprendre a relaxar-se

Es important transmetre la importancia de la tranquil-litat de la mare en el embaras. El
nostre estat animic es transmet al bebé amb molta facilitat, els nervis o I’estrés afecten
de forma negativa al fetus.

Limitar-se a estar amb una mateixa en silenci sempre és necessari, pero en I'embaras
ho és més. Tenim que preparar-nos per a molts canvis, tenim que visualitzar moltes
coses (com sera el meu bebé&, com seré jo com a mare, com vull que sigui la meva vida
a partir d’ara....etc) tenim que assentar-nos amb nosaltres mateixes per a saber com
estic, com em sento, que és el que vull.

Es tracta de aconseguir uns instants on la teva ment pugui alliberar-se de multiples
pensaments, permet que entrin i que després s’allunyin sense intervenir.

Aixi sorgeix el silenci, la pau, la no intervencio, el deixar simplement que les coses
succeeixin com han de succeir, connectar amb el teu bebe.

Aguesta calma mental ens permet escoltar-nos a nosaltres mateixes, saber qui som,
gue volem a la nostra vida.

L’'embaras és un moment important per a escoltar-se, per a visualitzar els canvis que a
partir d’ara hi hauran a la nostra vida, tenir clar el que volem.

També és important visualitzar el part, per fer-se a la idea i prendre consciéncia i per
visualitzar que tot anira bé i aixi portar bones energies.



Exercicis:

1) Meditacions guiades
2) Relaxacions
3) Mdsica suau i sensorial

Massatges:

Es un moment per a cuidar-se i deixar que et cuidin. Podem utilitzar aquest primer
trimestre per aprendre varies tecniques que després ens seran molt utils al llarg de
I’'embaras.

Exercicis:
1) Auto massatge facial

Passem una ma i l'altra per el front varies vegades (com si ens treiem el suor), fem
massatge a I'entrecella amb el dit index i cor fem rodonetes, pressionem lleugerament
els ulls amb el canells, ens pessiguem les celles, pressionem els temples amb els dits
index i cor fent rodonetes, freguem el nas amb el dit index la punta i amb els dos dits
index els costats, mobilitzem amb les puntes de tots els dits de les mans les galtes
amunt i avall, també la zona de la mandibula, ara fem uns copets amb les puntes dels
dits per tota la mandibula, seguim tot el os. Estirem una mica les orelles amunt i avall,

Ill

passem les mans pel cap com pentinant el “cuero cabelludo” cap enrere, amb les mans

Ill

i puntes dels dits seguim mobilitzant el “cuero cabelludo”(com si ens rentéssim els
cabells). Amb les puntetes dels dits ara fem copets pel crani. Ara pentinem amb una
ma i després l'altra la zona de les cervicals. Per a terminar ens fiqguem les mans

convexes a sobre els ulls.

2) Massatge en parelles. Farem que un parell de dies vinguin les mamis
acompanyades pels seus companys perque puguin aprendre junts les tecniques
del massatge.

A) Peus, cames, massatge circulatori.

B) Lumbars. Asseguts un darrera de |'altre, pressionem amb els peus les lumbars
del company.

C) Esquena, espatlles. Suau pressio a la zona cervical i bracos, fregues, copets amb
mans convexes.

D) Cervicals. Estirats cara amunt mobilitzacié de cervicals + pressio a les espatlles.
Relaxacié final amb mans convexes sobre els ulls.



Dansa de la fertilitat

La dansa del ventre, és una de les formes més
antigues de preparar-se per a donar a llum, per a
tenir parts més rapids i menys dolorosos. Aquests
| tipus de moviments han estat practicats durant
segles per les dones per a preparar els seus cossos
per a la maternitat. Aporta molts beneficis en
dones embarassades, ja que enforteix tots el

musculs que participaran en el moment del part
(sol pelvic)

No es tracte de convertir-nos en grans ballarines, es tracte d’utilitzar els seus
moviments més senzills i beneficiosos i adaptar-los a la nostra rutina, per a poder
gaudir dels seus grans beneficis.

Els moviments suaus, afavoreixen que el bebé es senti gronxat per la musica i els
moviments de la mare dins el ventre matern, disminueix i alleugereix les situacions
d’estres i ansietat.

La postura basica de la dansa del ventre treballa la correccid postural.

Aguets moviments poden ser utilitzats en el moment de les contraccions del part, ja
gue afavoreixen la dilatacid i ajuden a tenir un major control del dolor.

Exercicis:

1) Treball sol pelvic: Musica lenta, suau i sensitiva. Mitges llunes de malucs,
infinits de malucs, contraccié suau de pelvis, camells.

2) Correccidé postural: Caminem lentament per la classe, sentint cada pas, sentin
els peus al terra, molt lentament sentint la musica.

3) Treball amb vels: Correccié postural, obrim pit, sentim musica, feminitat.

a) Caminem amb vels a les mans. Ens ajuden a sentir la musica a sentir com flueix el
vel. Primer caminem amb els vels en la part posterior baixa del cos, zona dels
malucs, anem alternant amb els bragos zona posterior del cos a I'alcada de les
espatlles. Caminem i sentim el vel moure’s darrera nostre, sentim la magia que ens
aporta aquest element.

b) Bracos en creu aguantem el vel per davant del cos seguim caminant al ritme de la
musica mentre sentim com el lleuger vel s’enganxa al nostre cos i marca la nostra
figura.



Serie de ioga suau en el primer trimestre

Pressa de consciencia Dansa pelvis Equilibri La guerrera Inspirem y al expirar flexio

Flexio cames Pelvis alta-pit avall

Obrir cames (sense forgar) Obrir genolls Balanceig esquena Genolls avall

Pelvis amunt Torsio Relaxacio sobre costat esquerra



Xantala. Un art tradicional: el massatge dels infants. Frédérick Leboyer. Ed.
Altafulla

Embrazo y parto natural. Dra. Ortud Lindemann y Adriana Ortemberg. Ed.
Oceano Ambar.

Yoga y embrazo. Sintesis. Cuerpo mente y espiritu.es

El diario del bebé. www.eldiariodelbebe.es

Un regalo para toda la vida. Carlos Gonzalez.



A la recta final de 'embaras o bé a les classes post part hauriem de poder donar una
mica de suport a la lactancia.

Informar a la mare de la importancia de donar el pit, és important. Esta demostrat que
el millor aliment per el bebé és el pit, pero, al pit, a demés d’aliment, el bebe busca
carinyo, atencio, consol, calor, seguretat. No és només un aliment el bebe reclama e
pit perque vol el calor de la mare.

Lo més important de donar el pit, és crear un lla¢ d’unio. Fer veure la lactancia com a
un regal, encara que sigui dificil saber qui dona i qui rep.

El primer pas es dona al part, és important que el bebe sigui col-locat a sobre de la
mare, pell amb pell. El bebe te una capacitat innata i és capac d’arribar ell sol al pit.

La lactancia s’ha de donar a demanda del bebg, de res serveixen els rellotges.

Sempre que ell ho vulgui la mare |i oferira sense esperar a que plori. Podem que el
bebeé te gana si xucla, treu la llengua o es porta les mans a la boca.

Fes del moment de donar el pit un moment especial, on puguis estar tranquil-la i
relaxada, troba una postura comode per a tu i per al bebé i gaudeix d’aquesta
experiéncia extraordinaria.

Si la mare te problemes per donar el pit podem informar-la de quines son les postures
més comodes o aconsellar utilitzar un coixi de lactancia. Perd de ben segur el estar

tranquils tu i el teu fills gaudint de I'experiéncia és la maxima garantia perque tot surti
bé.



LES FASES DEL PART

PRIMERA FASE

El part es desenvolupa en tres fases: La primera consta d'una serie de contraccions fins que
s'obre el coll de I'Gter. Aquesta apertura es medeix en centimetres i quan la dilatacio arriba a 10, el
nado esta preparat per iniciar la baixada pel canal del part.

La forma en la que el coll de I'Uter s'obre aquests 10 centimetres varia molt , pot produir-se
en unes hores o bé poden passar dies. Aquestes primeres contraccions sén com els dolors de la
menstruacid.Aquesta primera etapa acostuma a ser la més llarga, especialment si es el primer cop
que vas a parir.

Durant aquesta etapa, pot ser interessant que passegis, que et banyis amb aigua tebia per
relaxar-te, que descansis ,que seguis a la gatzoneta(malasana)que et posis a quatre potes
(bidalasana).Existeix una relacié directa entre la boca i el coll de I'Uter: si la boca s'obre el coll de
['Gter, s'estova. Es interessant deixar anar sons com la OO0O0Oh, Aaaah. També va bé fer cercles
amb les caderes i les postures de projeccio contra la paret i la projeccié basculant cap endavant i
cap enrere per ajudar el coll de I'Gter a obrir-se i la respiracid lenta, profunda i regular.

En aquest moment pot ser molt interessant la inmersié en I'aigua d'una piscina de part, ja
que es una de les millors maneres d'allujar el dolor i d'accelerar el part en la postura de
“malasana”.

TRANSICIO

Quan hagis dilatat gairebé del tot entraras en la transicio entre la primera i la segona fase.
El cap del teu nadd s'haura recolzat en el coll obert del teu Uter, de cara al sacre. Comencaras a
segregar I'hormona adrenalina, que prepara el teu cos pel gran esfor¢ que ha de fer. Si la transicio
es molt llarga pot ser interessant la figura de I'esfinge

El reflex d'expulsio de la segona fase anira ocupant un lloc predominant pot sentir-ho com
un sentiment de por, de estar malalta o bé com una necessitat de beure aigua . Una esponja
natural mullada pot ser la solucié en aquests moments. La transicid pot durar uns minuts o bé
unes hores.



SEGONA FASE

La segona fase la reconeixem per aquest impuls irrefrenable de d'empenyer o fer forca cap
avall, també pot durar uns minuts o bé hores, i probablement sera més lent en el primer part.Les
postures més interessants en aquests moments poden ser la gatzoneta ( malasana) recolzada, de
quatre potes (bidalasana)o bé dreta i recolzada. Deixar anar la veu quan facis for¢ca amb la
musculatura pélvica . Recorda la respiracio per acompanyar el procés.

A mesura que el cap del nadd va baixant pel canal del part va rotant fins que corona a la
sortida de la vagina.Les darreres contraccions donaran pas a les espatlles i la resta del cos del
nado. Si hi ha un ambient de calma, respecte intimitat i llibertat de moviments es més facil que les
endomorfines actuin com a calmants naturals , suprimint el dolor I'ansietat i produint estats
generals de benestar i serenitat. També es important que la dona segregui la seva oxitocina natural
ja que impulsa les contraccions en el part i també en I'orgasme , creant un estat amoros que
afavoreix el procés del part.

TERCERA FASE

La forma més rapida i natural d'expulsar la placenta es seure en quant sorti el nadé i donar-
li de mamar, al cap de mitja hora la placenta sortira.

FACTORS QUE REDUEIXEN EL DOLOR EN EL PART

*  Moviment péelvic

* Un bon to perineal amb capacitat de contraccid i relaxacio

* Elcoll de I'Gter tou, més curt i dilatat al final de I'embaracg

e TO uteri eutonic

* Umbral alt del dolor

*  Moviment lliure

* Expressié lliure a nivell de comportament i manifestacions verbals

* Postures fisiologiques amb el dorsal inclinat cap endavant i la pélvis lliure.
* Expressio lliure a nivell de comportament i de manifestacions verbals
* Respecte al ritme individual

e Confianca i aceptacio del dolor del part

*  Motivacid i espectatives reals sobre el dolor

* Entorn relaxantiintim

* Recolzament de la parella i dels familiars

* Bona relacié amb el fetus

e Control obstetric respetuds.

L'expressio part natural o lliure vol dir recuperar el sentit fisiologic i involuntari del part, en
aquest moment totalment medicalitzat, recuperar la intimitat, el repecte i tractar el part com un
fet en el que el propi cos sap que ha de fer de manera instintiva, es respectar la nostra naturalesa
intrinseca.



RECURSOS PER ALLEUJAR EL DOLOR EN EL PART

* ElsodelaO
* Jadeo
* Respiracié abdominal




VISUATILZACIO DEL PRIMER MES

Color: VERMELL

Arquetip: la mare terra

Element: TERRA

Dret a tenir

Supervivencia.El cos, familia, arrels ,materia,
fonament

Tu i el teu fill inicieu un viatge, estas segura i confiada. En aquest estat de pau i tranquil -
litat imagina que la llum del sol il - lumina tot el teu cos i que irradia fins a l'interior arribant al teu

fill.

Aqguesta llum us relaxa i adorm.Sents com flueix des del cap, il - lumina els teus ulls que es
relaxen de qualsevol tensid, les orelles, la boca i s'estén cap a la gola relaxant les cordes bucals.

Adona't que el teu fill respira aquesta llum i aquesta pau.

Es difumina poc a poc cap a la columna vertebral i des d'alla a través dels teus nervis es reflecteix
en tots els organs: pulmons, fetge, estomac, vesicula, ronyons, budells, pulmons, el cor.

Arriba a la musculatura i després et toca els ossos, |'estructura corporal que sosté teu cos. Et sents
forta i capac de subjectar i protegir al teu fill, sents la seguretat de tenir un cos fort i luminés.

Ara imagina que ets un arbre, frondds carregat de fruits vermells, ancorat a la terra amb les
teves grans arrels, i et tornes a sentir capag, plena de saba i de vida recorrent el teu tronc
,branques fulles i frults .Ara et veus en un bosc amb altres arbres i dones les gracies a la terra que

et sosté i et dona tot el que necessites per sobreviure.
Sent aquesta sensacid a través del vincle amb el teu fill, del cordd umbilical que us uneix i us fa
sentir que els dos sou un en aquest moment i per sempre.

(Deixem un temps en silenci i demanem a la nostra alumna que deixi venir una paraula que
descrigui el seu sentiment en aquest moment

Poc a poc tornaras a la sala, i gaudiras del regal de saber i sentir que ets llum i materia.



VISUATILZACIO DEL SEGON MES

Color: TARONJA

Arquetip: Eros.

Dret a sentir

Element: AIGUA

Canvi, moviment, plaer, desig,sensualitat,
sexualitat, polaritat. Vida social.

Reapropiacio de la figura materna responsabilitzantnos del propi cos i de la satisfaccio de les
necessitats .Sensualitat i sexualitat

Imagina que ets una mare dofi amb el teu petit en el teu ventre . Ets al mar al costat
d'altres dofins. Tot al teu voltant és blau, sents el plaer del teu cos que no pesa, sents la
ingravidesa, el teu bebeé se sent igual que tu, en el teu ventre.

Uns raigs de llum taronja impregnen |'aigua i sents la calidesa. Ara s'acosten altres dofins ,
alegres i juganers com tu i et poses a jugar saltant a l'aigua. Sents les rialles i els cants dels dofins i
gaudeixes del joc, del mar, de la frescor de l'aigua .

Saltant vas recorrent quilometres i quilometres gaudint de la velocitat juntament amb la
teva parellaiamb altres dofins i disfrutes de |'alegria de viure i del plaer del cos a l'aigua i aixi
fins que arriba la nit .

El cel s'enfosqueix poc a poc fins que la lluna emergeix amb tota la seva plenitut, la
contemples amb els teus dofins amics i li dones les gracies per la seva bellesa i I'amor que sents.

Cerca situacions en qué et sentis aixi, retenlas en la memoria i amb una paraula fes un ancoratge
per recordar la connexio amb el teu cos i amb I'alegria de viure , recorda que el joc amb el nostre
cos ens connecta amb els nostres sentiments d' ALEGRIA | AMOR.



VISUATILZACIO DEL TERCER MES

Color:

Arquetip: El mag, el guerrer
Element: Foc

Dret a actuar.

Poder, voluntat, energia,autoritat,
transformacid, metabolisme.

Imagina't que camines per la muntanya, portes el teu fill en el ventre i cap al lluny veus una
casa de fusta. La seva porta t'atreu i et convida a entrar.T'acostes a la finestra i veus les muntanyes
nevades,els prats verds i flors de tots els colors al voltant. Obres una mica la finestra i escoltes el
cant dels ocells i sents | I'aire tocant la cara.

Dirigeixes la mirada a l'interior de la casa i t'adones que hi ha un foc ences a la xemeneia i
que fa olor de pa acabat de fer, perceps el calor de la llenya i veus el color del foc il - luminant
I'estada. T'asseus en una butaca on hi ha una manteta de llana.

Tanques els ulls i deixes venir persones que han estat importants en la teva vida tant en el
passat com ara en |'actualitat.

Cadascuna d'elles et porta una caricia , un missatge. Permet que et visitin finsa3 04
persones i que t'acaronin a tu i al teu fill amb les seves paraules ( Pausa Llarga).

T'acomiades i els dones les gracies a cadascuna.

Et submergeixes en una banyera i converteix-les en sabé aquests missatges que has rebut i
deixes que netegin alguna ferida que en aquests moments et vingui al cap. Deixa que l'aigua
aclareixi i purifiqui el teu cos .

Et veus amb imatges, on la teva autoestima és forta perqué has incorporat aquests
missatges en el teu ésser i et veus en el moment del part , amb coratge i amb les qualitats que avui
han sortit.




VISUATILZACIO DEL QUART MES

Color: VERT

Arquetip: AFRODITA, CRIST

Element: AIRE

Dret a estimar

L'amor, les relacions.Donar, rebre,pau,
compasio,gracia, equilibri.

Envoltes la panxa amb els teus bracos i entrellaces els dits abracant i sostenint el teu fill
amb amor, deixes que flueixin els teus sentiments cap a ell, obrint les teves emocions .

Ara, activa la vista interior i dirigeix un raig de llum cap a I'dter. Il - lumina el teu fill/a,
observa que esta fent, si esta despert pots acariciarlo/a amb afecte i explicar-li que aneu a viure
una bonica experiéncia junts/es , ara mou aquesta Ilum i transforma-la en una bola lluminosa al
seu voltant , veuras al teu fill en el seu interior immers en el liquid amniotic.

Imagina't a tu mateixa en una gran bola transparent i lluminosa, sent que tu i el teu nen/a
esteu en dos globus de llum, un a dins de I'altre.Gaudeix de la trobada . Repeteix primer en veu
alta i després cada vegada més baix fins a dir-ho en silenci:

“Pau i harmonia”

Imagina que la teva bola lluminosa al costat del teu fill i la teva se separen de la terra i
s'eleven poc a poc surant en l'aire. Verbalitza :

“L'amor ens envolta , ens sosté i ens protegeix”

La bola continua elevant-se dolcament cap al cel amb tu i amb el teu petit i pots observar amb alegria la
terra alla lluny , pots veure la teva casa, la teva ciutat, el teu pais, els continents, els oceans.Al teu voltant
el cel és fosc, ple d'estels.

Ara Localitza el lloc on vius, el mar, les muntanyes que I'envoltan , i pensa en les persones que
estimes.
Diem les paraules, al principi en veu alta , i baixem fins arribar al silenci :

“Pau a la meva ciutat”

Sent com des de la teva bola transparent envies ones benefiques a tots els habitants de la
teva ciutat i que ells les reben .
Repeteix cada frase 6 o 7 vegades i sentint que a poc a poc el teu globus de llum s'expandeix cada
vegada més,repeteix:

“Pau al teu pais”




“Pau al teu continent”
“Pau a tots els homes”
“Pau a tothom i a tot I'univers”

Fixa't en el nen/a imira'l amb amor i goig per tot el que estieu vivint.

Fes un ancoratge amb la paraula PAU sentint-la atotelcosia lescel-lulesial ADN.
Poc a poc, torna aqui a la sala i observa com la bola teva i la del teu fill es dissol en la llum .



VISUATILZACIO DEL CINQUE MES

Color: BLAU

Arquetip: Hermes

Element: so

Dret a expressar

La comunicacio.Vibracio, sa,armania,
comunicacio, creativitat,connectar

Imagina't estirada a la sorra.Sents el pes del teu cos com s'amotlla sobre aquest sol i sents
els raigs de sol que et van escalfant. En aquest estat t'adones del so de I'aigua del mari de les
ones , com s'acosten i s'allunyen , aquestes ones et conviden a submergir-te en elles, i ho fas.
Acarones el teu cos amb la suavitat del mar i un so t'envolta percebent una melodia especial,
coneguda que t'atreu cap a un lloc i tu la segueixes .

Reconeixes aquesta melodia ( et deixes venir una melodia al cap).

Com si fossis una sirena embarassada jugues amb la musica i els peixos recorrent el fons
mari al costat dels corals. Et puges a un cavallet de mar i et balanceges al ritme de les ones i de la
musica que t' envolta . Perceps llums de colors blavosos, blau cel, clar, mari ,turquesa.

Al teu voltant van apareixen moltes bombolles i una d'elles de tons blavosos , us envolta
tots dos.Totes les bombolles comencen a moures i a dansar seguint el ritme d'aquesta musica
coneguda que estas escoltant.

Et sents en pau i molt contenta i transmets aquesta pau al teu fill gaudint d'aquest moment
de bellesa, harmonia, alegria i joc.

Mentre taral - leges la musica, busques en el teu ventre les mans del teu nadd i comences a
ballar amb ell repetint el seu nom si ja ho saps .

Recorda el so que t'ha arribat i les sensacions d'unié amb el teu bebe mitjancant I'abragada.

Deixa venir una paraula que reculli aguest moment i porta-la ales teves céel.lules i ADN.



VISUATILZACIO DEL SISE MES

Color: INDIG

ArquetiP: L'Hermita, el visionari,
Element: LLUM

Dret a veure

Percepcid visual,imaginacid,
intuicio,clarividencia

Imagina que estas passejant per un prat en una nit d'estiu, en aquella hora en qué s'acaba
la tarda i comenca la nit.La llum del capvespre t'envolta, comences a veure alguna estrella i poc a
poc el cel es va tenyint d'un color blau nit intens.
Vas descalca i prens contacte amb la terra i el cel.
Tries un lloc per seure recolzant la teva esquena en un arbre frondds.Observes el cel i deixes que el

color reposi en la teva pell i anima.

Mires cap a l'infinit i observes una petita llum, és una llum que t'atreu, i dirigeixes la teva
mirada cap a ella. Es la llum del teu savi/a que et crida. Tanques els ulls i t'imagines al teu savi que
ve a visitar-te.

Es una imatge d'un home o una dona coneguts o no, que ve donar-te un missatge.

Es algl que et déna confianca, que et transmet molta bondat, seguretat i amb qui

et sents bé al seu costat.

Et pregunta: que et preocupa en quest moment.?.

Li exposes la teva preocupacid, els teus dubtes i esperes una resposta en forma d'un objecte, una
frase, una musica, una paraula, una cosa que representi una resposta del teu savi/a interior.
Deixem un espai de temps per a que el savi/a es manifesti

Quan tenim el missatge del nostre savi/a gaudim de la sensacié de pau i alegria pel
contacte amb el nostre interior.

El teu nen/a ara esta relaxat i confiat.

Li dones les gracies al savi/a it'acomiades d'ell /a sabent que en el qualsevol moment pots

contactarlo.
Sents la sensaci6 de confianca que et dona el fet de saber que totes les respostes son a dins teu.

Acabem compartin el missatge.




VISUATILZACIO DEL SETE MES

Color: VIOLETA
Arquetip: El savi
Element: El pensament
Dret a saber

Et sents relaxada i tranquil - la, vas caminant i trobes una gran porta antiga tancada, la
porta és robusta de fusta bona i fosca i de grans dimensions.

A la porta i veiem gravada a la fusta la figura d'una dona asseguda a la punta d'una roca. Entre els
seus bracos sosté un nen nounat que aquesta xuclant la llet dels seus pits. La dona somriu al seu
nen.

Hi ha molta llum al seu voltant i darrere de la dona brolla de les roques un salt d'aigua que forma
un rierol als seus peus.

Observa aquesta imatge que sembla viva i tots els seus detalls.

Ara, obre la porta i empeny cap endins. Veuras un espai lluminds amb un paisatge natural
molt bonic: verds turons, prats plens de flors acaronats per una brisa lleugera i un sol radiant.
Un cami davant teu et condueix a un grup d'arbres al peu d'un turd , el segueixes mentre sents el
sol alacara als bracos i al cos.. Perceps I'olor de les flors i el perfum de I'herba mullada .

Els teus peus es dirigeixen cap al so lleuger de I'aigua que flueix , cada vegada la sents amb més
claredat, el cami acaba en un clar del bosc . Es un lloc bonic, hi ha roques on brolla I'aigua que es
transformen en un rierol i llisca fins als teus peus.L' aigua es purissima.

Camines seguint el rierol i t'hi submergeixes,Primer |'aigua t'arriba als turmells i és freda,
t'acostes al salt d'aigua i et mulles les cames, el ventre, les espatlles, els bragos , els pits, la cara,
segueixes llangant aigua sobre el teu cos ,encara que sents un gran esgarrifanca perque es freda.
T'estas habituant a la temperatura i permets que l'aigua freda i pura llisqui pel teu rostre ,per la
esquena.

L'aigua et purifica de tot el negatiu i et regenera profundament.

Tu ets l'aigua que flueix..

Ara tornes al prat, t'estires al sol, sobre |a teva roba estesa com un llencol.

Ets conscient dels teus pits, que estan freds i sents la calidesa del sol.

Aquesta llum obre els conductes de la llet. El liquid nutritiu, blanc i fluid surt dels teus pits.
Observa com brolla.

Els teus pits son sans i perfectes per alimentar el teu fill.

Ancora aquesta sensacié de poder i capacitat per alimentar al teu fill.



VISUATILZACIO DEL VUITE MES

Estas relaxada i tranquil - la i penses en la cara de la teva mare.
Si no I'has conegut mai, pensa en una dona ideal que t'ha donat la vida.

Visualitzes el seu rostre, el color dels seus cabells, els ulls,la forma del seu front, el nas, la
barbeta, els llavis, el somriure. Recorda un moment llunya i determinat de felicitat amb ella. On
estaveu? que feies? que senties cap a ella? enfoca I'expressio del seu rostre, reviu aquelles
sensacions i aquella alegria.

Ara pensa que ella també va ser una dona jove, igual que tu ara, que va estimar i que va dir
Slalavidai lavida va atravessar el seu cos, com ara et pasa a tu, pensa que tu has estat en el seu
uter , que t'ha estimat, que t'ha protegit al seu interior durant forca temps i que després et va
ajudar a sortir, que vas néixer i ara ets aqui gracies a aquell generés Sl de la teva mare.

Agraeix de tot cor per haver-se ofert a tu, per haver dit Sl a la teva existéncia ,sent |'agraiment i
gue una onada d'amor us envolta.

Ara visualitza que la teva mare va sortir també I'Gter de la seva mare. Que la teva mare era
una nena i la teva avia era una dona jove, que va estimar i sentir com la vida palpitava en el seu
interior. Va acceptar la vida a través d'ella i va permetre que la seva filla, la teva mare, naixés. Sent
un agraiment cap a ella, la teva avia.
| aixi també cap a la teva besavia i cap a totes les generacions irostres que tu no pots recordar,
d'ater en uter, fins arribar als origens de la vida de la Terra, on per primera vegada es va encendre
la flama de la vida, totes i cadascuna d'aquestes dones van participar perqué el teu fill/a nasqués.

Sent com des d'aleshores, el foc de la vida s'ha anat transmetent a través de l'aigua, de
mare a mare, d'Uter en uter , de forma ininterrompuda fins a arribar a
atu.

Adona't en aquests moments de que la vida ha arribat fins a tu des de la nit dels temps i
esta present en cada céel - lula,en cada atom del teu cos i del cos teu fill.
Sent un gran vincle des de tu i cap a totes les mares que han sorgit i precedit, acceptant donar-te la
vida. Reconeix un sentiment d'amor cap a elles com una Unica Gran Mare, benefica i amorosa, que
t'envolta, sosté, protegeix i et guia a tu, el teu fill al seu naixement en el mon.



Percep la forca d'aquesta immensa energia femenina i sent com actua en tu, sent que tota la forca

de la propia vida t'esta atraessant.
Cada cel - lula teva i del teu fill absorbeix i s'impregna d'aquesta forca i energia.

Digues-te mentalment en cada inspiracié. "M'obro a tu" | en cada espiracié "confio en tu".
Deixa que els sentiment de confiancga i seguretat s'expandeixin en tu.



VISUATILZACIO DEL NOVE MES

En aquesta visualitzacid vas a portar felicment a la llum al teu fill, completant el projecte
creatiu d'aquesta nova vida que passa a través teu des de la concepcio.

Imagina't que ha arribat el dia tan esperat i desitjat , i et trobes en el lloc on vas a parir, que
tu préviament ja has visitat. Mira al teu voltant i observa amb tot detall, la decoracié, els colors, els
mobles, les persones i la llum.

Imagina't en la posicié que desitges estar en el part ,et sents tranquil - la i relaxada . Les teus
cames estan obertes de manera natural , el teu Uter és com una meravellosa i enorme flor oberta,
els petals sorgeixen de la vagina i s'obren delicadament al voltant de la vulva i el perineu . A
I'interior hi ha el teu fill preparat per sortir.

Sent com es produeix la contraccié , com si es tractés d'una gran ona en la que no lluites
amb ella, et submergeixes amb suavitat i et deixes portar al compas de la respiracio.

Inspires profundament i allargues la teva expiracié el maxim que puguis, dient la paraula
CALMA.

Cada contraccid que sents i que acompanyes amb la respiracié provoquen un efecte de
relaxacid i dilatacié del coll de I' Uter , aconseguint que el nadd embolicat en una onada de llum
blavosa pugui anar descendint lentament pel canal del part .

La llevadora t'acompanya en aquest moment , indicant algunes pautes que facilitin aquest procés .
Imagina a les persones que t'acompanyen en el part, contents, il - lusionats i expectants davant del
moment. del naixement del teu nadd.

Continua aixi fins que sentis com |'onada lluminosa de la contraccié impulsa dolcament cap
a fora el teu fill/a i els teus bragos plens d'amor i tendresa I'acullen sobre la teva panxa.

Sents la pell humida, relliscosa, i una gran emocid de veure per primera vegada al teu
fill/a. Sents I'amor de la teva parella i el sentiment de formar una familia . |
Permets el contacte pell amb pell amb el teu filli com molt lentament va reptant fins a arribar al
pit.
Recorda per sempre aquest sentiment d'amor cap al teu nadg, la parella, la teva mare i totes les
persones importants a la teva vida.
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ASANES DURANT L'EMBARAC

TADASANA, es una asana aparentment estatica pero internament és activa. Serveix per que
adoptem una bona postura, serena i dinamica,que actua com a base per la resta d'asanes.

VIRASANA i cicle:
e PARVATASANA, estirar bragos
e GOMUKASANA, bracos en cap de vaca
e NAMASTE bragos en oracié

Aguesta postura esta recomanada perque alleuja les cames inflades i evita les varius.
Les diferents posicions dels bragos son excel.lents per mantenir el pit obert i les espatlles flexibles. També
son molt utils en el post-part si has pensat en donar-li el pit al teu nadd, perque contraresta la tendéncia de
les espatlles a tirar-se cap endavant i la postura del pit tancat que és una part inevitable a la lactancia.

ADHO MUKA VIRASANA, postura del nen (balasana)
Aguesta postura relaxa I'esquena i estira la columna. Relaxa la tensié de les articulacions de les
caderes i de les engonals, i predisposa la pelvis a obrir-se.

SUPTA BHADA KONASANA, postura supina de I'angle tancat

Aquesta postura obre la pelvis tant vertical com horitzontalment, donant més espai al nadé.Alleuja
les nausias matinals i permet una respiracio facil. La suau torsid cap enrere obre les espatlles i alleuja la
tensiod de la part alta de I'esquena.

SUPTA VIRASANA, postura supina de I'heroi

Alleuja les cames inflades,evita la formacioé de varius, també pot alleujar la cremor d'estomacii els
marejos del mati perque desenganxa el diagfragma de I'estomac calmant els problemes digestius i
d'estrnyiment.Tamble estira la musculatura flexora de la cadera, que tendeix a posar.se rigida pel canvi de
postura durant |I'embarag.

MALASANA, a la gatzoneta

Durant I'embarag, t'ajuda a mantenir la mobilitat de les caderes i la pélvis. Durant el nove mes pot
ajudar a que el nadé baixi pel canal del part. Es una postura ideal pel part. ( No practicar-la si tens
hemorroides, varius doloroses o punxades a la cervix).



BHARADVAJASANA, Torsié senzilla
Manté la columna flexible i alleugereix la tensid a I'esquena. Ajuda a enfortir la musculatura oblicua
sense produir cap presio en el fetus.

UPAVISTHA KONASANA, postura sentada de I'angle obert |

Ajuda a eixamplar i tonificar la zona pelviana per donarli més espai al nadé per moure's. També
estira la columna i la cresta pélvica i els abductors i augmenta la mobilitat a les caderes. També es diu que
alleuja els dolors en el part i prepara per un facil naixement si es pracica regularment al llarg de I'embarac.

BHADHA KONASANA, postura de I'angle tancat

Aquesta postura ajuda a eixamplar la pelvis, estirar la columna, millorar la postura,relaxar la
musculatura de la cresta pelvica i tonificar la regié abdominal. També pot ajudar a col.locar la pélvis pel
procés del part.
VIPARITA KARANI, postura dels peus contra la paret

Aqguesta postura relaxant pot ajudar-te a alluejar el cansament en general, especialment a les
cames, alleuja la nausea i redueix les cames inflades. Es pot utilitzar en comptes de la postura de savasana.

CERCLES CADERES, durant I'embarac el centre de gravetat es desplaca cap a la zona de la pelvis, moure les
caderes amb suavitat ens ajuda a reconeixer la zona i a relaxar-la.

TRIKONASANA, aquesta asana ugmenta la flexibilitat de la peélvis, tonifica la regié lumbar, enforteix les
cames i obre el pit.

UTTANASANA, I'extensié cap endavant d'aquesta asana impulsa el rec sanguini cap a les cames i la pélvis i
permet que la columna s'alliberi del pes de 'uter. També expandeix els pulmons i I'abdomen donant-los

més espai i oxigen tant per tu com pel teu nadé.

BIDALASANA, aquesta asana alleuja la pressid que exerceix I'Uter sobre la regié lumbar i el sol péelvic,
permeten que la sang flueixi sense estrenyiments.

BIDALASANA A TRES CAMES, aquesta postura ajuda a obrir i a estovar les articulacions de la cadera.

BIDALASANA, GAT ESTES, proporciona sentiment d'estirament.Estén parts contraries del cos , contribueix a
la coordinacié i el equilibri.

ROTACIONS DEL COLL, en postura de Bhadha Konasana, aquesta postura que deixa anar el coll relaxa la
tensid , alleuja els mals de cap, de les espatlles i del coll.

JANUSIRSANA, les flexions cap endavant son relaxants i tranquilitzen . Alleugen I'imsomni, tonifiquen els
ronyons i els organs abdominals i també impulsen la circulacié de la zona de la pélvis

EXTENSIONS DE BRACOS, obren les espatlles, alleugen la rigides i també ajuden en la expansié natural de la
respiracio.

PROJECCIO BRACOS PARET, PEU A LA CADIRA, aquesta asana alleuja la regié lumbar i les espatlles, obre les
caderes i crea espai al fetus que esta creixent.

VRKSANA,aquesta asana ens vincula amb el cel i la terra, ens dona forga i equilibri.

PASCIMOTTASANA MODIFICADA, afavoreix la digestid, fomenta la circulacié a la pélvis alleuja el cansament
de les cames i es tranquilitzadora.

USTRASANA, elevacio pelvis,Proporciona un bon estirament de la regié lumbar. ( en cas que et costi molt o
que se t'aixequin els genolls també pots utilitzar una cadira com a element de regulacio.



UTKATASANA, alleuja la tensié de la regié abdominal, obre les espatlles i enforteix les cames.

VIRABHADRASANA I, aguesta postura fomenta la concentracid, la fortalesa, estira les cames i la part
inferior de I'esquena, obre les espatlles, 'abdomen i el Uter.

VIRABHADRASANA |, es una asana que fomenta la concentracié, la foga , enforteix les cames la regié
lumbar, fomenta I'equilibri i obre les espatlles i I'abdomen.

SIMHASANA, POSTURA DEL LLEO, alleuja la tesié dels ulls, la gola, el coll i la cara , també serveix de
preparacié per emetre sons durant el part

TORSIO SENZILLA ESTIRADA AL TERRA, la torsié supina separa amb suavitat les vertebres se la regié lumbar i
alleuja el mal d'esquena, també estimula el rec sanguini d'aquesta zona i d'altres arees claus on es genera
tensio (cara interna de la musculatura, coll i espatlles.

SUPTA PADANGUSTHASANA , extensio cames, es una forma relaxant d'obrir les cades i estirar els tendons
de les sofrages.

ARDHA CHANDRASANA, recolzada a la paret,fomenta I'equilibri, enforteix les cames, obre les espatlles i les
caderes, proporciona alleujament dinamic al sol pélvic i t'ajuda a obrir la teva llum interior.

SAVASANA, postura del cadaver
Aquesta postura de ralaxacié profunda calma el sistema nervids simpatic, alleuja el cansament i
I'ansietat i reconstitueix I'equilibri emocional.



R G QL G G G G G |
coNOOOYVPh~OWDN -

—
COONOUAWN=

. Recollocacio pelvis
. Tadasana

. Projeccio bragos

. Virabhadrasana 2
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. Ustrasana
. Bidalasana
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. Extensio lateral
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. Respiracié complerta
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. Tadasana

. Cercles caderes

. Utkatasana

. Malasana

. Projeccio bracos paret
. Estiraments bracos

. Virabhadrasana ||

. Parsvakonasana

. Lled
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. Pascimottasana

. Bidalasana
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. Cercles cames

. Torsio senzilla
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. Viparita karani
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1. Tadasana
2.Vrakasana

3. Malasana

4. Virabhadrasana |
5. Arda chandrasana
6. Extensidé cames

7. Janusirsana

8. Upavista Konasana
9. Gomukasana cames
10. Virasana bracos
11. Esfinge

12. Kapotanasana

13. Badhakonasana
14, Extensio lateral
15. Padangustasana
16. Masatge lumbar
17. Torsio

18. Supta virasana
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Obertura cames amunt paret
Badhakonasana paret
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. Dipadapittam

. Padangustasana

. Torsio

. Camas obertas paret
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El Postpart

Durant I'embaras el teixit conjuntiu del cos s'ha estovat i estes, aquesta laxitud dels teixits, i la
conseqlient inestabilitat articular, fa que la dona sigui més susceptible a les lesions durant el periode
posparto. A més els canvis en |'aparell cardiovascular que van tenir lloc durant I'embaras, sobretot, un ritme
cardiac elevat i una major poténcia cardiaca, solen durar adhuc durant unes 4 setmanes després del part.
Si la mare ha sofert una cesaria ha de limitar la seva activitat fisica durant quatre o sis setmanes.

Després del part queden nombroses seqieles fisiques, producte dels canvis produits en la dona durant
I'embaras i el part:

-Dolor fisic, en les mames i cansament.

-Pérdues vaginals i reinicio del cicle menstrual.

-Fogots i sudoracio excessiva.

-Problemes urinaris, de restrenyiment i hemorroides.
-Malestar a causa de I'episiotomia o recuperacié de la cesaria.
-Dilatacié venosa en la pelvis i extremitats inferiors.
-Abdomen tou, destenso i sense to.

-Estructura osteomuscular propera a la descompensacio.
-Depressio postpart.

La Respiracio

La respiracid és la forgca motriu de I'existéncia, és una forma més de nodrir el cos i la ment. Amb ella es
produeix la oxigenacid cel-lular i I'alliberament de I'anhidrid carbonic, i s'adquireix bona part de |'energia vital,
la qual cosa cridem *Prana.

Es molt important que I'oxigeno que s'inhali sigui suficient per alimentar tot el cos, ja que si l'aire és escas i/o
contaminat, aixo es tradueix en un debilitament del sistema immunolodgic. La qualitat de la respiracid, doncs,
determina la qualitat de vida.

En respirar correctament |'aire inspirat arriba fins al ventre, obligant al muscul diafragmatic a actuar.
L'abdomen s'eleva en el moment de la inspiracid i descendeix en el de I'espiracid.

La respiracié abdominal o diafragmatica té per si sola la capacitat de produir canvis en el cervell ja que
afavoreix la secrecié d'hormones com la serotonina i les endorfinas i millora la sintonia de ritmes entre els dos
hemisferis cerebrals.

Per tot aix0, tenir uns nivells de serotonina adequats és molt necessari per al nostre bon estat d'anim,
rebaixar |'ansietat, evitar I'insomni i fer créixer I'autoestima.

Beneficis Respiracié abdominal

-Renova l'aire de la base dels pulmons. Amb una respiracio incorrecta aquesta zona queda afectada sempre
per aire residual.

-Aporta la correcta oxigenacio de les cel-lules

-Realitza un suau massatge a les visceres abdominals i pectorals, estimulant el seu bon funcionament.
-Relaxa el muscul diafragmatic que, al seu torn, calma el sistema nervids.

-Afluixa el plexe solar. La tensio fisica i emocional disminueix.

-Incrementa la circulacié de la sang i de la limfa.

-Millora la complexio de la pell.

-Amplia la resisténcia immunologica.

-Augmenta l'energia i la vitalitat.



-Aporta benestar i serenitat.

Practica Respiracié abdominal:

Tirada de cap per amunt i amb les cames flexionades i els peus en el sol prop dels glutis, col-loca la ma
dreta sobre el ventre, buida al maxim els pulmons. Inspira de nou de manera lenta i continua, al mateix temps
que I'abdomen s'infla naturalment. Els pulmons s'omplen des d'a baix, empenyent el diafragma cap al melic,
en consequeéencia, puja la panxa.

L'esquena el pit i les costelles estan en repos, i per assegurar-te que la teva respiracio la dirigeixes Unicament
a I'abdomen, fent treballar el diafragma, col-loca I'altra ma sobre el pit sense que aquesta pugi ni baixi. Quan
ja tenim la practica, no fa falta ni tombar-se ni col-locar les mans.

Treu l'aire, també lentament i pel nas, i nota com a baixa la ma i es desinfla el ventre.

En una respiracié relaxada, normalment el temps de |'espiracié és el doble de llarg que el de la inspiracié.
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La Relaxacio

La relaxaciod consisteix a portar I'atencié cap a l'interior, repassant atentament el cos i la ment per
afluixar la musculatura i fer callar els pensaments. Durant la relaxacié ha de produir-se silenci interior. En
I'acte de relaxar-se, I'atencié en la respiracid, i particularment en I'espiracid, juga un paper fonamental.

Els musculs no reben impulsos nerviosos, les constants vitals es redueixen al minim, i d'aquesta manera, el cos
i la ment adquireixen la quietud i la serenitat
necessaries per als seus reposos i conseqlient regeneracio.

Beneficis de la Relaxacid

-Incrementa la irrigacié sanguinia dels musculs.

-Elimina els estats de tensio i ansietat.

-Relaxa el sistema nervids.

-Augmenta la resistencia a I'estrés i als desordenis mentals.

-Desenvolupa l'activitat de I'hemisferi dret (responsable de la creativitat i la intuicio).
-Genera vitalitat i energia.

-Augmenta la percepcid, I'atencid i la concentracié.

Practica Relaxacio:

Tomba't de cap per amunt, ajusta el teu cos fins a sentir-te comoda, tanca els ulls i sigues conscient de
la teva respiracid. Sent el teu ventre movent-se pausadament en respirar, porta la teva respiracié a I'abdomen
i deixa que sorgeixi una respiracio lenta i *espontanea. Concentra't en el teu cos i deixa que totes les seves
parts s'afluixin.

Veus recorrent mentalment tot el teu cos, pujant per les cames fins al cap. Veus deixant anar aquelles parts
gue percebis rigides o tibants, i sent que el teu cos pesa i s'enfonsa en el sol. Connecta amb la teva
consciéncia interior i sent la ment airejada, buida.

Sent I'abando absolut fisic i mental del teu cos. Impregna't de silenci, absorbiras pau, estaras tranquil-la,
sentiras benestar i amor.

T



La Meditacio

Meditar significa silenciar la ment. Meditar és presenciar alld que no pansa, observar, no fer, no
resistir-se als pensaments. Cal adoptar una actitud receptiva, acceptant allo que venja, sense jutjar-ho ni
lluitar en contra. Quant menor sera el control de pensaments, mes pau omplis nostre ser.

Durant la practica de la meditacié es produeixen importants canvis fisiologics i cerebrals. Un dels més
significatius és la variacié de la freqiiéncia de les ones que el cervell emet cada vegada que es produeix un
canvi neuronal. En I'estat de vigilia ens movem en la freqlieéncia de les ones Beta, mentre que en durant la
meditacid es passa a la freqliencia de les ones Alfa, una mica més lentes que les anteriors. Durant I'emissio de
les Alfa disminueix I'activitat dels sentits i de la ment racional (hemisferi esquerre) i es potencien activitats
cerebrals que normalment estan latents (hemisferi dret). A partir d'aqui aflora la tranquil-litat, la desconnexid
del mén extern i la sensacié de benestar. Aixi es restableix I'equilibri

entre els dos hemisferis del cervell.

Beneficis de la Meditacio:

-Disminueix el consum d'oxigeno i la produccié de dioxid de carboni.
-Indueix al descans profund, tan necessari en aquesta etapa.
-Redueix l'ansietat i la tensio.

-Augmenta el poder de concentracid.

-Incrementa la creativitat.

-Proporciona una profunda relaxacié fisica, emocional i mental.
-Aporta salut.

-Incrementa la confianga en un mateix.

Practica Meditacio:

Pots practicar la meditacié en qualsevol moment del dia, independentment d'haver realitzat exercicis
de ioga previament o no.
Es aconsellable acomodar-te en una habitacié ventilada o en I'exterior, amb roba cdmoda i qualsevol recurs
que et pugui ajudar, com a encens, vés-les, o una llum tenue. La postura ha de ser comoda, asseguda en el sol
amb un coixi sota les natges o en una cadira sense recolzar I'esquena i amb les cames paral-leles.
Quants menys pensaments ocupin el teu cervell, mes facil et resultara fer callar la ment.
Encara que al principi aix0 pot resultar complicat, per la nostra falta de costum al silenci, existeixen moltes
eines per facilitar-nos o acompanyar-nos en l'experiéncia.
Algunes proposen exercicis de concentracié sobre un objecte o un so, unes altres intenten suprimir els sentits,
mirar a l'infinit, visualitzar I'energia o els colors aixi fins a una llarga llista, no obstant aixd la més senzilla
d'integrar i combinar amb la meditacio és la respiracid.




Asanas

En aquesta etapa de la mama, es recomanen postures per reequilibrar el cos, enfortint les zones
afeblides i relaxant els punts tibants. Ens fan entrenar fisicament i al mateix temps treballar el nostre interior.
En aportar llibertat al cos exterior- musculs, ossos, tendons, lligaments i organs- els asanas desenvolupen i
controlen el Prana, que sén més delicades i etéries que les del cos fisic que podem apreciar a simple vista. Es
considera que els asanas purifiquen i sanen tant el cos com les energies subtils.

Mentre practiques, procura mantenir-te mentalment present. La idea és que estiguis tranquil-la mentre dura
la postura, que respiris conscientment i que centris la teva atencié al so ritmic de la respiracié. Llavors, de
forma natural, cos i ment s'aniran assossegant i equilibrant. Deixa que la teva ment se submergeixi en el
treball i les subtils sensacions del teu cos, i permet que la practica es converteixi en una espécie de conversa
amb la teva part fisica.

Respecta els canvis soferts en el teu cos, reflexiona sobre el moment en el qual et trobes i respon amb calma i
paciencia.
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YOGA RECUPERACIO POST PART

1. Introduccio

Fins no fa molt les ciencies de I'activitat fisica i de I'esport, semblen haver-se
centrat en atendre les necessitats fisicoesportives de la dona durant I'embaras més
que durant el postpart. Aquest fet es pot deure, en certa mesura, a la preocupacié
que sent la futura mare pel nadd que s'esta gestant, fent tot el possible per tenir
un estat de salut optim per a la seva petit, incloent per a aquesta finalitat 'activitat
fisica com una mesura fonamental. No obstant aix0, un cop es té el nadd en
bracos, I'escassetat de temps és evident, i tota I'atencié se centra en el nado,
oblidant en molts casos d'elles mateixes. Aquesta dedicacidé plena, sobretot les
primeres setmanes, sumat a altres multiples tasques, conduiran molt probablement
a un estat d'esgotament general que complicara de manera important la realitzaci
de qualsevol practica d'exercici fisic durant aquest periode.

A més no només es presenta l'inconvenient de l'escas temps lliure, sind també no
saber quin tipus d'exercicis sén els més adequats en aquest periode i segons certes
caracteristiques com ara el tipus de part (vaginal, forceps, episiotomia, cesaria, ...),
no comptar amb un centre de Fitness & Wellness proper, i / 0 algl amb qui deixar
una estona al bebe, entre d'altres, poden retardar la tornada de la practica
fisicoesportiva. En aquest sentit, el metode Pilates es presenta com una bona opcid
per a moltes d'aquestes dones, principalment per les ja entrenades en aquesta
tecnica, entes el mateix sempre com una eina més que ha de ser adaptada segons
les diferents particularitats.

2. Exercici i Pilates postpart. Estat de la qliestio

Seguint Romm (2003) es poden indicar una série de recomanacions per fer exercici
després del part que, si el metge no recomana el contrari, la dona podra seguir:

e A les tres setmanes de postpart, es podran realitzar estiraments suaus i fer
caminades cada cop més llargues, sempre augmentant molt a poc a poc la

intensitat de treball.

e Fins que el sagnat no hagi parat completament no s‘han de realitzar exercicis
invertits, com és el cas de practicar técniques de ioga o Pilates.



e A partir del mes es poden fer exercicis de caracter aerobics lleugers, evitant
sempre que es produeixin impactes com el de la cursa, steps, etc ...

e Si els musculs abdominals rectes encara romanen separats no s'han de
realitzar abdominals. Un cop estiguin tancats es podran fer exercicis
abdominals de curt recorregut i altres exercicis per donar to i ajudar-los a
recuperar la posicio.

e També es podran fer alguns exercicis fins i tot amb manuelles petites, per
enfortir el tren superior especialment bracos, fins i tot mitjana esquat per al
tren inferior.

e Si es decideix comencar a fer classes col * lectives amb suport musical, caldra
esperar almenys a les 6 setmanes i indicar a l'instructor que acaba de tenir

un nadd perque realitzi les modificacions oportunes. Per descomptat, sense
extralimitar-se en la intensitat i prenent cada sessido amb molta calma.

A més, els exercicis que impliquin algun tipus de traumatisme per al sol pelvic com
correr o saltar no es realitzaran fins passats almenys 12 setmanes (Serra i Bagur,
2004), i aquesta recomanacié sera Unicament per les practicants més actives
fisicament i sempre que es trobin perfectament.

Tenir en compte les recomanacions descrites fins ara sera de gran utilitat
especialment les relacionades amb I'exercici cardiovascular, ja que si es decideix
practicar Pilates sera necessari completar el programa amb exercicis aerobics.

Everett (2007) assenyala que Pilates és un metode molt recomanable per a després
del part el qual es podra comencgar tan aviat com el metge de per acabats les

revisions post-part. Normalment aquests finalitzen després del puerperi
aproximadament a les 6 setmanes postpart, un cop el tracte reproductiu
fisiologicament torna al seu estat originari de no embaras.

En aquesta linia, també Adamany (2007) aconsella especialment el méetode Pilates
per a després del part, i assegura que gracies a aquest la dona aconseguira els
seglients beneficis:

e Millor recuperacié després de l'esfor¢ del part, alleujant els dolors que a
conseqlieéncia poguessin apareixer.

e Disminuir els quilos que sobren de forma més rapida i segura.

e Augmentar el to muscular i millorar I'estat de forma.



e Incrementar I'energia, la forca i resisténcia.
e Millorar el control postural.

e Evitar o disminuir el risc de lesions a causa de la fatiga acumulada.

e També ajudara a disminuir el cansament, mal d'esquena, restrenyiment,
ansietat i depressio, retencio de liquids, etc.

Tanmateix, abans de comencar a dissenyar un programa de Pilates postpart caldra
tenir en compte alguns factors, entre ells sera important saber el tipus de part,
variable que determinara quan la dona pot comencar amb la practica d'exercici
fisic, encara que en qualsevol cas , abans de comencar qualsevol practica caldra
atendre en primer lloc a les recomanacions mediques.

A més, és important recordar que en Pilates la zona abdominal és fonamental a
causa de la importancia del centre d'energia com a nucli impulsor de tot moviment
(Winsor i Laska, 2002), per tant sera molt necessari vigilar la diastasis del recte
abdominal, ja que si els musculs del recte encara romanen separats i en fer els
exercicis, tot i ser adaptats, es produeix una inflor a la zona abdominal, caldra
aturar o modificar novament el moviment.

Referent a aix0, Corts Prieto, Corts, i D'Acunto (2004) recomanen exercicis
isometrics de potenciacid de la musculatura abdominal i perineal amb la columna
lumbar en cifosi, sobretot després del part. El métode Pilates s'adapta perfectament
a aquestes recomanacions, pot ser de gran utilitat per la recent mare.

Segons totes aquestes consideracions, sembla que el treball de sol pelvic és un
aspecte clau en el disseny del programa Pilates, ja que després d'un part vaginal
caldra treballar en primer lloc el sol pelvic, amb exercicis tipus Kegel, ja que
aquests musculs suporten els organs interns, controlen les vies urinaries i estan
sotmesos a augments de pressions. La forca del perineu disminueix amb les
setmanes d'embaras i després del part la musculatura del sol de la pelvis es relaxa i
pot provocar disfuncions urinogenitales (grafica 1), fins i tot incontinéncia fecal,
aix0 es pot evitar en gran mesura treballant de forma especifica aquesta zona,
augmentant la forca muscular i disminuint la incidencia urinaria (Casanovas, 1999).
També en les dones amb part per cesaria, pels esforcos del part o pel sol fet
d'haver portat el nadd durant el temps de gestacid, s'ha de fer emfasi en el treball
d'aquests musculs.
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Grafica 1. Tipus de part relacionat amb la incontinéncia urinaria. Casanovas (1999)
La necessitat d'introduir aquest tipus d'exercicis en el programa de Pilates queda
reflectida en els estudis de Keane et al (1992) i Garriga (1999), entre d'altres, on
s'afirma que en general en la dona i principalment en la multipara es dona sovint la

incontinencia d'orina i I'alteracié del sol pelvia sobretot després part vaginal. A més
Gonzalez, Castell-Pi, Malfatto, i Souza (2004) conclouen que el 66% de les dones

sotmeses a un programa d'exercicis de reeducacid perineal obtenia una enorme
millora d'aquests musculs.

També durant aquest periode es considera que realitzar una activitat fisica
moderada és perfectament compatible amb la lactancia materna, a aix0 Serra i
Bagur (2004) assenyalen certs aspectes a tenir en compte en relacié a I'exercici i la
lactancia que bé podrien aplicar en el disseny d'un programa Pilates:

e Millor fer exercici després de donar-li la presa al bebe, aixi les mames no
estaran plenes i sera menys molest.

e No s'ha de fer exercici molt intens, ja que un alt nivell d'acid lactic podria
modificar el gust de la llet i ocasionar un rebuig per part del nadé.

e La natacid en combinacié amb altres exercicis, en aquest cas el Pilates, sera
ideal.

e |'aixecament de peses de forma poc controlada i vigorosa, sobretot del tren
superior pot ocasionar mal de mames, fins i tot obstruir conductes
galactofors, després sera imprescindible adequar el treball amb carregues a
les caracteristiques individuals de cada dona.



e Es necessari durant la lactancia que la dona ingereixi els liquids que ha
perdut durant |'exercici.

Ara bé, d'altra banda s'ha de tenir especial cura a I'hora de comencar amb la
practica de Pilates en els casos que es presenten a continuacio, on es necessitara
una plena recuperacié i autoritzacid medica (Cosner i Malin, 2004):

e Complicacions greus en l'episiotomia.
e Hemorragia postpart.
e Tensid sanguinia alta.

En aquestes situacions s'haura ajornar la practica d'exercici fins que el metge ho
consideri oportu. També s'haura de tenir especial precaucid, encara que no

necessariament té perque impedir la practica d'activitat fisica i / o Pilates, quan es
presentin els segients trastorns:

e Laxitud articular
e Diastasis
e Hemorroides

3. Exercicis de Pilates postpart. Exemples

Després de totes les recomanacions presentades en el punt anterior, s mostren a
la taula 1 alguns exercicis de Pilates basats en el treball de Adamany (2007) i que
inclosos dins d'un programa integral, ben planificat, controlat i amb la técnica i
intensitat de treball adequades pot ser molt Util per a la dona en el postpart:

Taula 1. Exercicis Pilates per al postpart

Pilates per al postpart

Imatge
Tipus d'exercici
Objectiu
Carrega
1-2 setmanes

oM
U

Kegel



Enfortir sol pélvic
5-10 rep.
Diverses vegades
_al dia

Respiracio
Relaxar, millorar la circulacié i concentracié
5 - 10 rep.

-

Basculacid de la pelvis.
Variant: afegir a I'exercici la contraccié Kegel
-Enfortir abdomen i sol pelvic
-Alleujar la tensio de la zona lumbar

3-5 repeticions
Mantenint 10 segons

£

Cercles de turmell, punta i tald
Millorar la circulacio
10 repeticions (ambdds sentits)
Estiraments dels principals grups musculars
Relaxar i estirar els diferents grups musculars
10-20 segons cada postura
2-6

setmanes

Cent adaptat (cames flexionades i cap recolzat a terra)
Cesaria: Cames flexionades, cap i peus recolzats a terra
-Enfortir els abdominals i incrementar la resisténcia utilitzant la respiracid.



-Preparar per a altres exercicis de més dificultat
10 repeticions
(1 rep = 5 "per inspirar, 5" per e>_§pirar)

-Rodar cap enrere.
-Basculacio de la pelvis
Enfortir els abdominals, estirar la zona baixa esquena
5 repeticions /

3-10 repeticions

Mitjana incorporacio
Enfortir musculs abdominals
5-10 repeticions

Cercle amb una cama (adaptat)
Enfortir cames abdomen i estabilitzar el maluc
5 repeticions cada sentit

Allargament d'una cama i doble cames (adaptats)

Enfortir abdominals i part posterior de la cama.
1-2 séries de 5-8 repeticions

Estirament de la columna
Potenciar el control postural (abdominals i esquena) i estirar la part posterior de les
cames
1-3 repeticions



+ De 6 setmanes
Idem setmanes anteriors (exercicis modificats segons caracteristiques de la
racticant), a mes:

Entrecreuat (adaptat)
Enfortir els musculs abdominals (oblics).

3 series.4-8 rep. mantenint un segon a cada costat.

Cercle de bracos a la paret
-Millorar mobilitat d'espatlles, enfortir abdominals i esquena
3-5 repeticions cada sentit

Rodar cap avall a la paret
-Enfortir musculs abdominals. Estirar i relaxar musculatura de I'esquena.
1-2 repeticions. Mantenir 5-10 segons. (Realitzar especialment a poc a poc)




-Puntades laterals: davant i darrere.
-Puntades laterals: Dalt-baix i cercles.
-De glacd pron: puntades, elevacions de genolls (copets).
-Bicicleta
-Tonificar cames i glutis.
-Enfortir zona lumbar / adductors
1-2 séries. 5-10 repeticions cada costat

Pont sobre les espatlles. Variants: amb una cama o amb implements.
-Enfortir abdominals, cama i glutis
1-2 series. 3-5 repeticions

b

4

-Gambades
-Sentadillas (paret)
-Allargament de cames estirades
-Stepper (esglad)
-Plies
-Enfortir abdominals, cames, glutis / adductors
2 séries de 5-10 repeticions
També es pot adaptar Pilates a exercicis com els seglients utilitzant algun
implement (manuelles, bandes elastiques, xertubes, cercle magic, pilotes,
barres ...). Exemple per tren superior:
Curl de biceps / triceps
Rems: esquena
Fons de triceps / pectoral
Vols, etc.
-Enfortir: bracos, esquena, pectoral, deltoides.
2 series de 5-10 repeticions
De forma logica aquests exercicis podran realitzar sempre que es compti amb el
consentiment médic i els exercicis es realitzen de forma controlada. En aquest
context una opcid més que aconsellable és que si no es tracta d'una practicant



experta amb bona técnica d'execucid, és realitzar aquests exercicis sota la
supervisié d'un instructor / a qualificat, ja que aquesta proposta cal que sigui
adaptada a les necessitats particulars de cada cas, de manera que caldra
seleccionar els exercicis i realitzar les adaptacions necessaries en ells per tal que la
carrega d'entrenament sigui I'adequada.

En aquest sentit, la combinacié d'un programa de Pilates, com el descrit a la taula
anterior, més la realitzacié d'exercicis de caracter aerobic com caminar empenyent
el carret del nadod, correr a l'aire lliure o en aparells com la cinta rodant, el - liptica,
stepper o cicle indoor, entre d'altres, pot ser una estupenda manera de realitzar un
complet programa d'entrenament postpart.

4. Conclusions

e Al postpart, es podra realitzar Pilates després dels examens medics oportuns
i una vegada que el ginecdleg de I'consentiment. Es imprescindible tenir
present factors com el tipus de part, la disposicio i estructura en aquest
moment de la zona abdominal i del sol pelvia, etc ..., per a base d'aixd poder
seleccionar els exercicis i realitzar les adaptacions necessaries en ells amb el
tal que la carrega d'entrenament sigui I'adequada.

e Es molt recomanable introduir també exercicis de caracter aerobic de baix
impacte articular per tal que el programa d'entrenament sigui complet.

e L'ideal sera comptar amb un professional qualificat, que programi i atengui
especialment cada cas segons les seves caracteristiques, el tipus de part, els
antecedents de practica i el recuperada que es trobi la dona

PART VAGINAL : EX TIPUS KEGEL

Treballar sol péelvic per suportar organs interns, controlen vies urinaries. La
forca del perineu disminueix amb I'embaras i després del part es pot relaxar .
PART CESAREA: EX TIPUS KEGEL també aplicable

Que son els exercicis de Kegel?

Els exercicis de Kegel van ser ideats pel Dr Arn’Id Kegel per enf rtir els
musculs del sol pelvia. Fins llav'rs, les d nes, * bé sup ' rtaven ¢’ m p dien la
inc’ ntinéncia urinaria (imp " ssibilitat de retenir |' 'rina a riure, t’ ssir, esternudar
" saltar), * bé havien de passar pel quirofan, c sa que tamp ' c era sempre una
garantia de s lucid.

Hi ha diverses maneres de realitzar els exercicis de Kegel, pero t ' ts es basen
en ¢ ntraure i relaxar el muscul pubc ccige’ * PC (també c negut ¢’ ' m



muscul del sol pelvic) repetides "casi ns, amb I' bjectiu d'incrementar la seva
f'rca i resistencia, i aixi prevenir ' evitar la inc’ ntinéncia urinaria i altres
qguesti ns.

El muscul PC és el principal muscul del sol de la pelvis. Té una ¢’ nnexid
nervi' sa que arriba al nervi pelvic, un ramificacido que ¢ nnecta I'Uter i la
bufeta en la d " na. (En el cas de I'n"me, ¢ nnecta la bufeta i la prostata amb la
part inferi' r de la ¢’ lumna vertebral.) Si el muscul PC és f'rt, es ¢ nverteix
llav'rs en el maj’ r transmiss’ r d'energia. En I'h"me la ¢ ntraccié d'aquest
muscul estimula la prostata i en la d " na I'Gter.

Quins son els miusculs del sol pelvia?

El sol pelvic és un sistema de musculs i lligaments que tanquen el sol de
I'abd " men mantenint en p sicid ¢ rrecta i en suspensio la bufeta, I'Uter i el
recte en ¢ ntra de la f rca de la gravetat. El debilitament del sol pélvic pr'v ca
un ~ divers's dels seglents trast ' rns: inc ntinéncia urinaria d'esf rg,
pr'lapses (caiguda dels organs intraabd " minals) i disfunci’ ns sexuals.

La figura anterior mostra els tres diafragmes baixos del sol péelvic. Els musculs
més superficials es mostren en verd, els del diafragma urogenital en groc i el
pubococcigeo en vermell.

Per que hauria de fer els exercicis de Kegel durant i després de
I'embaras?
Enf’ rtir els musculs del sol pélvic t'ajudara a:



e Eliminar * evitar la inc ntinéncia agreujada pel pes del nadé s bre la
teva bufeta durant I'embaras.

e Facilitar el part en pr duir menys esquing's (i p ssiblement evitar una
episi 't mia) amb men'r d’ | r després del part.

e Incrementar la circulacié sanguinia a la z' na rectal, ajudant-te a curar
més rapidament un esquing ~ episi 't mia i reduir la p ssibilitat
d'hem rrides.

e Evitar el prlapse (s rtida de Il c) de I'Uter, bufeta i altres organs de la
Zz na, després de tenir el nadod.

e T rnar a les teves activitats n’ rmals després del part sense p'r de la
inc’ ntinéncia quan ries, tussis, esternudis ° saltis.

e Incrementar el plaer sexual. Els exercicis de Kegel son essencials per
t " nificar els musculs vaginals i t' rnar a una vida sexual n"rmal després
del part.

La inc ntinencia després del part afecta al v Itant del 30% de les d "nes, i les
hem rr ides a un 50% de les embarassades. Ambdds pr’ blemes es p den
evitar fent exercicis de Kegel cada dia.

Sabies que el 45% de les dones pateix incontinéncia urinaria?

El pr’ blema de la inc’ ntinéncia es genera en afeblir els musculs del sol pelvia.
Aquests s stenen la part baixa de I'abd men ¢ m un arc pr tect ren f rma
d'hamaca flexible, i “fereixen el sup ' rt i sup rt necessaris per a la bufeta,
I'Gter i l'intesti inferi .

A través del sol péelvic passen els ¢ nductes de s rtida a I'exteri r d'aquests
tres organs: la uretra, la vagina i el recte.

A més de les ¢ nseqliencies fisiques, la inc’ ntinéncia també rigina pr blemes
psiclogics i s cials. En “pinié del d"ct’r Miguel Angel Jiménez Cidre, direct'r
del Centre d'Estudis s bre la Inc ntinéncia (CEIN), que pateixen la

inc’ ntinéncia han de fer fr' nt als prejudicis i la desinf’ rmacio existents en
I'ent” rn de les afectades. "Entre aquestes ¢’ nseqgléncies, tenim la perdua
d'aut’ estima i la limitacié de I'activitat fisica, sexual i lab " ral quan n" reben
tractament". Les afectades, a més, també p den presentar trast rns

em ci nals relaci nats amb la malaltia, ¢’ m atacs de panic, estrés i depressio.

"Les ¢ nseqiéncies de les disfunci’ ns del sol pelvia alteren de f rma imp " rtant
la qualitat de vida de la pacient i, en certa mesura, la aillen al repercutir
negativament en el seu ritme de vida qu tidia. M Ites d nes n" van a certs
lI"cs per p'ra "rinar ° viuen amb verg ' nya el seu pr blemainitans’ls
s'atreveixen a ¢ nsultar amb el seu metge, quan aquest p dria ferir ajuda.
més, quan interfereix en l'esfera sexual, p den s rgir ¢ nflictes seri's's de
parella ", explica la d " ct ' ra Lidia M ' nt"ya, especialista del Servei de
Ginec'| gia I'H  spital Ramén i Cajal.
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Quines son les causes que debiliten el sol pelvic?
e Embaras: pel pes de |'Uter
e Part: en passar el nadd a través de la vagina
e P’ stpart: exercir prec’ gment abd minals * realitzar salts, practicar
esp rts ' p rtar pes’s.
e Esports: en especial els de "salts" i de "impacte"
e Menopausa: pels canvis h'rm’ nals, ja que pr' v quen péerdues de
flexibilitat i atrofia i hip "t nia.
e Herencia: d' s de cada deu d " nes tenen debilitat innata en els musculs
del sol pelvia.
e Habits quotidians: retenir I' 'rina, vestir peces m' It ajustades, practicar
cant, t’ car instruments de vent.
e Altres causes: besitat, restrenyiment, t's cronica, estres i altres.
Que son les hemorroides?
Les hem rr'ides sén una f ' rma de venes varic' ses que es pr dueixen de
f*rma habitual durant I'embaras causa de la creixent pressié s bre les venes
del recte. Pt ser que passin per primera vegada ~ que s'agreugin per culpa de
I'embaras. Alguns dels simpt  mes de les hem rr ides sén pic'rs, d'|'ri
sagnat a I'anus. Si n"tes sagnat rectal durant I'embaras, ¢ nsulta amb el teu
metge. T t i que el més pr bable és que es tracti d'hem rr ides, és mill 'r que
un metge descarti altres p " ssibilitats més seri ses. Pt ser que necessitin una
cirurgia men ' r, pero habitualment remeten s’ les després de I'embaras.

Com identifico i aillar els misculs del perineu per fer els exercicis
de Kegel?

La manera més senzilla de rec’ neixer el muscul perineal és detenint la miccid
a intervals. Si p'ts fer-h’, fins i t 't encara que sigui parcialment, hauras

|" calitzat els musculs que hauras exercitar per als exercicis de Kegel. Seu amb
les cames ¢’ nf rtablement "bertes, intenta aturar I' rina i t rna-la a deixar
fluir sense m  ure les cames. Si p ts fer-h" sense esf'r¢, és que tens musculs
pelvics f' rts. Fes aquesta pr va Unicament per rec’ néixer els musculs; n" la
facis habitualment ¢’ m un exercici més ja que p dria causar una infeccid

d' rina.

Una altra f rma d'identificacié ¢ nsisteix en inserir un dit net a la vagina i
intenta estrényer. Si n"tes algun m’viment muscular és que has d " nat amb ell.
Intenta repetir tantes vegades al dia ¢’ m puguis, ¢’ mengant per unes 50 fins
a arribar a les 300 al dia. A mesura que la teva musculatura estigui més

t nificada, p dras n tar que apretes més.



Si cap d'aquestes tecniques funci ' na en el teu cas, n* et pre cupis. C' menta-
h™ amb el teu metge perque t'ajudi a rec neixer els musculs * finsit't et
rec’ mani rehabilitacid (c berta per la Seguretat S cial espanyla).

Quan hauria de fer els exercicis de Kegel?
Un ¢ p has identificat els musculs del sol pelvic, p'ts fer els exercicis de Kegel
quan i “n vulguis, iperqué ningu sabra que els estas fent!

Si després de realitzar els exercicis et n " tes fatigada, amb d'| ' r a I'esquena °
musculs abd " minals, * irritabilitat nervi  sa, és un signe que estas apretant
amb els abd " minals, I'esquena, les cuixes ° els glutis. Intenta relaxar-te i

¢ ntraure n més els musculs del sol pelvia.

Si ja pateixo incontinéncia urinaria, quant temps trigaré a notar
millora amb els exercicis de Kegel?

Si fas al v’ ltant de 200 repetici ns al dia (quatre séries de 50), es necessita de
6 a 12 setmanes per n tar mill ra, seg ns el departament d'Obstetricia i
Ginec'|" gia de la Universitat de I wa Es un pr'cés lent, que a més hauras de
fer de per vida, pero que et rec’ mpensara amb escreix.

En un estudi aparegut a la revista Obstetrics and Gynecology, cientifics suiss’s
van tr bar que les d nes que van ¢ mengar a fer els exercicis simples, d's
mes " s després del part i durant d ' tze setmanes, van tenir significativament
menys pr blemes d'inc’ ntinéncia urinaria que d nes que n" els van realitzar.
Al v’ Itant del 60% de les d " nes que van executar els exercicis dues vegades a
la setmana, s ta supervisid, van inf rmar d'una gran mill 'ra en la seva
capacitat de c ' ntr’| dels musculs de la bufeta. A més dels exercicis, les d" nes
van prendre part en un pr' grama d'entrenament per "rdinad ' r per ajudar-1's
a que f ssin més ¢ nscients i tinguessin mill ' r ¢’ ntr' | d'aquests musculs
utilitzant electr’ estimulacid. Una petita descarrega electrica en els musculs
pelvics a través de la vagina els va ajudar a mill "rar la resistencia d'aquests
musculs.



Aquests exercicis han de ser supervisats per fisi terapeutes, i s' fereixen en
els serveis de rehabilitacié de la Seguretat S’ cial espany la. En alguns cas's
greus, ¢ m quan la d na se li fa imp " ssible rec’ neéixer els musculs del sol
pelvic, I'estimulacié eléctrica i I'Us d'aparells que facilitin la seva realitzacidé son
f namentals.

Estic molt ocupada, com puc fer 200 repeticions al dia?

C m que els exercicis es p den realitzar en qualsev'l ll'ci en el m ment que
desitgis, ja que ningu els n " ta, és més facil tr bar un f rat a la teva atapeida
agenda. P ts apr fitar i fer-I's durant I'emissié d'anuncis a la televisid,
mentre alletes al teu bebé " |i d nes el biberd. Intenta relaci nar-I° amb una
c sa qu tidiana que facis cada dia, ¢’ m rentar-te les dents, = esperar que el
semaf ' r es p si en verd * arribi I'aut buUs per anar a treballar. Seria b™ que
fessis almenys 50 repetici’ ns quatre vegades al dia, cada dia.

Si acabes de d nar a llum, és molt important que els misculs perineals
estiguin recuperats abans de realitzar cap altre exercici. C nsulta amb
el teu metge s bre quan estaras perque el pr cés de fer exercici lleuger
després del part.

Com faig els exercicis de Kegel?

Aqui tens divers s exercicis que p ts pr var. Fins que d minis la técnica, és
preferible que et t" mbis com dament d'esquena amb els peus plans a terra i
els gen’lls d " blegats. Mantingues t ta I'esquena a terra, sense que quedi cap
buit a la z" na lumbar. Intenta imaginar ¢’ m tires dels musculs cap amunt. Fes-
h™ lentament, ¢’ ncentrant fins que n* puguis més. Aguanta, respirant tranquil
- lament, deixa anar m It p'c a p ci relaxa't. Repeteix unes 15 vegades.

Els exercicis de Kegel

1. El lent

Prem els musculs ¢’ m vas fer quan vas intentar aturar I' ‘rina, tirant-1"s cap
amunt. C ntrdel s i mantén aixi mentre ¢’ mptes fins a 5 respirant suaument.
Després, relaxa'ls durant 5 seg’' ns més, i repeteix la série 10 vegades.

Intenta augmentar pr’ gressivament el temps de ¢’ ntraccié i relaxacio.
C menca per 5 seg’ ns en cada cas fins arribar als 20. C'm més temps
ac’ nsegueixis aguantar la ¢ ntraccié dels musculs, més f' rtes es faran.

2. El rapid

Prem i relaxa els musculs tan rapidament ¢’ m puguis fins que et cansis °
transc rrin uns 2 © 3 minuts (el que succeeixi primer). C' menca amb 10
repetici’ ns quatre vegades al dia fins arribar a les 50 repetici ns diaries.

3. L'ascensor

Aquest exercici requereix certa ¢ ncentracid, pero els seus resultats sén m' It

b ns. El teu vagina és un tub muscular amb secci’ ns en f ' rma d'anell

disp "sades una s bre l'altra. Imagina't que cada seccio és una planta diferent
d'un edifici, i que puges i baixes un ascens ' r tensi’ nant cada seccié. C' menca
pujant I'ascens’ r suaument fins a la primera planta, aguanta'l durant un



seg n, i puja fins a la seg na planta. Segueix pujant tantes plantes ¢’ m puguis
(n"rmalment n* més de cinc). Per baixar, aguanta també un seg ' n a cada
planta. Quan arribis a baix, intenta anar al s terrani, empenyent els musculs
pelvics cap avall durant uns seg ' ns (tal ¢’ m si estiguessis de part). Finalment,
intenta relaxar per ¢’ mplet la musculatura durant uns seg ' ns. S bret't, n”

t' " blidis de respirar pausadament i de n" realitzar I'exercici amb ajuda dels
musculs abd " minals.

4. L'ona

Alguns musculs del sol pelvic estan disp sats en f ' rma d'un vuit, perdo amb
tres anells. Un anell se situa al v’ Itant de la uretra, un altre al v Itant de la
vagina, i I'dltim v’ Itant de I'anus. C ntreu aquests musculs de davant a enrere
i relaxa'ls de darrere a davant.

Fes aquests exercicis tantes vegades ¢’ m puguis al dia. L' bjectiu és

ac’ nseguir realitzar-1"s sense que es n'tin. Quan ¢ mencis a realitzar-I"s,

p den semblar incom des i rars, pero aviat veuras que p dras dur-l's a terme
sense que els altres se n'ad " nin.

Al principi, en practicar I'exercici lent, p ts n"tar que els musculs n* v len
mantenir ¢’ ntrets. També és p "ssible que et cansis de seguida amb el rapid.
Perd si perseveres, veuras que en p cs dies n™ et sup saran cap esf rg.

Hi ha res més que pugui fer?

La gimnastica hipopressiva del Dr Caufriez esta tenint cada vegada més
grans seguid rs. La idea principal ¢ nsisteix en treballar la cingla abd minal i
el sol pelvic per reduir la pressid intraabd " minal. A causa de la ¢’ mplexitat
d'aquests exercicis, rec’ manem acudir a un centre fisi terapeutic "n puguin
ensenyar-te a realitzar pers’ nalment.



PRACTICA PER MUSCULATURA VEINA AL PERINE

No només es proposa aquesta series per treballar abdominal sino per conci-
liar la seva contraccié amb la del perine i evitar danys.

( PRESENTACIO AMB FITXES I PRACTICA SEGONS DOSSIER ADJUNT:
-sentir musc abd contraure

-sentir sol pelvic i abd relax

-sincro solpélvic i abd

-retroversions coccix i pubis

- contraure pubo-recto

- reforg d glutis

- musculatura aductora

Perineu, Integracio i Moviment ©, és una linia de treball corporal que
integra el Perineu en la globalitat corporal i en el moviment.

Aquest metode part dels principis teoricopractics i de les investigacions que
Blandine Calais-Germain va plasmar en el seu llibre 'El Perineu Femeni i el
part'.

Tots els moviments proposats han estat seleccionats després d'anys de
practica i experimentacio, principalment amb dones de totes les edats.

L'objectiu principal és ‘incorporar’ el Perineu.

Respectar aquesta zona del cos en les accions de la vida quotidiana,
activar-la, servir-se'n en les situacions on rep més pressio i coordinar-la amb
la resta del cos.

Els exercicis d'Integracio i Moviment del Perineu, estan representats en 8
grans temes:

1 - Despertar Sensorial

Es tracta d'acostar-se a la zona del perineu des de les estructures
adjacents, de manera respectuosa i prendre consciéncia dels diferents
registres de sensacions del perineu per a un millor coneixement de si
mateix / a.

El moviment respiratori i el cos es predisposen per acollir les sensacions i
les no-sensacions de la zona.



Es prioritza treballar primer amb la pelvis, teixits durs, abans d'abordar els
musculs i els esfinters, teixits tous.

2 - Relaxacio

Relaxacid de tot l'organisme per arribar a la relaxacioé de la musculatura del
Perineu.

A partir de diferents tecniques seleccionades, i d'una metodologia que
respecta el ritme de cada persona, es proposa sentir progressivament la
capacitat de relaxar els musculs implicats i anar percebent les possibles
tensions i crispacions de la zona. Relaxar per poder tonificar.

3 - Tonificacio

Dins la metodologia Integracio & Moviment del Perineu, la tonificacio del
Perineu esta intimament en relacié amb els temes precedents. El programa
inclou una gran varietat d'exercicis per enfortir els diferents feixos i al
mateix temps enriquir la sensorialitat de la zona. La Tonificacio s'incorpora
de manera progressiva des de la primera sessio.

4 - Flexibilitzacié

El Perineu necessita ser flexible per poder complir les seves funcions en les
diferents etapes i situacions de la vida.

S'identifiquen els exercicis especifics per flexibilitzar els diferents feixos
musculars del Perineu. Dins del programa es contempla també flexibilitzar
els musculs veins que poden confondre amb el Perineu. La flexibilitzacio
s'incorpora de manera progressiva des de la primera sessio.

5 - Coordinacio

Es treballen tres tipus de coordinacio:

a) Coordinacio intrinseca dels musculs del Perineu.

b) Coordinacio extrinseca dels diferents feixos de Perineu amb els musculs
circumdants.

c) Coordinacié del Perineu amb els moviments globals del cos.

La coordinacio és necessaria per poder integrar el Perineu en la vida de
cada dia. Al llarg de les 12 sessions la coordinacio és present en diferents
graus de dificultat des de la primera fins a l'Gltima.

6 - Pressié / Descompressio



La pressio que rep el perineu varia segons la situacio i l'actitud corporal.
Per aixo proposem la descompressio perineal i visceral.

D'una banda, es tracta de poder distingir en el propi cos les sensacions que
es deriven de cada situacio. De l'altra, utilitzar diversos mecanismes
respiratoris per activar la musculatura del Perineu en coordinacié amb els
abdominals i els inspiradors costals. Es oferir al Perineu la possibilitat de
respondre a les pressions de manera espontania.

7 - Orientaci6 de la Pelvis

Es tracta de crear un moviment intern de fascies i teixits de sosteniment de
les visceres de la pelvis menor, mitjancant canvis constants de la posicio de
tot el cos i especialment de la pelvis. Activant la circulacio, la pressio i
descompressio i les sensacions propioceptives de la zona.

8 - Asimetries

A partir de moviments asimeétrics de cames, bracos i columna, es mobilitzen
els tres ossos de la pelvis i en conseqiiencia es posen en estiramenti / o
tensid dels diferents fas del Perineu.

Un protocol de posicions simetriques i asimetriques presentats com
moviments encadenats, serviran de base per treballar tot els temes aqui
exposats.
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