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Preparacao Aquatica Pré e Pds Parto e Aclimatizagao

dos Bebés a Agua

12 Grupo: 14 a 19 de Junho de 2010 — Ginasio Solmaia
22 Grupo: 28 de Junho a 3 Julho de 2010 — Ginasio Solmaia

Sess@es Tedrica
e Adgua:
- Propriedades fisico-quimicas
- Efeitos benéficos sobre o corpo humano
- Simbologia da agua
® Arespiragao
* Aenergia do corpo

Sessdes praticas

® Exercicios na piscina e no solo

¢ Ambientagdo com o meio aquatico

® Do-in: automassagem

¢ Aumentar a consciéncia da elasticidade corporal
e Exercicios respiratérios

e Exercicios de relaxamento:

- Relaxamento profundo a superficie da dgua (Watsu ou Water Shiatsu): o embalar

lento e amplo do Watsu envolve progressivamente o corpo num relaxamento total e profundo.
- Relaxamento subaqudtico: descobrir o mundo subaquatico, mantras aquaticos

- Relaxamento dindmico: adquirir consciéncia do centro de gravidade



B. Preparagdo Aqudtica Pré Natal

Sessdes tedricas

As origens da preparagdo aqudtica pré natal em Ostend

Adaptacdo dos cursos em funcdo das diferentes condi¢cdes de trabalho que os

formadores poderao ter ao seu dispor
Conceber e estruturar correctamente um curso de preparagdo aquatica pré natal

O relaxamento: harmonia no seio do casal, a importancia do relaxamento para a futura

made e para o seu bebé
A adaptacdo postural da mulher gravida

Visualizacdo e oferta aos formandos de filme com a exemplificacdo dos exercicios pré

e po6s natais treinados ao longo da formacao.

Sessdes praticas

Exercicios na piscina e no solo

Exercicios respiratérios: expiracdo activa, respiracdo relaxante, respiragao dinamizante

e exercicios de controlo respiratério.
Exercicios de relaxamento
Condicdo fisica: exercicios para trabalho muscular e articular.

Preparacdo para o parto: exercicios para as diferentes fases do parto, preparagao
psiquica, respiratéria e mental e simbologia do nascimento (alguns exercicios baseados

na haptonomia)

Avaliagdo da evolugdo da harmonia do casal durante as sessGes de preparagao

aquatica pré natal
Promover a consciéncia das estruturas que constituem o soalho pélvico/perineo

Posicionamentos durante o trabalho de parto



C. Preparagdo Aqudtica Pos Natal

Sessdes tedricas

® Conceber e estruturar correctamente um curso de preparagdo aquatica pds natal

SessOes praticas

e Exercicios na piscina e no solo

e Exercicios para a condicdo fisica geral e outros para recuperacdo especifica ao nivel

dos abdominais e do perineo.

D. Aclimatizagédo dos Bebés na Agua

Sessdes tedricas

® Aclimatizacdo dos bebés na dgua ou natacdo para bebés?

® Discussao, livros, visualizagdo de videos.

Sessdes praticas

e Observac¢do de uma sessdo pratica com os bebés

E. Parto na Agua

Sessdes tedricas

® Vantagens para a Mae e para o Bebé
e Histdria europeia dos partos na dgua

e Evolucdo dos partos dentro de agua em Ostend e apresentacdo da primeira sala de

partos inteiramente aquatica: visualizagdo e oferta de filmes demonstrativos.

® Andlise e disponibilizacdo de estudos cientificos e artigos de opinido sobre a vasta

experiéncia europeia nos partos dentro dgua.



