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Preparag¢ao Aquatica Pré Natal

A. Descoberta do meio aqudtico
Sessbes Tedrica

e Aadgua:

- Propriedades fisico-quimicas
- Efeitos benéficos sobre o corpo humano
- Simbologia da dgua

e Arespiragao

e Aenergia do corpo

SessdOes praticas

e Exercicios na piscina e no solo

Ambienta¢do com o meio aquatico

e Do-in: automassagem

e Aumentar a consciéncia da elasticidade corporal
e Exercicios respiratdrios

e Exercicios de relaxamento:

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

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

- Relaxamento dinamico: adquirir consciéncia do centro de gravidade



B. Preparagdo Aqudtica Pré Natal

Sessoes tedricas

As origens da preparacdo aquatica 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 preparacao aquatica pré natal

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

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

Visualiza¢do e oferta aos formandos de filme com a exemplificagdo dos exercicios pré

e po6s natais treinados ao longo da formacgao.

SessdOes praticas

Exercicios na piscina e no solo

Exercicios respiratérios: expiracdo activa, respiracdo relaxante, respiracdao dinamizante

e exercicios de controlo respiratdrio.
Exercicios de relaxamento
Condicao fisica: exercicios para trabalho muscular e articular.

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

na haptonomia)

Avaliacdo da evolucdo da harmonia do casal durante as sessdes de preparacdo

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

Posicionamentos durante o trabalho de parto



