Danga!

A danga influi no aumento
dos didametros pélvicos, na

descida do bebé e no

relaxamento dos musculos B
pélvicos, controlando a dor e aumentando a

satisfacdo da mulher e do casal!

Musicoterapia em
movimento!

A musica atua no cérebro numa
area que fica ao lado do centro
da dor. Assim, ouvir musica vai
atuar como distracdo, vai diminuir a

percepcdo da dor e vai induzir o movimento!

Podem fazer uma lista com as musicas que

mais gostam ou que vos relaxam!
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Beneficios da Liberdade
de Movimentos no
Trabalho de Parto e
Parto
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Liberdade de
Movimentos

A Organizacdo Mundial de Saude aponta para a
necessidade que as mulheres tém de parir num
ambiente que considerem seguro e de apoio, onde
sejam livres para se movimentarem e adotarem

diferentes posicées.

Contudo, o foco incide no conforto da mulher,

sendo que nenhuma posicdo lhe deve ser imposta.

Beneficios da Liberdade de Movimentos:

e Aumento da sensacdo de controlo da mulher
sobre o seu parto, bem como promocgdo do
seu conforto;

e Diminuicdo do stress e da dor da mulher;
e Reducdo da duracgdo do trabalho de parto;

e Promogdo da descida e adaptagdo do bebé ao
canal de parto;

e Redugdo de posi¢cdes do bebé que atrasem ou
dificultem o nascimento;

e Promocao da circulacdo do utero, o que
conduz a contragGes mais eficazes;

e Redugdo de CTG’s com tragados anormais e
diminui¢do da hipdxia neonatal;

e Reducdo do n.2 de partos distécicos (ventosa,
forceps e cesarianas);

e A posicdo de quatro apoios esta associada a
maior facilidade de resolucdo de distdcias
(encravamento dos ombros do bebé);

e Reduz a necessidade de episiotomia.

Maior ocorréncia de Experiéncias de Parto

Positivas!

Estratégias para se Mover!

O movimento obtém-se ndo so pela deambulagdo, mas
também pela danga, pelo uso da bola de pilates, pelo
recurso a almofadas ou mesmo de uma cadeira. Interessa é
se ir movimentando, para o bebé se ir adaptando e para

obter o maior conforto possivel na dor!

Na bola, a mulher faz movimentos da bacia para a frente
ou para tras, para o lado esquerdo ou para o direito.
Também pode usar a bola como apoio, de gatas no chado
ou na cama.

A mulher faz os mesmos movimentos com a bacia, para a
frente e para tras, para a esquerda e para a direita, apoiada

numa parede, ou por exemplo, enquanto relaxa com um
duche morno.

Movimentacdo da bacia para cima e para baixo, na posicao
de quatro apoios, podendo recorrer a bola para descanso.

Exemplos de posi¢des durante
o parto:
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