ESCUELA NACIONAL DE ENTRENADORES

ENSENANZA A DISTANCIA Y ASISTENCIA

PREPARACION FiSICA AL PARTO Y POSTPARTO:
PROGRAMA

C/ Virgen de Loreto, 4 - 41011 - Sevilla - Tfno: (+34) 955 683 999 - Fax: (+34) 955 682 136
www.escuela-nacional.com | Email: inffo@bio-natura.net

Preparacién al parto: un largo camino.

Bases cientificas de la preparacion.
Historia de la preparacion fisica en el parto.
Ecologismo frente a sofisticacion.

El parto Ecoldgico.

La preparacion fisica hoy.

PRIMERA PARTE
Embarazo.

Cambios fisicos durante el embarazo.
Modificaciones en la actividad fisica cotidiana.
Estar de pie.

Caminar.

Agacharse.

Sentarse.

Tenderse.

Levantarse de la cama.

Hacer el amor.

Entrenamiento gimnastico.

Posiciones iniciales basicas.

Ejercicios en posicién ortostatica.

Ejercicios pélvicos perineales.

Ejercicios complementarios de la posicion de sastre.
Ejercicios complementarios de la posicién cuadrupédica.
Ejercicios complementarios en la posicién decubito supino.
Ejercicios circulatorios.

Ejercicios abdominales.

Ejercicios destinados a mejorar dolencias especificas.
Dolor de nuca y hombros.

Dolor debajo las costillas.

Dolor de ingles.

Dolor lumbar.

Calambres.

Hormigueo en las manos.

Entrenamiento respiratorio

Tipos basicos de respiracion.

Patrones respiratorios.

Patron respiratorio para la fase lenta.

Patron respiratorio para la fase activa.
Patron respiratorio para la fase transicional.
Patron respiratorio para la fase de expulsion.
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Practica de relajacién.

Objetivos, conceptos.

Ejercicios de relajacion.

Posicion basica de relajacion.
Entrenamiento de concentracion.
Ejercicios especificos.

Frente y ojos.

Boca y mandibula.

Cuello y hombros.

Brazo, tronco, nalgas, piernas.

Relajacién de Marioneta segun Kitzinguer.

Ensayo de las relajaciones del parto.

Posiciones durante el periodo de dilatacion.
Posiciones durante el periodo de expulsion.
Ejercicios de pujo.

Tablas de gimnasia seguin la época de gestacion.

SEGUNDA PARTE

Parto.

Bases fisicas del parto.
El camino del feto.

El mecanismo del parto.

Periodo de dilatacion.

Fase lenta. Condiciones del parto.

Conducta aconsejable por parte de la parturienta.
Medidas para ayudar a la parturienta.

Medidas Médicas.

Fase activa.

Condiciones del parto.
Conducta aconsejable por parte de la parturienta.

Fase transcicional.

Condiciones del parto.

Conducta aconsejable por parte de la parturienta.
Medidas Médicas.

Medidas para ayudar a la parturienta.

Medidas de orden médico.
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Periodo de expulsion.

Condiciones del parto.

Conducta aconsejable por parte de la parturienta.
Posicion, actitud, respiracion, relajacion, pujos.
Medidas para ayudar a la parturienta.

Medidas de orden médico.

Periodo de alumbramiento.

Condiciones.

Conducta aconsejable para la parturienta.
Posicid,actitud, relajacion.

Medidas para ayudar a la madre y al nifio.
Colocacion del nifio sobre el vientre de la madre.
Ligadura tardia del cordon.

Medidas de orden médico.

TERCERA PARTE
Postparto.

Cambios fisicos posnatales.
Ejercicios.

Ejercicios en clinica, primer dia, segundo dia, tercer dia, cuarto dia.
Ejercicios en domicilio.
Ejercicios a partir de los quince dias.
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