YOGA

NA GRAVIDEZ \

21-dez-18



YOGA NA GRAVIDEZ

GUEML SOMLDS

Eugénin Palma Cristina Dlniz Marco Peralta
(Professorn Sénlor de Yoga wa Gravidez) (Professora de Yoga na Gravidez) (Professor Sénlor de Yoga na qravidez)

21-dez-18 2



YOGA NA GRAVIDEZ

Objetivos da reuniao:

* Razbes para praticar yoga na gravidez;

* Seguranca do yoga na gravidez;

* Descricao de um aula tipica de yoga pré-natal;
* Beneficios de cada técnica;

* Aspetos praticos;

* Proposta financeira;

* Outras propostas
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Razoes para praticar yoga na gravidez:

Aumento da unido com o bebé

Fortalecimento muscular

Ativacao da circulagdo sanguinea
Aumento do controlo e expansao da respiracao
Alivio de pequenos desconfortos (azia, dor nas costas,

cdibras nas pernas, cefaleias)

Oxigenacdo celular

Equilibra o sistema neuro-enddcrino

Reduz a ansiedade e estabiliza as emoc¢des

Bem-estar fisico, mental, emocional

Facilidade de movimentos

Flexibilidade

Descontracdo e ajuda a dormir melhor

Preveng¢do ou melhoria de dores lombares, varizes,
hemorroidas ou retencao de liquidos

Autoconhecimento

Preparacdo de zonas especificas do corpo para o parto
(ex. Abertura pélvica, musculatura assoalho pélvico)

Prepara mentalmente para o parto

NA GRAVIDEZ
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Seguranca do yoga na gravidez

* Avaliagao médica previa;
* Abordagem segura, consciente e saudavel;
* Plena consciéncia da praticante em cada posi¢ao;

* Professores experientes e cuidadosos (condugao pratica
equilibrada);

* Atencdo especifica a cada trimestre da gravidez;
* Técnicas milenares comprovadas;

* Comunica¢ao com cuidadores de saude
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Descricao de um aula tipica de
yoga pré-natal (60 a 90 min)

* Aquietamento inicial;
* Vocalizagao de sons (mantras - kirtan);

» Exercicios de expansao e controlo da respiracao
(pranayamas);

* Posturas fisicas (dsanas);
* Relaxamento profundo fisico e mental (yoganidra);

* Meditagao
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Aquie’ca mento tnictal:

e  Acalma;

*  Traz a atenglio para o presente,
detxawndo de lado preocupagdes,
ANLECLPAGOES;

*  Cownscitneia de st (foco wa resplraghio);

*  Voltar a atenglio para dentro do seu
Ser;

e Cownexiio com o bebé

Beneficlos da téenica
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Vocalizaglio de sons (mantras -
Rirtan):

* Expande a capacidade pulmonar;
* Liberta emogdes / extroversiio;
* Potencia o ligamento ao bebé
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Beneficlos oa téenica

E—‘)(ercicf,os ole expansiio e controlo
da respiraglio (pranayamas):

. Controlo da respiragho;

. Cowncentraghio;

. Ajuda no momento do parto;

. Ligaghio ao bebé;

. Expande a capacidade vesplratoria;
. Oxigenngho celulay;

. Favorece um utero mais rvelaxado;

. Placenta mats oxigenada;

. Descontraglio (expiragio sobretudo);
. consclénceia oe st
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Posturas fisicas (dsanas)

*  Consciéneia corporal (autoconhecimento corporal e mental);
*  Reeducaglo postural global;

*  Fortalecimento muscular e perineal;

*  Flexibilidade e mobilidade articular;

*  Melhoria do equiltbrio e coordenaglio motora;
©  Abertura pélvica;

*  Rotaglio da bacia;

* Oxigenaglo celular;

*  Melhora circulaglo sanguinea;

* Equilibra o sistema hormonal;
*  Lubrifica articulagdes;

* Massagem interna de brgfios;

*  Alongamento dos misculos;

*  Fortalecimento assoalho pélvico;

*  Promoghio da tnteraglio social (convivio com outras futuras mamds)
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relaxamento profundo fisico e mental
(Yoganidra)

* Descontraglhio / paz;

* Supressho oscilagdes mentais;

* Comunhiio com o bebé;

* Induglio sentimentos / pensamentos positivos;
* Geriv o meedo e a anstedaole;

* Autoconflanga;

* Repetigho resolugdes / desejos;

* Encontro com a sua verdadeira esséncla
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Meditagio

Untléio com o bebé;

Pensamentos, sew‘gimewtqs pos’uc’wos
(meditaglio induzida, guiada);

valorizagho de principlos eticos;
e Consciéncia oo sew valor;

* Autoconhectmento;

* Paz, muito relaxamento;

* Consciénela respivatdria;

* Foco/concentragio

Beneficlos da téenica
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ASpetos pmt’wos

Condicionalismos: Avaliaglio / autorizactio médica prévin
Local: sala calma da tnstituiglio de saude
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Material: tapetes, bolsters, mantas, clntos, bricks

Seguro: obrigatbrio, a cargo da instituicho de saude e tncluldo na bnscrighio
da praticante
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Proposta da componente administrativa/financeira:

* Aferir a componente financelra em conjunto com a
Lnstituiglio de saude;

* Sala de pratica disponibilizada pela tnstituigho de
sauole;

* Controlo adwministrativo (inscrigdes, seguros) sbio da
responsabilidade da tnstituigbo
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Outras propostas:
* Yoga pOds-parto;

 Formagao em yoga na gravidez de profissionais de satde,
ex. enfermeiras parteiras, doulas, psicologas/os, entre
outros cuidadores (Marco Peralta e Eugénia Palma);

 Workshops sobre temas de yoga, ex. exercicios
respiratorios, relaxamento profundo, mantras, etc.
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YocA NA GrAVIDEZINA
CBRIGADA

Contatos:
Cristing Diniz: 9123932157 /
diniz.anacristina@omail.com

Bugénia Palma: 969558880 /
ewgenia.palma@gmail.com

Marco Peralta: 939588538/
marcoperaltayoga@gmail.com
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