EXERCICIOS PRATICOS
4 TRABALHO DE PARTO

Os exercicios respiratorios associados a tecnicas de relaxamento
contribuem para o alivio da dor durante o trabalho de parto

/  RESPIRACAO CALMA E TRANQUILA

’ (no intervalo das contracées)

e RESPIRACAO LENTA E PROFUNDA

(durante as contracdes: inspirar pelo nariz como se estivesse a cheirar
uma flor ¢ expirar lentamente pela boca como se estivesse a soprar
uma vela sem a apagar)

(quando sente necessidade de fazer forca mas ainda ndo pode:
devera soprar, numa cadéncia rapida)

& % e RESPIRACAO DE SOPRO

e RESPIRACAO DE BLOQUEIO

* = (no periodo expulsivo: fazer uma respiracdo profunda, sustendo o ar dentro
[ dos pulmdes ¢ manter durante o periodo méximo de tempo que conseguir,
3% fazendo forca simultaneamente)

% A utilizacdo da bola durante o trabalho de parto promove:
« adaptacdo do bebe¢ & bacia da mae;
YA * relaxamento dos musculos;

« alivio da dor;
* ¢volucao do trabalho de parto.
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