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Anatomia

Del pavimento pelvico femminile
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kEsercizi per il perineo

Respirazione diaframmatica

1) Appoggiare le mani sullo stomaco, appena sotto le coste e respirate lentamente a
fondo, sentendo I’aria che gonfiando 1’addome come un palloncino; espirare
lentamente. Spostare le mani sui fianchi e ripetere |’esercizio

2) Sdraiarsi supini con le gambe piegate, rilassarsi e cominciare a respirare. Mettere
una mano sull’addome e una sul petto. Inspirare con 1l naso, gonfiando solo la
pancia e lasciando fermo 1l torace po1 espirare dalla bocca sgonfiando la pancia




L.sercizi per 1l perineo

» Ginnastica pelvica in gravidanza (da 34 settimane)

5) Esercizio del ponte: sdraiate supine con gambe unite e perpendicolar al corpo, sollevare e
abbassare 1l bacino per 6 volte

6) Esercizio del gatto: mettersi a carponi e inspirare mentre si inarca la schiena, espirare
mentre si fa la gobba del gatto. Ripetere 10 volte




Esercizi di stretching in gravidanza

» Piegamenti e torsioni

Mettetevi in piedi con le gambe un po’ divaricate,
piegatevi sul fianco sinistro finché sentirete allungarsi
1 muscoli del fianco destro.

Rimanete in posizione per poco tempo poi ripetete
dall’altro lato espirando mentre vi piegate.

Ripetete diverse volte alternando 1 piegamenti.

» BENEFICI: donare elasticita a muscoli di collo e
spalle e rilassamento

eManuale del parto attivoy Janet Balaskas — Red. Edizioni 2003






























