GESTANTES EM TRABALHO DE PARTO

Estudos afirmmam que a parti-
O banho pode ajudar a Cipagéo da mulher realizando
relaxar e focar em vocé. _ c ~ .
exercicios de respiracao, de cami-

nhadas e de relaxamento

E isso que queremos que vocé sinta! Invista na sua

respiracao, e em posturas como: sentar na bola movimentando a pelve e

caminhar para estimular a descida do bebé na pelve, agachamento afas-

tando os pés. e 0 banho de chuveiro para relaxar e focar em vocé mesma.

Procure respirar livremente, de forma suave - os movimentos respi-

ratérios expandem o térax e a regiao da sua barriga, favorecendo o relaxa-
mento e trazendo tranquilidade.
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O parto € um momento esperado e
Unico! Por mais que vocé ja tenha o viven-
ciado, ele sera diferente - talvez possa ser
parecido, mas nunca sera igual. Por isso,

esteja focada em vocé, nas suas sensa-
¢des, Na sua respiracao, Nna sua postura.

As contracdes uterinas anunciam a

Mantenha-se focada em vocé,
na sua respiracdo e no que

esta sentindo. chegada do trabalho de parto, porem, elas

iniciam de forma nao ritmada, espacada e de

intensidade fraca. Com o passar do tempo elas se tornam mais vigoro-

sas, ritmadas e fortes. O trabalho de parto ativo se inicia quando as con-

tracdes estiverem mais fortes e a dilatacao for acompanhando, poden-

do variar de1a 10 cmm em um periodo médio de 6 a 16 horas, até que

vocé tenha atingido a dilatagcao maxima, ou seja, até que o seu canal
vaginal esteja distendido para a passagem do seu bebé.

As posturas devem variar nesse periodo, todas visando a descida
do bebé na sua pelve em direcao ao canal vaginal. Recomenda-se a per-
manéncia em posturas verticalizadas, ou seja, deve-se evitar perma-
necer muito tempo deitada, exceto para descansar entre uma contra-
Gao e outra ou entre uma postura e outra. Se vocé precisar ficar deita-
da recomenda-se deitar de lado, respeitando o seu corpo e perma-
necendo numa postura confortavel.

SOLICITE AJUDA" SEMPRE
QUE TIVER DOVIDAS!

No inicio do trabalho

de parto, vocé pode

ficar de pé, sentada
na bola ou numa
cadeira, com os
bragos cruzados

apoiados na parede

ou nha cama.

No inicio do trabalho de parto vocé pode ficar em pés, sen-
tada na bola ou numa cadeira com os bracos cruzados apoiados
na parede ou na cama, mantendo seus pés afastados e jogando
sua pelve para tras, ou seja, retificando a coluna lombar.

Quando vocé estiver com contragdes mais vigorosas e seu
bebé ja em descida pelo canal de parto, vocé pode experimentar
as posicdes de quatro apoios, ficando de joelhos em cima da
cama. Pode também variar e ficar deitada de lado com a perna
em cima de um travesseiro. Se vocé estiver em pés, pode alternar
0 apoio dos mesmos numa escada, realizando movimentos de tras
para frente com o quadril, permitindo que a pelve faca um balanco
ou um desalinhamento.

Por fim, vocé pode realizar a posicao de cocoras, o agacha-
mento afastando as pernas e levando a cintura pélvica para frente.
Para ficar mais facil de vocé compreender, vocé pode tentar
manter o bumbum como se estivesse empinado.

Essas orientagdes quanto as posi¢coes pretendem facilitar o
seu entendimento e deixa-la mais tranquila durante todo o proces-
so. Verbalize o que vocé esta sentindo, conte com a ajuda de seu
acompanhante e/ou familiar, assim como de toda a equipe que
Ihe assiste, pedindo ajuda sempre que precisar.

Quando as
contragoes
estiverem mais
vigorosas, a posicao
de quatro apoios
pode ser utilizada.

Chegando ao final
do trabalho de
parto ativo, a
posicao de cécoras
pode ser adotada.



