PREPARACION PARA

EL PARTO

Resumen de una experiencia de trabajo

H acer del embarazo una enfermedad
v del parto una intervencioén quirir-
gica es un concepto erréneo. La mayoria
de los partos evolucionan satisfactoria-
mente v la mujer debe disfrutar a plenitud
su embarazo con su parejay tamiliares.

A continuacién vamos a tratar sobre la
preparacion fisica de la embarazada que se
basa en un conjunto de téenicas y una
correcta informacién que permitan a la
pareja vivir con auténtico goce el trascen-
dental momento del nacimiento de su hijo.

La historia de las distintas metodolo-
gicas empieza en 1933 con las observacio-
nes del médico inglés Grantly Dick Read.

Read observd como las mujeres sin mie-
do y emociones negativas paren mejor, y
llega ala conclusidn que el dolor era engen-
drado por ¢l miedo que desencadenan
mecanismos de defensa en forma de
tension muscular.

Al recibir la parturienta el dolor se con-
firmaria su miedo, aumentando la tension,
formando un circulo vicioso.

Miedo-tension-dolor-micdo-tension ete.

Fin la preparacion fisica para el parto se
realizan cjercicios posturales y ejercicios
especificos para el trabajo de parto.

Los ejercicios posturales se orientan
para mantener la postura de la embarazada
yreforzar determinados grupos musculares
que van a formar parte activaen el trabajo
de parto.

Lin ellos tenemos:

1- (.' ICLALLAS: reforzar el pering, adqui-
r flexibilidad dL los miembros infe-
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2- I’()Al( 1ON DE SASTRIE O MARIPO-

Sz reforzar el periné y adiestrar el coxis.
3- BJERCICIOS DEL GATO:

Aspirar: Arqueando la espalda y bajando

la cabeza.

Lispirar: Hundiendo la espalda y

levantando la cabeza.

Fste ejercicio desbloquea el diafragmay

ademds alivia las molestas que se produ-
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cen en laespalday vértebras lumbares que
son las mds afectadas en el embarazo.

4- Balanceo de la pelvis con las manos en
la cintura.

5- Flexion y deflexidn de las picrnas en
dos tiempos en posician sentada.

6- Flexion v deflexion de las piernas en
cuatro tiempos en posicion acostada.

7- Ejercicios de longolele (rotacion de las
caderas).

Ejercicios circulatorios

Listos ejercicios activan la circulacion de

la sangre y ayuda a evitar las varices.
Fntre ellos tenemos:

- Caminar en la punta de los pies.

2- Caminar cn la punta de los talones o
calcineo.

3~ Posicion sentada, apoyando las manos
hacia atrds, rotacion de los pies.

Ejercicios especificos del trabajo

de parto

1- BIERCTCIONS RESPIRATORIOS:
Lixisten numerosas téenicas respira-
torias, describiremos las mas utilizadas
e importantes.

— Respiracion Tordaxica: Sacar todo ¢l aire

soplando hasta que los musculos abdo-

minales se contraigan fuertemente.

Aspirar lentamente, manteniendo ¢l

abdomen relajado y haciendo descansar

el diafragma.

— Respiraciin Abdominal: Aspirar llenando
¢l abdomen y espirar vacidndolo.

— Respiracion Nasal (nartz-nariz): Aspirary
espirar por la nariz lentamente,

— Respiracion Naso-bucal (nariz-boca):

Aspirar por la nariz y espirar por la boca.
2- Relajacion con sus distintas téenicas en

la cual deben existir 2 principios bdsicos:
— Cluerpo plenamente apoyado y comodo.
— Conseguir tranquilidad mental, con-

centrando el pensamiento en el relax
corporal,

Blaguen (esfuerzo del pujo): Posicion acos-
tada, piernas separadas entre si; aspirar
profundamente, boca cerrada, cabeza in-
clinada hacia adelante, menton apoyado
al pechoy proyeetar ese esluerzo del pujo
hacia la vagina,

s fundamental en
cja o familiar quien le
vaa brindar apoyo emocional, conlianzay
seguridad @

este ejercicio la
presencia de la pare,
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