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Gli esercizi proposti si possono fare durante la gravidanza e nel periodo
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Non ti senti bene o hai dolori? Interrompi subito l'esercizio. Se il malessere
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Promozione Salute Svizzera non si assume alcuna responsabilita.
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In forma durante la gravidanza
e nel primo anno dopo il parto

Come puoi mantenerti in forma durante la gravidanza e dopo il
parto? In questo opuscolo ti spieghiamo come fare.

Fai 20-30 minuti di movimento al giorno, fino ad avere un leggero
fiatone. Il movimento ti aiuta in caso di dolori alla schiena e alle
gambe, e ti fa dormire meglio. Fare movimento durante la gravi-
danza fa bene anche alla tua bambina o al tuo bambino, e ti aiutera
a rimetterti in forma pit velocemente dopo il parto.

Fai gia molto movimento nella vita di tutti i giorni? Allora puoi
continuare a farlo, se ti fa stare bene.

Ti muovi poco? Allora inizia subito a fare un po’ di ginnastica. Fara
bene sia a te che alla tua bambina o al tuo bambino.

Inoltre, non dimenticare di stare sempre dritta con la schiena, sia
quando seiseduta che quando seiin piedi. Fai dei respiri profondi con
la pancia pil volte al giorno e fai un po’ di movimento all’aria aperta
tutti i giorni.

Buon divertimento.

Ricordati...

di bere da 3 ab5dldiliquidi durante

o tisane senza zucchero, dolcificanti
o miele.

Consigli per il partner

Il movimento e lattivita fisica fanno bene alla tua partner. Aiuta
la tua partner a prendersi regolarmente del tempo per tenersi
in movimento e fare qualcosa per sé stessa. Durante questi
momenti, tu potrai prenderti cura della tua bambina o del tuo
bambino e imparare a conoscerla o conoscerlo meglio.



Attivita che provocano un leggero fiatone

Durante la gravidanza:

2 ore e mezza alla settimana,
a media intensita.

Idealmente in pit giorni alla
settimana, per esempio:

k

Bicicletta Camminata veloce
MaﬁM«
Nuoto o
Ballo acquagym

Dopoil parto:

P

Esercizi per riportare
Uutero alle sue
dimensioni naturali

1

Eserciziperil
pavimento pelvico

Passeggiata
giornaliera

Quando il pavimento pelvico é di nuovo in forma:

2 ore e mezza alla settimana, fino ad avere un
leggero fiatone. I[dealmente in pit giorni alla

settimana, per esempio:

A
Camminata Nuoto o
Bicicletta veloce Ballo acquagym
oppure

Puoi anche fare i seguenti esercizi:

Esercizi di
allungamento

Allenamento
muscolare Esercizi peril
leggero pavimento pelvico

Per rinforzare il pavimento pelvico:

3

Passeggiata Allenamento
giornaliera muscolare
leggero
Esercizi di Esercizi peril
allungamento pavimento pelvico

1 ora e un quarto alla settimana, ad alta intensita.
Idealmente in piu giorni alla settimana, per

esempio:
Bicicletta /= Camminata
Sci di fondo veloce Step in salita
Inoltre ti

Esercizi peril

ﬂ pavimento pelvico

consigliamo:

Puoi anche
farei seguenti Allenamento Esercizi di
esercizi: muscolare allungamento

leggero



Il pavimento pelvico & molto importante durante la gravidanza e dopo il parto. Ti mostriamo un
esercizio per il pavimento pelvico che puoi fare facilmente nella vita di tutti i giorni.
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Siediti con la schiena dritta su una sedia dura. Appoggia i piedi a bf’ . e
terra alla larghezza dei fianchi. Tra i piedi deve esserci una distanza © ?‘1
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Sevuoi, puoi appoggiare le mani sulla pancia. Chiudi gli occhi. Inspira %% &
ed espira in modo rilassato. Ecco come funziona l'esercizio: ) o 5'7
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Inspira profondamente. o

Espira lentamente e chiudi i 3 orifizi, cioe .\_1\_3336
'ano, la vagina e l'uretra. Immagina di dover
trattenere l'urina.

Contrai il pavimento pelvico, tirando i 3 orifizi
verso l'interno e verso l'alto.

Mantieni la tensione mentre espiri.

Inspira. Poi rilassa di nuovo tutto.

Tieni la schiena dritta quando ti abbassi.

Quando sollevi qualcosa da terra, tieni la schiena dritta.

Devi starnutire o tossire? Prima di farlo, contrai il pavimento
pelvico.

Cercadirilassare il pavimento pelvico quando devi andare al
bagno. Non spingere.

Tieni la schiena dritta quando spingi il passeggino.

Ripeti tutto l'esercizio 10 volte, se possibile
2 0 3 volte al giorno.

* Quitroviil «Video introduttivo
sul pavimento pelvico»



https://www.youtube.com/watch?v=pEDCf2d5lpU&list=PLet_hcj0OTdAyiW82feYyu9zsy4tQnQ2y&index=2

Stai vivendo una gravidanza senza problemi? Allora puoi fare movi-
mento normalmente. Non fa male alla tua bambina o al tuo bambino.

[Lmovimento aiuta in caso di dolori alla schiena e alle gambe. Inoltre,
ti fara dormire meglio e, dopo il parto, ti aiutera a rimetterti in forma
pit velocemente. Fare movimento durante la gravidanza fa bene
anche alla tua bambina o al tuo bambino.

Puoi fare anche delle escursioni a piedi. Ma € meglio non andare in
alta montagna. Rimani sotto i 2000 metri di altezza sul livello del
mare.

Se non sei sicura di poter fare movimento normalmente chiedi al tuo
medico, alla tua ostetrica o alla tua fisioterapista.

Se ti piace la musica, ascolta le tue canzoni preferite mentre fai
gli esercizi. Idealmente dovresti fare gli esercizi da 3 a 4 volte alla
settimana.

Non ti senti bene o hai dolori? Allora interrompi U'esercizio e riposati
un attimo. Riprendi l'esercizio solo quando ti senti nuovamente bene.

sportin cui puoi cadere facilmente, come l'equitazione e lo sci;
sport di squadra in cui puoi scontrarti facilmente con altri
giocatori, come la pallavolo o l'unihockey;

immersioni in profondita.

Mettiti in piedi con la schiena dritta.
Immagina di avere un filo attaccato alla
testa. Il filo ti tira verso l'alto.

Cammina sul posto: fai 100 passi. Ci
vorra circa 1 minuto.

Ora cammina piegando le braccia, come
quando corri, e continua a respirare
regolarmente.

Fai altri 100 passi sul posto. Questa volta
alza le ginocchia il pit possibile.

Alla fine rilassa le gambe.

Mettiti in piedi con le gambe divaricate
alla larghezza dei fianchi e le mani sui
fianchi.

Fai un passo avanti con la gamba destra.
Rilassa le spalle inspirando ed
espirando regolarmente.

Piega le ginocchia e poi alzati di nuovo,
tenendo la gamba destra in avanti.

£ ® 22

Ripeti l'esercizio 10 volte. Poi sposta la gamba sinistra in avanti e
ripeti tutto l'esercizio dall’altro lato.



Esercizi per la schiena

1. Mettiti in piedi con le gambe divaricate alla larghezza dei fianchi.

Le punte dei piedi e le ginocchia sono rivolte in avanti.

2. Piega un po’ le ginocchia.

3. Piega la parte superiore del corpo leggermente in avanti. La
schiena deve rimanere dritta. Anche il collo deve essere dritto.

/4. Incrocia gli avambracci davanti al petto.

5. Durante Uintero esercizio, guarda un punto fisso a terra, circa
2 metri piu avanti dei tuoi piedi.

6. Solleva le braccia incrociate fino alla fronte abbassando
le spalle.

7. Riporta le braccia davanti al petto.

8. Continua a respirare regolarmente.

Ripeti l'esercizio 10 volte. Alla fine rilassa le braccia e le gambe.

Q\ <

Esercizi per il pavimento pelvico

1.

6.

Appoggiati sulle ginocchia e sui palmi delle mani (posizione a
quattro zampe).

. Tieni le ginocchia alla larghezza dei fianchi e appoggia il dorso

dei piedi a terra.

. | palmi delle mani sono appoggiati a terra all’altezza delle spalle.
. Fissa il pavimento. Inspira ed espira regolarmente. Mantieni la

pancia rilassata e la schiena dritta.

. Mentre espiri, chiudi l'ano, la vagina e l'uretra. Tira questi 3 orifizi

verso l'interno e verso l'alto. La schiena deve rimanere dritta.
Inspira, rilassa la pancia e mantieni la schiena dritta.

Ripeti U'esercizio 10 volte.




Esercizi per la colonna vertebrale

1. Siediti per terra o su una sedia con le gambe
incrociate.

2. Immagina di avere un filo attaccato alla testa.
ILfilo ti tira verso L'alto. Mantieni le spalle
rilassate.

3. Ruota la parte superiore del corpo verso
sinistra.

4. Sposta lo sguardo dietro di te al di sopra della
spalla sinistra e appoggia la mano sinistra
dietro la schiena.

5. Appoggia la mano destra sul ginocchio
sinistro. Mantieni questa posizione per un
attimo.

6. Torna lentamente alla posizione di partenza
e poi ruota verso destra. Assumi la stessa
posizione su questo lato.

Ripeti U'esercizio 3 volte su ogni lato.

Qui troviil video
«Ginnastica in gravidanza»



https://www.youtube.com/watch?v=albTC52klH0&list=PLet_hcj0OTdBFP3XkosrZgnfPetgPJb6U&index=4

Percepire il pavimento pelvico dopo il parto

Congratulazioni per la nascita della tua bambina / del tuo bambino! Ora ti meriti un po’ di riposo. Fai una
passeggiata all’aria aperta ogni giorno con la tua bambina /il tuo bambino.

Puoi iniziare a percepire il pavimento pelvico fin dal primo giorno dopo il parto. Tutte le donne possono
eseguire questi esercizi. Non importa come hanno partorito, anche in caso di taglio cesareo. Consigliamo

di fare questi esercizi tutti i giorni.

nati
a0 UM Hsan,

Impara a percepire il pavimento pelvico

Sdraiati sulla schiena e posiziona i piedi a terra. Appoggia le mani
sulla pancia e chiudi gli occhi. Inspira ed espira in modo rilassato.

1. Mentre inspiri, lascia che l'aria entri nella pancia.

2. Mentre espiri lentamente, chiudi delicatamente 'ano
e lavagina.

3. Inspira. Rilassati e distendi completamente il pavimento
pelvico.

4. Continua fino a quando non hai espirato 10 volte e inspirato
10 volte.

5. Faiuna breve pausa e bevi un po’.

Ripeti l'intero esercizio con
10 respirazioni 3 volte in tutto.

All’inizio forse non riuscirai a percepire che i muscoli del pavimento
pelvico si muovono. Non fa niente. Fai lo stesso gli esercizi tutti i
giorni. Dopo un po’ di tempo, sentirai i muscoli muoversi.

Sdraiati a pancia in giu e rilassati

Stenditi a terra con un cuscino sotto la pancia. Inspira profondamente
lasciando entrare laria nella pancia ed espira facendola uscire
dalla bocca. Continua cosi per 10-15 minuti. Ripeti questo esercizio
2-3 volte al giorno.

D

Vuoi rinforzare il tuo pavimento pelvico? Prima devi essere in grado
di percepirlo bene. Ogni donna ha i propri tempi. Se non sei sicura
di poter gia iniziare a fare gli esercizi per rinforzare il pavimento
pelvico, aspetta ancora un po’. Chiedi alla tua ginecologa o al tuo
ginecologo durante la visita di controllo 6 settimane dopo il parto
o alla tua ostetrica.

Qui trovi il video «Propriocezione
del pavimento pelvico dopo il parto»


https://www.youtube.com/watch?v=QB3ejO5Bi8s&list=PLet_hcj0OTdAhTPU7tEPgyB6vw61-1vcS
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Rinforzare il pavimento pelvico dopo il parto

Quando riuscirai a percepire nuovamente bene il pavimento pelvico, potrai fare degli esercizi per rinforzarlo. Con questi esercizi
puoi rinforzare anche i muscoli della pancia e della schiena. Fai gli esercizi tutti i giorni che puoi.

Non ti senti bene o hai dolori? Allora rivolgiti al tuo medico, alla tua ostetrica o alla tua fisioterapista.

Riscaldamento oy Contrazione del pavimento pelvico

1. Prima di fare gli esercizi riscaldati un po". % Appoggiati sulle ginocchia e sulle mani. Respira in modo molto
Balla per esempio al ritmo della tua canzone g rilassato.
preferita.

1. Mentre espiri, arrotonda la schiena e abbassa la testa. Chiudi
'ano e la vagina. Immagina di tirare la vagina verso l'ombelico.

2. Mentre inspiri, allunga la schiena e il collo fino a formare una
linea dritta. Rilassa il pavimento pelvico.

3. Continua fino a quando non hai espirato 10 volte e inspirato
10 volte.

Fai una breve pausa. Rilassa le spalle e i fianchi.

Poi ripeti l'esercizio un‘altra volta. Rilassa le braccia e i polsi.




Sdraiati sul fianco sinistro. Appoggia la testa comodamente sul
braccio sinistro.

Piega le ginocchia. Forma con le gambe un angolo di 90°.

Premi i talloni l'uno contro laltro. | talloni devono rimanere uniti
durante tutto U'esercizio.

Solleva il punto vita un po’ da terra. Il bacino rimane a terra. La
vita non tocca il pavimento durante tutto l'esercizio.

Chiudi l'ano e la vagina. Tira il pavimento pelvico verso l'interno
e verso lalto.

Mentre espiri, alza lentamente il ginocchio destro verso l'alto.
Mentre inspiri, il ginocchio rimane sollevato. L'ano e la vagina
restano chiusi. Anche il pavimento pelvico rimane contratto.
Mentre espiri, abbassa il ginocchio destro. Quando le ginocchia
sono appoggiate l'una sopra l'altra, rilassa il pavimento pelvico.
Ripeti questo esercizio 10 volte.

Quando hai finito, girati sul fianco destro e ripeti lo stesso esercizio
con il ginocchio sinistro.

Qui trovi il video «Rafforzamento
del pavimento pelvico dopo il parto»
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Appoggiati sulle ginocchia e sulle mani.

Tieni le ginocchia alla larghezza dei fianchi e appoggia il dorso
dei piedi a terra.

Spingi il sedere indietro e siediti sulla parte inferiore delle
gambe.

Abbassa la testa sul pavimento tra le braccia tese. Allunga
bene la schiena.

Rimani in questa posizione per un attimo. Rilassati inspirando
ed espirando regolarmente.

Alzati lentamente. Per finire rilassa le braccia e le gambe.


https://www.youtube.com/watch?v=hllMaUIBBbk&list=PLet_hcj0OTdD0PbWlN0kFYAUd66kSByrS&index=3
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Hai rinforzato nuovamente il pavimento pelvico dopo il parto? Ti senti
bene? Allora puoi iniziare lentamente a fare un po’ di attivita fisica.

Per la tua salute & meglio ricominciare con calma. Inizia con pochi
esercizi. Con il passare del tempo potrai aggiungere nuovi esercizi.
Lobiettivo e arrivare a 2 ore e mezza di attivita fisica a media intensita
alla settimana.

Nello stesso tempo continua a fare gli esercizi per il pavimento
pelvico. Fai attenzione mentre fai gli esercizi per i muscoli della
pancia. Non devi sentire nessuna pressione sul pavimento pelvico
e nella pancia.

Dopo il parto, il corpo ha bisogno di riprendersi. Ogni donna ha
bisogno dei suoi tempi. Anche la perdita di peso richiede tempi
diversi per ogni donna. L'allattamento al seno, lattivita fisica e
un‘alimentazione sana ti aiutano a tornare in forma.

Idealmente dovresti fare gli esercizi da 3 a 4 volte alla settimana.

Spingi il passeggino a una velocita media
per circa 10 minuti tenendo la schiena

dritta. Ti viene un leggero fiatone? Bene!
Cerca il posto giusto per fare gli esercizi.

a

Mettiti dietro il passeggino con i piedi alla larghezza dei fianchi.
Afferra con le mani la maniglia del passeggino. Durante

tutto U'esercizio, fai attenzione a mantenere la schiena dritta.
Mentre inspiri, piega le ginocchia e spingi il passeggino
leggermente in avanti.

Mentre espiri, chiudi l'ano e la vagina. Rialzati e tira di nuovo

il passeggino verso di te.

Ripeti U'esercizio 10 volte.

& 43



Tira i freni del passeggino in modo che rimanga fermo.
Allontanati dal passeggino facendo un passo indietro. Allarga le
gambe alla larghezza dei fianchi e piega le ginocchia.

Spingi il sedere indietro. Allunga le braccia in obliquo verso l'alto
tenendole ai lati delle orecchie.

La schiena deve rimanere dritta. Anche il collo deve essere
dritto.

Continua a respirare regolarmente. Le mani sono posizionate
sopra la maniglia del passeggino. Rimani in questa posizione per
5 secondi.

Solleva un po’il braccio destro e poi quello sinistro. Continua a

13

Mettiti dietro il passeggino con i piedi alla larghezza dei fianchi.
Piega la parte superiore del corpo leggermente in avanti. Il collo
e la schiena rimangono dritti.

Appoggiati leggermente al passeggino con le mani.

Mentre inspiri, spingi la gamba sinistra all'indietro piegandola.
Mentre espiri, abbassa di nuovo la gamba. Non appoggiare la
gamba a terra, ma mantienila sospesa in aria.

Ripeti l'esercizio lentamente 10 volte. Fai una breve pausa, senza
appoggiare la gamba.

Poi ripeti l'esercizio altre 10 volte con la stessa gamba.

Cambia gamba: ora appoggiati sulla gamba sinistra e solleva la
gamba destra piegata all'indietro. Ripeti l'intero esercizio con la
gamba destra. Alla fine rilassa le braccia e le gambe.

&1 ,«ﬁ‘

respirare in modo rilassato. La parte superiore del corpo rimane
dritta.

Ripeti l'esercizio 10 volte con ogni braccio.

«° una Usa”es
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Q‘)}o -ﬂ% -_':"'\__\ @5 Concludi l'allenamento con una camminata
2> di 10 minuti a passo veloce. Continua fino ad
q23° avere un leggero fiatone.
Qui troviil video
«Riprendere lattivita fisica dopo il parto>»



https://www.youtube.com/watch?v=v6YFcghSrnU&list=PLet_hcj0OTdALnjnBwq05qMc9Cj6ul8qL&index=3
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Informazioni per i genitori

* Informazioni per le donne in gravidanza e i genitori di bambine
e bambini piccoli
www.promozionesalute.ch/promozione-precoce-della-salute

* Informazioni per le donne in gravidanza: un opuscolo che spiega
tutto solo con le immagini, senza usare le parole (in tedesco).
https://www.gesund-ins-leben.de/inhalt/heft-ohne-worte-fuer-

schwangere-31105.html

Consigli per fare movimento per persone adulte
www.hepa.ch/it/

Consigli per fare movimento: i bebé e i bambini piccoli hanno
bisogno di movimento. E in questo, i genitori possono aiutarli.
In questo opuscolo trovi consigli per genitori di bambine e
bambini fino a 6 anni (in tedesco).
www.gesundheitsfoerderung.ch/paprica-bewegungstipps

Alimentazione: i bebé e i bambini piccoli hanno bisogno di
mangiare in modo sano. Su questo sito trovi consigli su
come nutrire la tua bambina o il tuo bambino in modo sano.
https://bimbiatavola.ch

Queste organizzazioni offrono corsi o consulenza
per donne in gravidanza e genitori:

* www.physioswiss.ch/it
* www.bgb-schweiz.ch

* www.pelvisuisse.ch

* www.beckenboden.com
* www.buggyfit.ch

App con esercizi:
scopri come rinforzare il pavimento pelvico dopo il parto

INSELhealth - mama care (tedesco e inglese)

£ Scarica su DISPONIBILE SU
@& App Store ® Google Play


http://www.promozionesalute.ch/promozione-precoce-della-salute
https://www.gesund-ins-leben.de/inhalt/heft-ohne-worte-fuer-schwangere-31105.html
https://www.gesund-ins-leben.de/inhalt/heft-ohne-worte-fuer-schwangere-31105.html
https://www.hepa.ch/it/home.html
http://www.gesundheitsfoerderung.ch/paprica-bewegungstipps
https://bimbiatavola.ch/
http://www.physioswiss.ch/it
http://www.bgb-schweiz.ch
http://www.pelvisuisse.ch
http://www.beckenboden.com
http://www.buggyfit.ch

Queste organizzazioni partecipano al progetto Miapas:

Sadll. und B Berufsverband
Astociaon suie dos consdiantes an factaion o¢ allitmen! matsmel - .
Associaziong svizoees corsubnes por Fallotiomants o per ko lotezions VF Heilpadagogische
Adsociaziun seizen da cussegliadias per mammeas che ez Fritherziehung

Schweizerischer Hebammenverband o .
Fédération suisse des sages-femmes kibesuisse
Federazione svizzera delle levatrici Verband Kinderbetreuung Schweiz
Fédération suisse pour I'accueil de jour de I'enfant

Federaziun svizra da las spendreras
Federazione svizzera delle strutture d'accoglienza per l'infanzia

LA
VIZZERA PER
ASSOCIAZIONE S\ \TORI BAMBIN!

R ONSULENZA GEN Suisse de Gynécologie et d'Obstétrig;

eizerische Gesellschaft fiir Gynikologie und Geburtshilfe
ologia e Ostetricia

gynécologie ¢

SKJP Vereinigung fur Kinder- und 55
ASPEA | Association Suisse de Psychologie de IEnfance et de Adolescence
S, SpelgupperLieimne-Versand

ASPEE | Associazione Svizzera di Psicologia dell'Eta Evolutiva

psychomotorik schweiz Stillférderung Schweiz
psychomotricité suisse Promotion allaitement maternel Suisse
psicomotricita svizzera ISS=#/ Promozione allattamento al seno Svizzera

Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

SGKJPP
SSPPEA
SSPPIA

[ )
pediatria
svizzera

Lorganizzazione degli
specialisti in pediatria

unicef &

Schweiz Suisse Svizzera
Liechtenstein
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http://www.stillen.ch/index.php/fr/
https://www.psychomotricite-suisse.ch/
https://promozionesalute.ch/
https://www.sf-mvb.ch/Associazione-per-la-consulenza-genitori-bambini/POPdJ/?lang=it
https://www.kibesuisse.ch/it/
https://www.kinderaerzteschweiz.ch/Home/willkommen
https://www.sgkjpp.ch/fr/
https://www.sggg.ch/fr/
https://www.skjp.ch/fr/
https://www.frueherziehung.ch/
https://www.unicef.ch/it?_wrapper_format=html
https://www.paediatrieschweiz.ch/it/
https://www.hebamme.ch/?lang=fr
https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__aktuell_6__it.html
https://www.sslv.ch/home-fr.html

Wankdorfallee 5, CH-3014 Berna
Tel. +41 31 350 04 04
office.bern@promotionsante.ch

Avenue de la Gare 52, CH-1003 Losanna
Tel. +41 21 3451515
office.lausanne@promotionsante.ch

www.gesundheitsfoerderung.ch
www.promotionsante.ch
www.promozionesalute.ch
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