PUERPERIO SAGRADO



PUERPERIO

"O puerperio ¢ uma revolucdo emocional e cerebral. Uma mde recem nascida
precisa de amor, seguranca e compreensdo para atravessar um dos
momentos mais intensos de sua vida." - Ibone Olza

» Pertodo que comeca logo apos o nascimento do bebe;

» Transformacoes fisicas e emocionais

- Momento de vulnerabilidade

» Gentileza e paciencia com o processo desse novo corpo;

» A mulher leva um tempo a se reconhecer nessa nova pele;



EXTEROGESTACAQ

0 4° trimestre

» E um periodo de gestacio fora do utero;

 Conhecido tambem como 0 4° trimestre;

"Para um bebeé, 0 mundo ainda e sua mde. E uma mde presente pode ser a ponte que ele precisa

para entender que a vida esta alem do ventre, mas o amor ¢ infinito." - Michel Odent



PRATICA DE YOGA

no yés jmrto

A mulher precisa ter sido liberada pelo
medico:

e Parto Normal - tende a ser liberada mais
cedo para a pratica de exercicios;

 Parto Cesarea - poT ser uma cirurgia, pode
ter uma recupera¢iao um pouco mais longa;

» Em qualquer via de parto ha o sangramento
Vaginal pés parto que dura, em media de 4 a
6 semanas.

@soulart-klerks



PONTOS DE ATENCAO

no fés erto

» Nio estimular o abdomen - 6 semanas pos parto - no minimo;
. Diastase;

» Posturas em decubito ventral - seios doloridos (amamentacdo) e cicatriz no abdomen
(em caso de cesdrea):

» Amamentacio - praticas de afirmacdes e respiracdo consciente;

- Focar em praticas de respiracio, meditacio, alongamentos leves, relaxamento,
afirmacoes e yoganidra;

» Posturas suaves com o bebe no sling.



PRANAYAMAS INDICADOS

no yds erto

-Praticas com reten¢ao (kumbhaka) seguem sendo
contraindicadas:

» Mahat Pranayama - consciéncia respiratoria;

- Santi Pranayama - cranquilidade e centramenco;
» Anuloma Viloma - equilibrio;

-Ujjayi Pranayama - aquietamento;

» Brahmart Pranayama - acalmar a mente.




PRATICANDO AFIRMACOES

yotencia[izam[o a ~prcit‘ica

"A fe e a vontade sdo forcas poderosas que podem curar tanto o corpo quanto
a mente. Quando fortalecemos nossa vontade com afirmacgaes positivas,

ienci lidade.” - P h Y d
transformamos nossa consciencia e realidade.” - Paramahansa Yogananda

. Eu aceito com amor minha nova versdo;
» Tudo que preciso para cuidar do meu bebe ja esta em mim;
» Eu abro mdo do controle e me entrego ao fluxo Sagrado da vida;

» Eu sou a mde perfeita para o meu bebe.



MANTO DE APOIO

atividade Jmitica para aulas fresenciais

"O nascimento de uma crianca deveria ser um ato de amor e de celebragao.
E a mae, tdo fragil nesse momento, merece o mesmo cuidado e compaixdo." -
Frederick Leboyer

- As mulheres nessa fase se beneficiam muito de uma rede de apoio;

» Atividade em duplas - entregar um cobertor ou manta para cada dupla;

- Uma da dupla deita em Savasana - coberta pelo manto e entio relaxa;

» A outra da dupla permanece em presenca compassiva e de cuidado e repete
afirmacoes - "voce ¢ cuidada”| "voce ¢ amada;

» Ao finalizar, trocar para que todas tenham a oportunidade de se

sentirem cuidadas e amparadas.



"Que poder mistico voce tem, pequena, para aquietar meus pensamentos, comandar
meu amor, ser a prioridade em minha vida antes ocupada?

Abro meu coragdo para aprender o que voce veio ensinar.

Que eu possa observar suas necessidades em cada momento, deixando para tras
todos os modelos.

Que eu esteja aberta a voce, para me esticar alem do meu entendimento limitado.
Peco para ser polida e refinada por sua sabedoria.

Ofereco a vocé meu amor, minha experiéncia e minha protecdo."
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