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Cursos de Recuperacao Pos—Parto

Apbs o periodo de gravidez e parto, impdem-se a familia outros desafios e a
adaptacéo aos seus novos papéis. O programa de recuperagéo poés-parto
constitui uma ferramenta para a saude fisica e mental da mulher no pés-parto,
através da associacao de exercicios fisicos especificos e diferenciados de recu-
peracao fisica, com o estabelecimento de relagbes de apoio e aconselhamento
que estimulam a mulher a desenvolver a sua autoestima e confianga.

Destinatarios

Puérperas e bebés, da area de influéncia da UCC Seixal, a partir do 21.° dia
pos-parto, em partos eutécicos e discocicos (forceps e ventosas) e a partir
da 6.2 semana de partos por cesariana.

Objetivos
- Reeducar o equilibrio ténico postural
- Promover suporte emocional e social

- Aumentar o conhecimento e estratégias parentais perante
o desenvolvimento do bebé

- Promover um espaco de intercambio de experiéncias entre maes

Estrutura
Este curso é constituido por cinco sessoes tedricas e vinte praticas. Os exerci-
cios de recuperagéo pos-parto decorrem entre as primeiras semanas de puer-
pério e terminam ao quarto més.

As aulas abordam assuntos como cuidados ao recém-nascido/vacinacao,
alteracdes emocionais (baby blues, depressao pos-parto), acidentes no 1.° ano
de vida/desenvolvimento psicomotor, suporte basico de vida pediatrico e intro-
ducéo de novos alimentos. Exercicios de recuperacao pds-parto, sessao de
pilates e massagem ao bebé s&o também areas da componente pratica da
recuperacao pos-parto.

Locais

Complexo Municipal

de Atletismo Carla
Sacramento,

as tercas e quintas-feiras,
das 14 as 16 horas

Informacoes

ACES Almada-Seixal

— Unidade de Cuidados
na Comunidade do Seixal

Telefone: 212 274 819
Email: ucc.seixal.coord@arslvt.min-saude.pt

Testemunhos

«Somos 0s primeiros entre 0s NOSSOS IrMAaos a sermos pais e, logo a partida, o
pouco contacto com as dindmicas do mundo infantil fez com que o medo do
desconhecido estivesse presente. Muitos mitos sobrevoavam 0s nossos dias
até que se iniciaram as aulas de preparacao para o parto, que desmistificaram
e afastaram medos e nos deram inUmeras valéncias que nos fizeram pais mais
aptos e confiantes.

Salientamos a relevancia dada a todas as questdes relacionadas com o aleita-
mento materno, fator essencial no desenvolvimento do recém-nascido e bebé.
Temos pleno conhecimento dos inlmeros beneficios do ato de amamentar, que
observamos dia a dia no crescimento do nosso filho. Futuros pais, n&o desper-
dicem estas oportunidades e frequentem estes cursos! E todo um novo univer-

SO por descobrir.»

Mae Rayane, pai Miguel e bebé Joao

«A participagao nos cursos pré e pds-parto foi muito importante para mim e
para o papa. Pensavamos que ja sabiamos muita coisa, mas o curso mostrou-

-nos que temos sempre muito a aprender! O acompanhamento é feito de forma
muito préxima e com profunda preocupacao pela gravida e depois mulher puér-
pera. Sentimos que fazemos parte de uma familia que se preocupa e cuida,
mesmo quando aparecemos com ideias novas, como usar fraldas reutilizaveis
desde o nascimento, somos incentivadas e até convidadas a partilhar a experi-
éncia para sensibilizar outras mamas. Sé tenho a agradecer a toda a equipa
pela dedicacéo e amizade e esperar que continuem a acompanhar a Violetal»

Mae Sandra e bebé Violeta



