
Movimento in gravidanza: 
Un momento dedicato alle mamme in attesa per accompagnare il 

corpo nella sua trasformazione e assecondando i suoi cambiamen-
ti. Uno spazio dedicato e sensibile per prepararsi in modo attivo al 

parto, per rafforzare le naturali abilita’ di ogni donna. Un 
corpo allenato che mantiene la giusta tonicita’ sara’ in grado di 
affrontare meglio il parto ed avra’ un recupero più veloce nel 

post parto. Cio’ pero’ non va confuso con l’allenamento classico da 
palestra, infatti il corpo in gravidanza ha esigenze e ritmi 

differenti. Si affronteranno gli argomenti sull’adattamento del 
corpo e dei suoi ritmi nei nove mesi, l’anatomia,la fisiologia in modo 
da avere una visione completa del proprio corpo in trasformazione 

con attivita’ motorie divertenti e rilassanti. Una particolare 
attenzione verra’ posta alla conoscenza e preparazione del perineo, 

questo grande sconosciuto ma cosi’ fondamentale!

Fasciamo un ballo: Uno spazio sicuro dove prendersi cura di se e del proprio bimbo in un dolce abbraccio a ritmo di musica. 
Fasciamo un ballo e’ un attivita’ dedicata alle mamme che sentono il bisogno di fare dell’attivita’ fisica per tornare in 
forma e di incontrare altre mamme e allo stesso tempo coccolare il proprio bimbo/a attraverso l’arte del portare. Il 
bambino in fascia ritrova il soddisfacimento dei bisogni primari di contenimento e di contatto diretto con la propria mamma. 
E gli puo’ cosi’ percepire il ritmo del cuore della mamma come avviene nel pancione per 9 mesi. La mamma pu0’ sentire 
il profumo e il respiro del proprio bimbo che si armonizza con il suo, divertendosi in compagnia e a ritmo di musica.

Attivita’: 
“mondo mamma”

Movimento post-parto: 
Un momento ludico 

per recuperare piu’ velocemente 
la forma fisica insieme al proprio bambino. 

Le attivita’ proposte saranno esercizi 
volti a togliere le tensioni accumulate, 
atteggiamenti o posture sbagliate dovuto 
al naturale status di mamma in modo 

divertente e insieme al proprio  cucciolo. 
Un’ attenzione particolare si avra’ sul perineo 

il suo recupero ed utilizzo 
nella quotidianita’

Un’ora e mezza per voi 
che siete mamme e donne.
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