METODO DE PREPARACION AL PARTO

El Método AIPAP® es el método de acondicionamiento general y pélvico en el agua
que trabaja todos los musculos, ligamentos y tendones que intervienen en los
movimientos y posturas que facilitan el parto.

Se divide en 10 sesiones de 50 minutos Dos sesiones de mejora de la capaci-  Dos sesiones de elasticidad pélvica:
que se repiten de forma ciclica con un dad aerédbica. Los musculos, ligamen- se busca la mdxima amplitud de
total de 120 ejercicios. Las sesiones se tos y tendones necesitan estar tonifica-  movimientos con el objetivo de aumen-
organizan en cinco grupos con distintos  dos para mantener estable las articula-  tar el espacio pélvico.
objetivos: ciones. En caso contrario el musculo se
contractura y, por lo tanto, es mds Dos sesiones de coordinacion respira-
propenso a sufrir calambres y pérdida toria: aprender a respirar en cualquier
de tono. tipo de situacion.
Dos sesiones de mejora de la fuerza Dos sesiones de repaso de los conoci-

de los musculos, ligamentos y tendones  mientos aprendidos.
que intervienen en el parto para
mejorar el movimiento de la pelvis.

La realizacion del método AIPAP®
durante el embarazo tiene un indice de
partos eutdcicos del 96,54%
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METODO DE PREPARACION AL PARTO

JUEVES 12 DIC 2019

8:30 a 10:00

FUNDAMENTOS DEL EJERCICIO FiSICO
EN EL EMBARAZO

Objetivos:

Conocer los metabolismos energéticos del
ejercicio fisico y los cambios fisioldgicos en
la gestante.

Contenido:
Metabolismo aerdbico y anaerdbico.

Cambios fisiologicos en el embarazo:
cardiocirculatorios, musculo esqueléticos y
metabdlicos.

10:00 a 11:00
DEPORTE Y EMBARAZO
Objetivos:

Conocer la indicaciones y contraindicacio-
nes de la prdctica deportiva en el emba-
razo.

Contenido:

Embarazo y ejercicio en el primer, segundo
y tercer trimestre.

11:00 a 11:30
DESCANSO
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11:30 0 13:00
BIOMECANICA DE LA PELVIS
Objetivos:

Conocimiento de la biomecdnica de la
pelvis y de los movimientos pélvicos.

Contenido:
Huesos, ligamentos y musculos pélvicos.

Articulaciones pélvicas y sus movimientos.

13:00 a 14:00

METODO AIPAP DE PREPARACION AL
PARTO

Objetivos:

Conocer el Método AIPAP® y cémo
aplicarlo.

Contenido:

Embarazo y ejercicio en el primer, segundo
y tercer trimestre.

Desarrollo del Método AIPAP®.

15:30 @ 18:30
PRACTICA METODO AIPAP® EN PISCINA
Objetivos:

Planificar y realizar una sesion del Método
AIPAP®,

Contenido:

Embarazo y ejercicio en el primer, segundo
y tercer trimestre.

VIERNES 13 DIC 2019

9:00 a 12:30
PRACTICA METODO AIPAP®
Objetivos:

Conocer como se desarrolla un sesién del
Método AIPAP®,

Contenido:
Sesion aerdbica.
Sesién de fuerza.

Sesion elasticidad.




