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Per provare ad assaporare il periodo del dopo  
ti propongo di...

	❖ Stare con il tuo bambino: stare vicini. Abbracciarlo, consolarlo e 
contenerlo non è un vizio, ma un bisogno che lo fa sentire al sicuro e 
amato. E fa stare bene anche te!

	❖ Fidarvi reciprocamente di voi. Il bisogno di tranquillità e cura è 
normale. Assecondare i vostri bisogni è la tua biologica priorità in questo 
periodo. Qualsiasi altro compito può essere delegato.

	❖ Onorare il tuo corpo. Ringraziare te stessa e la tua pancia per aver 
custodito il tuo bambino e aver compiuto un capolavoro! Prenderti 
cura delle tue cicatrici, anche di quelle invisibili, e concederti il tempo di 
accoglierle ed elaborarle con tenerezza.

	❖ Ascoltare le tue sensazioni. Rispettare i tuoi tempi. Il tuo corpo ha 
impiegato mesi per dare alla luce una nuova vita e ora hai bisogno di 
recuperare le energie spese. È il momento di farti coccolare!

	❖ Stare sdraiata. È gradevole e le posizioni orizzontali permettono di 
alleggerire la forza di gravità che arriva al perineo, aiutano gli addominali 
a riavvicinarsi e permettono alle articolazioni di “tornare al loro posto”.

	❖ Entrare in sintonia con la tua condizione fisica, qualsiasi essa sia. Il 
puerperio non è una gara e il bisogno di recupero è sempre normale, 
necessario e fisiologico.

	❖ Coinvolgere il tuo partner nella cura del nuovo arrivato. Se hai già altri 
figli anche a loro farà piacere “aiutare la mamma” e sarà un modo per 
passare dei momenti tutti insieme.

	❖ Ascoltare i tuoi sentimenti. Ogni tua necessità corporea, emotiva e 
sociale è legittima. È il momento di formulare in maniera chiara le tue 
richieste e di chiedere l’aiuto di cui necessiti.

	❖ Goderti il bello, riconoscere e accogliere la fatica. L’ambivalenza, gli alti 
e i bassi, i momenti in cui sarà difficile, in cui ti sentirai sopraffatta e gli 
altri in cui ti sentirai una super mamma sono normali. Non giudicarti per 
i momenti no, meglio parlarne con altre mamme e scoprire di non essere 
sola.

	❖ Ridimensionare le aspettative. La mamma perfetta non esiste, ma 
esiste la mamma che fa del proprio meglio. Alcuni giorni riuscirai a 
portare a termine quello che avevi programmato... altri giorni no. Puoi 
concederti di essere imperfetta. Hai bisogno di assimilare con i tuoi tempi 
la tua nuova vita. Scegliere le tue priorità per semplificare le cose!

capitolo 2

IL MOVIMENTO NEL DOPO NASCITA

In questo capitolo si parlerà di:

	❖ equilibrio, stabilità e postura
	❖ corpo in attività
	❖ caratteristiche del movimento della donna durante il primo anno dopo 

la nascita
	❖ proposte corporee da sperimentare in pratica: le “cinque A” amiche del 

movimento dopo la nascita

Dopo aver letto il capitolo potrai:

	❖ riconoscere i bisogni di movimento del tuo corpo dopo la nascita
	❖ sperimentare movimenti più rispettosi dei bisogni del tuo corpo in 

questo periodo
	❖ offrire al tuo corpo posizioni facilitanti per attivarsi e rilassarsi
	❖ trovare punti di appoggio per scaricare o ripartire il peso
	❖ alleggerire le diverse strutture del tuo corpo
	❖ esplorare movimenti per facilitare e sostenere il ritorno fisiologico dei 

tuoi tessuti
	❖ alternare ritmi e ampiezze dei movimenti
	❖ ritrovare l’elasticità dei tuoi tessuti
	❖ promuovere la vitalità del tuo corpo globalmente 
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11. Il triangolo anteriore del perineo 
una sequenza di posizioni

Obiettivi/possibili effetti: localizzare, riconoscere e rappresentare lo spazio 
del triangolo anteriore del perineo, dove vivono i muscoli dei piani superficiale 
e intermedio del perineo. Rilassare, attivare e rilassare di nuovo questi muscoli 
utilizzando una progressione di posizioni. Anche solo con l’intenzione.

A. Nelle diverse posizioni: avvicinare, corrugare, raccogliere lo spazio muscolare 
del triangolo anteriore del perineo, come per abbracciare la vulva, l’uretra e la 
clitoride. E poi rilassare, distendere senza spingere. Sperimentare la progressione di 
posizioni in un senso e in quello opposto. Anche solo con l’intenzione.

Puoi anche soltanto 
immaginarlo! Con 
tenerezza e senza 
giudizio verso te stessa.

La teoria dei neuroni specchio dice che 
ci sono effetti anche solo immaginando 
queste azioni!

I muscoli del triangolo anteriore del perineo
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17. Alleggerire 
grazie a un allungamento attivo e globale

A. Sdraiata sulla schiena, cercare 
l’allungamento longitudinale della 
colonna vertebrale.

B. Infilare un piede in un occhiello 
alla fine di una fascia di tessuto e 
distendere la gamba corrispondente 
per allungarne i muscoli posteriori. 

A. In piedi, 
allungarsi, 
stiracchiarsi 
dalle piante 
dei piedi 
fino ai 
palmi delle 
mani.

B. Mantenere la colonna e le 
braccia comodamente allungate. 
Piegare un poco le ginocchia 
per fare una impercettibile e 
leggera retroversione del bacino. 
Compiere piccoli movimenti per 
flessibilizzare la cassa toracica 
lateralmente e posteriormente. 

C. Abbassare le braccia 
continuando ad 
allungarsi. Rilassare e 
muoversi liberamente. 

18. Alleggerire 
giocando con la forza di gravità

C. Mantenendo l’allungamento 
longitudinale della colonna, 
spostare le mani sulla fascia come se 
camminassero e distendere le braccia 
oltre la testa. Andare e ritornare.

D. Lasciare le braccia allungate oltre 
la testa, se possibile. Fare scivolare 
l’altro piede a terra, estendendo 
il ginocchio e l’anca, se possibile. 
Ritornare. 

È possibile, per te, 
mantenere o recuperare 
l’allungamento della colonna 
durante tutta la proposta?

Dopo avere preso confidenza con la progressione, ti propongo di sperimentare la 
proposta C con una inspirazione più costale e la proposta D con una espirazione 
soave, lasciando la bocca rilassata per aumentare l’alleggerimento.

Obiettivi/possibili effetti: allungamento globale della parte posteriore del 
corpo. Alleggerire le pressioni interne nelle zone della colonna, del perineo e della 
parete addominale. Allungamento dei muscoli flessori delle anche. Coordinare 
movimenti e respirazione.

Dopo aver preso confidenza con la progressione, ti propongo di sperimentare la 
proposta A con una inspirazione più costale e la proposta B con una espirazione 
soave, lasciando la bocca rilassata per aumentare l’alleggerimento. 

Obiettivi/possibili effetti: sperimentare l’allungamento longitudinale della 
colonna in una posizione in carico, attivante. Allungare e tonificare i muscoli del 
tronco. Alleggerire le pressioni interne nelle zone della colonna, del perineo e 
della parete addominale. Coordinare movimenti e respirazione.

Com’è, per te, questa 
proposta di sperimentare 
l’allungamento 
longitudinale della 
colonna in carico, 
giocando con la forza di 
gravità?
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Come organizzare lo spazio per mamme e bimbi

È molto efficace e piacevole telefonare alle 
mamme incontrate in gravidanza dopo 
i primi giorni o settimane dalla nasci-
ta per chiedere come stia andando e 
per informarle degli incontri e del-
lo spazio a loro disposizione per 
il periodo del dopo nascita. A 
questa telefonata può seguire un 
messaggio o una e-mail così da 
fornire alcune informazioni orga-
nizzative: giorno, orario, che cosa 
si trova, che cosa si propone... 
Gli incontri nel periodo dopo la na-
scita prevedono che le mamme arrivi-
no con il loro bimbo o con la loro bimba. 
Anche se accade raramente, alcune mamme 
desiderano venire da sole e lasciare il bebè a casa 
con una persona di loro fiducia per ritagliarsi un tempo per sé da dedicare al movimento. 
Altre volte ancora, alcune mamme vengono accompagnate dalla nonna o da una donna 

della propria famiglia o cerchia amicale.
È importante sostenere le diverse scelte e adattare lo spazio e 
le proposte alle svariate situazioni. Come detto, gli incontri nel 
dopo nascita richiedono a chi organizza molta flessibilità.

Predisporre e informare le mamme su dove possono lascia-
re in sicurezza passeggini o carrozzine (fuori dallo spazio, 

nell’atrio, nel corridoio…) è un piccolo passo per anda-
re loro incontro.

Nella maggior parte dei casi, le donne arrivano cariche di 
pesi: l’ovetto, la borsa del cambio, la propria borsa… Altre 

donne, invece, arrivano con il bimbo o la bimba portato in 
fascia. Soprattutto nella stagione invernale, all’arrivo è molto 

gradito un aiuto pratico per potersi togliere la giacca e le scar-
pe sapendo che, nel frattempo, il bimbo è ben custodito.

A volte, la prima cosa che le mamme hanno bisogno di fare è andare in bagno e lasciare 
temporaneamente il bimbo accudito o sorvegliato da qualcuno.
Può crearsi il momento ideale per sostare nell’angolo ristoro e bere una tisana o altro 
oppure mangiare, per esempio, frutta secca, frutta fresca, torte… che a volte portano le 
mamme stesse!

Altre cose importanti sono:
	❖ avere a disposizione una parte dello spazio 

a terra sulla quale muoversi senza scar-
pe, in modo che resti sempre pulita per 
venire incontro alle esigenze di sicu-
rezza rispetto alla permanenza dei 
bimbi

	❖ organizzare uno spazio dove 
poter stare comodamente sedute o 
sdraiate a terra e fare movimento 

	❖ predisporre un pavimento con 
materiale atossico, sicuro e facile da 
pulire, oltre che materassini oppure ta-
tami con cuscini dalle svariate dimensioni 
e consistenze, facili da sfoderare e da lavare

È importante che ci sia uno spazio dedi-
cato al cambio del bambino con tutto 

l’occorrente, compresi pannolini di 
diverse taglie e qualche cambio pu-
lito.
L’area per il cambio può essere ri-
cavata in uno spazio attrezzato in 
bagno, anche se alcune mamme 
preferiscono cambiare il bimbo di-

rettamente nel cerchio di mamme, 
senza spostarsi nel luogo dedicato. 
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