
 
 

MOVIMENTO IN GRAVIDANZA 
 

 
Prepararsi al parto in modo attivo attraverso semplici esercizi accresce la consapevolezza del 
proprio corpo, gli infonde nuovo vigore e lo mantiene sano, elastico e dinamico. 
Le fonti scientifiche affermano che le donne in gravidanza, che non presentano particolari 
problemi medici od ostetrici, dovrebbero venire incoraggiate a fare esercizi regolarmente; il 
movimento in gravidanza infatti apporta diversi benefici: 
 

• Incoraggia la consapevolezza 
• Migliora la circolazione e la respirazione 
• Aumenta la flessibilità e la tonicità 
• Aumenta il livello di energia 
• Previene i più comuni disturbi come il mal di 

schiena 
• Permette di raggiungere un buon rilassamento 
• Migliora il sonno 
• Offre radicamento fisico-emotivo 
• Sviluppa risorse per gestire le sensazioni ed il dolore 

in travaglio 
• Facilita le posizioni che si potrebbero adottare durante il travaglio e il parto 
• Abbrevia i tempi del travaglio favorendo la progressione 
• Favorisce e velocizza la ripresa del dopo 

 
Il punto di partenza per svolgere gli esercizi in gravidanza è portare l’attenzione sull’allineamento 
del corpo, che di per sé apporta già diversi vantaggi: 
 

• Rafforza la colonna 
• Rende flessibile il bacino 
• Allunga ed espande tutto il corpo creando più spazio per il bambino 
• Facilita la respirazione e la circolazione 
• Aiuta ad evitare o ridurre disturbi come il mal di schiena e i crampi 
• Rafforza gambe e piedi 
• Tonifica il pavimento pelvico  


