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Programa 4 Life

Gravidez e Sinais
de Parto

Enf2. Especialista em Satide Materna e Obstetricia (2h):

- Estilo de vida saudavel na gravidez (pontos importantes)
- Exercicios de Kegel: reduzir a incontinéncia urinaria

- Sinais de alerta/risco na gravidez — quando ir a urgéncia?
- Sinais de parto

- O enxoval do bebé: o que comprar e ter em casa

- Mala da maternidade (o que levar para a maternidade)

Parto e pds-parto

Enf2 Especialista em Satde Materna e Obstetricia(2h):

- Gerir as contragdes em trabalho de parto: estratégias para gerir as contragdes, a dor e a ansiedade até chegar ao hospital
- Técnicas de respiragdo no trabalho de parto (com pratica)

- Chegada a urgéncia e percurso na maternidade

- A dor no trabalho de parto — Epidural e outras alternativas

- 0 acompanhante antes, durante e apds o parto

- O trabalho de parto: as diferentes fases

- Tipos de parto

- Criopreservagdo de células estaminais

- O bebé nasceu: contato pele com pele e primeiros cuidados ao bebé

Os primeiros
tempos do bebé

Enf2, Especialista em Saude Materna e Obstetricia ou Enf2 Especialista em sadde Infantil e Pediatria (2h):
- O nosso bebé: caracteristicas fisicas e principais reflexos do recém-nascido

- O Pés-parto: puerpério (os primeiros tempos para a mama, bebé e casal)

- O blues e a depressdo pds-parto

- Teste do pezinho e vigilancia de sadde nos primeiros tempos de vida do bebé

- Burocracias apés o parto

- Choro: as cdlicas e a adaptagdo ao meio extrauterino

- O sono do bebé

Amamentagao

Enf2, Especialista em Satide Materna e Obstetricia ou Enf2 Especialista em satde Infantil e Pediatria (2h) | Conselheira em Aleitamento Materno:

- Vantagens da Amamentagdo- Contacto pele com pele: o inicio

- Técnica e principios bdsicos para o sucesso - Posigdes para amamentar

- Principais dificuldades e como ultrapassa-las- Extragdo e conservagao do Leite materno
- Alimentagdo da mama que amamenta- Psicologia da amamentagdo

- Alimentagdo complementar (introdugdo de outros alimentos para além do leite)




Cuidados ao Bebé

Enf2. Especialista em Saude Materna e Obstetricia ou Enf2 Especialista em satde Infantil e Pediatria (2h):

- Muda da fralda: caracteristicas das fezes e urina, diferengas na limpeza dos genitais femininos e masculinos
- O banho do bebé, cuidados ao coto umbilical e vestuario

- Treino em manequins do banho, muda da fralda, cuidados ao coto umbilical, vestir e despir o bebé, etc...

Principais
problemas no
bebé e Prevengao
de acidentes

Enf2 Especialista em satde Infantil e Pediatria (2h):

- Vamos aprender o que fazer em caso de: solugos, febre, obstrugdo nasal, tosse, diarreia, vomitos, bolsar, eritema da fralda, eritema da baba, crosta lactea,
“sapinhos” e quando procurar ajuda num servigo de satide com o bebé

- Como tornar a casa mais segura e prevenir os principais motivos de acidente no bebé

- Seguranga auto

Programa Fit&Relax (1 sessdo)
- Respiragdo, relaxamento e exercicio na gravidez (sessdo pratica)

Fit&Relax
Suplemento Team
- Exercicio gratuito (Programa Fit&Relax), 1x por semana, até ao nascimento do bebé
Valor 130¢

Suplemento Team — 75€

Sessoes apos o Nascimento:

Enf2 Especialista em Satide Materna e Obstetricia:
- Reunido de pais para esclarecimento de duvidas e partilha de experiéncias

Instrutora de Massagem Infantil pela APMI:
- Sessao de Massagem do bebé

Ou

Instrutora de Yoga:

- Aula experimental de Yoga com o bebé

Fisioterapeuta:
- Avaliagdo fisica no pds-parto
- 1 semanado Programa de Recuperagdo Pds-parto

Ndo pretendem o programa completo? Poderdo escolher as sessdes nas quais tém interesse e inscrever-se apenas nessas (30€ cada). Contacte-nos!

Estdo incluidas as seguintes ofertas (desde que realizem 4 ou mais sessdes de 2h):

Apoio telefénico 24h dia por Enfermeira Especialista em Salude Materna e Obstetricia e Enfermeira Especialista em Saude Infantil e Pediatria

Apoio na amamentagao, durante todo o periodo em que amamentar por conselheira em aleitamento materno

Workshops presenciais ou online, gratuitos até ao primeiro ano do bebé

Uma sessdo para os avos (encontro de avos)

E-book com a informagado transmitida durante o curso




Manual Unicef(em pdf) sobre aleitamento materno

Descontona aquisicdo da primeira consulta de fisioterapia(massagem de relaxamento ou drenagem linfatica)

Consulta deAvaliagdo do pavimento pélvico na gravidez e/ou pds-parto (por fisioterapeuta)

15% de descontona aquisicdo de servicos de fotografia com empresaparceira

Condigoes preferenciais na aquisicdo de servigos de Criopreservagdo nas empresas parceiras

Oferta da inscri¢do no parceiro “Creche Pequenos indios”

Oferta de avaliagdo do peso do bebé (mediante agendamento, disponivel no espaco das Laranjeiras)

Ecografia 4D* - oferta de experiéncia de 5 minutos na Ecox4D Lisboa (*vélido para mamas que nunca tenham realizado uma ecografia Ecox4D)

Possibilidade de repetir qualquer sessdaonoutra oportunidade para esclarecer mais questdes ou realizar mais exercicios fisicos (apenas terdo de manifestar essa vontade para que
possamos inclui-los de acordo com a disponibilidade da sala)

Frequéncia de um programa a escolha, durante um més, no GymboreeLumiar até aos 6 meses do bebé ou se bebés mais crescidos, uma aula gratuita. Em ambos os casos, se decidir
continuar tem 20% de desconto na mensalidade.



