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Este apunte nace de la práctica cotidiana y del encuentro real con mujeres gestantes y sus
parejas en el agua. Propone una mirada sensible, corporal y profundamente humana sobre
las dinámicas de relajación acuática durante el embarazo, entendiendo al agua como un
espacio de sostén, escucha y vínculo.

No se trata de aplicar técnicas de manera mecánica, sino de aprender a estar presentes, a
observar y a acompañar procesos vitales en un momento de profunda transformación.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS:
Estos objetivos orientan la propuesta pedagógica y
ayudan a comprender qué se busca favorecer en cada
experiencia acuática, priorizando siempre el respeto por
los procesos individuales y la calidad de la vivencia.

Acompañar el bienestar físico y emocional de la
gestante desde propuestas acuáticas respetuosas.

Favorecer la construcción del vínculo prenatal a
través del cuerpo, la respiración y el contacto
consciente.

Ofrecer criterios pedagógicos para crear climas de
calma, confianza y seguridad en el agua.

Reconocer y fortalecer el rol de la pareja como
presencia afectiva y sostén emocional.

DINÁMICAS DE RELAJACIÓN ACUÁTICA Y
VÍNCULO PRENATAL
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1 Vínculo prenatal y acompañamiento consciente

EL AGUA DURANTE EL EMBARAZO: UN ESPACIO QUE SOSTIENE

El embarazo no es solo un proceso biológico. Es un tiempo de cambios profundos en el
cuerpo, en las emociones y en la forma de habitarse. Muchas mujeres llegan al agua
cargando tensiones, miedos, expectativas y cansancio.

Desde mi experiencia, el agua ofrece algo difícil de encontrar en otros contextos: sostiene
sin exigir. Permite soltar peso, aflojar estructuras y, sobre todo, escucharse. En el medio
acuático, el cuerpo puede descansar y la gestante suele reconectar con sensaciones de
confianza y disponibilidad.

Cuando la experiencia se comparte con la pareja, el agua se transforma además en un
espacio de encuentro. No se trata de hacer bien o mal una actividad, sino de aprender a
acompañar desde la presencia, la calma y el respeto.
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EJES DE TRABAJO Y PROPUESTAS VIVENCIALES

El vínculo con el bebé comienza mucho antes del nacimiento. Se construye a través de la
emoción, la intención y la presencia. La pareja cumple aquí un rol fundamental como
sostén afectivo y regulador emocional.

CLAVES PARA EL/LA DOCENTE:

Invitar a la pareja a estar presente, sin necesidad de “hacer”.
Habilitar momentos de silencio, respiración y contacto.
Acompañar sin invadir, respetando lo que cada experiencia despierta.

Propuesta vivencial 
Antes de ingresar al agua, generar un
momento de contacto visual y
respiración compartida. 

La gestante puede llevar una mano al
abdomen y registrar su respiración,
reconociendo la presencia del bebé.



La relajación en el agua no busca forzar la soltura, sino permitir que el cuerpo encuentre
posiciones más cómodas y menos exigentes. Cada embarazo es distinto y cada día
también lo es.
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Propuesta vivencial 
Balanceos suaves en pareja, aprovechando la
flotabilidad. 

El agua permite descargar peso y liberar
articulaciones, generando sensación de
descanso y alivio.

2 Relajación corporal y movimiento consciente

Invitar a la pareja a estar presente, sin necesidad de “hacer”.
Habilitar momentos de silencio, respiración y contacto.
Acompañar sin invadir, respetando lo que cada experiencia despierta.

CLAVES PARA EL/LA DOCENTE:

El tacto durante el embarazo es una forma de comunicación profunda. Aprender a tocar
con respeto y presencia es tan importante como saber dónde tocar.

3 Tacto consciente: tocar para acompañar

Explicar que el masaje no busca corregir ni estimular, sino acompañar.
Respetar siempre el consentimiento y la comodidad de la gestante.
Invitar a acompañar el contacto con respiración lenta y consciente.

CLAVES PARA EL/LA DOCENTE:

Propuesta vivencial 
Dentro o fuera del agua, realizar masajes circulares suaves en hombros, zona lumbar o
pies, manteniendo un ritmo lento y continuo.



Disminución del estrés y de tensiones
corporales.

Mayor sensación de calma y bienestar general.

Fortalecimiento del vínculo prenatal.

Mejora en la comunicación y el
acompañamiento de la pareja.

Cerrar una sesión es dar lugar a que lo vivido se asiente. El cierre no siempre necesita
palabras, pero sí presencia.
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Propuesta vivencial 
Formar un pequeño círculo en el agua y ofrecer un
momento de agradecimiento al cuerpo, al bebé y a la
pareja, finalizando con respiraciones profundas.

4 Integración y cierre de la experiencia

Respetar los tiempos individuales.
Habilitar la palabra solo si la persona lo desea.
Cerrar desde la gratitud y la calma.

CLAVES PARA EL/LA DOCENTE:

A lo largo de estas experiencias, suelen aparecer transformaciones sutiles pero
profundas, que no siempre se pueden medir, pero sí sentir:

BENEFICIOS ESPERADOS:
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CIERRE PEDAGÓGICO

Acompañar a una gestante en el agua es, ante todo, un acto de presencia. No se trata de
técnicas aisladas, sino de generar experiencias donde el cuerpo, la emoción y el vínculo
puedan expresarse con libertad.

El rol docente es sostener, observar y acompañar. Cuando el agua es habitada con
respeto, se convierte en un espacio profundo de conexión prenatal, calma y bienestar.

SOBRE LA AUTORA

Laura Peist es docente y formadora en educación
acuática, especializada en acompañamiento
prenatal y dinámicas de relajación en el agua. 

Su trabajo se centra en la vivencia corporal, el
vínculo y la calidad pedagógica de cada
experiencia, priorizando siempre el respeto por los
ritmos y procesos individuales.

Este Apunte Didáctico forma parte del material formativo de Red NADI. 
Su contenido está destinado a la reflexión profesional y al fortalecimiento de prácticas pedagógicas
respetuosas en el ámbito de la educación acuática.

Este apunte didáctico ha sido escrito por la autora para Red NADI. Queda expresamente prohibida la
reproducción total o parcial, la distribución o la comunicación pública de este material sin citar debidamente
la fuente. 
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