
 DANZA IN
      GRAVIDANZA

Percorso di consapevolezza corporea e
movimento creativo dedicato alle donne in

gravidanza per la preparazione al parto

a cura di Marta Zacchigna



Descrizione 
IlPercorso dedicato a donne in attesa. La gravidanza può
essere letta da tanti punti di vista come una dimensione
danzante. La donna che conosce il proprio corpo e che lo sa
abitare può vivere con maggior intensità e
consapevolezza il delicato momento della maternità. Dal
respiro al movimento per danzare con il proprio bambino a
partire dal terzo mese. Un percorso intimo e profondo che
renderà ancora più forte il legame mamma bambino. 



Pratica somatico e ascolto percettivo
La Danza di Ricerca - che si appoggia ad un approccio
somatopsichico - si focalizza sul progressivo
accrescimento della fiducia verso la propria percezione,
intuizione e spontaneità di movimento, per poi
coinvolgere progressivamente l’aspetto creativo e poetico
dell’agire in un processo evolutivo che mira a definire i
confini del proprio corpo, a gestire lo spazio in modo
consapevole, ad accedere al proprio tempo naturale e ad
amministrare al meglio le proprie risorse ed energie. 

Consapevolezza, potenziamento ed espansione a tutti i
piani dell’essere
Attraverso le pratiche proposte ognuno sarà condotto
dentro ad una esperienza di ricerca e scoperta costante
che coinvolge temi quali: respiro, sguardo, parti del corpo,
spazio, tempo, energia, relazione. Le esperienze proposto
si propongono di agire a tutti i livelli: fisioc, psichico,
emotivo, al fine di rafforzare presenza,
autodeterminazione, efficacia nell’agire. Il percorso mira
anche a fornire a ciascuno degli strumenti di pratica
somatica (dalla respirazione consapevole ai training di
movimento) da poter poi svolgere in autonomia, un volta
terminato il percorso.

Scrittura 
Alle pratiche viene spesso accostato un’attività di scrittura
intuitiva (scrittura proposta immediatamente dopo la pratica
fisica) sul quale annotare parole, immagini legate al proprio
sentire sia percettivo che emozionale. Uno strumento concreto per
tenere traccia del processo evolutivo del percorso. La Danza di
Ricerca infatti unisce la pratiche di consapevolezza legata al
lavoro fisico ad uno sguardo più ampio di filosofica ed esistenziale,
volta alla ricerca di senso che si sostanzia nella capacità di agire
in accordo alla propria inclinazione e al proprio desiderio.

Per maggiori informazioni:
 danzadiricerca.com/metodo/

Metodo - Danza di Ricerca



Il percorso si sviluppa intorno a delle tematiche integrate
che vengono riprese durante le lezioni a seconda del
gruppo costituitosi.

Ascolto e Risveglio 
Aumento della sensibilità propriopercettiva e
rallentamento per potenziare la possibilità di
esplorazione sensoriale. Pratiche di consapevolezza
della propria “presenza” fisica nello spazio anche in
relazione agli altri corpi, aumento della capacità di
ascolto dei propri bisogni e di quelli del bambino.

Respiro e Spazio
Il tema è tempo del respiro e sospensione nella danza.
Introduzione al metodo del respiro movimento (Parto,
nascita, accoglienza), focalizzato sull’espansione e sulla
contrazione del respiro.

Tocco e Contatto
Saranno proposti elementi di contact improvisation
finalizzati a piccole sperimentazioni danzate. Il focus
sarà orientato alla qualità del tocco e alle sue modalità
di contatto con lo scopo di sviluppare una attitudine di
cura e attenzione. 

Colonna vertebrale 
Mobilizzazione della colonna e percezione dell’albero vertebrale per il
raggiungimento della fluidità, tecniche di allungamento e
distensione della colonna per permettere maggiore mobilitò a tutto
il corpo e una migliore gestione del peso nei diversi assetti. 

Bacino
Esplorazioni sul movimento e sulle possibilità espressive del bacino
nelle diverse funzioni articolari: retroversione, anteroversione,
traslazione. Saranno sperimentanti in modo analitico tutte le variabili
di articolazione del bacino grazie a esercizi di anatomia
esperienziale. 

Perineo 
Esplorazioni del perineo e del canale vaginale nella relazione con il
suolo e con il sistema muscolo - scheletrico gambe e bacino.
Pratiche volte a consapevolezza la dinamica di contrazione e
rilassamento del perineo per aumentare l’elasticità durante il
travaglio e il parto e prevenire lacerazioni.

Racconto 
A partire da una poesia, da un breve racconto, da un’immagine o da
una nota biografica ciascuno potrà creare la sua “storia danzata”
accedendo alle potenzialità espressive di un linguaggio non verbale
quale è quello della danza. 

Temi trattati



Costituire un setting protetto e sicuro dove le future mamme
possano sentirsi pienamente accolte. 

Approfondire l’esperienza del respiro come modalità di
riconnessione profonda al proprio mondo sensoriale e alle
percezioni presenti nel qui e ora.

Aprirsi a nuove qualità del tempo per fare un’esperienza inedita
del proprio respiro e del proprio corpo, nella lentezza.

Potenziare le esperienze di tocco nell’ambito della relazione tra
mamme e mamma e bambino al fine di costruire una relazione
prima della nascita.

Sperimentare il flow movement per il miglioramento della
postura e del dolore annessi al cambiamento del baricentro e
per facilitare la meccanica del parto e la gestione del dolore in
travaglio.

Sperimentare il flow movement per il miglioramento della
postura e del dolore annessi al cambiamento del baricentro
e per facilitare la meccanica del parto e la gestione del
dolore in travaglio.

Aumentare e risvegliare l’intuito e la fiducia nelle proprie
risorse.

imparare a scegliere ciò che è meglio per sé e per il proprio
bambino comprendendo la sua capacità di dare risposte sul
piano cognitivo, fisico ed emozionale.

Potenziare l’autostima e la fiducia nei confronti della proprie
risorse interne e promuovere un attitudine resiliente.

Condividere la propria creatività ed espressività personale
all’interno di un’esperienza collettiva nutriente e gratificante.

Obiettivi



Informazioni e strutturazione
Sede
Dancing House, via del monte 2 - trieste

Costo 
da definire in sede di colloquio in base alla strutturazione. 

Contatti
Marta Zacchigna / +39 339 1952458 / marta@danzadiricerca.com

Approfondimenti
danzadiricerca/metodo e danzadiricerca/appuntidinamici

Canali Social
youtube.com/@martazac
hfacebook.com/danzadiricerca/
Ihttps://www.instagram.com/martazacchigna/

Bio
Marta Zacchigna è Diplomata al Centro Internazionale Movimento e
Danza di Milano, Laureata Magistrale in Discipline dello Spettacolo (2008)
e Laureata Magistrale in Filosofia (2026). Ha all’attivo anche un Master in
Scrittura Creativa presso Accademia di Comunicazione (Milano). 

Danzatrice e insegnante di danza è fondatrice del cantiere di ricerca
Dancing House a Trieste. Promuove un metodo pedagogico che utilizza la
danza come strumento di conoscenza del Sé (danzadiricerca.com). Porta
avanti diversi progetti sia in ambito privato che pubblico.


