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Es una iniciativa promovida por la Subdireccion
General de Mujer y Deporte del CSD dentro de la
Semana Europea del Deporte, que busca
promover el ejercicio fisico durante la gestacion y
el post-parto.
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* Guia para profesionales
* Triptico divulgativo
* Video con testimonios
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Beneficios
Bl mjercidio Fisica reguler ¥ moderada durante =] =mbarazo Here impartant=s
beneficios mn =] bispastar tarto de s madre como del Feto, talss coma:
E" Miagar control sobre ls ganancie de peso mat=rms
Mi=rar fiesge de disbeb=s gestacional

Mi=rar duradan 4=l parta
Disminucidn de sintomas depresvos
Er Rspida recuperacion del parta

Recomendaciones Generales

Ej mshiz mmnbsrazeds o cress que podriss sgtsrlo, e en ouerits astes
consid ersciones:

} Corsultar mon tu ginecdlogo entes del inicic de cuslguésr
pragrams o schwidsd Fzics, con =l objeto de descaresr cuslquisr
tipe de corgrsindicsdan que impids |s practios ¥ ocon los
prafesional=s d=l sjercicia Asica, graduedos =n Ciendes de Is
Bctivided Fisica y del Deporte, pars reslizar un progrema de
ejerocio indrvideslizsd o scords & tus necesidades.

=
Z Menar issgo de hipsrtsnsion gestscional
=
=

} Bl sjmrcicio Asioo duranbs sl embsrezg debe terer un carsdoer regular
{rrurecs omsional) con una freossnos de 3-5 veces =n semana.

} La intersided d= lss baress debe ser kel que permics & la mjer
gestanbs hablar normslmenbe dursnte s sjoscicn de los aj=rc s,
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Tipo de

programa
BAMD IMEACTO
AERDENCD

Carminar, brotar,
bailar, bici estdtics o
makacidn

Barvdas elisticas,
pesas, ejercidos oon
Profio pesc corporal

Ejercicio para msoubos
el sumho peibeicm

Cruracion,
Frecuencia

2030 min,
3.5 dissm

1520 min,
3.5 dissm

1015 min,
3.5 disasm

4555 min,
34 dfsem

Intensidad

{poe. 12:14 &n ka

escala de Borgl, o
che Fosrma mads
prdcbica ol Toik test

Cargas ligeras a
mederadas {pae 142
seris de 1015
repebcones
iz e 3]

= 100 reges

La misma qu para
aerdbico ¥ Fuerza

Ejercichos isomdétnicos,
maandcdira die alsabva,
lessntasmiento de albos
pesos, hot yoga o pilates,
gjercicos en posicldn supina

La missmia qus para bajpo:
impacts aerdbeco y Fusrza

Precauciones

BEeeeRe8e

Ambiente conforteble de tamperatura ¥ humeded

flant=ner una bueerna hidrakecion

Ltilizar ropa ligera w holgeda

Presenir situasdoness de syuna o hipoglucemia

Limiter la nten sided. Mo superar el 20% FCmax.

Disusdir de realizer carrers de larga duracicn

Limiter las pesas intensss gue conflevan maniobras de Yalsabe

Bwitar los sjerdicios =n posicion suping mes all2 de los 2-3 manutos
8 partir del Z¥ trimesbre,

Signos de alarma para detener

(0
(N
)
o)
(N
)]
4]

Contrecciones dolorosss regulares E! Ejerc-icfﬂ

Pardida d= Fquida amniction

Disnea despuss del ssfusrzn

[lar=a

Color de cabezs

Ciolar en el pecho

Debilidsd musculsr gue af=cta al squilibrio
DCiolar o hinchezon de pi=rmss
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Ejemplos de actividades
seguras y no seguras

Actividades seguras para iniciar o continuar
'ﬁ’ Caminar
" Madar
¥ Biciclets estatica
Be=robic bajo impacto

F
Guia para el
ejercicio fisico
durante el embarazo

Etul i Lol o - 31 - P WD 1 1

hl__, Yoge modificado

4 Pilatez madificada
Rurming modifeado

I..I_, Deportes de raguets

F Ertrensmisnto de Fusrze

Actividades a evitar

Ei Depsort=s de conbecto
Ei Actividsdes con gran rissgo de caids

e Aprende a hacer ejercicio

B Buceo de forma segura durante tu embarazo
Ei "Hot yaga™ o “hot pllstes”
]
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Tuembarazo
buena forma
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* Video con testimonios
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Nuria Garatachea
Subdirectora General de Mujer y Deporte



