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Especial: Actividad Fisica en
el Embarazo y Post Parto

Actividad Fisica en el Embarazo

La practica regular de cier-
tos ejercicios fisicos en el
embarazo y postparto po-
sibilitara mejorar la postura
y evitar ciertas dolencias
habituales durante este
periodo. Ademas, ayudara a
acondicionar la musculatura
para tomar luego con ma-
yor confianza al bebé, tanto
para trasladarlo como para
amamantarlo.

A medida que el embarazo
progresa, se incremen-
tan las posibilidades que
la futura mama adquiera
posturas incorrectas, de-
bido al peso adicional que
debe sobrellevar, ya que

la columnay los muscu-
los no tienen la suficiente
fortaleza ni la flexibilidad
necesarias que requieren
para afrontar este proceso.
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Ciertos niveles altos de hor-
monas, como la relaxina y la
progesterona, extienden 'y
ablandan los ligamentos, en
especial los de la zona lum-
bar, de modo que tienden a
tensar con facilidad las arti-
culaciones de la columna.
Para aumentar la resistencia
y el tono muscular del tren
superior, se recomienda rea-
lizar ejercicios de fuerza de
brazos, que comprometan
a los triceps, los biceps y los
hombros, los cuales se pue-
den acompanar con pesitas
para, luego, poder tomar
con mayor seguridad al
bebé. Para mejorar el retor-
No venoso son recomenda-
bles ejercicios de movilidad
en miembros inferiores y no
olvidar ejercicios en cuadru-
pedia y de pie para trabajar
la zona dorsal.

Para reducir estas molestias,
es importante que se prac-
tiquen ejercicios especificos
para embarazadas, acom-
panada de un profesional,
quien mediante una aten-
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Llevd adelante
un embarazo
activoy
saludable,
pleno de

energia.



ciéon personalizada aconse-
jara qué tipo de practicas
son mas adecuadas segun el
estado fisicoy momento de
gestacion. De esta manera,
ayudara a llevar adelante un
embarazo activo y saluda-
ble, pleno de energia.

Algunos ejercicios de guia:
1 — Elongacion costal: Rodi-
llas en semiflexion, extender
un brazoy el otro, unay
otra vez, sin hiperextender
la zona lumbar. ( repetir 5
veces de c/lado).

2 — Movilidad de la articu-
lacién humeroescapular:

de pie con rodillas en se-
miflexion, tomar una picay
elevar los brazos llevandola
hacia arriba y luego el mis-
mo ejercicio hacia el pecho,
alineando hombros, codos y
mufecas a la misma altura.
(Repetir 10 veces cada ejer-
cicio).

3 - Fuerza de brazos, biceps:
de pie pisar la banda y to-
marla con ambas manos,
flexionando antebrazo so-

bre el brazo. Codos pegados
al cuerpo. (Repetirentre 12 a
15 veces).

4 - Fuerza de brazos, triceps:
misma posicion inicial que
el ejercicio anterior, tomar la
banda y extender el brazo
hacia atras elevandolo. (Re-
petir entre 12 a 15 veces).

5 — Fortalecimiento de dor-
sales: en cuadrupedia, elevar
un brazoy el otro. Las pier-
nas deben estar separadas
al ancho de caderas, manos
apoyas debajo de los hom-



bros. (Repetir 10 veces).

6 — Al ejercicio anterior, in-
corporar pierna contraria al
elevar cada brazo. (Repetir
10 veces).

7 — Movilidad de colum-
na: misma posicion inicial
en cuadrupedia, llevando
la columna hacia arriba
“redondeando” mirando

el bebé, volver luego a la
linea media. (Repetir entre
8y 10 veces)

8 — Relajacién de lumbares:
continuando en cuadru-
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pedia, apoyar antebrazosy
movilizar las caderas hacia
un ladoy el otro, luego de
manera circular. (Repetir
entre 8 y 10 veces)

9 — Relajacién de lumbares:
decubito dorsal, llevar las
rodillas al pecho, abriendo
las piernas, tomandolas
con cada mano. Realizar
movimientos circulares, 5
para cada lado.

Toda la secuencia de ejerci-
cios se puede repetir entre

2 a 3 veces segun vaya
avanzando el estado fisico
de la mama.
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Actividad Fisica en el Post Parto

Casi todas las mamas sue-
Aan con recuperar su figura
de manera inmediata des-
pués del parto. Pero luego
de dar a luz, hay que adap-
tarse a los cambios fisicos y
animicos que se producen
en toda mujer y acomodar-
se a las rutinas del bebé.
Una vez que el obstetra lo
autorice -generalmente en-
tre los 30 y 40 dias, depen-
diendo si se tuvo un parto

por via baja o por cesarea-
la flamante madre podra
comenzar a realizar activi-
dad fisica en forma gradual,
con la supervisién de un
profesional especializado.
Hay que recordar que el ab-
domen se va deshinchan-
do lentamente durante el
primer mes; el Utero vuelve
a su lugar en los tres pri-
meros meses y las caderas
tardan entre 8 y 9 meses en
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reacomodarse.

Ademas de comenzar con
clases de gimnasia en un
centro especializado, se
pueden realizar caminatas
al aire libre, 30 a 60 minutos
al dia ayudaran a oxigenar-
sey cambiaran el humor
del dia.

La gimnasia post parto
debe ser en un comienzo
leve y luego ir incremen-
tando su ritmo y cargas
externas. La reciente mama
estard cansada y tratando

de descansar cuando el
bebé duerme, como asi
también tratando de coor-
dinar las tomas de pecho.
Antes de comenzar cada
sesion de actividad fisica,
es recomendable que la
mama le de el pecho al
bebé, asi estd mas liviana 'y
el bebé se quedara tranqui-
lo y satisfecho.

Se debe hacer mucho hin-
capié en la postura, ya que
es de suma importancia
en el periodo de lactancia,
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para que la mama no dis-
continue de darle el pecho
por dolores posturales.
Recordar que la actividad
fisica en el post parto, es
nexo entre la actividad fisi-
ca que se hacia en el emba-
razoy la actividad fisica que
la mama retome, luego de
la recuperacién post parto.

Algunos ejercicios de
guia:

Continuar con los ejerci-
cios de movilidad general
que se realizaban durante
el embarazo. Tanto los de
movilidad de la articulacion
escapulohumeral como los
de la articulacién coxofe-
moral

1 - Fuerza de brazos - Bi-
ceps: sentada con piernas
cruzadas, espalda recta,
tomar una pesitade 1 -2

k, segun el entrenamiento
previo de cada mama, y
flexionar el antebrazo so-
bre el brazo. (Realizar entre
12 a 15 repeticiones).

2 — Fuerza de brazos - Tri-
ceps: misma posicion inicial
que el ejercicio anterior,
tomar pesitas con ambas
manos y extenderlas hacia
arriba. (Realizar entre 12 a
15 repeticiones).

3 — Activacion de faja abdo-
minal: recostada con pier-
nas en semiflexiéon y brazos
a los costados, llevar ombli-
go al suelo y relajar. (Repe-



tir entre 15 a 20 veces).

4 - Fortalecimiento de la
faja abdominal y suelo pél-
vico: de pie, con brazos a
los costados, alineada ha-
cia arriba, leve inclinaciéon
del tronco hacia adelanta.
Realizar 3 inspiraciones 'y
exhalaciones y en la 3° sol-
tar todo el aire, llevando el
abdomen sin deshacer la
postura. (Repetir el ejerci-
cio 3 veces si deshacer la

llegar progresivamente a 15
segundos).

5 — Ejercicio aerdbico: realizar
una caminata ligera. Puede
ser con o sin el bebé. Puede
ser de manera diaria y ade-
mas intercalando ejercicios
localizados. De 30 a 60 minu-
tos diarios es lo ideal.

Asesoro:
Lic. Mariela Villar
Creadora & Directora de

postura. Sostener en apnea Embarazo Activo®
primero 5 segundos hasta
Cupones
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