PREPARTO

PY DETALLES.

¢, Qué es? ¢ Como afecta?

Es la fase en la que la mujer pasa antes

del parto, en la que habra una evolucion

de lo que nacera, normalmente durante
9 meses..

Madurar a la mujer en la mejor formay estado
fisico posible para el embarazo y su situacién
post-gestacional.

@ NOTAS ESPECIALES.

Beneficioso para contribuir a reducir los riesgos de obesidades, diabetes y dificultades en la gestion.
Contribuye como prevencién del dolor de espalda y fatiga en el embarazo.

El uso de fitball y bancos inclinados ayuda a mantener una postura adecuada.
O El trabajo de core y los estiramientos controlados sera positivo para la mujer para fortalezar el

abdomen, las actividades de Pilates o yoga son positivas.

La préactica de ejercicio fisico en el medio acuéatico conlleva beneficios en la presion sanguinea y en la termorregulacion.

Los ejercicios isométricos son estaticamente positivos, ya que ayudan a reducir el trabajo de la espalda.

Incidir progresivamente en laimportancia de las fases de calentamiento alivio.

Hay que sentirse comodo durante el ejercicio fisico, es importante ser consciente de las sensaciones del momento.
& La hidratacion es muy importante en esta etapa.

Hay que evitar salas o entornos demasiado calientes, que la temperatura no sea muy

alta. No trabajar con pesos maximos, con cargas excesivas.

Evitar ejercicios tumbados cabeza arriba.

Evitar los abdominales habituales debido a su influecia en la presion interna.

Evitar que la frecuencia cardiaca (BM) supere los 140 latidos.

Contraindicado: en casos de hipertension, rotura precoz de las membranas o diabetes descontrolada.
Detener la actividad con pérdida de sangre o fluidos, disnes, dolor de cabeza, debilidad muscular, gastronemios,
lumbar pubis abdominal.

No realizar abdominales hipopresivos, ya que el cambio de presién que genera perjudica a la gestante.
No maniobrar valsalva, llevar una respiracion adecuada.

CRITERIOS DE EJERCICIO.

-

CONSEJOS PARA LA VIDA ACTIVA DE LA EPOCA

° Las actividades de contacto pueden ser peligrosas en este momento.
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