Aclividad fisica
en el embarazo

* En el embarazo, ponte en forma con nuestros profesionales o
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JPOR QUE?

Porgue la evidencia cieniffica ha demosirado gue la achividad fisica
durante el embarazo es beneficiosa fanto para la madre como
para el bebé. A nivel matemo, aporfa efeclfos beneficios a nivel
fisico y psicolégico:

Mejora las capacidades metabdlicas y cardiopulmonares.
Reduce el riesgo de padecer diabeles gestacional.
Reduce la ganancia de peso y los depdsitos de grasa.
Evifa el dolor de espalda baja.

Aporta mayor elasficidad en las arficulaciones.

Reduce la tasa de sinfomas depresivos U de insomnio.
Parfo mds favorable,

Meior recuperacion posparto.

A nivel fetal, también existen algunos beneficios, como una
reduccidn de la fasa de grasa corporal en el recién nacido gue se
manfiene en elapas posteriores Yy mayor desarollo psicomotor del
bebé.

“La aclividad fisica es beficiosa tanfo para
la madre como para el bebé”



JPUEDO HACER EJERCICIO
FISICO ESTANDO EMBARAZADA?

En una gesfacidn de curso normal, la redlizacion de ejercicio fisico
moderado es fofalmente segura para la madre y para el fefo. Pero
si fu embarazo es de riesgo, consulia con u malrona para valorar
qué gjercicio fisico es el mas recomendado. La eleccién del fipo de
gjercicio es la duda mas frecuente, siempre ten en cuenfa las
siguientes recomendaciones:

® Siempre es un buen momenfo para realizar una  aclividad fisica o
deporiva  aungue no se haya hecho anferiormente  (running,
excursionismo...). En el embarazo son més recomendables los ejercicios
de poca intensidad (nafacién, caminar, eliplica, biciclela esidfica...) U
mantenerse a lo largo del mismo.

& | 0s deportes de contacio quedan folalmente excluidos, por razones
obvias, asl como foda aclividad fisica extenuante © que implique el uso
de grandes canfidades de fuerza.

& Caminar siempre estd recomendado, asl como praclicar ejercicios
suaves lipo yoga o pilates, aungue es preferible que estén dirigidos por
profesionales con experiencia con embarazadas.

® Se puede ir al gimnasio a realizar ejercicios suaves de mantenimiento
del fono muscular, siempre supervisados por un profesional.
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.COMO PODEMOS AYUDARTE?

En el Deparfamento de Salud de Torrevigja disponemos de un
complelo programa de aclividad fisica durante el embarazo
impartido por malronas. Podrds prepararte fisica y mentalmente
para el momenlo del parto, contando siempre con nuesio
asesoramiento con el objetivo de gque disfrutes de la experiencia.

Nuesiro programa se divide en dos aclividades:

o ACONDICIONAMIENTO INTEGRAL PARA EMBARAZADAS

e MATRONATACION: METODO AIPAP
(ACONDICIONAMIENTO GENERAL Y PELVICO EN EL AGUA)

“Disponemos de un complefo \
programa de aclividad

fisica durante el embarazo

impartido por matronas”




ACONDICIONAMIENTO INTEGRAL
PARA EMBARAZADAS:

JEN QUE CONSISTE?

Se Irata de una aclividad donde podrds poner en forma fu cuerpo
U fu mente.

Ofrece el perfeccionamiento de la concienca corporadl, la relajacion
de las fensiones logrando la correcta alineacion corporal, la
tonificacién muscular u el forfalecimienio del suelo pélvico, asi
como la recuperacion de la flexibilidad en fodo el cuerpo. Ademds
podrds aumentar tu confianza y seguridad para el momento del
parfo U coneclar con fu bebé a fravés de la relgjocion. Los
ejercicios esian basados en el mélodo pilates, yoga, gjercicios de
suelo pélvico, méltodo AIPAP terra Yy método Naces (Hipnoparto).

/QUE NECESITAS TRAER?

Ropa deporfe
Toalla

A,
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HORARIO

Puedes iniciarte en la acfividad a parfir de la semana 28 de
embarazo, si no existe ninguna contraindicacion valorada por fu
mairona o ginecdlogo de referencia.

Se llevard a cabo fodos los martes de 13:00 horas a 14:00 horas
en el Polideportivo Infanta Cristina de Torrevieja (Avda. Monge y
Bielsa, s/n. Torrevieja).

¢ TE APETECE DISFRUTAR DE LA EXPERIENCIA?

Sies osl, inscribefe envibndonos un comeo elecrdnico o lo
direccién: pilafesembarazo@forrevieio-salud.com, incluyendo los

siguientes datos. Si eres aceplada, se fe comunicard a través de
un email,

Nombre, apellidos y teléfono de conlacto.

Email.

Ceniro Salud al que perteneces.

SIP y DNIL

Fecha Ulima regla.

Semanas de gesfacién y enfermedades u observaciones en el
Embarazo.
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MATRONATACION: METODO AIPAP
(ACONDICIONAMIENTO GENERAL'Y PELVICO EN EL AGUA)

JEN QUE CONSISTE?

Es un méfodo de acondicionamiento general y pélvico en el agua,
un programa de ejercicios en el agua gue hrabgja todos los
muasculos, ligamentos Yy fendones que infervienen en los
movimientos Y posiuras que facilifan el parfo. Se divide en 8
sesiones de 50 minufos que se repiten de forma ciclica con un tolal
de 120 ejercicios. Las sesiones se dividen en 4 grupos con
distinfos objefivos:

Dos sesiones de mejora de la capacidad gerdbica .Los midsculos,
ligomentos Yy fendones necesitan fener lo capacidad para
oxigenarse, recibir la suficiente sangre para esfar fonfficados y con
capacidad para hacer y deshacer la confraccidbn muscular y
mantener esfable la arficulacion, En caso contrario el misculo
queda confracturado, es propenso a calombres y pierde el fono.
Necesifa la tensién suficiente para mantener y modificar el
movimiento de las arficulaciones.

Debemos evitar los movimientos ciclicos ya que limitan la movilidad
de la ariculacién debemos buscar fodos los apoyos posibles de
la ariculacion para gue rabaje el mdsculo en fodos sus Gngulos.
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JEN QUE CONSISTE?

Después se redlizan dos sesiones de mejora de la fuerza de los
musculos, ligamentos y tendones que infervienen en el parto. El
cuerpo humano  funciona como un conjunio de poleas y se
compone de musculos agonisfas y anfagonistas. Mejorar la fuerza
de esfos musculos supone mayor capacidad para movilizar la
pelvis. Mejorar la fuerza para que todos los misculos puedan firar
de lo pelis con lo fuerza suficiente para crear verdaderos
espacios.

Dos sesiones de Elosticidad pélvica .Basdndose en la biocinélica
se buscard lo méxima amplilud de movimientos U en fodos los
planos gue permifa cada arficulacidn , unos movimientos estdlicos,
0 solo esfiramientos no dan la suficiente movilidad a la arficulacion
para sacar su maxima amplitud y asl aumentar el espacio pélvico.
Movilizacidn de los tres arficulaciones bdsicas  lumbo-sacra,
coxofemoral y sacroiliaca.

Dos sesiones de coordinacion respiraforia. La embarazada debe
habituarse a respirar anfe  cualguier lipo de situacion. En un
ambiente de tranquilidad es f&cil relajarse y controlar la respiracidn.



JEN QUE CONSISTE?

Pero hau gue introducir facfores esfresantes que hagan tener una
coordinacion respiratoria iddénea. Con dolor, con taguicardia, con
miedo, grifos,... efc. Lo idedal es facilifar en el parfo un ambiente sin
demasiados eslimulos. Por ello, se prepara a la mujer para
cualguier situacion. El agua permite variar los ambientes y crear
situaciones hostiles, cambios de rifmos gue suben la frecuencia
cardiaca, efc.

La realizacién del mélodo durante el embarazo, U hasfa la fecha
del parto, puede facilifar el ranscurso del mismo, ya que estards
mas en forma y conocer@s mejor tu cuerpo para el dia del
nacimiento de tu bebé.

JQUE NECESITAS TRAER?

& Bafador, bikini, gorro de bafo, chanclas y toalla.

& Candado con llave para la foguilla.

& Bebida (agua, zumo, bebidas isofénicas) Y algo de comer (barrifas
energélicas, fruta, peguefo bocadillo).

# Durante el verano (en piscina descubierta): crema protectora.

® Opcional: gafos de buceo (sobre todo, si se le irifan los ojos con
facilidad), fopones para los oldos (sobre fodo, si fienes clitis frecuentes).
L.a piscina dispone de vesluarios donde podrds cambiarte y ducharfe
Iras los clases. Los diiles de aseo (foallas, gel, champd, efc.) deberGs
froerlos de casa.
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HORARIO

Puedes iniciarle en la aclividad a parfir de o semana 28 de embarazo si no
existe ninguna confraindicacion valorada por tu malrona o ginecdlogo de
referencia. Consulta nuestros horarios dependiendo del Cenfro de Salud al que
perteneces:

& Ceniro de Salud Acequidn.

Horario: Miércoles de 11:30 o 12:30 horas,

L.ugar: Piscinas del Polideportivo Infanfa Crisfina.
Direccién: Avda. Monge y Bielsa s/n. 83183, Torrevieja.

# Cenfro de Salud La Loma.

Horario: Miércoles de 12:32 a 13:30 horas.

Lugar: Piscinas del Polideporfivo Infanta Crisfina.
Direccién: Avda. Monge y Bielsa s/n. 83183, Torrevieja.

o Cenfro de Salud Pilar de la Horadada.

Horario: Viemes de 12:00 a 13:00 horas Y de 13:00 a 14:00 horas.
L.ugar: Piscina Polideportive Pilar de la Horadada.

Direccién: Av. de la Torre, s/n, 83180, Pilor de la Horadada.

& Cenlro de Salud Guardamar, Rojales, San Miguel, Monlesinos.
Horario: Martes de 13:00 o 14:00 horas.

Lugar: Piscina Municipal de Guardamar Manel Esfiarfe,

Direccién: Av. de Cervantes, s/n, 83140 Guardamar del Segura.

Inscribele en la consulta de tu matrona. Para facilifarte la asisfencia, si el
horario que te comesponde no se adapla ¢ fus necesidades, puedes asislir
al horario de ofro ceniro comunicéndolo antes a tu matrona.



Departamento de Salud de Torrevieja
Hospital Universitario de Torrevieja
Cira. Torrevieja a San Miguel de Salinas CV-95
03186 Torrevieja (Alicante)
www forrevieja-salud.com
www pariforiosonline.com

%GENERAUTAT IPW & HOSPITAL UNIVERSITARIO
SN e DE TORREVIEJA

CONSELLERIA DE SANIDAD UNIVERSAL DEPARTAMENTO DE SALUD TORREVIEJA
Y SALUD PUBLICA



