NEFICIOS®

“EL EJERCICIO DURANTE EL EMBARAZO"

El embarazo es una etapa Unica en la vida de una mujer, y mantener un estilo de vida activo puede ser
beneficioso tanto para la madre como para el bebé.

Beneficios antes del embarazo

e Preparacion fisica: Las mujeres que realizan ejercicio regularmente tienden a tener una mejor salud
cardiovascular y una mayor resistencia, lo que puede ayudar durante el embarazo y el parto (Hunt et
al, 2020).

e Control del peso: Un estilo de vida activo ayuda a mantener un peso saludable, lo que es importante
para la fertilidad y para reducir el riesgo de complicaciones durante el embarazo (Patterson et al,,
2018).

e Bienestar mental: La actividad fisica regular puede mejorar el bienestar emocional y reducir los
sintomas de ansiedad y depresion, lo que puede ser beneficioso tanto en la concepcidn como durante
el embarazo (Biddle et al.,, 2019).

Beneficios durante el embarazo

e Mejora del bienestar mental: La actividad fisica regular puede reducir los sintomas de ansiedad y
depresion durante el embarazo. Un metaandlisis reciente encontrd que las mujeres embarazadas que
realizan ejercicio tienen una mejora significativa en su bienestar emocional (Doyle et al., 2021).

e Control de peso: La actividad fisica ayuda a controlar el aumento de peso, lo cual es importante para
prevenir complicaciones como la diabetes gestacional y la hipertensién (Mottola et al., 2018).

e Reduccion de sintomas fisicos: El ejercicio puede aliviar el dolor lumbar, mejorar la calidad del suefio
y reducir la fatiga, sintomas comunes durante el embarazo (Owe et al.,, 2018).

e Mejora de la salud cardiovascular: Un estudio de 2020 mostrd que las mujeres activas tienen una
mejor funcién cardiovascular, lo que puede influir positivamente en el desarrollo fetal (Buchan et al.,
2020).

e Facilitacion del trabajo de parto: Un estudio indica que las mujeres que se ejercitan durante el
embarazo tienen un trabajo de parto mas corto y menos intervenciones (Kramer et al., 2021).

e Beneficios para el bebé: Mejor peso al nacer y una mayor salud general (Doyle et al., 2021).

Beneficios después del embarazo

e Recuperacion postparto: La actividad fisica puede acelerar la recuperacién después del parto,
ayudando a restaurar la fuerza y la resistencia (Fisher et al,, 2019).

e Manejo del peso: Ayuda a volver a un peso saludable y a prevenir el aumento de peso excesivo
(Hernandez et al,, 2020).

e Salud mental: El ejercicio puede ser un poderoso aliado para combatir la depresidn posparto y
mejorar el estado de animo (Gavin et al,, 2005).

e Vinculo madre-bebé: La actividad fisica en compariia del bebé&, como paseos o clases de ejercicio
para mamadas, puede fortalecer el vinculo emocional.



Como redalizar ejercicio después del embarazo

Consulta médica: Antes de iniciar cualquier programa de ejercicio postparto, es fundamental obtener

la aprobacién de un médico, especialmente si hubo complicaciones durante el parto.

Comenzar gradualmente: Iniciar con ejercicios de bajo impacto, como caminar, yoga o estiramientos,

y luego aumentar la intensidad a medida que la recuperacién avanza.

Ejercicios aconsejados:

o Ejercicios de core: Fortalecer el abdomen con ejercicios especificos, como puentes y contracciones
de abdomen.

o Ejercicios de kegel: Fortalecen los musculos del suelo pélvico, lo que es importante para la
recuperacion postparto.

o Actividades aerébicas: Caminar, nadar o andar en bicicleta, que son suaves y efectivas para
mejorar la resistencia cardiovascular.

Entrenamiento de fuerza postparto:

o Enfoque progresivo: Comenzar con ejercicios de bajo peso y aumentar gradualmente a medida
que se sienta mas fuerte.

o Ejercicios de cuerpo completo: Incorporar movimientos como sentadillas, flexiones y
levantamientos de peso ligero.

o Series y repeticiones: Realizar 2-3 series de 8-12 repeticiones es una buena opcién para comenzar.

o Frecuencia: Se sugiere entrenar de 2 a 3 veces por semana, asegurdndose de permitir dias de
descanso.

Escuchar al cuerpo: Prestar atencién a como se siente durante y después del ejercicio. Si se

experimenta dolor o incomodidad, es importante reducir la intensidad o cambiar el tipo de ejercicio.

Incorporar al bebé: Realizar ejercicios que incluyan al bebé, como paseos en cochecito o clases de

fitness para mamds, puede hacer que la actividad fisica sea mas divertida y fortalecer el vinculo.

Entrenamiento de fuerza durante el embarazo

El entrenamiento de fuerza mantiene la fuerza muscular y mejorar la salud general durante el embarazo.

Preservacion de la masa muscular: El entrenamiento de fuerza puede ayudar a mantener la masa
muscular y prevenir la debilidad (Dela et al., 2021).

Mejora de la funcionalidad: Mejora la funcionalidad, facilitando las actividades diarias (Dela et al,
2021).

Reduccion del dolor de espalda: Fortalecer los musculos del core y la espalda baja puede ayudar a
aliviar el dolor lumbar (Owe et al., 2018).

Preparacion para el parto: Un cuerpo fuerte es mds capaz de manejar el esfuerzo fisico del trabajo de
parto y la recuperacién postparto.



Coémo realizar el entrenamiento de fuerza

Consulta médica: Es fundamental consultar con un médico antes de comenzar cualquier programa
de entrenamiento.

Ejercicios aconsejados:

o Ejercicios con el peso del cuerpo.

o Usode bandas de resistencia: Excelentes para fortalecer sin afadir peso.

o Pesas ligeras: Usar mancuernas para ejercicios como elevaciones laterales.

Técnica adecuada: Concentrarse en la técnica correcta para prevenir lesiones.

Repeticiones y series: Realizar 2-3 series de 10-15 repeticiones es generalmente recomendable.
Frecuencia: Se sugiere entrenar de 2 a 3 veces por semana.

Escuchar al cuerpo: Prestar atencién a cualquier signo de malestar.

Conclusiones

La actividad fisica y el ejercicio antes, durante y después del embarazo ofrecen beneficios para la madre y

el bebé. Mantener un estilo de vida activo no solo mejora el bienestar fisico y mental de la madre, sino que

también contribuye a un embarazo mds seguro, saludable y a un mejor inicio en la vida del bebé.
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