EJERCICIO embarazo





Recuerda que la dieta durante el embarazo es esencial, y un momento único para adquirir buenos hábitos alimenticios que pueden servirte toda la vida. Azucares y harinas refinadas son alimentos muy poco recomendables, sobre todo durante el embarazo. Suprímelos de tu día a día, y déjalos para momentos ocasionales. Cuantos menos se come de ese tipo de alimentos, menos apetecen ya que son adictivos. Piensa que lo que comas debe ser siempre muy sano porque es lo que va a hacer que tu bebe crezca y se desarrolle con salud. 




[image: C:\Users\x023702\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\492DC7D4.tmp]





Los ejercicios que vamos a realizar son fáciles y no muy intensos. Pero sobre todo son muy rentables, ya que, en menos de media hora, haciéndolos tres días por semana, se consiguen unos grandes beneficios para ti, para tu bebe y para el futuro de ambos.
Estos ejercicios te ayudan a encontrarte mejor durante el embarazo, a no ganar mucho peso, tener menos dolor de espalda y dormir mejor. pero sobre todo disminuyen las posibilidades de desarrollar complicaciones durante el embarazo como la diabetes, la hipertensión, o que el parto tenga que ser por cesárea. 
para tu bebe mejora también su desarrollo, regula mejor su metabolismo, y en la edad adulta tendrá menos posibilidades de desarrollar enfermedades crónicas como la obesidad, diabetes o hipertensión 
Para ti, además de los beneficios durante el embarazo, también disminuye las posibilidades de desarrollar enfermedades graves en los próximos años. 





Son válidas como sesiones de ejercicio: las sesiones presenciales dirigidas por profesionales del deporte, las que hagas en casa siguiendo los videos que te hemos recomendado y las sesiones en casa siguiendo el esquema con las fotografías e indicaciones. 
OPCION DE SESION PARA REALIZAR EN CASA 
Al principio hay que adaptarse a la capacidad propia de hacer cada ejercicio, en postura o intensidad, sin forzar. Cada día de practica iremos mejorando. 
Es muy importante la postura, con la espalda recta, los abdominales contraídos y sin olvidar contraer el suelo pélvico el mayor tiempo posible.En lugar de pesas se pueden usar botellas de agua o similar. 
1. CALENTAMIENTO    5 MINUTOS
[image: ]                [image: ]   SUBIR Y BAJAR  LOS BRAZOS 10 VECES
[image: ]                [image: ]    ABRIR Y CERRAR LOS BRAZOS FLEXIONADOS 10 VECES
[image: ]      EXTENDER Y CRUZAR 10 VECES

[image: ]   GIRAR CON LAS MANOS EN LOS HOMBROS. 10 VECES

[image: ]  [image: ] SUBIR Y ROTAR PIERNAS, 5 CADA UNA

[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\calentami.jpg]     [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\estir lat parte 2.jpg]    SENTADILLAS y ESTIRAMIENTO LATERAL  5 A CADA LADO

  [image: ] SENTADILLAS LATERALES. 5 A CADA LADO 


[image: ]   [image: ] GATO 5 VECES CADA POSICION

2. EJERCICIOS BLOQUES SUPERIOR E INFERIOR ALTERANDOS: 8 MINUTOS
Cada ejercicio dura 40 segundos y se descansan 20 segundos. 
[image: ]   SUBIR BRAZO Y PIERNA CONTRALATERAL. 10 VECES CADA LADO.

[image: ]   ZANCADA HACIA ATRÁS Y FLEXIONAR BRAZOS. 20 VECES ALTERNANDO LADOS


[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4770.jpg]     [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4772.jpg]    FLEXION CON PESAS Y SUBIRLAS HASTA ARRIBA. 15 VECES

[image: ]            [image: https://www.mayoclinic.org/-/media/kcms/gbs/patient-consumer/images/2013/11/19/10/15/mcdc22-wallpushup-pg.jpg]                          FLEXIONES DE BRAZOS15 VECES 


[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4762.jpg]     ZANCADAS DELANTERAS. ALTERNANDO PIERNAS. 14 VECES 

[image: ]   SUBIR Y BAJAR LAS PESAS CON LOS BRAZOS FLEXIONADOS. 15 VECES. 

[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\pesa lateral.jpg]    SUBIR Y BAJAR LAS PESAS MAS LATERALIZADO. 15 VECES 
[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4781.jpg]       [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4782.jpg]     PESO MUERTO 15 VECES. 
[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4776.jpg]    [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4777.jpg]     [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4778.jpg]  SENTADILLA CON PESA, SUBIR Y DOBLAR BRAZOS HACIA ATRÁS. 15 VECES. 



3. DESCANSO 1 MINUTO           [image: C:\Users\x023702\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\EF20EFCB.tmp]

4. EJERCICIOS CORE Y ABDOMINALES: 8 MINUTOS


[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4791.jpg]    [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4792.jpg]    GIRO LATERAL CON LA PESA ENTRE LAS MANOS. 15 

[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4789.jpg]    [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4790.jpg] PUENTE SUBIENDO PESAS HACIA ARRIBA. 15 VECES. 

[image: C:\Users\x023702\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\F519963A.tmp] SUBIR Y BAJAR LA PIERNA 10 VECES CADA LADO. 


[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4795.jpg]   [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4796.jpg] [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4797.jpg]  [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4798.jpg]  15 VECES.


 [image: ]  PUENTE ABRIENDO BRAZOS CON LAS PESAS. 15 VECES. 


[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4805.jpg]  TABLA FIJA O MOVIENDO LAS PIERNAS. 40 SEGUNDOS. 


[image: ]  ABRIR UNA PIERNA CADA VEZ. 20 VECES. 



[image: ]    [image: ] PIERNAS FLEXIONADAS Y PIES JUNTOS. SUBIR Y BAJAR PIERNA DOBLADA. 10 VECES CADA LADO 

[image: C:\Users\x023702\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\EAF7D8A2.tmp] 15 VECES. 


Cuando estar hacia arriba ya resulte incomodo se puede sustituir por los ejercios hechos de forma lateral

5. RELAJACION Y ESTIRAMIENTOS. 5 MINUTOS
Puedes prolongar el tiempo que quieras y reforzar los ejercicios de espalda  

[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\flexion brazos cruzados.jpg]  PIERNAS ABIERTAS E INCLINACION  (CONTAR HASTA 20)

[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4820.jpg] EN EMBARAZO AVANZADO CON PIERNAS MAS ABIERTAS 

[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\puente inv.jpg] CONTAR HASTA 20 


[image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4828.jpg]     [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4829.jpg] 10 VECES EN CADA POSICION
  





 [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4831.jpg]        [image: O:\Olga Sanz\TESIS\guion ejercicios\IMG_4833.jpg] 10 VECES A CADA LADO Y EN EL CENTRO
[image: ]      CONTAR HASTA 10 EN CADA PIERNA
[image: ]10 A CADA LADO 


[image: ]  [image: ] 10 INCLINACIONES A CADA LADO 

[image: ]CONTAR HASTA 20

   
    







                                                                          [image: 170 ideas de Stikers buen trabajo | mensajes para niños, refuerzo positivo  niños, frases para alumnos]
            

OPCION DE SESION SIGUIENDO VIDEOS DE EJERCICIOS EN CASA

· Primer trimestre:
 https://www.youtube.com/watch?v=EA3Q3sT-Pt0

· Segundo trimestre: 
https://www.youtube.com/watch?v=K-_e7u5mAsQ

· Tercer trimestre: 
https://www.youtube.com/watch?v=weGjrWkDwww
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Después de cada sesión debes mandar un whatsapp con el grado de intensidad que crees ha tenido la sesión y añadiendo si ha sido de la tabla o del video. Ejm: SESION VIDEO.  INTENSIDAD 7, o SESION TABLA INTENSIDAD 8.
Eso nos ayuda a valorar tu ejercicio y hacerlo lo más saludable y seguro posible. 
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	Diario de sesiones
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	Numero de sesiones semanales
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Debes anotar aquí el numero de sesiones de ejercicio que has realizado cada semana .Hay que anotar si han sido, con la guia escrita,  presenciales o con los videos en casa. Para hacerlo mas rápido se puede poner, G de guia y P presenciales y V de Video. 
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RECOMENDACINES SOBRE ejercicio físico de fuerza y resistencia para la GESTANTE 
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En esta guía te explicamos como el ejercicio físico puede ayudar a conseguir una adecuada ganancia ponderal durante tu embarazo y disminuir el riesgo de diabetes gestacional, así como otras complicaciones para ti y para tu bebé asociadas al sobrepeso u obesidad. Nos vamos a centrar en el ejercicio de fuerza, ya que tiene muchos beneficios, pero que sobre todo porque se puede realizar durante todo el embarazo, cansa menos que el ejercicio aeróbico, no hace falta tener fondo físico previo, se puede realizar en casa, requiere poco tiempo y poca o nada equipación. 


1. El ejercicio físico mejora el pronóstico del embarazo

El ejercicio de fuerza durante el embarazo tiene muchos beneficios: 
mejora el estado de ánimo; disminuye el  estrés; mejora el  equilibrio; retrasa  la aparición de la fatiga;  te hace sentirte con más energía y sentirte mejor; ayuda a tener un embarazo saludable; a dormir mejor; reduce el dolor de espalda; alivia el estreñimiento; mejora las sensibilidad a la insulina y disminuir el riesgo de diabetes gestacional, previene la preclampsia (hipertensión del embarazo)  ;ayuda al control de peso y reduce la grasa corporal, promueve un aumento de peso saludable durante el embarazo









2. ¿Es perjudicial el ejercicio para mi bebé?

La actividad física es segura para el bebé, y no se asocia con aumento de riesgo de aborto, feto muerto o muerte neonatal, ni con eventos adversos como rotura prematura de membranas, parto prematuro, hipoglucemia, bajo peso al nacer o riesgo de malformaciones.

No sólo el ejercicio no hace daño al bebé, si no que se han visto beneficios en el recién nacido y en el niño como menor grasa corporal o mejores capacidades del lenguaje a la edad de cinco años.

3. ¿Por qué es importante conseguir una adecuada ganancia ponderal?

En comparación con las personas embarazadas con IMC <25 kg / m2, los embarazos entre las personas con exceso de peso tienen un mayor riesgo de varios resultados adversos, incluida la pérdida temprana del embarazo, anomalías congénitas, muerte fetal, hipertensión asociada al embarazo, parto prematuro y postérmino, diabetes mellitus gestacional, gestación múltiple, parto por cesárea y nacimiento de un feto macrosoma (muy grande). 
Se ha estimado que una cuarta parte de las complicaciones del embarazo (por ejemplo, hipertensión gestacional, preeclampsia, diabetes gestacional, parto prematuro, recién nacido grande para la edad gestacional) son atribuibles a la obesidad materna o al sobrepeso.

4. ¿Qué es la diabetes gestacional?
La diabetes gestacional es la diabetes que se diagnostica por primera vez durante el embarazo Al igual que con otros tipos de diabetes, la diabetes gestacional afecta la forma en que las células utilizan el azúcar (glucosa). La diabetes gestacional causa un nivel alto de glucosa sanguínea que puede afectar tu embarazo y la salud de tu bebé.
Por lo general, diversas hormonas trabajan para mantener los niveles de glucosa sanguínea bajo control. Sin embargo, durante el embarazo, los niveles hormonales cambian, lo que dificulta que el cuerpo procese la glucosa sanguínea de manera eficiente. Esto hace que aumente el nivel de glucosa sanguínea
Los investigadores siguen sin conocer el motivo por el cual algunas mujeres desarrollan diabetes gestacional y otras no. El exceso de peso antes del embarazo a menudo es un factor importante.
Si tienes diabetes gestacional durante el embarazo, por lo general, los niveles de glucosa sanguínea vuelven a sus valores normales poco después del parto. Sin embargo, si tuviste diabetes gestacional, el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 es mayor
5. ¿Cómo puede ayudar el ejercicio físico a una disminución en la probabilidad de diabetes gestacional?

El tejido adiposo es un órgano endocrino. Cuando está presente en exceso, puede tener efectos sobre las vías metabólicas, vasculares y, en particular, inflamatorias. La producción de ciertas hormonas en el tejido graso, participa en la resistencia a la insulina. El ejercicio aumenta el consumo de glucosa y la sensibilidad a insulina, disminuyendo así la probabilidad de desarrollar una diabetes gestacional.

6. Duración recomendable

La recomendación para cualquier paciente gestante es de, al menos, 150 minutos a la semana lo que incluye todo tipo de ejercicio, como cambiar o subir escaleras. 

Se recomienda ejercicio de intensidad moderada durante 30 minutos al día cada 48 horas, 3-4 sesiones. Se puede aumentar el tiempo a medida que la paciente esté cómoda hasta duración de 45 minutos. Se puede aumentar el número de sesiones hasta realizarlas de forma diaria. 

Una duración mayor de 45 minutos puede relacionarse con un aumento de riesgo de hipoglucemias y un exceso de temperatura. 

Se recomienda un correcto calentamiento previo (warm up) de 5-10 minutos, ya que el aumento la temperatura corporal prepara al cuerpo para las necesidades bioenergéticas y biomecánicas posteriores. También se recomienda un enfriamiento (cool down) de 5-10 mins al finalizar para disminuir el riesgo de respuesta vasovagal.

7. Intensidad adecuada

La forma más sencilla de saber que la intensidad es correcta es el “talk test”: debes ser capaz de hablar sin que te falte el aire mientras realizas ejercicio.

Se recomienda una intensidad moderada, que corresponde a entre 40%–59% de la reserva cardíaca, que se encuentra entre los 120 y los 140 latidos por minuto y cambia con la edad.

8. ¿Qué tipo de ejercicio físico puedo hacer? ¿y cuál no?

A: Ejercicio de fuerza 

El ejercicio fuerza se describe como la contracción de un grupo muscular concreto en contra de algún tipo de resistencia como pesas ligeras, bandas elásticas o el peso del propio cuerpo. Este tipo de ejercicio se realiza en circuitos de manera que se ejercitan los principales grupos musculares (pecho, espalda, biceps, triceps, deltoides, cuádriceps). El circuito consta de estaciones (6-8), ese realiza repeticiones, 10-15 de cada estación.

La ventaja de este tipo de ejercicio es que se puede hacer en casa y no requiere material, ni medios ni tiempo ni gimnasio y las condiciones atmosféricas son siempre buenas.
 
Hemos diseñado junto con otros profesionales unos ejercicios de fuerza adaptados al embarazo, para realizar en casa o en las sesiones grupales supervisadas. Hemos seleccionado además unos vídeos que consideramos adecuados, según el trimestre de embarazo, y que han realizado  profesionales sanitarios y deportivos. Se pueden alternar las sesiones presenciales con las de casa o elegir cualquiera de las dos modalidades. 
Es el ejercicio que queremos evaluar en el estudio del que formas parte. 

B: Ejercicio aeróbico:

El ejercicio físico aeróbico es aquel que utiliza grandes grupos musculares de una forma continua y rítmica (andar, trotar, bailar, nadar, senderismo, remo). 

El ejercicio aeróbico recomendado es aquel que no tiene riesgo de golpes ni caídas (evitar deportes de contacto: baloncesto, fútbol, o de alto riesgo de caídas equitación, ski,…)
Si realizas alguno de estos ejercicios lo debes de recoger en el diario de ejercicios para que lo tengamos en cuenta. Si es caminar sería muy útil recoger el número de pasos con el podómetro. 




c. Otros

Pilates, yoga o ejercicio de estiramiento que mejoran la condición física

9. Precauciones

Se recomiendan evitar hacer ejercicio con excesivo calor, ya que incluso en condiciones adecuadas aumenta la temperatura corporal de la gestante en 30 minutos de ejercicio 
Se recomienda también una buena hidratación. Una deshidratación leve puede dar lugar a contracciones leves. 






10. Signos de alarma

Falta de aire o mareo, dolor en el pecho, mareo o contracciones, pérdida de líquido o sangrado son motivos para parar el ejercicio físico y ser valorado por un servicio de ginecología.






11. Contraindicaciones

Al siguiente grupo de pacientes no se le recomienda realizar ejercicio físico de intensidad moderada, adjunto tabla de la guía canadiense y la australiana.


12. En resumen: 














































Disminuye


Excesiva ganancia de peso


Enfermedad hipertensiva


Diabetes gestacional


Parto pretérmino


Parto por cesárea


Peso al nacer del recién nacido













































Bicicleta


Aerobic / baile


 Caminar


Natación / ejercicio acuático











Precauciones


Evita el calor


Evita actividades de contacto o con riesgo de caída


Evita altitud >2500m


Mantén una adecuada hidratación y nutrición


No submarinismo


Conoce los signos de alarma


Sobretodo si alta humedad






Signos de alarma 


Sensación de falta de aire que no cede con el reposo


Sensación de mareo que no se resuelve con el reposo


Contracciones regulares


Dolor en el pecho


Sangrado vaginal


Sensación de pérdida de líquido









Contraindicaciones absolutas


Rotura prematura de membranas, parto prematuro


Placenta previa diagnosticada >28 semanas


Contraindicaciones relativas


Abortos de repetición


Antecedente de parto pretérmino


Sangrado vaginal persistente


Enfermedad hipertensiva de la gestacion


DM tipo 1 no controlada, HT no controlada, enfermedad tiroidea no controlada


Otras alteraciones sintémicas, cardiovasculares o respiratorias


HT gestacional 


Malnutricion, desorden alimenticio


Gestacion gemelar > 28 semanas


Enfermedad cardiovascular o respiratoria leve


Incompetencia cervical


Muy fumadora


CIUR.











Duración de la sesión


30minutos


Frecuencia de la sesion


Al menos 3 semanales, mejor dias alternos.


Intensidad del ejercicio





Posibildad de hablar durante el ejercicio


Supervisón del ejercicio


Grupos supervisados dos o tres dias a la semana.


Hasta cuándo


Hasta el parto si se tolera bien
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