Actividades de
EducacioniMatéf

e Informacion
 Ejercicios fisicos!
 Ejercicios respiratorios

e Ejercicios de relajacion
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= CUEpuIdEN aNnedierserauapiaraies
exigencias delfemarazo

= Efcentnordelgravedad delfcuermorsedesp)aza
|Entamente; paralelorallerecimientordelminoe

= Hodallarzona conporallgue aiectaiall parto)se
lelajapeco a peco

= [Los| pies y las piemas tienen que llevar el peso
aumentado

El Embarazo no es una enfermedad, sine un
estado maravillose, nermally natural

RIANGCIPIOSHCENENAIES

4 S los miscules son flexioles,
orogorcionzrag &l sggoria asifucitrzl cjuje
el CUEIPOMECES taNaaramp]ldarseralos
CAmIeSs

= Siterson ilexikles; elfembarazo anadiral
tensiones adicionales alosimuscules gue
Siiven derapoyo

= Estas senllas zonasien las que
concentraremos NUEStros esfuerzos

= Una mala postura esicausa directa de
fatiga y dolor de espalda

Pilfclglos GerisiEles
BEeneficios: <

RINCIPIOSHEENETBIES

S Consltzr cor) &l faieuliziive

EmpEZar dESPECo

Serminarr tantd espaciercemo
Se ha cemenzado

=\/igiarelfrelo)

» Compensar las calerias gue
Se queman




Zineclolos Ganarales
SeguidaeE

4 Mo flzcer gjercicio conl gl esidmago vag
"EstSEradecuadRameEntie 1
= HaceR el ejerciciorconimodErcsiss!
s Hidratacion adecuada a
= Rtermumpir el'ejercicio) cliando aparezecans
=[Doler o) molestia
=Calambres
=Sudoeracion|importante
=[=.C. >100/tras 5 minutos de finalizar el ejercicio
=Cansancio despugs del ejercicio

Zrneclolos Ganaralas
Seguiidaes

D EoneRNENEmPErRIE

" CldEdercenpErespaldENAIeS
PIES

" Reduceion gradual enrel tercer
trimestre

= Evitar subir por encima de 2500
metros

RINGIPIOS Generales
L) EVesE

" Eortalecer:
"Espalda
="Perne
-Abdomen

Da0orte dureie of Bz

Ceirflirlzr

Nelizieidr)

Bicielarz &s

EarEra suayve
2 =ducacion

COlrecteas




Vlgezslries Goroorel
Fojsiitlfel o) ffeeizl

Vlgesnles Corgorel
Feosilifzl coffaeizl
=Sentarse

-
Y
\

Vigezlnies Cofoorel

PeSilra Coectie:
=Tenderse

Vlgesnies Coroorel

PeSiUra Corectie:
= | evantarse de la cama

peEnezl
=Vejerale

= Evita la peigsy
de sujecio

= Viejora ell control
durante el parto

Rag0lrclon AUl 8l =arelele

Iris olrelr Wiepirels,

4 Sia agiire, ansarlenz, |aveirizly pileye
EICUETPONIEC] aNaLIES

ESpirarMientias:::

= Sevuelve alapesicion inicials o
hacia delante, 6ra tna pesicion

flexionada. Espirar al tiempo que se
contraen los musculos abdominales

Relajar el Diafragma




Poslelon
delrsSasine

Lloarer 2 PalVie




=|arclclo cls.

Suele Pelvico J2l =lrie

|rrtarior el
IOSIVIUSIOS

P Precalcion AR
B
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=|arelclos Clretlliorfos
Objetives:

=Vejerariaciculacion delas
extremidades nfeneres

= \ejorar el trofismo de los
tejidos




&[a1616105 ClrcUtofo:

(elfel O P

con las piernas estiradas y elevadas
= Respiracion libre

=|2relclos Clrelfzliof|os
Oelrel Plares Y Plas

= Posicion inicial: decubite supine,
conllas piernas flexionadas y pies
apoyandose en el suelo

=] EICICIOSAEBININEIES
Ohetvoes:

nE=praleceiaparedraldeninel
medianterla ejercitacion derlos
grupes musculares del
abdoemen (transversoes, rectos
y oblicuoes)

Contrecion daf mtiseulo tesyarse

4 Posicidn inicizl: deciigiio suging
InSpIrareinchearelNVienne

Espirar alfmismo tiempoer gue esconde el
vientre (10-15'sg)

Contrccion daos itiseulos golfenos

4 Posicion inicizl: deciioiio sugino, cor)

los oreizos cdeozjo e |z eagazel

Insplifarcadavez gue
VolVames: ala posicion
inicial )

Espirar girandoerlas

dos piemas juntas ’-—

flexionadas hacia ..v :
(v

un lado




Contrccion dalos itiseulos oolfenos

4 Rosicion inicizl: dectniio suviro, con los
orazos exignciclos

ElexionaritetemeiEEE!
muslerderechiory ojsIsIsEs
resistenciaral esflic4s
de extension de o e

extremidad), mediapiese:
mano epuesta gue
presiona sobre la risEilEl
derecha

Gontteelon dalog miseulos fRes

4 Posiciorn inicizl: dacioiio suoine,
con los grazos adiarjdiclos
"SRESPIEConNE

Elevarles pies yicolocarlos
COMO) SitEStUVIEran; apoyados
en Unes pedales S

Elexion de una pierna,
sincronizada con la
extension de la otra como
si estuviera pedaleando

=larciclos ozirz] 21
Mlolastizis rlaiolitz]as
DEJEIFdEMUCEN A HEITIGS

"SRptACIon delaiEaheza

=larciclos ozirzl 2l
Wlolasilzls rleiolitlzlss

=larclelos ozirz] |21
Mlolasizis Fleiolitizll2s

Delerderneles
ElercIcier deNercaienilas

=larclclos ozirzl 2l
Wlolastizls Flaiolitizl]as

Czllzlgflofas L Elgrciclio gelrel

[0S PIES
" Paraelldolor f1es




=larciclos ozire] |21
Molssizis Fleiolitizllas

ENSAVONENENES
Corlciclonzs dz| Paric

PoSsiciones dianterel
periederde dilatacion

= Sentadamelinada
hacia delante:
Ceden las molestias
l[umbares

ENEAVONEENSS
Corlcdiclonzs dz| Parie

POSICIeES dufanterelperererde
dilatacion

Avredilladare
inclinada hacia
atras: Facilidad
de encajamiento

ENSEVONENEE
Coriclicionas cdal Pzairic

7

Posiciones diante el
penedo dedilatacion

= Depie;mclinada
hacia delante: El
Utero noe presiona la
region lumboesacra

ENSEVONENES
Corncicion=s cd=a) Pziric
POSICIeES dlfanterelperererde
dilatacion
ATgatas:

Ceden las

molestias
lumbares

ENSEVONENES
Coriclicliornas ca] Pzairie

Posiclogas cireigis el gafjoele
expuisivieo

= E=n cucil




ENSEVONENES
Coricliclones cdal Pzairie
E[erciciosiderpu)e

"ESereehdegueNa
gestanieradauicrZN .

de pujo

= Ejercicio de

ENSEVONIENES |
Concdiclonzes cdal Pziric
Elerciciosiderpu)e

= Ejercicio de
plogueo en
posicion de pujo

=larcicios 2 redids
OOSIOZIfIC
O] EUVES

emarazo

= Prevenil complicacionesp+ &
circulatorias puerperalesi” 3

= Profilaxis de'las distopias ,
genitourinarias o0 prolapses; e
genitales E__

EjerciciosidelRecUperRAGIon
postparto

ZCUENE0Y

= DElEnNnICIaSEPIECOANERTE;
dependienderdelfestadoe della
mujery deltipoe e mtensidad del
ejerciicio

EjerciciosidelReGUpEracion

RESPIIEIGHOS

= REspiracion Digiicomatce

EjerciciosidelRecUperacion
RESPIIEIGHOS

= RESPIECION
Jieracica

‘ .- |




EjerciciosidelReGUpEracion

EStimulzZniesidena
Eircuiaciont\Venosardenas
PIENAS

Ejereiclos g Recuoeracion

VibScUlzteraeominel

EjerciciosidelReCUpEracion

Aegelopnipelles

EjerciciosidelReGUpEracion
Agclomigeles

et i =

EjerciciosidelReGUpEracion
BESCHIEINENIEIVIS

Interrupcion
de la miccion




=[ereicios e Recuperauon

Museulzire [z )‘\.
(] ¢ 1 )K'\

—m

> &N

Ejereiclos g Recuoeracion
VIS ZitiE!
|Cinglezls

EErciclos g Recuperacion
clleiitirzl Juproels

EjEreiclos g Recuoeracion
Torslongs ce ifonee

EErciclos g Recuperacion

Witsetlztitirel gaciofzll




