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Tai-chí Contribuyea
una armoníasomática
y mental de primera
magnitud

Yoga Facilita
desarrollar la
conciencia
espiritual

La mayoríade losdeportespuedenser
practicadosduranteel embarazo,has-

ta el últimotrimestre,siemprey cuando
se hayanpracticadoantescon regulari-
dad.

De todasformasalgunosson más
recomendablesqueotros,porejemplo,la
gimnasiaprepartoes el más indicado.
Acude a los centrosde preparaciónal
partodondete informaránde la tablay
del programamásidóneo.

Lanataciónesexcelenteparamejo-
rar la resistencia.Resultaidealpara la

B
cióny a concentrarseduranteel parto.

Caminar,siemprese ha dichoque
es el mejor.de los ejerciciospara la
embarazada.Tomaporcostumbredarun
paseode mediahoraal día.Caminares
buenopara la digestión,la circulacióny
te mantieneágil. Utilizasiempreuncal-
zado adecuadoy caminaerguida,con
las nalgasunpocoapretadaspordebajo
de la columna, los hombros echados
haciaatrásy la cabezaerguida,no incli-
nada. Haciael final~I embarazo,redu-
ce un pocoel ritmode la actividadfisica.

embarazadaporque no se fuerzanlos
músculosni las articulaciones.Algunos
centros deportivos ofrecen clases de
nataciónprenatalmuyrecomendablesya
quesirvenparaobtenerunabuenarela-
jacióny ayudaen el controldel ritmode
respiración,refuerzalos músculosque
intervienenen el parto,consiguealiviar
las molestiasdorso-Iumbaresy ayudaa
disminuirel riesgo de que aparezcan
varices.LaYogaayudaa mejorarlaflexi-
bilidady a reducirla tensión,al mismo
tiempoqueenseñaa controlarla respira-


