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Tai-chi Contribuye a
una armonia somatica
y mental de primera
magnitud

“Spinning”™
bicicleta de
entrenamiento
fuerte

Actividades
" durante el embarazo

Ademas de ello favorecen

s ZBULINE |

a mayoria de los deportes pueden ser

practicados durante el embarazo, has-

ta el ultimo trimestre, siempre y cuando

3edhayan practicado antes con regulari-
ad.

De todas formas algunos son mas
recomendables que otros, por ejemplo, la
gimnasia preparto es el mas indicado.
Acude a los centros de preparacion al
parto donde te informaran de la tabla y
del programa mas idoneo.

La natacion es excelente para mejo-
rar la resistencia. Resulta ideal para la

Yoga Facilita @

desarroilar la

conciencia Baloncesto o

espiritual balonmano
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embarazada por que no se fuerzan los
musculos ni las articulaciones. Algunos
centros deportivos ofrecen clases de
natacion prenatal muy recomendables ya
que sirven para obtener una buena rela-
jacion y ayuda en el control del ritmo de
respiracion, refuerza los musculos que
intervienen en el parto, consigue aliviar
las molestias dorso-lumbares y ayuda a
disminuir el riesgo de que aparezcan
varices. La Yoga ayuda a mejorar la flexi-
bilidad y a reducir la tension, al mismo
tiempo que ensena a controlar la respira-

cioén y a concentrarse durante el parto.
Caminar, siempre se ha dicho que
es el mejor de los ejercicios para la
embarazada. Toma por costumbre dar un
paseo de media hora al dia. Caminar es
bueno para la digestion, la circulacion y
te mantiene 4gil. Utiliza siempre un cal-
zado adecuado y camina erguida, con
las nalgas un poco apretadas por debajo
de la columna, los hombros echados
hacia atras y la cabeza erguida, no incli-
nada. Hacia el final del embarazo, redu-
ce un poco el ritmo de la actividad fisica.
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