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Nn hace mucho tiem-
po que cuando una
mujer se snteraba de
que estaba embaraza-
da, el ejercicio se aban-
donaba y se optaba por
los mimos y el descan-
50,

Se crela que era
imperafive qua la futura
madre no hiciera nada
que arriesgase el desa-
rrollo de su baba.

i Hoy en dia, los
meédicos dicen que no
salo esta bien que se
ajerciten, sino que las
mujeres deben perma-
pecer activas como una
manera de asegurar un
embarazo y parto mas
saludables y sin compii-
caciones, al mismo
liempo que reducen el
riesgo de diabetes ges-
tacional,

La Dra. Mary Jo
O'Sullivan, una ginecd-
loga v prolesora eméri-
ia de la Universidad de

? Miami en Florida, dijo

) que en el pasado "a las
mujeres |as atendian
muy bien cuando que-
daban embarazadas”,
porque se asumia gue
la actividad fisica harfa
dafio al felo.

Sin ambargo,
investigaciones recien-
tes han encontrado que

el ritmo cardiaco y
paso al nacar del Ieln
no sufren cuando la
mujer se ejercita-mode-
radamente, El ejercicio
lampoco dafa la pla-
centa, el Grganc que
crace en la pared del
(tero y suple sangra y
nutrientes al beba,
apunta la especialista.
"En uria mujer basi-
camente sana, un pro-
grama moderado de
gjercicios no parece
tener un impacto signifi-
cativo en al embarazo
an lo gue respecta al
feto”, dijo. Ademas, el

ajercicio puede ayudar -

a reducir algunas dae las
incomodidades {ipicas
del embarazo, como al
dolor de espalda, el
estrefiimiento, la fatiga,
la hinchazdon y la infla-
macion. Y aleva el esta-
do de danimo, el nivel de
energia y la autoima-
gen de la mujer, al mis-
mo tiempo que mejora
sU postura v suefio, de
acuerdo con el Univer-
sidad americana de la
obstetricia y de Gineco-
logia,

Durante el embara-
z0, una hormona llama-
da relaxina se libera en
el cuarpo para relajar el
Utero y crear espacio

para el feto en creci-
miento. Paro esta hor-
mona también relaja
todos los demas tejidos
conactivos dal cuerpo,
como los ligamentos y
tendones alrededor de
las articulaciones.

"Esias hormonas
pueden causar que las
articulaciones  estén
laxas”, apunid Fehr, por
la cual las mujeres tie-
nen que tener culdado
cuando pongan esirés
&n sus articulaciones.

En general, se
recomienda nadar v
caminar, asi como acli-
vidad aerdbica a la
mitad del nivel de antes
dal embarazo.

Lo gue no se reco-
mienda, de acuerdo
con las directrices, son
los deportes de contac-
lo o las actividades que
conllevan el riesgo ds
caidas, ya que ambas
cosas pueden causar
dafio al feto. Estos
inciuyen deportes como
futbol y basquetbol,
deportes rigurosos con
raguetas, o montar a
caballo.

Las directrices
también mencienan
problemas lisicos que
hacen que el ejercicio
no sea pasible, como

los embarazos de alto
riesgo, sangrado en el
segundo o lercer tri-
mesire y enlermedad
del corazén, y proble-
mas que urjan tener
cuidado al ejercitarse,
como anemia sevaera,
control alta sanguinea
pobrementa  controlada
o diabetes tipo 1, obesi-
dad, o un estilo de vida
pravio sadentano.
Ademas del cora-
zon hay (res grupos
musculares en que las
mujeres se deben con-
centrar durante @&l
embarazo: los muscu-
los de la espalda, la pel-
vis y el abdomen, de
acuerdo con el Sistema
de Salud de la Universi-
dad de Michigan.
Fortalecer los mus-
culos abdominales
hace mds faci soporiar
el creciente peso del
bebe. Y estara mejor
equipada para pujar
con mas fuerza y efecti-
vidad durante el parto.
Aumentar el mis-
culo pélvico parmitird a
la vagina ensancharse
de manera mas facll
durante el nacimienfto.
También podria ayudar
a prevenir los proble-
mas urinarios luego del
parto. .



