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Seguin las mujeres, estar embara-

-

sabia decisién de hacer ejercicios
que le ayuden a la hora de que se
lleveacaboeldewoparto

Ficiles deh

mntnn
cesitards de un manual de ins-
trucciones o de acudir a gimna-
sios de alto costo.

hacer desde la comodidad de la
casay ayudardn a fortalecer muis-
culos que son vitales a la hora de
quesedesarrolleel parto”, detallé

en hacer rutinas de ejercicio para
mujeres embarazadas.

Si se empieza un plan de entre-
namiento con buena anticipa-
cién, el éxito estard garantizado.

Asubebéselefacilitardlatareade
pasar por el canal del parto. In-

cluso, lorecomendable es a partir
de los tres meses de embarazo
iniciar los ejercicios para que los
resultados sean notorios.

ciones y ligamentos, que tienden
a sufrir molestias durante el dia -

esperado.

Segtin indico el experto, estos
ejerciciosqueseejecutanenlaca-
sa, los cuales son de estiramiento,
fortalecimiento y relajacion se
podrian hacer todos los dfas. Eso
si, no exceda de Jas 10 repeticio-
nesporcadagjercicio.

“Estos ejercicios por mas basi-
cos que son pueden generar con-
secuencias negativas si no se ha-
cen de la manera correcta; por lo :
que si siente dolor, deberd parar .
deinmediato”, senala Sanchez. Posicién Gato

De todas formas, rectterde: an- Colocaremos b pelvis 3  atura de los talones. Ademés,
tesdeiniciar unarutina de entre- Sevaremos los brazos hada adetante con o que
namiento deberd preguntar a su estraremos toda ka espakda. Haremos dinco repeticianes.
médico cudles ejercicios hacer,




