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QUE ESPERAR DESPUES DEL EMBRAZO

por un "trauma" natural al dar a luz a un bebé (o varios bebés @) y requiere recuperacién. Es posible que algunas atletas
industriales femeninas necesiten volver al trabajo lo antes posible. Pero, palabras sabias, no espere que sea una
recuperacion facil y rapida.

RECUPERACION Y REGRESO A LA ACTIVIDAD

La recuperacién no siempre es fécil debido a la falta de
suefio, los dolores y molestias corporales, la lactancia y la
nueva regulacién hormonal que se produce. Generalmente,
el periodo posparto dura de 6 a 8 semanas. Este periodo de
tiempo es el tiempo que el cuerpo de una mujer
vuelve a la "normalidad" fisiolégicamente,
siempre que no haya complicaciones
importantes en el embarazo y el parto. A las 6
semanas, la mujer es examinada por su obstetra y
ginecélogo y se le da luz verde para volver a la
actividad fisica.
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Si, el médico puede decir que "volviste a la normalidad
pero todavia hay algunos efectos secundarios persistentes
del embarazo y el parto. En realidad, algunos cientificos
argumentan que el periodo de tiempo posparto debe
extenderse a 1 afio debido a que algunos aspectos
fisiolégicos tardan tanto en volver a su estado anterior al
embarazo. En un estudio, solo el 51% de las mujeres
informaron sentir que tenian su nivel normal de energia fisica
a las 6 semanas. Con eso en mente, no espere volver a sus
rutinas de ejercicios previas al embarazo o perder el peso del
bebé de inmediato. En su lugar, acérquese a él con cuidado
y dése un poco de gracia: su cuerpo ha pasado (y sigue
pasando) por MUCHO.

EJERCICIO POSPARTO

Cuanto antes comience a hacer ejercicio en el posparto,
mejor, especialmente para PREPARARSE para volver al
trabajo. Reserve algo de tiempo para usted mismo para
cosechar los beneficios, que incluyen:

e aumento de los niveles de energia

e estados de dnimo més positivos

e menor propensién a la ansiedad/depresién

e reduccién del riesgo de enfermedades cardiacas y

obesidad
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El posparto, también conocido como el cuarto trimestre, puede ser un momento
dificil para la mayoria de las mujeres por muchas razones. El cuerpo ha pasado

Cémo hacer ejercicio en el posparto

¢ Comience poco a poco: comience con solo 5 a 10
minutos de ejercicio y controle cémo se siente. Si te va
bien, hazlo varias veces al dia. Luego aumente
gradualmente la duracién agregando otros 5-10
minutos cada dos semanas. Q'

e Ir a dar un paseo: coloque al bebé en la carreola ‘

y salga a caminar por el vecindario. Es posible J
que no llegue muy lejos debido a los

calambres y los dolores y molestias,

pero todo lo que necesita es comenzar -s
con una caminata tranquila. Bonificacion: jsacar al
bebé afuera ayudard con su confusion diurna y
nocturna y le permitird dormir mas!

e Entrenamiento con bebé: involucre al bebé en su
entrenamiento y utilicelo como su resistencia.

Ideas de ejercicios

* Fortalecimiento - Elevacién de piernas,
deslizamientos de talén supinos, toques de dedo
supino

» Flexibilidad - Estiramiento de gliteos, Respiracidn
diafragmatica supina, Estiramiento de
pectorales, Extensiones de espalda

Mira esta infografia para hacer ejercicio.
sugerencias y direcciones!
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0‘@% El ejercicio NO
N provocard la acumulacion de acido lactico en la leche
materna ni cambiara el volumen de leche si se mantiene la
hidratacion.
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