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OBJETIVO

Adaptar las actividades a las
capacidades y posibilida-
des de la mujer embrazada,
evitando la existencia de
riesgos ergonémicos espe-

| |
cificos, en particular los so-
consejos
para mejorar tu postura
teniendo en cuenta la

S importancia de la

embarazada y ergonomia doméstica
necesifas realizar

actividades de . ) . . -
Si estds embarazada y necesitas realizar activi-

la vida diaria, . L
debes seguir as dades del hogar debes seguir las siguientes re-
siguientes comendaciones. Ademas, te damos algunas su-

gerencias para mejorar tu postura.

y
'S

recomendaciones.
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Recuerda seguir estos consejos para evitar
el dolor muscular en la espalda y piernas .

Al estar
de pie

Mantén la
espalday
cuello recto.

Los hombros
bajos y hacia
atras sacando el
pecho afuera.

-
g

Repartir el peso
del cuerpo entre
las dos piernas.

Al recoger
algo del Mantlzner Iat
espalda recta,
suelo eso sf evitando
movimientos
bruscos.
Se debe doblar

ligeramente las
rodillas, con una
pierna delante
de la otra.




Recuerda aprender a cuidar la
espalda y/o columna vertebral

Debemos sujetarlo
a una altura que
quede entre las
caderas y el pecho,
hay que mover la
escoba con los
brazos, sin doblar el
tronco y rotando la
espalda

Para
barrer

El palodela
escoba
debe ser largo

Al estar
sentada [ No cruzar
las piernas
Apoyar la y asentar la
espalda planta de los
recta en el pies en el
respaldo. suelo o enun
| taburete.




Recuerda al momento de sentarse
0 coger un objefo pesado, debemos
proteger la columna vertebral

Para levantarse
Acercarse al borde de

la silla o asiento, colocar
uno de los pies mas
adelantado que el otro,
echar el cuerpo hacia
delante y realizar la
fuerza desde las piernas
evitando la carga hacia la
espalda.

Al cargar un balde
Al realizar todas las
actividades se debe evitar
forzar la columna, por
ejemplo para coger el
balde de agua.

Poner un pie
delante del
otro, doblar
la rodillay
agacharse.

L 4

A_

Mantener la
espalda recta,
evitando tensionar

la parte abdominal

al momento que
levante el balde

(peso).




Recuerda gue durante los guehaceres
domésticos, también debemos profeger
la columna vertebral

Al planchar
Lo mas adecuado es hacerlo
sentada, manteniendo recta
la espalda, pegada al
respaldar, con los gluteos al
final del asiento y sin cruzar
las piernas; al permanecer
un largo tiempo en esta
posicion, lo mas aconsejable
es colocar un reposapie.

Al tender las sabanas
Hacerlo de pie y luego arrodillarse
o usar un banquito, para acabar
de ponerlas correctamente por
debajo del colchdn. Al agacharse,
hacerlo con las rodillas dobladas
y con la espalda recta, de esta
manera trabajaran mas las
piernas y no la columna lumbar.




Recuerda gue dormir sobre el lado izquierdo
mejora el flujo de sangre entre el corazon, feto,
Utero y rinones. Ademds, quitard la presion
sobre el higado.

o

Enlacocina

La mayoria de las tareas
relacionadas con la cocina
es recomendable hacerlas
mucho mejor estando en
posicidn sentada.

10

Al dormir

Hacerlo de costado izquierdo,
con las rodillas flexionadas

y una almohada entre las
piernas y/o sobre el
abdomen, para favorecer el
flujo de sangre y nutrientes
hacia la placenta.




Cu id ad 0OS despue’s Recuerda seguir 1as

indicaciones sobre

del parto s acfividades

fisicas y/o
Se conoce como puerperio a los cuarenta dias gjercicios que
posteriores al alumbramiento. Durante este puedas hacer en
tiempo, el organismo tendrd que recuperarse, las préximas
es un periodo de cambios, no solo fisicos, semanas

sino también personales y familiares debido
a la llegada del recién nacido, que implica una
readaptacion en las siguientes esferas:

« Psicolégica: Mama y papa
@ deben acostumbrarse a la

llegada del bebé.

« Familiar: Compaginar la
atencion prestada al bebé
con la de los otros hijos.

« Tareas cotidianas: Ahora no
dispondran de tanto tiempo
como antes.




R Recuerda gue los ejercicios te
. los enseiara un fisioterapeuta
especializado

{
MEIAEEERRRERRRRERRRRRRRRRRRERRE

sPor qué debes hacer
EjerCICIOS despLIés OBJETIVO PRINCIPAL:
del partO? FORTALECER LOS

MUSCULOS DEL SUELO
PELVICO, educando a
la mujer para que los
pueda realizar en la
casa.

/\

N

Con el finde
MEJORAR EL
ESTADO FiSICO,
ademas para
recuperar la imagen
corporal.

Una de las maneras mas placenteras y sobre todo mas practica
de volver hacer ejercicios, es realizarlo junto a nuestro bebé,
opcidén estupenda para no separarnos del pequeno y empezar
a ponernos en forma. Evidentemente, no vale realizar cualquier
ejercicio.
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PRIMER DiA Ejercicios
Circulatorios

(24 HORAS DESPUES
DEL PARTO NORMAL)

Posicion inicial: Doblar y estirar los
Acostada dedos de los pies.
boca arriba, Doblar y estirar el
descansando pie (movimientos
sobre una del tobillo).
almohada y con Realizar circulos en
las piernas un el aire con los pies,

poco elevadas. hacia ambos lados.



Ejercicios
Respiratorios

Acostada boca arriba,
con la cabeza sobre
una almohada, las
piernas dobladas y
separadas, alineadas
con las caderas y los
brazos a lo largo del
cuerpo con las palmas
de las manos hacia
arriba.

Recuerda utilizar ropa comoda y
franspirable y escuchar musica relajante.

1.

Tomar aire por la nariz,
expandiendo el abdomen.

—

2. 3.

. Expulsar el aire suavemente Respiracion

manteniendo el vientre normal, como

P contraido por 10 segundos. si estuviera
descansando.

Ejercicios para fortalecer
los musculos de las entrepiernas

Posicion inicial:
Acostada en

la cama, boca
arriba, con la
cabeza apoyada
en una almohada,
las piernas
dobladas.

Sujetar una pelota entre las
rodillas, la cual se apretara
fuertemente contando
hasta 5, luego se descansa
durante 6 segundos al final
de cada serie.

Repeticiones: 2 series de 5 repeticiones, 3 veces al dia.




Recuerda evifar los ejercicios de impacto
~  como correr, saltar o gque impliguen
Trabajar con grandes pesos.

CUANDO...2

Se ensefa a que tome aire por la nariz, de
fortalecer los ;orma que su arf)dc?men. emp_uje :a mano del

. los del sioterapeuta hacia arriba, simule retener
mu?cu A1vi la orina, donde debe mantener dicha
suélo peilvico simulacién durante 6 segundos.

Contracciéon
seguida de
relajacion % ' »
Fisioterapeuta de & ‘ N

pie, coloca una mano
encima del abdomen
de la paciente.

Ejercicios para 1.

Paciente: Boca
arriba, con las rodillas
dobladas y los pies

apoyados 2. Luego expulse el aire por la boca relajando

los musculos pélvicos durante 6 segundos
' al final de cada serie.

(4

Repeticiones: 3 series de 10 repeticiones, 3 veces al dia.




Recuerda realizar sesiones cortas con pocas
repeticiones y con descansos, para darle
oporfunidad a Tu cuerpo de recuperarse.

1. Se le ensefa a tomar aire por la nariz, de
forma que su abdomen empuje la mano
del fisioterapeuta hacia arriba, simule
retener los gases intestinales, donde debe
mantener dicha simulacién durante 6

Fisioterapeuta de segundos.
pie, coloca una mano

encima del abdomen

de la paciente.

Paciente: boca >
arriba, con las rodillas % '
dobladas y los pies ‘

apoyados.

Contraccién
seguida de
relajacion

Luego expulse el aire por la boca relajando
los musculos pélvicos durante 6 segundos
p' alfinal de cada serie.

Repeticiones: 3 series de 10 repeticiones, 3 veces al dia.




Recuerda gue la recuperacion del suelo
pélvico puede durar hasta un ano y
mas, siendo consfante y paciente

IENRNEN \ RS RRRRRRRERRERRRRRRRERERRERE

EjeI‘CiCiOS para 1. Se ensefia a tomar aire por la nariz, de
fortalecer los forma que su abdomen empuje la mano del
musculos del fisioterapeuta hacia arriba.
abdomen y del
suelo pélvico
i [ B
2. Se le pide que lleve su ombligo hacia abajo,

Fisioterapeuta de
pie, coloca una mano
encima del abdomen
de la paciente.

§ acompanfado de la expulsidn del aire por

la boca relajando de forma progresiva el
‘ abdomen y manteniendo por 6 segundos

(4 la contraccidn, como si se desinflara,
mientras que la mano del fisioterapeuta baja
conjuntamente, luego se relaja los musculos
abdominales por 6 segundos entre cada
repeticion.

Paciente: boca
arriba, con las rodillas
dobladas y los pies
apoyados.

Repeticiones: 3 series de 10
repeticiones, 2 veces al dia.




Se ensefa a que tome aire por la nariz, de
forma que su abdomen empuje la mano del
fisioterapeuta hacia arriba.

-
.

I

Fisioterapeuta de

pie, coloca una mano Se le pide que lleve su ombligo hacia abajo,
encima del abdomen acompanado de la expulsién del aire por

la boca relajando de forma progresiva el
abdomen y manteniendo por 6 segundos
Paciente: Boca arriba, la contraccién, como si se desinflara,

con los brazos a los mientras que la mano del fisioterapeuta baja
lados, las palmas de conjuntamente.

las manos hacia abajo,

las rodillas dobladas y

los pies apoyados.

N

de la paciente.

N ~—

Nuevamente se solicita que tome aire

por la nariz, empujando el abdomen
hacia arriba, para luego elevar la cadera,
apretando por 4 segundos en dicha

posicioén y por ultimo expulsar el
aire por la boca, mientras vuelve
a la posicion inicial, relajando
por 6 segundos los musculos
abdominales entre cada
repeticion.

Repeticiones: 3 series
de 10 repeticiones, 2

veces al dia




Para andar en casa:
Se aconseja las

Calzado deportivo: sandalias Crocs, porque .

Un taco de unos 3 son antideslizante, Calzado fje vestir:
timet antitranspirante, con una Debe ser cémodo, que

s(ijeer:al r;::;tr;);;;ny correaenla parté posterior, tenga correay que la
antideslizante para mayor seguridad. plataforma sea estable,

no recomendable
utilizar tacos altos y

Consejos para la eleccion fimos, porque pueden
en la compra del calzado e o e

torcedura de tobillo.

Caminar con el calzado,

para comprobar que sea

comodo y de su talla, ya

que la medida del mismo

aumenta por la descarga ‘Bueno, bonito Y

del peso. barato, no caben
en un zapato’

Es mejor realizar la compra
del calzado a ultima hora
de la tarde, porque los pies
aumentan de volumen a lo
largo del dia.

El calzado ha de probarse
siempre en los dos pies,
con las medias con las
que se vayan a utilizar

Recomendable que los

bebés utilicen zapatos,

cuando empiecen a A
caminar.
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