OBJETIVO:

“Dar a conocer la importancia y los b

de practicar algun tipo de actividad fisica

2

como el Pilates, durante el embarazo

DESARROLLO DEL TEMA:

¥

La mayoria de las mujeres en el
el que se quedan embarazad dejan

realizar cualquier tipo de actividad fisica

porque tienen mi de perd

gt
Diversos estudios reali do;{, 0

que la practica de ejercic

moderado durante la gesta )
beneficiosa tanto para la madre como
para el bebé.

El Método Pilates es una disciplina que ayu
a: mejorar y regular el sistema
cardiovascular-(F. 'LA C|rcula |on)
mejorar la condlcmn mu Ia
muscular, reduce estrias, evi
mejor postura), evita un aume
excesivo, regula el sistema dige

(redues reflimiento y flatulencias) y§#
3 el psicologico (redt

Nio

DISCUSION /CONCLUSION:

.« Antes de iniciar la practica de Pilates o

cualquier actividad fisica en el embarazo,
se debe acudir al ginec6logo y al médico
de familia para asegurarse que el
embarazo no tiene ningun tipo de
complicaciones y asi poder realizar el

_ejerciCia fisico.

/ En el primer trimestre es cuando hay mas

rlesgosfde omplicaciones, por lo que hay
i tividad fisica a caminar o
\ mucho las pulsaciones.

e Pilates son‘ eficiosos

: pbarazadas, a
: , a aliviar los
dolores habituales y las ace mas

ent s de los cambios que se
N su cuerpo.

EFERE CIAS:

King M, 004. El mé pilates

e. Oniro.
0. Parteras

_IVL. ¢
‘ -
arino, M.; Kerr, D.; Wajswelner, H.;

orris, ME. 2015. Arch Phys Med
abil. S0003-999 00324-X




