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Ejercicio

Es bueno hacer ejercicio durante el
embarazo? Muchas mujeres participan en
actividades fisicas. Usted querra continuar
con algln tipo de ejercicio durante su
embarazo. El ejercicio debe ser incluido en
un estilo de vida sana y usted estara en
mejor forma después de que nazca el bebé.
En algunos casos, como embarazos de alto
riesgo, el ejercicio puede ser limitado o no
recomendado. Consulte con su médico
sobre el tipo de ejercicio que es mejor para
usted.

Qué tipos de ejercicios puede hacer
mientras esté embarazada?

Hay ciertos ejercicios que ’
le pueden ayudar durante

el trabajo de parto y el
parto que se ensefian
durante clases especiales
prenatales. Si usted
estaba fisicalmente sana
antes del embarazo, usted
puede normalmente
continuar sus ejercicios
con algunos cambios.
Si usted no hacia
ejercicio antes del embarazo, intente unos
ejercicios como caminar, usar la bicicleta
fija y nadar.

Recomendaciones

* Mantenga el mismo nivel de ejercicio o
menos que antes.

* Mantenga su pulso debajo de 140 latidos
por minuto.

* Tome un descanso después de 15 minutos
o menos de ejercicio.

» Tome 3 minutos de descanso durante su
sesion de ejercicio.

* Pruebe hacer ejercicio de
3 a 5 veces por semana.

» Tome suficiente agua
antes y después del
gjercicio.

Ejercicios no Recomendados:

Espere hasta que su bebé nazca para montar a
caballo, esquiar, patinar y hacer ejercicios
que requieran de brincar o de movimientos
toscos.

Precauciones durante el Ejercicio:

Si algo de lo siguientes le ocurre durante su
sesion de ejercicio, usted deberd descontinuar
el ejercicio y consultar a su médico.

Mareos Contracciones
Dolor de Cabeza Debilidad muscular
Sangrado vaginal Natseas

Desmayo o desfallecimiento

Dolor de espalda, pecho o cadera
Adormecimiento o entumecimiento

Evite hacer ejercicio intenso cuando el clima
sea caliente y humedo o si usted tiene fiebre
alta. Evite los bafios al vapor, los bafios en
tina caliente o los bafios Jacuzzi.
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