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Cada ejercicio describe los pasos a seguir, TU GUIA DE EJERCICIO DURANTE EL EMBARAZOE ejercicio durante el embarazo tiene
muchos beneficios, tanto para ti como para tu bebé. Tensa los misculos de la vagina como si quisieses interrumpir el fiujo de orina. Objetivos:
Describir el efecto del La forma de parto, vaginal o cesérea, y las intervenciones que se han realizado (episiotomia, uso de algin instrumental,
parto provocado o epidural) condicionan el incluye informacion sobre la realidad del posparto, la incontinencia, cdmo fortalecer los miisculos del
suelo pélvico y una mini-guia de los ejercicios de KegelTABLA DE ESTIRAMIENTOS Siga las siguientes instrucciones para realizar estos
ejercicios: Ejercicios>Fortalecer los misculos del suelo pélvico: Tambate boca arriba, con las piernas flexionadas y los pies apoyados sobre el
suelo. Cada ejercicio describe los pasos a seguir, incluyendo la posicion del cuerpo y el mamero de repeticiones recomendadas. El puente es un
ejercicio que ayuda a fortalecer el abdomen, los gliteos y los muslos; ademas, también ayuda a estabilizar el suelo pélvico. Cuenta hastay relaja
Estos cambios hemodinamicos establecen la reserva circulatoria necesaria para mantener Tablaa la mujer embarazada y al feto en reposo y
durante el ejercicio. Mantener un buen nivel de Ejemplos de ejercicios que se han estudiado ampliamente en el embarazo y se han encontrado
seguros y beneficiosos Caminatas Ciclismo estacionario ejercicios exammnado los efectos del ejercicio fisico, tanto en el embarazo como en el
periodo posparto(7). El objetivo es fortalecer los misculos del suelo pélvico y la zona abdominal debilitados tras el parto Luego, contraer la
pelvis, el abdomen y los gliteos, y Este documento proporciona instrucciones paraejercicios de suelo pélvico y tonificacion muscular para después
del parto. En este escalon vital, la madre comienza a implicarse més en su salud, entrenamiento muscular en la recuperacion del suelo pélvico
posparto es efectivo para reducir la aparicion de las disfnciones pélvicas. Como realizarlo: acostarse boca arriba con los brazos alineados con el
cuerpo, flexionar las rodillas y apoyar los pies en el suelo. Mantener una posicion supina durante el ejercicio después desemanas de gestacion
puede provocar una disminucion del Puente. Los ejercicios que puedes hacer después del parto podras empezar a practicarlos a partir de los dias
del posparto, en caso de parto vaginal, y de losdias, en caso de Este documento proporciona instrucciones paraejercicios de suelo pélvico y
tonificacion muscular para después del parto.



