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Objetivo

« Mejorar la calidad de vida de las futuras mamas durante el embarazo.

o Preparar a las madres para llegar al momento del parto en el mejor
estado posible.

« Favorecer la recuperacién después del parto.

éPor qué realizar ejercicio fisico durante el embarazo?

O 1 . Beneficios para la madre

e Reduccion del dolor lumbar.

e Mejora de las capacidades metabdlicas vy
cardiopulmonares.

« Reduce el riesgo de padecer diabetes gestacional
y preeclampsia.

« Favorece los procesos del parto.

« Mantienen el estado de condicion fisica de la
madre, reduciendo el indice de fatiga en las
actividades cotidianas.

« Control de la ganancia de peso de la madre.

« Mejoran la tolerancia a la ansiedad y la
depresion.

« Mejoran el concepto de imagen corporal.

02 . Beneficios para el bebé

Estudios recientes demuestran que la practica
moderada de ejercicio no supone ningun
peligro para el bebé si se realiza guiado por
personal formado. Ademads, la practica de
ejercicio moderado durante el embarazo
promueve un mejor desarrollo neuronal del
feto.




Método

En el Hospital Quirénsalud Clideba las sesiones seran impartidas por
nuestro matrén vy fisioterapeuta, Victor Ledn Arroyo, formado en Gimnasia
Abdominal Hipopresiva y Periparto, Pilates, método AIPAP en agua y AIPAP
Terra. Hemos disefiado un programa dinamico en el que confluirdn varios
métodos y que hardn que las sesiones sean amenas y productivas para
nuestras pacientes, combinando varios tipos de ejercicios:

« Flexibilidad o Fuerza

« Movilidad e Respiratorios

o Cardiovasculares e Posturales
Materiales

Fitballs, gomas, esterilla, aro de pilates...

Duracidn de las sesiones
« Sesiones de 1 hora, una vez por semana.
« Si una vez iniciado este servicio se observa que las gestantes demandan
mas sesiones, se valorard ampliar a dos sesiones semanales.
« Al disponer de la sala en un horario muy amplio, se acordara a principio
de mes o semanalmente el horario en el que se realiza, pudiendo
adaptarlo a las diferentes necesidades de las gestantes.

Numero participantes
o Maximo de 6 gestantes por sesion.
« Las gestantes podrdn inscribirse a partir del segundo trimestre de
embarazo.
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Contacto sesiones en Clideba

Victor Leén Arroyo
victor.leon.co@quironsalud.es

Contacto sesiones en IERA

Fernando Navarro Sanchez
fernando.navarro@quironsalud.es
Concepcidn Benitez Vega
concepcion.benitez@quironsalud.es
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Quirénsalud, la salud persona a persona.
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