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A TU MANERA |77 Como te mueves tu

La actividad fisica durante el embarazo no es peligrosa, y es saludable para tiy
para el bebé. ;Sabias que puede hacerte sentir mejor de inmediato?
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Mejora el estado Mejora la capacidad Reduce el estrés Mejora la calidad
de dnimo de concentracion del sueno

Vuélvete mas activa y comienza a sentirte mejor hoy mismo.

Al hacerlo, tal vez el trabajo de parto sea mds corto y la recuperacion, mds rapida.
Ademds, puede ser menos probable que tengas complicaciones como:

* Diabetes gestacional (un tipo de diabetes que se presenta durante el embarazo)
e Preeclampsia (una enfermedad que causa presion arterial alta y otros problemas)
e Depresion posparto

{Cuanta actividad necesito?

Actividades aerdbicas moderadas Actividades para fortalecer los miisculos
Todo lo que haga que el corazoén lata Realiza actividades que hagan que los
mads rdpido cuenta. musculos trabajen mds que de costumbre.
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¢Eso es mds de lo que puedes hacer en este momento? Comienza apenas con 5 minutos.
iTodo se va sumando!




{0ué puedo hacer sin peligro durante el embarazo?

Puedes realizar muchas actividades sin peligro. Evita lo siguiente:

e Los deportes de contacto y las actividades en las que puedas caerte
o golpearte la barriga

» Acostarte boca arriba durante la actividad después del primer
trimestre, ya que causa problemas de la circulacion de la sangre

Puedes buscar formas de adaptar tus actividades fisicas favoritas. Por
ejemplo, puedes recostarte en una almohada para hacer algo que antes
hacias boca arriba sin ningun apoyo.

Escucha las senales de tu cuerpo.
Si sientes que una actividad no te hace sentir bien, jensaya otra! Recuerda que
muchas cosas cuentan. Solo tienes que hallar lo que sea adecuado para ti.
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Si no sabes bien cdmo comenzar, camina un poco mds todos los dias. Caminar
es fdcil, no es peligroso y puedes hacerlo casi en todas partes.

.Tienes mas preguntas? Habla con el médico.

Las consultas prenatales son excelentes para hablar
de la actividad fisica. Puedes hacer estas preguntas:

e (;Cdédmo me ayuda la actividad fisica a tener
un embarazo mds sano?

e ;Qué actividades me recomendaria?

e ;Debo evitar alguna actividad?

Puedes ser mas activa.

Sin importar qué tan activa eras antes del embarazo ni la etapa del embarazo en
que estés, puedes encontrar c6mo moverte.

Aqui verds consejos para ponerte en movimiento ST,

y hacer un plan semanal de actividad. {C
health.gov/espanol/MoveYourWay/Activity-Planner %vh



https://health.gov/espanol/MoveYourWay/Activity-Planner

