{Quién te ha dicho que debes dejar d

pueden aplicar a ung mujer e
nuevas condiciones

perder la forma fis,

( :uando estaba embarazada me senti
bastante incomprendida por querer
seguir haciendo deporte durante mi

embarazo. Para mi, un dia sin deporte es un

dia perdido. Me encanta correr, nadar,
montar en bicicleta, subir montarfias, es-
quiar, me da igual. Cualquier deporte me
gusta y me hace sentir bien ;Por qué tenia
que renunciar a mi mejor hora del dia
cuando me encontraba embarazada y estu-
pendamente de salud? Como imaginaras, el
médico no estaba de acuerdo, mis amigas
no deportistas pensaban que era una in-
consciente y mil dudas me asaltaban. Afor-
tunadamente mi pareja y mi familia, que
me conocen de verdad, me apoyaron y me
dieron animos al ver lo bien que me senta-
ba hacer deporte cada dia. Pasé esos meses
buscando informacién, y curiosamente, en-
contré que fuera de Esparia, hacer deporte
embarazada era algo habitual, incluso lo re-
comendaban los toco-ginecélogos y existi-
an evidencias cientificas contrastadas de las
ventajas del ejercicio para las “barrigas”. Asi
encontré muchos consejos en paginas web
serias e incluso pude chatear con otras mu-
jeres norteamericanas que habian tenido
varios hijos y no habian dejado de hacer
deporte hasta el dltimo dia. Me tranquiliza-
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ron y ayudaron con su experiencia. Al fi-
nal, me acostumbré a escuchar los men-
sajes de mi cuerpo, y me fui adaptando a
los cambios de cada mes. Asi pude correr,
hacer esqui de fondo y montar en bici has-
ta el cuarto mes, nadar durante los nueve
meses y andar por la montafia hasta el mis-
mo dia del parto. No considero que haya
hecho ninguna temeridad, llevé mi emba-
razo perfectamente y me senti llena de
energia y vitalidad. Por eso, desde mi hu-
milde experiencia con un “embarazo de-
portivo” me gustaria poder tranquilizar a
todas esas mujeres que como yo, se sienten
criticadas, s6lo porque piensan que el ejer-
cicio es salud, cuando es una forma de
mantenerse en forma y encontrarse bien fi-
sica y emocionalmente perfectamente com-
patible con el embarazo.

MIRANDO AL PASADO

Seguro que tu abuela te ha contado histo-
rias de lo “duras” que eran las mujeres de
su tiempo. Ya sabes, trabajando en el cam-
po hasta el dia del parto, llevando la casa jY
sin lavadoras! Y atn asi les daba tiempo a
tener varios hijos sin quejarse de nada. En
algunos paises del Tercer Mundo, la vida si-
gue exigiendo esos sacrificios a las mujeres.

es olimpicos

Por Yolanda Vazquez Mazariego

porte durante el embarazo? {Acaso el

ventajas que tiene el ejercicio fisico se

an solo debes adaptar el entrenamiento a tus

para no moverte con barriga, el objetivo es no »
e en una gran mamd deportista.
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Nosotras somos afortunadas, tenemos ma-
quinas que nos facilitan la vida doméstica,
no solemos realizar trabajos de gran inten-
sidad fisica e incluso podemos escoger el
momento y el nimero de hijos que desea-
mos. Por lo que el ejercicio puede seguir
siendo tu mejor momento del dia, con los
kilos y la barriga. Si realizas ejercicio habi-
tualmente, no tienes por qué dejar de ha-
cerlo durante los nueve meses que abarca
un embarazo. Al revés, cada vez hay maés
estudios cientificos que demuestran que el
ejercicio durante el embarazo aporta mu-
chas ventajas y beneficios, siempre que se
realice de una forma controlada y equilibra-
da y que no te produzca malestar.

Esta sociedad no sélo no fomenta la na-
talidad, sino que nos hace creer que el em-
barazo es una enfermedad que necesita
tratamiento. No te dejes engafiar, durante
nueve meses vas a vivir una etapa diferen-
te de tu vida como mujer, y te recomiendo
que la disfrutes plenamente. El embarazo
no tiene por qué alterar tu ritmo de vida,
s6lo necesitas adaptarte a los cambios que
experimenta tu cuerpo. Al encontrarte en
mejor forma te sentirds mas vital y llevaras
el embarazo mas comodamente a feliz tér-
mino.



1. Un poco cada dia. Es mas facil plante-
arse el ejercicio en el embarazo, si no,
perdemos la regularidad de cada dfa. De-
ja una hora cada dia para hacer deporte,
escogiendo ejercicios suaves.

2. Al séptimo dia, descanso. Hay que
dedicar un dia a la semana para la recu-
peracion, incluso dos, si algdn dia nos
encontramos especialmente cansadas.

3. Olvida las competiciones. No es el
momento de dar lo mejor de i, procura
bajar el ritmo sea cual sea tu nivel y dis-
frutar del placer de hacer deporte.

4. Confia en tu médico. Es dificil encon-
trar un toco-ginecdlogo que te entienda,
pero una buena comunicacion entre los dos
hara que lleves el embarazo controlado.

5. Utiliza la logica. Hay deportes ideales
para el embarazo como la natacion, pero
hay otros que no te convienen. Es dificil
evitar los golpes en los deportes de con-
tacto (judo, taekwondo, etc.) o de ries-
qo (rafting, escalada, parapente, etc.)
por muy experta que seas. También es de
logica evitar el gran desgaste fisico de
un maraton o triatlon.

6. Til eres dnica. El ejercicio durante el
embarazo debe ser controlado de forma
individual, cada mujer tiene un méximo
de esfuerzo diferente seqiin su edad,
condiciones fisiologicas, entrenamiento y
circunstancias previas al embarazo, por
es0 no debes compararte con las demés.
Hay mujeres que pueden correr hasta el

dia del parto sin problemas, y otras que
deben parar el primer dfa. No te desespe-
res y encuentra tu actividad ideal.

7. Escucha las sediales. EL embarazo es
una época de grandes cambios fisiologi-
cos. Cada dia descubrirds algo diferente
en tu cuerpo, aprende a escuchar los
mensajes y a respetarlos. Hay dias que
te sentirés llena de energia y podrés en-
trenar como antes, otras deberas parar y
volverte a casa. Recuerda que tu objeti-
vo es disfrutar con el deporte, no sufrir
riesqos.

8. Planifica tu embarazo. Lo mejor es
continuar haciendo el deporte al que es-
tés acostumbrada. Si quieres empezar a
nadar por sus ventajas en el embarazo,

debes empezar gradualmente, tanto en
cantidad como en calidad.

9. Evita hacer ejercicios en posicion
supina (bocabajo). Especialmente, al fi-
nal del embarazo. Tampoco debes practi-
car la maniobra de Valsalva (apnea) du-
rante el embarazo.

10. Invierte en un buen sujetador de-
portivo. Tu talla va a cambiar espectacu-
larmente. Debes proteger tus pechos por-
que van a estar muy sensibles al roce y
te dolerén. Ademés, asi evitarés la caida
provocada por el aumento de peso y el
golpeteo continuo.

11. No tomes medicamentos, ni alco-
hol ni tabaco, es un buen momento para
dejar los malos hahitos.

12. Bebe mucho agua antes y durante el
ejercicio para evitar a deshidratacion.
13. Usa ropa comoda que permita una
buena evaporacion del sudor y que no
sea ajustada. Para evitar infecciones va-
ginales por hongos, usa ropa de algo-
don, o cambiate inmediatamente des-
pués del ejercicio para que no se enfrie
el sudor.

14. Sigue una vida tranquila y sin es-
trés, aprovecha para mimarte y que te
mimen, sin caprichos egoistas.

15. Lo més importante, disfruta con los
cambios de tu cuerpo. Aprende a convi-
vir con tu imagen més “gordita” y apro-
vecha el subidon hormonal que te pone
quapa y feliz.

BENEFICIOS DEL EJDERCICIO

URANTE EL EMBARAZO

© Evita el exceso de peso. Las mujeres que practican ejercicio durante el
embarazo, ganan menos kilos y recuperan su peso anterior con mas rapidez.
© Evita la retencion de fluidos y la hinchazon y pesadez de las piernas.

© Mejora el crecimiento de la placenta.

© Aumenta tus niveles de energia y evita la sensacion de fatiga por el exceso

de peso.

emclapsia.

Ayuda a mantener el equilibrio emocional ante los cambios hormonales.
Mejora la resistencia al dolor durante el parto.

Evita la pérdida de capacidad aerébica y mejora la reserva pulmonar.
Ayuda a evitar la hipertension gestacional y disminuye el riesgo de pre-

Ayuda a controlar la diabetes gestacional.
Evita el insomnio durante el Gltimo trimestre.

© Mejora la postura corporal y previene los dolores lumbares (especialmente,

los ejercicios en el agua).

© Aumenta la autoestima y la imagen corporal. Mantiene el buen humory

evita la depresion post-parto.

© Facilita enormemente, la recuperacion fisica después del parto.
© Los nifios nacen con mas peso, menor porcentaje de grasa corporal,
responden mejor a los estimulos ambientales y son mas tolerantes al

estrés.
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En el primer mes, se implanta el
embridn en el dtero y empieza a di-
vidirse con rapidez. En el segundo
comienzan a formarse muchos 6rga-
nos esenciales. Durante este perio-
do, el embrién es muy vulnerable a
factores externos que pueden origi-
nar defectos de nacimiento, como la
ingesta de farmacos o las radiacio-
nes. No se debe realizar ejercicios
fisicos muy intensos para evitar la
hipertermia (temperatura corporal
excesiva) que puede afectar al desa-
rrollo de sistema nervioso del em-
brion. Es importante tomar acidos
grasos omega 3 como los del pesca-
do para favorecer el desarrollo neu-
ronal durante el primer trimestre.

El embridn pasa a llamarse feto, ya
mide unos 4 cm de largo y crece con
rapidez hasta la semana 20. A partir
de la semana 12 se puede detectar el
sexo del embridén por ecografia. Has-
ta el tercer mes el riesgo de aborto
es mayor, una vez pasado el umbral
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de los 60 dias, disminuye el riesgo.

Ahora el desarrollo va mas lento, los
o6rganos formados durante los tres
primeros meses van aumentando de
tamafio y desarrollandose. Es hacia
el quinto mes (semanas 17-20)
cuando el feto comienza a moverse y
girar, por lo que se sienten las pri-
meras patadas.

A partir del sexto mes ocurre el de-
sarrollo cerebral, por lo que es muy
importante la alimentacion en estos
Gltimos meses, para evitar los pro-
blemas neurolégicos, espina bifida y
retraso mental con un aporte ade-
cuado de vitaminas y minerales. De-
bes tomar muchas verduras que son
muy ricas en acido félico antes y du-
rante todo el embarazo.

A partir del séptimo mes los 6rganos
vitales estan formados y el feto se
limita a crecer en peso y tamafio. Si
se produce un parto prematuro las
posibilidades de sobrevivir son del

En general, se acepta que durante el embarazo

no se deben superar los 140 latidos por minuto
durante el ejercicio, ni sobrepasar mas de 15

Edad Latidos por minuto

minutos las actividades extenuantes. Aunque
esta regla es muy general y depende de la edad y
las condiciones atléticas de cada mujer. Aqui tie-
nes un cuadro orientativo para mujeres deportis-

tas no profesionales.

Un buen truco para saber que estas en un nivel sin riesgo, es hablar durante
el ejercicio, si puedes mantener una conversacion, no estas corriendo riesgos.

Si estas habituada a entrenar con pulsémetro, ahora vas a sacarle bastante
partido, porque te permitira entrenar conociendo tu esfuerzo en cada momento.
Se recomienda entrenar en intensidades entre 60 y 75% de tu frecuencia cardi-
aca maxima V02max. Si ain no tienes pulsémetro, para contar tus pulsaciones,
debes parar y medirlas sobre la carétida. Con el tiempo, la experiencia te ense-
fiara tus limites y sabras reconocer las sefiales que envia tu cuerpo, cuando so-
brepasas las pulsaciones. Lo mas importante es que sepas parar en cuanto no-
tes agotamiento, falta de aire o exceso de calor. Respira, controla tu respira-
cién y continua cuando recuperes el aliento.

EMBARAZDO

75%, aunque necesitan cuidados in-
tensivos.

A final del octavo y noveno mes el
feto empieza a prepararse para el
parto, al final del embarazo el nifio
pesa una media de 3,4 kg

Cuando llega el momento la madre
empieza a experimentar contraccio-
nes y sufre la rotura de la bolsa que
suele marcar el comienzo del parto.
Si todo va correctamente el parto si-
gue adelante en un tiempo muy va-
riable. Si hay problemas el médico
decide si se provoca artificialmente
0 se practica una cesarea para sacar
al bebé. Algunos estudios sugieren
que las embarazadas deportistas re-
sisten mejor el parto y el dolor.

A partir del nacimiento, el bebé pasa
a depender de una forma activa de
la madre, necesita a su madre para
su alimentacion, pero también nece-
sita un padre para ayudar en su lim-
pieza, cuidados. Los bebés necesitan
amor, carifio, caricias, etc., para po-
der desarrollarse completamente.

-

Cambios en el cuerpo

Aparte de los cambios hormonales
que provoca el embarazo, vas a notar:

> Metabélicos. El embarazo aumen-
ta el consumo de oxigeno por las
células y la reservas proteicas de los
tejidos. También hay mayor deman-
da de energia y se observa un au-
mento de las reservas de glucdgeno
en higado, masculos y placenta. EL
agua se acumula bajo la piel y en la
zona de las nalgas y los pechos.

> Sistema respiratorio. Seg(in crece
el feto, aumentan las demandas de
oxigeno para su crecimiento. Los
pulmones deben trabajar mas para
introducir mas aire, con el inconve-
niente de que el diafragma esta mas
elevado por la subida de la cavidad
abdominal, para dejar espacio al
(tero en crecimiento. Observaras
que la respiracion se hace mas pro-
funda, pero sin acelerarse.

> Huesos y articulaciones. La pre-
sencia de relaxina durante el emba-
razo, provoca mayor laxitud y flexi-
bilidad articular.

J
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El lado negativo )

Todos los extremos son negativos. Continuar haciendo deporte durante el embarazo es saludable, pero si te ex-
cedes y llevas el esfuerzo al limite, puedes tener problemas graves. Debes conocer los riesgos.

RIESGOS PARA LAS MADRES

El cuerpo de una mujer embarazada
soporta en 9 meses, mas cambios
que en 9 afios de su vida. Por eso
no debes someterlo a una tension
fisica excesiva que acabe por provo-
car problemas graves como:

Hipoglucemia aguda. Cuando en-
trenamos, los masculos se alimen-
tan de la glucosa que le suministra
la sangre. Si el ejercicio es muy in-
tenso, la demanda de glucosa para
los masculos y para alimentar al fe-
to, puede provocar una hipogluce-
mia o bajada de los niveles de glu-
cosa en la madre, que se manifiesta
como mareo, debilidad e incluso
desvanecimiento.
o Se evita fdcilmente siguiendo
una alimentacién rica en carbohi-
dratos complejos (pasta, arroz,
pan, patatas, cereales) y repartida
en 5 comidas al dia. Y por supues-
to, no realizando ejercicios de gran
intensidad o de resistencia.

Fatiga cronica. Durante el embara-
zo, el cuerpo necesita mas descan-
S0, por eso experimentas suefo a
todas horas. Si no le das reposo a tu
organismo y mantienes un nivel de
ejercicio intenso, no hay tiempo pa-
ra la recuperacion del esfuerzo y se
produce agotamiento fisico.

e Para evitarlo, es importante au-

mentar las horas de descanso con

pequerias siestas.

Lesiones miisculo-esqueléticas.
Las embarazadas liberan relaxina,
una sustancia que se encarga de
aumentar la flexibilidad de la arti-
culacién de la pelvis, para permitir
el paso del craneo del bebé durante
el parto. Esta hormona también
provoca una hiperlaxitud de articu-
laciones y de ligamentos de todo el
cuerpo.
o Es fdcil de prevenir realizando
ejercicios extra de calentamiento al
principio, evitando cambios bruscos
de direccion, y estiramientos suaves
al final de cada sesion.

RIESGOS PARA EL FETO

Llevas una mercancia muy preciada a bordo. Hay que conocer los ries-
gos que puede provocar el ejercicio incontrolado en el pequefio; él no
puede quejarse cuando se siente mal y td debes pensar por dos.

Hipoxia aguda. Insuficiencia de la cantidad de oxigeno que le llega al
feto. Al hacer deporte, la sangre es desviada hacia los misculos de la
madre y disminuye la cantidad de oxigeno que llega a tu futuro bebé.
e Se evita controlando la intensidad del ejercicio, y respirando mds
profundamente. Controla tu respiracién, nunca debes hacer ejercicio
hasta llegar al agotamiento, para en cuanto sientas que té falta la res-
piracién. Si td estds sin aire imagina como estd tu pequefio dentro.

Hipertermia aguda o aumento de la temperatura del feto. Al practicar
deporte se incrementa la temperatura corporal. Entonces comienza la
sudoracién para bajar la temperatura. Cuando una madre realiza ejer-
cicios aerdbicos de larga duracion, el aumento de temperatura prolon-
gado puede provocar estrés fetal. EL feto siempre tiene una tempera-
tura 0,6° mas a la madre, y no puede sudar para eliminar el calor, de-
pende de ti. Es muy importante controlar la temperatura, principal-
mente en el primer trimestre del embarazo, porque puede provocar da-
fios en el tubo en el desarrollo del tubo neural.
o Se evita parando en cuanto se empieza a sudar excesivamente y be-
biendo de forma controlada durante todo el ejercicio. Nunca debes su-
perar la temperatura de 38°C. Td ya conoces tu cuerpo y cémo respon-
de al esfuerzo por lo que no fuerces la mdquina durante estos meses.

Hipoglucemia fetal, o reduccion de los niveles de glucosa para el fe-
to. Al entrenar, la madre consume los hidratos como combustible y los
quema en el ejercicio y al feto le pones a dieta por obligacion, con re-
traso de crecimiento y bajo peso al nacer.
e Se evita controlando la alimentacion, ya sabes que no debes comer
por dos, pero siempre que se realiza ejercicio se debe controlar la dieta
v la ingesta de hidratos de carbono en especial.

Aborto espontaneo durante el primer trimestre y riesgo de parto pre-
maturo, después. Si practicas un ejercicio equilibrado e inteligente no
debes preocuparte por ello. Lo que debe quedar claro es que las muje-
res que hayan tenido abortos antes o que lleven un embarazo de ries-
go, tienen prohibido cualquier tipo de ejercicio.

Debes parar e ir al médico inmediatamente cuando sientas cual-
quiera de estos sintomas: dolores agudos, contracciones uterinas, he-
morragias vaginales, rotura de membrana, arritmias cardiacas.

Debes descansar cuando sientas exceso de calor o sudor (T° superior
a 38°C) o cuando tus pulsaciones pasen de 140 latidos por minuto o de
tu limite personal. Para, témate un respiro y sigue cuando estés mejor.

Si te sientes mareada o sin fuerzas, no es tu dia para entrenar. Haz
yoga en casa, practicar las respiraciones para el parto o ejercicios para el
suelo pélvico, o vete al cine. No te sientas obligada a entrenar.

» Ana Penas puede presumir de haber triunfado embarazada. Esta palista gallega gan6 medalla
_""' * de plata y de bronce en el Campeonato de Europa, embarazada de dos meses y medio. Y de tres
meses y medio, repitio medalla de plata y bronce en el Mundial en 2001.

“Cuando me quedé embarazada estaba preparando el periodo de entrenamiento més fuerte para
el Mundial. Mi ginecologo me aconsejo dejar de entrenar, pero yo decidi sequir; en mi especia-
lidad, el equipo depende de ti y no podia dejar a mis compafieras abandonadas de hoy para
manana. Con el apoyo de mi pareja que también es palista, decidi seguir sin decir nada de mi
estado y observar las reacciones de mi cuerpo, con la idea de parar ante cualquier sintoma ex-
trafio. No note nada raro, ni bajada de rendimiento, ni cansancio, solo suefio por la noche. Me
encontraba tan bien que se me olvidaba que estaba embarazada; quizas la ilusion y la alegria
del embarazo me daban energia extra para entrenar. Como todos los controles ginecoldgicos
eran normales, segui haciendo el entrenamiento duro y asi conseguimos ganar medallas. Tras el

Mundial segui entrenando hasta los 7 meses, a mi ritmo y suave, combinando piragiiismo, correr,
caminar rapido, etc. Mi cuerpo reaccionaba bien. EL Gnico problema fue que tuve una cesarea porque vino
en mala postura. Yo recomiendo a las deportistas no dejar la actividad en el embarazo. Basta adecuar el ni-
vel a cada persona y vigilar las sensaciones con mas atencion para detectar cualquier problema”.
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¢ Puedo hacer
“levantabiberoning”?

Deportes muy beneficiosos

Natacion. Es la actividad mas recomendable
porque en el agua no tienes que soportar tu peso
y puedes desplazarte sin esfuerzo. Controla la
temperatura del agua y evita las infecciones vagi-
nales (Puedes colocarte un tampén para impedir
la entrada de microorganismos)

Andar. Al final del embarazo sera una rutina
diaria. Mantén un ritmo rapido con el que puedas
mantener la conversacion, durante una hora u ho-
ra y media.

Deportes beneficiosos

Solo en el caso de que los practiques habitual-
mente y hasta que tu barriga te lo permita, gene-
ralmente hasta el 5° mes. Algunas atletas pueden
continuar hasta el Gltimo dia, generalmente por-
que no han ganado mucho peso y se encuentran
mas agiles. Si no es tu caso, pasate a nadar o an-
dar cuando te encuentres a disgusto.

Bicicleta de carretera. Disminuye el nimero de
kilometros y evita las subidas prolongadas.

Bicicleta de montana. Escoge recorridos con
poco desnivel y evita los descensos con riesgo de
caida.

Correr. Reduce la velocidad a un ritmo cémodo
que te permita mantener una conversacion. No
debes entrenar mas de una hora para evitar un so-
brecalentamiento.

Aerobic. Practica la modalidad de bajo impacto
sobre suelos de madera para evitar los golpes re-
petitivos.

Yoga/tai-chi. Cualquier modalidad de deportes
orientales relajantes, te conviene. Con la ventaja
adicional de que estos ejercicios trabajan con la
respiracion.

Aquaerobic/Correr en el agua, etc. En el agua,
te sentiras ligera y agil, aprovéchalo. No hay ries-
gos de caidas, de impactos, de calentamiento.
Aprovecha las piscinas, especialmente durante el
altimo mes.

Deportes de riesgo medio

Estos deportes son recomendables a las mujeres
con mucha experiencia y un embarazo sin proble-
mas. Aunque si no quieres correr riesgos, cambia a
otro tipo de deporte de los anteriores durante tu
embarazo.

Squash, tenis, badminton, padel, golf, gimnasia
de entrenamiento, patines en linea, vela, wind-
surf, ski alpino, equitacion, piragiiismo.

Deportes prohibidos

Judo/taekwondo, Baloncesto, Voleibol, Balon-
mano, Maraton, Triatlon, Buceo, Paracaidismo,
parapente, puenting, descenso de caiiones.




