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SESION DE ENTRENAMIENTO ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD
EMBARAZADAS

OBJETIVOS

Trabajar la alineacion de la columna y cintura escapular

(o30) a1\ [p]o 3 Movilidad articular, tonificacion y relajacion

NIVEL DE LA
SESION

Principiantes e iniciados

PARTES DE LA

SESION

DOSIS/CARGA

EJERCICIOS

IMAGENES/DIBUJOS

DURACION (minutos) 35 minutos

MATERIAL

CALENTAMIENTO
(8 minutos)

1) 4 minutos
2) 8 repeticiones
3) 8 repeticiones

4) 20 repeticiones

1.- Caminar por un entono seguro
2.- Circulos brazos hacia delante y hacia atras.
3.- Circulo de cadera

Sentada en el suelo o silla
4.- Respiraciones profundas:
- Inspiracioén: nariz
- Espiracion: boca

Silla

PARTE PRINCIPAL|
(20 minutos)

Repetirentre 2y 5
veces cada
recorrido volviendo
andando al punto de
inicio

5) 10 repeticiones
6) 10 repeticiones
7) 30 segundos

8) 8 repeticiones
cada lado

9) 10 repeticiones
cada lado

10) 10 repeticiones
cada lado

11) 15 segundos

Tumbada en la esterilla
5.- Respiraciones profundas.
-Inspiracion: brazos por detras de la cabeza.
-Espiracion: circulo vuelvo brazos a lo largo del
cuerpo.
6.- Puente con inspiracion, espiracion: brazos
atras, elevo pubis al cielo, .
7).- Tumbada piernas flexionadas, entrelazo mis
manos Y llevo los brazos por detrés de la cabeza,
brazos estirados. Mantengo posicion.
8).- Tumbada boca arriba, dejo caer las piernas a un
lado. Espiracion: posicin inicial
Cuadrupedia
9).- El gato, Inspiracién: columna neutra
Espiracion: retroversion de cadera, flexion de
columna. Inspiracion: anteversion de cadera, y
extension de la columna.
10).- Elevaciones pierna y brazo lado contrario.
Espiracion: elevacion de brazo y pierna.
Columna neutra y larga.
11).- Mantengo la posicion del ejercicio anterior
Paso
Caminar a pasos grandes con los brazos
semiflexionados “a escuadra” (codos a 90°)
balanceandolos vigorosamente adelante y atras
durante 2 min, seguidamente 1 min de caminar
suave

Repetir Ejercicio 1 al 6 terminando con ritmo muy

Esterilla y cojin
(para la cabeza)

VUELTAALA
CALMA
(8 minutos)

Respiracion profunda mandando todo el aire
a nuestros organos y bebé

(N

INSPIRO

ESPIRO

Esterilla y cojin
(parala cabezay o
piernas)

AUTOEVALUACION

Percepcion del esfuerzo 5-6/10

¢ Has completado todos los ejercicios? ¢ Has mantenido tu columna lo més larga posible, los hombros atras , pecho abierto y cuello largo?

©

’1234567891"

Si tus repuestas han sido positivas has hecho buen trabajo. Si son negativas prueba a repetir la sesidn de nuevo.

PARALA

AUTONOMIA

descanso. Ejercicio 8 con piernas en el suelo para embarazo avanzado

(030) (0103 "1[=\j e} Puedes utilizar mUsica en la sesién. Escucha a tu cuerpo, no fuerces ninguna posicion. Si no puedes mantener la posicion de tumbada boca arriba,
adopta la posicién de lado sobre tu costado izquierdo. Puedes utilizar cojines para la cabeza y las piernas y una silla como elemento de seguridad y

madrid.es/deportes

https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Cultura-ocio-y-
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