. SESION DE ENTRENAMIENTO ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD
EMBARAZADAS N° 3

Fomentar habitos de trabajo cardiovascular durante el embarazo en cualquiera de sus etapas y postparto.
(o]-A] 31 \"/e 3 Mejorar la movilidad articular general, haciendo especial hincapié en la region pélvico-lumbar.
Crear sensacion de bienestar durante el embarazo.

(of0] \ap =\ [DJoIl Trabajo cardiovascular suave en desplazamiento y ejercicios de movilidad articular centrados en la columna vertebral y zona pélvica.

NIVEL DE LA  E-Ruphsm iniciad ” ) .
SESION rincipiantes e iniciados DURACION (minutos) 35 minutos

PARTESDELA hs1S/CARGA EJERCICIOS IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL

=
III S

SESION

Caminar por un entorno seguro y realizamos:

1).- 30 Segundos
g; 30 egundos | ). Punilas
CALENTAMIENTO| 4) - 1 Minuto 2)-Talones Ninguno
(10 minutos) 5).- 1 Minuto 3).- Eleva las rodillas.
6)'- 1 Minuto 4).- Eleva talones al gliteo
Ré ite 2 veces los 5).- Cada 10 pasos realiza una sentadilla
6 efci cios 6).- Elevando los brazos
. Sentada:
Repetir egtre 2Y5 | 1).- Respiracion toracica (conectando suelo péivico,
::gsrsrigz vzlviendo pubis, y zona del ombligo).
ic'::]r;gzndo al punto de| 9) _ Ejongacién de columna.
5) 10 repeticiones 3).- Flexion lateral del tronco.
repetici
6) 10 repeticiones 4).- Rotacion de tronco.
ici
5).- Circulos con la cadera. illa, si
PARTE PRINCIPAL| 7) 30 segundos ) Esterlclg%nsﬂla y

(15 minutos)
8) 8 repeticiones

cada lado 6).- El gato.
7).- Posicion de descanso.

Cuadrupedia :

9) 10 repeticiones
cada lado

Tumbada boca arriba:
8).- Basculacion de la pelvis Inspirar: anteversion
Espirar: retroversion.

10) 10 repeticiones
cada lado

11) 15 segundos 9).- Puente

Posicion de relax

VUELTAA LA (Tumbada en posicién reclinada boca arriba) ) .
CALMA Inspiracion profunda. Esterilla y cojin
(5 minutos) Espiracion completa.

Percepcion del esfuerzo 5-6/10 M2 3 45 67 8 9 10

AUTOEVALUACION

¢ Has completado todos los ejercicios?. ; Han sido buenas tus sensaciones? @
Si tus repuestas han sido positivas habras realizado la sesidn correctamente. En caso negativo repite la sesion

Puedes utilizar musica para ayudarte a desarrollar la sesién. Escucha a tu cuerpo, no fuerces ninguna posicion. Si no puedes mantener la posicion de
CONOCIMIENTOS Rt eyt arriba, adopta la posicién de lado sobre tu costado izquierdo. Puedes utilizar cojines para la cabeza y las piernas y una silla como
PARALA elemento de seguridad y descanso. En caso de necesitar mas intensidad puedes aumentar el nimero de repeticiones de cada ejercicio en funcion de
LULISLER oo te sientas. Sien posicién cuadripeda te molestan las rodillas coloca unos cojines debajo.

. https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Cultura-ocio-y- == M AD RI D
mad rld.esldeportes deporte/Deportes/?vgnextfmt=default&vgnextchannel=c7a8efff228fe410VgnVCM2000000c205a0aRCRD @
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