Bascula pélvica: Para ello intentaremos acercar el pubis hacia el
ombligo apretando la regidn glutea sin levantar la regiéon lumbar del
apoyo.

Brazos alternativamente uno hacia arriba y el otro hacia los pies,
con rodillas y cadera flexionadas, tensamos los brazos llevandolos
en direcciones opuestas alternativamente.

Abdominales. Elevando ligeramente la parte superior de tronco con
apoyo de cabeza, con rodillas y cadera flexionadas.
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Trabajo de gluteos y musculatura paravertebral lumbar. Para ello,
con rodillas y cadera flexionadas, elevamos el culo y la parte baja de
la espalda, mantenemos 5 segundos y luego relajamos despacio.
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TABLA DE EJERCICIOS PARA EMBARAZADAS

| Respiracion diafragmatica. Para ello colocamos las rodillas, la cadera
en flexion cdmoda, una mano sobre el abdomen y la otra sobre el pe-
cho (como feedback). Para hacer el ejercicio tomaremos el aire inten-
tando llenar solamente la tripa sin que llegue a hincharse el pechoy
al expulsar el aire presionaremos con la mano de abdomen para que
vacie bien. 2 series de 20 respiraciones.

| Estiramiento de gliteos. Coger con ambas manos alternativamente
las rodillas cuando las llevamos al pecho, tensamos sin dolor durante
10 segundos y luego relajamos.
3 veces cada estiramiento.

.| Estiramiento de piramidal. Misma posicion que antes, pero ahora
tensamos la rodilla con la mano contraria y la llevamos hacia el pe-
cho contrario (y si gueremos incidir un poco mas en el estiramiento
presionaremos con la mano hacia la rodilla). Mantenemos la tensién
10 segundos.
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TABLA DE EJERCICIOS PARA EMBARAZADAS

. Estiramiento de isquiotibiales. Para ello, manteniendo la otra pierna
flexionada para relajar la zona lumbar estiramos la pierna flexionan-
do a la vez la cadera y por ultimo acercaremos la punta del pie hacia
nosotr@s para aumentar el estiramiento. Mantenemos la tension 10
segundos.

DE LADO

.. Trabajo del tensor de la fascia lata. Dejando la pierna de abajo en
flexion para ganar estabilidad y descargar la zona lumbar separamos
la pierna (estirada) que queda por encima. El trabajo se realizara de
forma alternativa cuando terminemos de trabajar una pierna.
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| Trabajo de extensores de cadera y musculatura lumbar:
Para ello estiramos alternativamente una pierna vy luego la otra
llegando hacia la horizontal. l *
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TABLA DE EJERCICIOS PARA EMBARAZADAS

" Brazo-pierna contraria: estiramos de forma alternativa los brazos y

las piernas a la vez, sobre todo estirar y no levantar hacia arriba de-
masiado para no hacernos dafo en la espalda.
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| Lomo de gato: Cuando extendemos espalda cogemos aire llenando

nuestro abdomen y durante el movimiento de flexién de tronco y
cuello lo expulsamos por |la boca de forma suave.

' Trabajo de bascula pélvica: Para ello intentaremos acercar el pubis
hacia el ombligo apretando la regidon glutea.
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TABLA DE EJERCICIOS PARA EMBARAZADAS

DE PIE

W Corregir la estatica:

Nos colocaremos contactando con toda nues-
tra espalda contra la pared e intentaremos
gue no queden “huecos” entre ambas super-
ficies flexionando ligeramente las rodillas. Esa
posicion serd la que deberemos mantener
en nuestro dia a dia y a la hora de realizar los
ejercicios.

W Trabajo de bascula pélvica:
Para ello intentaremos acercar el pubis hacia hd o '
el ombligo apretando la region glutea sin des- B
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pegar la region lumbar de la pared ni contraer s
abdominales.

" Trabajo de la respiracion diafragmatica: Para
ello colocamos las rodillas, la cadera en fle-
xion comoda que elimine tensidén en region
lumbar y pared abdominal (notamos que con-
tacta toda la espalda sobre la pared), coloca-
mos una mano sobre el abdomeny la otra so-
bre el pecho (como feedback). Para hacer el
ejercicio tomaremos el aire intentando llenar
solamente la tripa sin que llegue a hincharse
el pecho y al expulsar el aire presionaremos
con la mano de abdomen para que vacie bien.
2 series de 20 respiraciones.
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TABLA DE EJERCICIOS PARA EMBARAZADAS

| Sentadillas: con un balén de fitness apoyado sobre la espalda contra
la pared, con los pies a la misma altura que nuestra cadera, flexio-
namos ligeramente las rodillas sin perder la posicidon erguida de la
espalda.

SENTADA

| Corregir la estatica, buscando una posicidn
erguida de toda nuestra columna llevando
nuestra pelvis hacia retroversion.

| Trabajo sobre inclinaciones laterales y
rotaciones de tronco: Para ello primero
realizamos inclinaciones mediante la des-
viacion del tronco hacia un lado y luego el
otro con la ayuda de los brazos y luego gi-
ramos el tronco llevando un brazo hacia de-
tras y luego hacia el otro con la ayuda del
otro brazo.

CENTRO DE FISIOTERAPIA BELLO
C/JUAN PABLO Il N26 2°A TOMELLOSO (CIUDAD REAL)
TELEFONOS 686458723/926705297



TABLA DE EJERCICIOS PARA EMBARAZADAS

ESTIRAMIENTOS DE PIE

' Estiramiento de isquiotibiales.
Mantenemos la tensidn sin dolor durante 10 segun-
dos.
Hacemos 3 series.

Estiramiento de fascia plantar. Centramos el estira-
miento afiadiendo tension llevando los dedos de los
pies hacia arriba y echando nuestro eje corporal des-
pacio hacia delante hasta que aparezca tension sobre
la planta del pie. Mantenemos la tension sin dolor du-
rante 10 segundos.

Hacemos 3 series.

Estiramiento de gemelos.

Parecida posicion a la del estiramiento de la fascia
plantar, pero ahora apoyamos sobre todo los metatar-
sianos quitando tensidn sobre los dedos y volvemos
a echar el eje corporal hacia delante. Mantenemos la
tension sin dolor durante 10 segundos.

Hacemos 3 series.

Estiramiento de psoas iliaco: Como si fuésemos a esti-
rar los cuadriceps, pero lo que haremos sera flexionar
las dos rodillas con una pierna en flexion y la otra en
extension llevaremos el tronco hacia debajo (mante-
niendo una posicidon recta de columna vertebral) ba-
jando nuestro centro de gravedad tensando sin dolor
la zona alta del muslo y la regidon lumbar de la pierna
gue se queda por detras. Mantenemos la tension sin
dolor durante 10 segundos.

Hacemos 3 series. CENTRO DE FISIOTERAPIA BELLO
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g\ TABLA DE EJERCICIOS PARA EMBARAZADAS

" Estiramiento de
musculatura interescapular:
Sin dolor flexionando un poco el tronco a la vez que
tensamos la musculatura. Mantenemos la tensién
sin dolor durante 10 segundos. Hacemos 3 series.

Estiramiento de trapecio:

Nos ayudamos con la mano tirando de la zona tem-
poral del lado a estirar, mantenemos 10 segundos
la tensidn sin dolor. 3 series.

Estiramiento de musculatura periescapular.
3 series de 10 segundos cada vez.

| Estiramiento de tensor
de la fascia lata:
Para ello llevamos la pierna a estirar por detras con-
tactando en el suelo con la parte externa del pie y al
mismo tiempo elevamos el brazo estirandolo hacia
el techo. Mantenemos la tension sin dolor durante
10 segundos.
Hacemos 3 series.

IMPORTANTE:
Recuerda que los ejercicios no deben ser nunca dolorosos en
su realizacion. Consulta a un especialista en caso de dudas o
complicaciones en el embarazo.
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