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Siempre que no exista una
contraindicacién médica, es
recomendable realizar actividad fisica
durante el embarazo. La actividad
fisica controlada y supervisada por un

profesional es totalmente recomendable,

ya que safisface las necesidades de

la futura mamda respetando siempre su
salud y la del bebé. Ademds, ayuda a
mantenerse en forma, tanto fisica como
mentalmente, en esta nueva etapay a
estar mejor preparada para el momento

del parto.

En nuestra unidad de
rehabilitacion de suelo
pélvico ofrecemos: >>>>

Clases de grupos reducidos de

4-5 personas para poder atender
comodamente las necesidades de
cada muijer.

Silo prefieres, también puedes

realizar las clases de forma individual.

Tenemos bonos de 5 o 10 sesiones.
De esta forma, solo cuentan los
dias que vienes a clase.

Nuestra gimnasia te ayuda a

mantenerte en forma preparando la
pelvis, el abdomen y el periné para
el momento del parto.

Ademds, se realizan ejercicios de
movilizacién y flexibilizacion de
todo el cuerpo, evitando asi las
molestias tipicas del embarazo
(lumbalgias, cidticas...).

Te ayudamos a llegar al final del
embarazo con buena forma fisica,
facilitando el parto y ayudando

a la recuperacion post-parto
ensendndote a tener mayor
conciencia de tu postura, abdomen
y periné.

. Qué trabajamos
en nuestras clases? >>>>

Ejercicios globales para mantener
una buena forma fisica.

Ejercicios especificos para la pelvis.
Trabajo postural.

Conciencia y trabajo del periné
anterior y posterior.

Trabajo de la zona abdominal para
flexibilizar y tonificar.

Estiramientos.

Técnicas de auto-masaije.
Ejercicios circulatorios para evitar
edemas.

Para todo esto, utilizaremos diferentes
accesorios como pelotas de

diferentes tamanos, bandas eldsticas,
mancuernas, aros, rollers..., que nos
ayudardn a reforzar el trabajo, ademds
de hacer las clases mds amenas y
divertidas.

A tener en cuenta: >>>>

Recomendamos empezar las clases a
partir de la semana 12 de embarazo.

Es imprescindible traer un
consentimiento médico de tu
ginecdlogo donde te autorice a realizar
ejercicio fisico.

Puedes asistir a las clases hasta el dia
del parto.

Nuestro objetivo es que te
mantengas dgil, fuerte y flexible
durante todo el embarazo.

Esto te ayudard en el momento
del parto y a una mejor
recuperacion post-parto.



