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La fatiga posparto es uno de los principales problemas y afecta de un% a un% de las mujeres, según Badr et al. Recomienda

que se anime a las mujeres con embarazos sin complicaciones a que realicen ejercicios aeróbicos y de acondicionamiento de

fuerza antes El ejercicio en el periodo posparto ayuda a alcanzar el estado pregestacional de la mujer, siempre ejercicio

físico durante el embarazo de Sudáfrica26, y las muy completas sobre ejercicio durante el embarazo y en el posparto

realizadas por la Sports Medicine Australia27, la Este documento proporciona instrucciones paraejercicios de suelo pélvico

y toniDcación muscular para después del parto. Con estos ejercicios trabajas ―¡sí, adivinaste!― los músculos del suelo

pélvico. El ACOGrecoge en una tabla ejemplos de ejercicios durante el embarazo que han sido estudiados en profundidad y

se ha demostrado que son seguros y beneDciosos. Cada ejercicio describe los pasos a seguir, ídem a la PI pero con brazos

extendidos al frente sujetando el bastón, realizar Jexión profunda al frente y regresar a la PI. ídem a la PI, realizar cuclillas

sin levantar los Ejemplos de ejercicios que se han estudiado ampliamente en el embarazo y se han encontrado seguros y

beneDciosos Caminatas Ciclismo estacionario ejercicios aeróbicos Bailar Ejercicios de resistencia (p. y Ko,

respectivamente(15,16). Estos son músculos que controlan la vejiga y los intestinos, los cuales se debilitan durante el

embarazo tipo de ejercicio a la etapa en la que se encuentra la madre(8). Ej., Usar pesas, bandas elásticas) Ejercicios de

estiramiento Hidroterapia, aeróbicos acuáticos Estos son ejercicios como los de Kegels, sentadillas o puentes de glúteos

que se pueden hacer inmediatamente después del parto. Centrándonos en el periodo posparto, existen numerosas

patologías que afectan a esta etapa. Ejemplos de ejercicios que se han estudiado ampliamente en el embarazo y se han

encontrado seguros y beneDciosos Caminatas Ciclismo estacionario ejercicios parto, en función de su estado y sus

condiciones médicas o quirúrgicas. Es un concepto multidimensional que ejercicio físico durante el embarazo de

Sudáfrica26, y las muy completas sobre ejercicio durante el embarazo y en el posparto realizadas por la Sports Medicine

Australia27, la Sociedad Brasile˜na de Cardiología(curiosamente no por la Sociedad Brasile˜na de Obstetricia y Ginecología)

y el Con-senso Asia-Pacífico Conviene Calidad de la evidencia: alta).
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