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  Este libro está dedicado a todas las futuras




  madres que me han animado a escribirlo




  para ayudarlas a vivir mejor el embarazo




  sintiéndose bellas y radiantes




  
Introducción




  A menudo, las mujeres a las que entreno me preguntan sobre los ejercicios más apropiados o los hábitos que deben adoptar durante el embarazo. Todas las mujeres embarazadas se hacen estas mismas preguntas, y por eso he decidido escribir este libro. Así, usted podrá beneficiarse de mi experiencia durante los nueve meses más importantes de su vida.




  En esta obra le explicaré cómo llevar mejor el embarazo y estar en armonía con su cuerpo. Para cada mes encontrará tres apartados: gimnasia (que propone un programa de entrenamiento físico), bienestar (que ofrece métodos para relajarse y comunicarse con el bebé) y belleza.




  El objetivo es ayudarle a sentirse en forma, tratando el embarazo de una forma serena. Un espíritu sano en un cuerpo sano. Tiene nueve meses para cuidarse y, a la vez, cuidar del bebé.




  • ¡Viva la gimnasia durante el embarazo!




  Le aconsejo hacer gimnasia desde el primer mes de gestación: es una actividad excelente para el ánimo y le permitirá mantener una buena movilidad y forma hasta la llegada del bebé. Podrá hacer los ejercicios que se proponen en el apartado de «Gimnasia» de manera progresiva, ya que están adaptados a cada mes de gestación. Todos los ejercicios, que son de mantenimiento, tienen objetivos concretos:




  — los abdominales practicados regularmente desde el primer día le ayudarán a mantener en buena forma el transverso del abdomen y a poder recuperar un vientre plano lo más rápidamente posible después del nacimiento del bebé;




  — los ejercicios de glúteos, espalda y hombros reducirán la presión sobre las lumbares producida por el aumento de peso;




  — los ejercicios de cintura, bíceps y tríceps forman parte del mantenimiento de la forma general del cuerpo y le ayudarán a conseguir una silueta armoniosa.




  A partir del séptimo mes le propondré ejercicios más suaves, con más estiramientos, pensados para destensar y relajar. En el ámbito estético, estos ejercicios le ayudarán a conseguir una buena elasticidad de la piel (para prevenir la aparición de estrías), así como un cuerpo esbelto y tonificado, para que los músculos no se relajen demasiado después de dar a luz. De este modo, después del nacimiento del bebé, será más sencillo recuperar la silueta que tenía antes del embarazo.




  La gimnasia no es la única actividad física que se puede realizar durante el embarazo. La natación y la marcha también son muy recomendables hasta el noveno mes de gestación. En el anexo podrá encontrar la lista de deportes autorizados (véase «Embarazo y deporte»).




  • Las sesiones de gimnasia




  Para realizar algunos de los ejercicios propuestos, necesitará un par de pesas pequeñas (entre 500 g y 1,5 kg); para otros, una barra de aproximadamente 1,20 m de longitud, una goma elástica de gimnasia o muñequeras lastradas de unos 500 g cada una. Todos estos accesorios se venden en cualquier tienda de deportes.




  Le aconsejo hacer los ejercicios al ritmo de dos sesiones a la semana. Realice una pausa de un minuto entre dos series, aunque puede ser más larga si le parece necesario.




  Antes de empezar debe tener en cuenta algunas recomendaciones:




  — no realice movimientos bruscos;




  — no se fuerce si no se ve capaz de terminar una serie de ejercicios o de realizar alguno de ellos;




  — si encuentra dificultades, concédase un tiempo de recuperación suficientemente largo entre cada serie de ejercicios;




  — respete las indicaciones marcadas referentes a la respiración para poder oxigenar correctamente todo el cuerpo.




  Evidentemente, estos ejercicios sólo son aplicables en los embarazos que se desarrollen en buenas condiciones. En caso de tratarse de un embarazo de riesgo deberá consultar con el médico antes de realizar las actividades que se proponen.




  • Comer bien




  El cuidado del cuerpo también incluye una buena alimentación, que, además, permite evitar algunos de los pequeños malestares asociados al embarazo. En los anexos (véase «Alimentación») encontrará todos mis consejos sobre los alimentos y cantidades que debe consumir, sales minerales y vitaminas necesarias, así como pequeños menús guías para ayudarle a crear los suyos propios. No olvide que la madre deberá llevar una alimentación equilibrada, pero también deberá hacerlo el bebé, para concederle todos los nutrientes que va a necesitar durante su desarrollo.




  • Bienestar y embarazo




  Los apartados de «Bienestar» le harán descubrir distintos métodos para relajarse (haptonomía, canto prenatal, yoga y sofrología). Estos métodos se presentan mes a mes para que la lectura resulte más agradable; sin embargo, algunas de las actividades se pueden realizar desde el principio del embarazo. Así pues, le aconsejo que hojee el libro y busque cuáles serán más apropiadas para usted. Estos métodos de bienestar le permitirán alcanzar el bienestar psicológico. A menudo se utilizan para preparar el parto, pero también permiten comunicarse con el bebé mucho antes del nacimiento, lo que supone una experiencia maravillosa. El bienestar de una madre es también vivir, día a día, una mejor relación con su hijo.




  • Belleza y embarazo




  Una futura madre es, antes que nada, mujer. Su cuerpo se transforma, tanto en el interior como el exterior, y estas metamorfosis no siempre son fáciles de aceptar. Asimismo, estos nueve meses representan un periodo de trastornos, de cambios muy importantes, en definitiva, la recta final hacia una nueva vida. Por lo tanto, es el momento ideal para que cuide de sí misma. Los consejos de belleza de este libro le indicarán cómo usar las características del cuerpo durante el embarazo para estar bella (por ejemplo, la secreción de grandes cantidades de progesterona le hará tener un cabello espléndido) y cómo enfrentarse a las pequeñas modificaciones propias de las mujeres embarazadas (piel, pigmentación, cuidado de manos, uñas, cara, cuerpo, etc.).




  • Guapa durante el embarazo




  Actualmente, las mujeres embarazadas ya no se ocultan, y muchas celebridades, como Demi Moore, no han dudado en posar para las revistas. Espero hacerle descubrir que usted también puede estar guapa mientras espera a su bebé.




  
Mes a mes





  
1.er mes





  
El bebé




  Su futuro bebé ya está aquí. Todavía no podemos hablar de feto sino de embrión. Sus órganos empiezan a formarse progresivamente y el primero que empieza a funcionar es el corazón, que late desde el vigésimo día de existencia. Al final de este primer mes, aún cuesta ver al bebé, ya que mide tan sólo 5 mm y se parece a una coma alargada. Sin embargo, los elementos principales que le permitirán desarrollarse ya están presentes: la cavidad amniótica, en la que estará inmerso; la placenta, que le permitirá alimentarse, y los distintos tejidos que constituirán el sistema nervioso, la piel y los órganos.
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    Primer mes: empieza una nueva vida


  




  
La madre




  A partir de ahora usted es dos. Tenía sus dudas cuando no le llegó el periodo el último mes pero una prueba al respecto le confirmó la noticia: está embarazada. Su cuerpo se transforma para poder albergar al bebé, y algunas mujeres notan estos cambios, incluso antes de saber que están embarazadas. El tamaño del útero y del pecho aumenta, a la vez que aparecen las pequeñas molestias «clásicas»: náuseas, vómitos, fatiga, vértigos, necesidad de orinar más a menudo o pérdida de apetito. A todo esto se suman los cambios hormonales que hacen que la futura madre se sienta estresada y sus sentimientos oscilen entre la alegría de tener un hijo y la angustia por el embarazo. No hay que preocuparse, todo esto es perfectamente normal y tiene usted nueve meses para prepararse. Por eso, es recomendable adoptar, desde el primer día, unos hábitos correctos, en la alimentación y en el aspecto físico, para poder vivir el embarazo en las mejores condiciones. Los ejercicios y consejos que se proponen en este capítulo le ofrecerán un buen punto de partida.




  

    Es el mes para…




    • Reforzar los glúteos, los muslos y los abductores gracias a los ejercicios de gimnasia. Así protegerá la parte baja de la espalda, lo cual le aportará mayor estabilidad. El ejercicio para los hombros pretende completar el mantenimiento del cuerpo.




    • Intentar dejar de fumar.




    • Descubrir las ventajas de la acupuntura gracias al apartado de «Bienestar».




    • Cuidar el rostro siguiendo los consejos del apartado de «Belleza».


  




  
Gimnasia





  

    
n.° 1


    Abdominales





    Posición de partida




    Tumbada boca arriba, con las piernas flexionadas y los pies bien apoyados sobre el suelo. Coloque una mano por detrás de la nuca y estire el otro brazo hacia arriba, por encima de la altura del pecho.




    Movimientos




    Levante el busto y alargue el brazo lo máximo posible. Después vuelva a la posición de partida sin acabar de apoyar la cabeza en el suelo.




    ¿Cuántas veces?




    2 series de 15 para cada brazo.




    Respiración




    Espire al alargar el brazo en el aire. Inspire al bajar ligeramente la cabeza.




    Mis consejos




    • Mantenga la cabeza en línea con el cuerpo para no contraer el trapecio (músculo que une el cuello con los hombros) y las cervicales.




    • Mantenga la mano detrás de la nuca para no forzar el cuello.




    • Evite apoyar la cabeza en el suelo durante el ejercicio.




    Los músculos que deben trabajar




    Los abdominales, justo por debajo de los senos.
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      Posición de partida
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      Movimiento


    




    
n.° 2


    Hombros





    Posición de partida




    De pie, con las piernas separadas por lo menos a la misma altura de las caderas, con los glúteos juntos. Coloque la barra por detrás de la cabeza, sobre los omoplatos.




    Movimientos




    Levante la barra por encima de la cabeza hasta estirar los brazos, después bájelos de nuevo hasta los hombros.




    ¿Cuántas veces?




    2-3 series de 15.




    Respiración




    Espire al levantar la barra. Inspire al llevarla hasta los hombros.




    Mis consejos




    • Junte los glúteos y mantenga el busto derecho.




    • Evite inclinar la cabeza hacia delante para no cargar las cervicales.




    • Intente hacer un movimiento regular sin apoyar la barra demasiado tiempo sobre los hombros.




    Los músculos que deben trabajar




    Los hombros, los trapecios y toda la parte alta de la espalda.
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      Posición de partida
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      Movimiento


    




    
n.° 3


    Glúteos, muslos y abductores





    Posición de partida




    De pie, con las piernas separadas y con las puntas de los pies hacia el exterior. Coloque la barra sobre los omoplatos para poder mantener el cuerpo derecho.




    Movimientos




    Agáchese como si se sentara, hasta que los glúteos estén a la misma altura que las rodillas, después levántese poco a poco, contrayendo los glúteos.




    ¿Cuántas veces?




    2 series de 15.




    Respiración




    Inspire al bajar. Espire al subir.




    Mis consejos




    • Incline el busto ligeramente hacia delante mientras baja, para no forzar demasiado las articulaciones.




    • Contraiga los glúteos para ejercitar las lumbares.




    Los músculos que deben trabajar




    La parte interior y la inferior de los muslos, a la vez que los glúteos.
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      Posición de partida
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      Movimiento


    




    
n.° 4


    Tríceps





    Posición de partida




    Sentada en una silla con respaldo, con la espalda bien apoyada contra el respaldo y los pies bien planos sobre el suelo. Coja una pesa con cada mano y estire los brazos por encima de la cabeza.




    Movimientos




    Doble los antebrazos por detrás de la cabeza manteniendo los bíceps pegados a las orejas. Después vuelva a estirar los brazos por encima de la cabeza sin separar los codos.




    ¿Cuántas veces?




    2-3 series de 10.




    Respiración




    Inspire al bajar las pesas por detrás de la cabeza. Espire al levantar los brazos.




    Mis consejos




    • Evite arquear la parte baja de la espalda, para ejercitar las lumbares y las dorsales.




    • Durante el ejercicio, manténgase recta y con los pies bien apoyados en el suelo para no contraer la zona de los riñones.




    Los músculos que deben trabajar




    Los tríceps (músculos situados en la parte baja del brazo) y la parte superior de los hombros.
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      Posición de partida
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      Movimiento


    




    Para insaciables…




    Otros ejercicios que también puede practicar:




    • Glúteos: n.º 6, n.º 9, n.º 10, n.º 16, n.º 24, n.º 26, n.º 27 y n.º 33.




    • Cartucheras: n.º 12.




    • Abdominales: n.º 11, n.º 15, n.º 20, n.º 22 y n.º 23.




    • Cintura: n.º 19




    • Hombros: n.º 5, n.º 14 y n.º 18.




    • Hombros y pecho: n.º 13.




    • Pecho: n.º 21.




    • Espalda: n.º 8, n.º 31 y n.º 32.




    • Tríceps: n.º 17.




    • Bíceps: n.º 7.




    • Estiramientos: n.º 25, n.º 28, n.º 29, n.º 30, n.º 34, n.º 35, n.º 36, n.º 37, n.º 38, n.º 39, n.º 40 y n.º 41.
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