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  Sin duda, la experiencia más increíble y bonita que viví a lo largo de mi vida fue la de ser mamá. Las sensaciones y los sentimientos que un hijo provoca cuando se mueve y crece, día a día, dentro de ti son algo imposible de describir con palabras. De repente, el significado del amor adquiere mayor relevancia y se hace más profundo y puro. Claro está que, aun así, no todo lo que ocurre con tu cuerpo es ideal. Literalmente, tu cuerpo cambia y, aunque todos te vean más guapa, tú sabes que ya no eres la de hace unos meses. Por suerte, con la ayuda de Martín Giacchetta, mi entrenador personal, y de su método, pude prepararme para afrontar los cambios de manera saludable y beneficiosa desde el punto de vista estético.




   




  Romina Belluscio
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  Romina y yo te damos la bienvenida




  ¡a una nueva y mejor manera de vivir tu embarazo!




   




   




   




  Antes de que empieces a leer este libro, me gustaría contarte cómo y por qué surgió la idea de hacerlo. Entre los compromisos laborales era difícil encontrar huecos para poder entrenar, pero lo cierto es que Romina y yo no dejábamos que pasara una semana sin que nos viéramos para realizar al menos una clase de entrenamiento personal. Su rutina era simple: ejercicios aeróbicos para controlar el peso y de musculación para mantenerse tonificada. No era la dureza del entrenamiento la que arrojaba sus frutos, sino la continuidad con la que los realizaba, que hacía que Romina mantuviese una figura que rozaba la perfección.




   




  Un día caluroso en la ciudad de Madrid recibí una llamada de Romina en el teléfono móvil. Me comentaba que tendríamos que suspender los entrenamientos durante alguna temporada. El motivo no podía ser más feliz, ¡Romina estaba embarazada de cinco semanas! Su voz transmitía y contagiaba una alegría desbordante. Por suerte para ella, para su bebé y para mí, entendió rápidamente que los entrenamientos no debían suspenderse, solo teníamos que adaptarlos a esa nueva y hermosa etapa de su vida.




   




  Los meses transcurrían con la misma velocidad con que aumentaba el volumen de su barriga. Todo estaba bajo control, el ejercicio la ayudaba a estar sana, linda y con una figura envidiable. Durante el transcurso del sexto mes se hacía cada vez más difícil entrenarse, pero aun así, y por el solo hecho de sentirse mejor al terminar los ejercicios, Romina seguía llevando a cabo sus deberes. Un martes llamé al interfono de su casa y la escuché decir, con el buen humor que la caracteriza: «¡Otra vez tú! ¡No sabes qué manía estoy empezando a tenerte!». Y al abrir la puerta, tras los dos besos habituales, volvió a decirme, con una palmada en la espalda: «Créeme que se podría escribir un libro con el esfuerzo que hago para salir a verte. —Y entre risas, continuó a modo de broma—: A ti que tanto te gusta escribir libros, ¿por qué no escribes uno? Ya tienes la historia». Fue así como, de una manera simple y medio en broma, una idea empezó a rondar por mi cabeza, la maravillosa idea de escribir estas páginas para ti y tu bebé.




   




  Debo confesar que al empezar a escribir me pregunté, en más de una oportunidad, si llegaría a tener la sensibilidad necesaria para tratar un tema tan bonito y mágico como este. Mis dudas no tenían que ver con la falta de información o conocimiento de la materia, ya que no solo manejaba la que Romina me trasladaba sobre su experiencia actual, sino la de mis antiguas y nuevas alumnas. Durante más de diecisiete años no han dejado de darme valiosas aportaciones al respecto. Mis dudas llegaban por el hecho de no poder embarazarme y, en consecuencia, no poder transmitir o contar mi propia experiencia, como sí había podido hacer en otras obras. Inmediatamente me di cuenta de que no iba a llegar al grado de sensibilidad de una mujer, pero también era cierto que podía aportar mucha información a todas las mujeres que desean ser madres, a las que están actualmente embarazadas y a las ya grandiosas mamás.




   




  Gracias a mis conocimientos sobre las actividades físicas y a mi experiencia en entrenamientos personales aplicados a mujeres embarazadas y a las recientemente mamás, surgió en mí la necesidad de afrontar la escritura de un libro de semejante importancia. Pedí en el acto ayuda a Celeste, mi pareja, que, por suerte para mí, también se dedica desde hace mucho tiempo al apasionante mundo de la actividad física. Ella podía complementar esta obra con sus conocimientos técnicos y, sin lugar a dudas, enriquecería mucho más estos textos ofreciendo la perspectiva, o, mejor dicho, el profundo sentimiento de mujer.




   




  Entre investigaciones y relatos, la vida nos dio una maravillosa noticia: Celeste iba a ser mamá, unos meses después, de nuestro primer bebé, lo que hizo que tanto para ella como para mí este libro cobrara un sentido mucho mayor y más profundo. No estoy embarazado, pero os aseguro que ahora no soy el mismo o, mejor dicho, no escribo con la misma visión con que empecé el libro. Tener la posibilidad de convivir con una mujer embarazada y con una barriguita que evoluciona cada día hace que viva de manera mucho más apasionada esta hermosa experiencia de ser papá y de escribir sobre el tema.




   




  Es realmente bonito y gratificante descubrir y vivir todos los días aquello que esconde el vientre de una mujer. Un nuevo mundo de sensaciones y cambios que se acentúan aún más en las primerizas. De manera inexplicable para un hombre (¡ojo, no es machismo, es un intento de hacerles saber lo brutos que somos!), a veces las mujeres sienten miedos, se quejan de las náuseas y se preguntan, cuando ya no las tienen, si habrá pasado algo malo. La mujer se vuelve susceptible, aparecen y desaparecen diversos dolores y, síntoma clásico, la necesidad de comer algún alimento en particular se vuelve un capricho. Esas benditas 40 semanas no dejan de ser una época de cierta inestabilidad que también se caracteriza por grandes, lindos e increíbles descubrimientos.




   




  Sin duda, es todo un aprendizaje desde el punto de vista de la paternidad y de la convivencia, aunque no tanto desde el profesional. En este aspecto, me resulta mucho más fácil y natural hablar sobre las necesidades de una mujer, ya que sé muy bien qué les pasa y preocupa sobre su cuerpo y la cuestión estética durante esta época tan feliz. Grasa corporal y retención de líquidos en la zona abdominal y en las piernas en general. Esas suelen ser las preocupaciones más comunes. Para combatir cualquier inquietud siempre recomendaré, entre otros aspectos importantes, hacer ejercicio. No hace falta realizar grandes esfuerzos. Por experiencia sé que con solo caminar y hacer algunos ejercicios durante unos pocos minutos todos los días, no solo estarás estupenda durante las 40 dulces semanas, sino que además te recuperarás con facilidad físicamente poco tiempo después de dar a luz.




   




  Incluso a aquellas mujeres que nunca hicieron deporte, el embarazo no debe impedirles que puedan empezar.




   




  Romina y yo te damos la bienvenida a nuestras páginas y ¡a una nueva y mejor manera de vivir tu embarazo!




   




  Las próximas páginas te ayudarán a conseguir estar en forma durante el embarazo y después de dar a luz a tu anhelado bebé.
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  Existen infinidad de mitos sobre la actividad física durante el embarazo. Para muchos, incluso para algunos médicos, no debe realizarse ningún tipo de actividad durante la dulce espera o en los primeros meses después de dar a luz. Por suerte estamos los que pensamos que sí debe hacerse ejercicio físico antes, durante y después del embarazo, porque está más que comprobado científicamente que no solo te ayudará a ti a estar mejor, también beneficiará a tu futuro y hermoso bebé. Lo que sí es cierto es que no cualquier actividad te aportará beneficios. La clave está en la información que manejes antes de ponerte manos a la obra. Para no correr ningún tipo de riesgo, solo tienes que tener en cuenta: cuándo, cómo y qué debes hacer.




   




  Cada caso es un mundo, eso es una gran verdad, pero en líneas generales y una vez comprobado que el embarazo no supone riesgo alguno o no atraviesa por una etapa complicada, hacer ejercicios adecuados todos los meses tiene una enorme importancia para tu salud y el desarrollo saludable de tu bebé. Las opiniones contrarias a la práctica de algún deporte, o las experiencias de una amiga o prima, puede que tengan algún tipo de fundamento, pero, aun así, no deben aplicarse sin más al resto de las mujeres.




   




  En estas páginas encontrarás una descripción de cuáles son aquellas actividades ideales, así como también los beneficios que obtendríais tú y tu bebé con su práctica. Salvo que acudas a un centro especializado o sigas un control médico, no intentes tomar decisiones por tu cuenta durante el embarazo, ya que no todos los ejercicios pueden realizarse en cualquier momento. Por eso diseñé una guía sobre los ejercicios más adecuados que puedes realizar en tu gimnasio en las distintas etapas de la gestación. Además, podrás encontrar las mejores tablas de entrenamiento, que te servirán en caso de que decidas poner manos a la obra de manera autónoma en tu hogar.




   




   




  Cambios corporales y actividad física durante los primeros meses del embarazo




   




  Durante el embarazo y después del parto el cuerpo de la mujer sufre cambios bastante significativos. No voy a descubrir aquellas modificaciones evidentes, como la apertura de la pelvis y, en consecuencia, el ensanchamiento de las caderas, el crecimiento de los senos y la increíble y maravillosa forma esférica que adopta la barriga. Es también cierto que existen muchas otras alteraciones, que no son tan visibles pero que, sin duda, son tan o más importantes que las nombradas anteriormente. Sin entrar en los cambios hormonales y emocionales, las articulaciones aumentan su flexibilidad y se incrementa el riesgo de dolor articular, la zona lumbar o parte baja de la espalda comienza a resentirse, especialmente a partir del quinto mes, y, en la mayoría de los casos, la embarazada padece dolores continuos, además de que varios músculos sufren acortamientos para poder compensar o equilibrar el aumento de volumen de las zonas anteriormente descritas. Las causas fisiológicas que provocan estos cambios son múltiples, pero su explicación técnica se la reservo a los profesionales de la medicina. Por mi parte, como entrenador personal desde hace muchos años y con experiencia en embarazos y pospartos, intentaré ayudarte a contrarrestar todos los cambios físicos que puedan empeorar tu calidad de vida, al mismo tiempo que intentaré que te sientas la mujer más guapa del mundo durante esos mágicos meses tan llenos de vida, ilusión y ternura.




   




  El ejercicio físico o la práctica de algún deporte adquieren, como dije anteriormente, una importancia relevante para combatir los desequilibrios que surgen a lo largo de la dulce espera y poco después de dar a luz. Considero fundamental que las mujeres realicen ejercicio físico en todas las etapas de su vida, pero debo reconocer que en los casos en que no se hiciera por el motivo que fuera, se volverá aún más necesario durante esos meses de continuo cambio.




   




   




  No dejes que el miedo sea un obstáculo, enfréntate a él y pon tu cuerpo en marcha




   




  Esta época se caracteriza por el miedo, pero está claro que no es el mismo miedo que se tiene a la oscuridad o a una película de terror. El miedo se centra en lo que le pueda pasar a tu bebé y en las sensaciones desconocidas. El tener a una personita creciendo dentro de tu cuerpo hace que tomes conciencia de cada uno de los movimientos que haces. Tu cuerpo deja de ser tu cuerpo y pasa a ser durante esos meses «la cápsula» que protege al ser que crece dentro de ti. Te preguntarás continuamente qué hacer y, antes de tomar una decisión, si lo que vas a hacer puede repercutir en tu bebé, y como consecuencia de ello cualquier opinión contraria a la práctica de algún deporte te hará dudar si debes hacerlo o no. Ante la duda… ¡no tengas miedo!




   




  Si no practicas habitualmente algún deporte y lo que quieres es poder moverte con total y absoluta tranquilidad, simplemente tienes que visitar a un médico que tenga experiencia en temas deportivos. Él o ella sabrán mejor que nadie si puedes entrenarte.




   




  Créeme que entiendo tus miedos, a veces los vivo en casa en carne propia, pero de nada te servirán en este caso. No digo que te conviertas en una inconsciente a la que nada le importa, pero debes saber que tienes que ponerte manos a la obra y moverte. Romina tuvo claro, desde el inicio del embarazo y poco después de dar a luz a su pequeño, que el mejor camino para mantenerse sana y hermosa, y de proteger la salud de Enzo, era mediante el ejercicio físico. Las actividades que practicamos juntos no son otras que las seleccionadas por los expertos y las utilizadas con todas mis alumnas embarazadas. Dichos ejercicios están estudiados y revisados con lupa para que no puedan hacerte o hacer al niño daño alguno. Desde hace ya muchos años los recomiendan todos aquellos que creen que moverse de manera adecuada es la mejor herramienta que tienen las mujeres para cuidar su figura al mismo tiempo que la salud de su bebé.
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