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En buenas manos
Masajes y estiramientos efectivos

Sandra Sanchez. Asesor: Angel Villamor, traumat6logo del Hospital USP San José y director
médico de iQtra Medicina Avanzada

MAS TRABAJO PARA TUS PIERNAS

Las piernas también se ven afectadas en estos
nueve meses, sobre todo en los Ultimos. Para
empezar, tienen que soportar un peso muy
superior al que estan acostumbradas, mas aun si
te pasas de los kilos indicados. Ademas...

Estiramientos matutinos.

Masaje de piernas

- Los cambios hormonales de esta etapa, concretamente el aumento de progesterona,
estan relacionados con la mayor retencién de liquidos, que provoca edemas y
calambres en las piernas.

- El Gtero, al crecer, presiona las venas principales que vienen de las piernas, y esto
favorece las alteraciones del retorno circulatorio en las piernas y en el suelo pélvico,
pudiendo aparecer varices y las molestas hemorroides.

OTRAS PAUTAS QUE TE AYUDARAN

Esta claro que tu cuerpo necesita una atencioén extra para mantenerse fuerte y prevenir o
aliviar estos trastornos. Por eso, sigue estos habitos, que potenciaran sus efectos
beneficiosos:

Evita ganar més peso del que te recomiende el ginec6logo, asi como el
sedentarismo. Si el embarazo va viento en popa, no hay por qué dejar la actividad.
Caminar a diario una hora a un ritmo moderado te ir4 fenomenal para reactivar la
circulacion, tonificar tu musculatura y sentirte mas animada. Estos beneficios también
los obtendras nadando (sin competir) tres horas por semana.

Duerme siempre con las piernas sobre un almohadén para que estén por encima
de la altura del corazén y el retorno venoso se vea favorecido.

No tomes el sol en las piernas y no te des sesiones de rayos UVA.

Cuando te duches, acerca el chorro de agua caliente a la espalda, incidiendo en las
zonas doloridas. Después, abre el agua fria y déjala caer por las piernas, desde los
tobillos hasta la cadera.

Nada de tacones de aguja. Ni zapatos planos. Lo ideal, un tacén de 2 0 3 cm.
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Siguiendo estas pautas y practicando los estiramientos, disfrutards de un embarazo méas
saludable, estards mas animada y mejor preparada para el parto.

Anterior - En buenas manos
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Te puede interesar...

» Prevenir el dolor de espalda - Correccién postural, alimentacién adecuada y ejercicio,
tres reglas basicas para tener unos huesos sanos y evitar dolores de...

» Espalda atono y sin dolor - Algunos ejercicios y consejos para que no se resienta.

» Ejercicios en la piscina - Aprovecha el verano para fortalecer tu cuerpo dentro del agua.
Es relajante y tonificante para tus musculos

» Masajes para dormir bien - A muchos bebés les cuesta pasar de la vigilia al suefio. Si el
tuyo es uno de ellos, puedes recurrir a alguno de los masajes que...

» Gimnasia para adelgazar - Realiza estos ejercicios a diario (te llevaran cerca de 10 6 15
minutos), una vez que haya pasado la cuarentena y siempre que el...

» Ejercicios en la piscina - Aprovecha el verano para mantenerte en forma y hazlo
mientras te das un chapuzén. El medio acuatico es ideal para poner a tono...

» Deportes que te ayudan - No todos los deportes ni todas las tablas de ejercicios son
recomendadas para una mujer embarazada y lejos de ayudarla, podrian...

» Un buen masaje - Practicar un masaje al bebé no consiste simplemente en acariciarlo,
es mucho mas. Para que resulte efectivo hay que tener en...

» Masaje de piernas - Ayuda a evitar las varices, la retencién de liquidos y los calambres.
Ademés, con este masaje terapéutico de piernas, ideal para...

» jAy! La espalda - Fortalecer su musculatura con el ejercicio y corregir sus malas
posturas, claves para prevenir el dolor de espalda.
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