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LA ESFERODINAMIA BUSCA LA TONIFICACION MUSCULAR, LA FLEXIBILI-
DAD DEL CUERPO, RELAJACION DE TENSIONES Y LA CONCIENCIA CORPO-
RAL CON PELOTAS GIGANTES, A mgss DEL MOVIMIENTO Y LA RESPIRA-
CION.
EL ENTRENAMIENTO CON FITBALL ES UN EXCELENTE COMPLEMENTO PA-
RA LAS CLASES DE EDUCACION MATERNAL DURANTE EL EMBARAZO YA QUE
LA ACTIVIDAD FISICA REALIZADA CON ESTE BALON TIENE COMO OBJETIVO
ESPECIFICO EL ACONDICIONAMIENTO FISICO Y EMOCIONAL PARA CONTRI-
BUIR A QUE EL EMBARAZO SE VIVENCIE FORMA POSITIVA Y FACILITAR UN
PARTO Y UN PUERPERIO NORMALES,

RECOMENDACIONES PARA PREPARAR UNA CLASE DE FITBALL
Dhiracidn recomendiade de 30-dthnin.
Grupos de 6-8 embarazadas, homogéneos (o ser posible que s encuentren en al mismo trimeatre de gestacian j,
Laa gestantes no deben rmm‘runh‘n de la clase ¥ deben beber abundante lguide,
Lieben Itar con of profesi itario on caso de duda antes de realizar el ejercicio,
El entorns debe wrurﬂphu * tranguils,
Las embaresadas realizandn ol efercicio sobre wna superficle antideslizante como tna colchonela para Yoga o td moguetc.
La geatante Hevard ropa comoda que permita realizar los movimientos con fTuid
Recomendaremos practicar los ejercicios descalza o en s defecto con caleetines antideslizanies.
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MATERIAL
 para alinear la cabesa y of cuclin on posicion supina. Se debe probar con varion tamafos hasta encontrar el que resulte chmodo ¥
e pred extendioa )

.

Un cafin pequeiio (se i
PrOORCEne 1R e
» Una colchonets para yoga,

o Un fithall,

: : : I EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO:

EJERCICIOS PARA LOCALIZAR EL SUELO PELVICO

« Posicién inicial: Deciibito supino, pi Plecci Jiia 5 roralala y e ap T Retroversian y anteversiin de la pelvis. (Todos los trimestres).
MO8,

¥ Espirar to salir el uire a partir de lo contraccion de la museulatura peri-
neal. Sentir el hundunienln del nbdnmm yel' clcme de los esfinteres como si se quisiera retener

» Fealizacidn: Sentada en la pelota, con las manos apoyadas en los cud-
driceps, s desplazard I pelvis hacia delante y hacia atris de manero
grie e relajan los extensoren para disminuir ef dolor lumbar ¥ se aumen-
tada movilidad de low ilfacos ¥ ol sacro.

la arina, Kelajar la piracion y velver a controer durante la espira- La inspiracidn se realiza al comionzo del ejercicio ¥ la espiracitn en el de-
cidn, warrollo del mismo, Se realizarin series de d)
: " . I i

G . ¥ v el siielo pé.i con dez mientras se re. \l » Oibjetipo: mejorar la movilizacidn de o pelvis, conseguir o nulacidn ¥ contranulaciin de la pel-
normalmente. Repem 10 veces la contraccion, descansar unos minulos ¥ repetir la serie fres ve- T
oo

+ M las contracci ienda la 162 dos ¥ poca a Rotacion Pélvica. (Todos los trimesires)
poca, i aumentando el tiempo, sin perder Inﬁmm durante la contraccion, alizaciin: Sentada en la pelota, con los pies separados v las manos o

IIir. do la pelot I 1 lentamente, T pele-

Los ejercicios se pueden realizar dtfeml]l'elpmlcw_ne& en el suelo sobre una colchoneta, en cua- ,:I:_ :: m‘ :f«::,: ;r::|a:u 2,,“_ ;1.‘:‘,,:,:;,{‘;, ,Iﬂ:;:ﬁ::‘f;l,:,j ::,:r:: :at‘ra'-:‘r-
'fm sentada sobire un cojin o pelota pequedia o en cuclillas en caso de tener un m"o-rmn' contrario. Asegurarse de que la columna se mantiene lo mds recta posible
cional del suelo pélvico bueno o muy bueno. durante todo el efercic resultara dificil, intentar hacer circulos mds
Se debe aprender a tomar conciencia de la I o trabajar. e ou. Low pies deben deseansar planos en el suelo para mantoner la

R deae.
En todo caso, las primerus L R o ¥ visuali- o Ohjstivor Caneguir la relajacidn de la musculatura perineal y mayor vaschlarizacion de lo 0.
zacidn de la region perineal. e

5 eatar

Oscilaciones laterales de la pelvis. (Todos los trimesires).

= Reafizacidn: Senfada en la pelota con los manos apoyadies sobre s co-
deras, s desplazsand la pelvia hocia Iy derecha ¥ hacia la is
mansns Qe s relain el chadrado timban ¥ obliciios pard disminuis el
dalor lumbar, La inspiracidn s realiza al comiensa del efercicio v la espi-
racidn e el desarrollo del mismo, Se realizard diez reps g

2. SERIE DE EJERCICICIOS CON FITBALL
Solder o extension lateral (lecantamisnto brazos izquivrds-dereche, arriba v abajo alternos). (Todos los

i f, T - . g P . .
Lrimestres). « Objetivo: mantener low miseulos de fn parte inferior de e espalda mviles, ¥ al mismo tempo,

fortalece lon misculos necossrios para ol parto,

entada en la pelota, con la pelvis e posicidn neutra, pies separados por el
anche de las caderas ¥ brazos a los lados Primero e lepanta el braze derecho haeia el 1o
cho (extendido) mientrax el izquierdo queda relajado al lado de  kx pelota, ¥ desptén al
cantraria, con cuidado de no desnivelar log hombros. Es importante no arquear o hundiv
la espalda durante ¢l ejercicio. Se realizardn series de diez con cada brazo,

4. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

»  Qbjetivo: estiramiento del misweulo wpinal, v facilita fa flexion lateral del cuerpo, reduos o dolor da
vapalda y la tenuitn del diafragma permitiando que la geatante respire mujor.

Estiramiento de gato. (Todos los trimestres)

eftenlizacion: En cuadrupedia, sentarse con las rodillas separadas por el aneho de la ca-
dern y apoyar lax manes en fa pelota . Despuds contraer fos abdominalos y dirigie la pei-

Sirena (Flexitn lateral). (Todos los trimestrea),

= [ Sentada en la pelota con la peluis en posicidn neutra; los pies en el swels, se s hacia el suels, micniras se hace rodar la pelota hacia delante. La columne adaptand
parados por el anche de la cadera y los brazos didow o low lados. E: ol bra- una posician vertical, con las rodillas, las caderas y los hombros en linea pecta. Mante:
a0 derecho hacia arriba, wos inclinamos a un lado, estirands el brazo por encima de le co- ner la barbilla cerca del e ho, dejandn que ruede la pelota, voloer a e posicion in
beza. Debemos procurar mantener una distribucidn equilibrads del peso sobre log isguio- Se realizardn cinco repeticiones.
nes y mirar hacin delante, A continuacidn volvemon 4 poner el cuerpo en posiciin erguida, e S S e B e e

+ bajamas el brazo, Debemon intentar no inclinarnos hacia dolante ni hacia atrds ¥ pam
cansguirlo dobemon mantener la polvia en posicién nautra. Primers comansaremos con of
brazo derecho ¥ a conti i con of fzquierdo. La inspiracidn s realiza ol comionzo dol Posicion Indio
efercicio y b expiracin en ol dessrrollo el amiAra S ResiRcAti aeria: de'iles repeticio:
nes con pada braze,

s Realizacitn: Con los pies juntos y las rodillas separadas, inclinar el troneo hacia delan-
e, Realizar balanceon hacie los lades sintiendo el desplazsamiento del pess sobre los in-

o Qbjetive: Movilizar ¥ fortalecer el miseulo secroespinal quiones,

o Oyjietivo: Eatirar los isquiotibiales ¥ toda la columne dorssl v limbar

Cireulos con region lumbopélvica
« Realizacidn: Sentada sobre el baldn, con las piernas separadas, Ios mancs sobre los mnus- Sentadillas en la pared
low  la colummns elongada, realisar circulos con la peluis provocands of desplazaniento it C
del balin sobre el wuels, Una variants seria con la zams lumbapélvien fija (ejercieio de ro-
tacidn pélvica). Se pueds hacer cirenlos poquerios ¥ grandes.

| sftealizacion: Con la espalda pegada o la pared y la pelota apoyada en la sona lumbar,
flexionar las rodillas haciende rodar s prlot.

aObietive: Relajar los misculos de la espalda.

o Objetive: Movilizar la pelvis ¥ relujar o I de psu zona. Fe el descenso de la cubesa felal, Giro snizo

eRealizacidn: De rodillas con s nalgas sobre talones, colocar la pelota o mda lejos posi-
ble v balacearls hacia un lado v el otro,

Levantamiento de una pierna (Todos los trimestres)

stibjefipn: conseguir wma madxima elongaciin de los miiseulos de esa zon

Zstirarse sobre la colehaneta de ejercicio con los pie en la pelote . Levantar
 pisrna darecha de la pelota ¥ girar la pierna desde In cadera, de forma que los dedos
ar dirijun geramente hacia un lado. Mantener ks posicidn durante unos segundos, des-
puds, repetir con la ofra pierna, Se puede hacer variaciones en el gjercicio afadisndo ro-
tactdn exterma ¢ interna de la coders estando elevads una pierma 45 * ¥ lo atra apeyada
o ba polota. Se realizandn di

repeliciones,

o Objetive: La accidn natural de la gravedad en los misculos inleriores del muslo fabductores) de la pierna e
ventadia properciona e aecidn de fortalecimiento, Muchas mujeres afirman que exte grupe mescular deele
deapude del parto (sobre todo 51 han estadn estiradas con los piernas haoia arriba).




