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Menos riesgo de peso alto
al nacer con mas ejercicio

3 Tres veces por
semana el segundo
y tercer trimestre
de gestacion

CF. Practicar ejercicio mo-
derado tres veces por se-
mana durante el segundo
y tercer trimestre del em-
barazo reduce a la mitad el
riesgo de tener hijos con
peso elevado al nacer (ma-
crosomicos, es decir, con
mas de 4 kilogramos) y, por
lo tanto, tener un parto por
cesarea. Asilo ha demos-
trado un estudio liderado
por Rubén Barakat, de la
Universidad Politécnica de
Madrid; Alejandro Lucia,
de la Universidad Europea
de Madrid, y Jonatan Ruiz,
de la Universidad de Gra-
nada, quienes han aplica-
do un programa de entre-
namiento en una muestra

formada por 510 mujeres
embarazadas sedentarias
-practicaban menos de 20
minutos de gjercicio tres
dias a la semana-. Su tra-
bajo se publico en el ulti-
mo numero de British
Journal of Sports Medici-
ne.

55 MINUTOS

Al grupo de intervencion
se le aplicd un programa
de entrenamiento consis-
tente en 55 minutos de
gjercicio aerdbico, estira-
miento muscular y ejerci-
cios de flexibilidad, tres
dias a la semana, desde la
semana 10-12 a la 38-39 de
la gestacion, mientras que
el grupo control recibio las
recomendaciones habitua-
les. El programa no redu-
jo la aparicion de diabe-
tes gestacional, pero si de
los riesgos asociados: ma-
crosomia y cesarea.



