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Introducción
La misión Barrio Adentro Deportivo en Venezuela cuenta dentro de sus programas priorizados la atención a las embarazadas. Las cuales son atendidas desde que comienzan a producirse cambios sustanciales en su organismo, debido al aumento de tamaño de los órganos sexuales donde el útero pasa de un peso aproximado de 30 a 700 gramos, el aumento de las mamas y la vagina, ellas son controladas periódicamente por los médicos y el profesor de Barrio Adentro Deportivo durante los 9 meses.
El abdomen crece según van pasando las semanas de gestación por lo tanto al cambiar el centro de gravedad del cuerpo, se ocasionan cambios posturales y también en la deambulación, la gestante aumenta de peso fundamentalmente en los tres últimos  meses de gestación. La practica del ejercicio físico favorece el embarazo, acorta el período de parto y el de recuperación, al incorporarla al ejercicio hay que tener en cuenta todos los cambios antes mencionados, lograr que realice plenamente los ejercicios, con un control mesurado por parte del médico y el personal de cultura física velando por la postura correcta y la ejecución adecuada de la actividad para el bienestar de su salud y de su propio hijo.

En el trabajo con las embarazadas debemos tener en cuenta la duración exacta de las clases, las cuales deben ser entre 30 minutos y 45 minutos, comenzando con un ligero calentamiento para preparar las articulaciones y los músculos con ejercicios de flexión, extensión y torsión de los mismos, así como, ejercicios de estiramiento simple para luego realizar los ejercicios propios de las embarazadas y  terminar con la recuperación y la relajación, aspecto sumamente importante en las clases de embarazadas.
Durante la clase se debe trabajar con un ritmo moderado de acuerdo al tipo de ejercicio, el estado físico y a la cantidad de semanas de la gestante, con una cantidad de repeticiones entre 6 y 12 según sea el ejercicio. Es muy importante tener en cuenta el vestuario y el local de trabajo, el cual debe estar higiénico y ventilado. Se necesita contar con un hidratante para no llegar a la fatiga. Se deben utilizar colchonetas o algún medio auxiliar suave en el momento de realizar ejercicios sentados y acostados. 

Las clases deben realizarse en horarios de la mañana con frecuencia de tres semanales siempre estando presente el médico o la enfermera para controlar la presión arterial y algún que otro inconveniente que se produzca durante la actividad física.

Los ejercicios se pueden acompañar con música, ritmo de intensidad moderada para el calentamiento y parte principal de la clase, instrumentales lentos para la recuperación y relajación. Se debe tener un control del pulso, al inicio en el medio y al final de la clase, el pulso no debe elevarse mucho por las características de la actividad.

Contraindicaciones para la actividad
· No se deben realizar ejercicios de gran intensidad,
· No se deben realizar ejercicios de saltos, carreras, trotes, ejercicios de equilibrios, de movimientos con cambios de dirección bruscos, entre otros.

· Las que corren riesgo de aborto.

· Las que presentan sangramientos.

· Las que padecen de fiebres reumáticas.

· Las de patologías propias de su embarazo que limiten la ejecución de ejercicios.

Según el diagnóstico realizado en el sector la Magdalena parroquia Samán de Guere , del municipio Santiago Mariño, el mayor por ciento de embarazadas coinciden en el segundo trimestre del embarazo, por lo que, de conjunto con el médico y la enfermera del consultorio donde radica el sector realizaremos un plan de actividades para lograr que la gestante realice un parto ideal desde el punto de vista físico y psicológico así como   fortalecer la musculatura y articulaciones comprometidas durante el  embarazo y parto de la gestante.
Desarrollo
Según el diagnóstico realizado dentro del sector contamos actualmente con 7 embarazadas con las características idóneas para realizar actividades físicas. Ellas coinciden en el período de afianzamiento de la gestación donde debe existir un riguroso control de la dieta. Dentro de ellas, una es menor de 20 años y el resto oscila entre los 21 y los 31 años donde solo dos, ya fueron madres, oscilando entre ellas de las 16 a las 19 semanas de embarazo. Ninguna de ellas está propensa a aborto. 

En la consulta anterior de Psicoprofilaxis se conversó con los esposos y accedieron a realizar  las actividades junto a las gestantes tres veces por semana.

A continuación daremos a conocer ejemplos de  algunos ejercicios por su orden metodológico y con la utilización de instrumentos que se van a utilizar en las clases de preparación para las embarazadas.

PLAN DE EJERCICIOS.

 En el calentamiento (se utilizarán ejercicios de flexiones, extensiones, torsiones de forma general y  estiramientos estáticos).

Ejercicios Generales
Con sillas: 

· P. I. Sentada en la silla, manos sobre los muslos, realizar 1-2 cabeza al frente y 3-4 cabeza atrás.

· P. I. Igual a la anterior, 1-2 torsión del cuello a la derecha y 3-4 torsión a la izquierda.

· P. I. Sentados, brazos a los lados del cuerpo, realizar 1-2 elevaciones de los brazos laterales arriba y 3-4 volver a posición inicial.

· P. I. Sentados, manos entrelazadas, realizar 1-2 círculo de muñecas al frente, 3-4 extensión  de los brazos arriba de la cabeza.

Ejercicios en la barra:

· P. I. Parados frente a la barra, manos apoyadas sobre la misma, realizar elevaciones simultaneas y continuas de los talones.

· P. I. Parada de frente o de lado a la barra, realizar elevaciones continuas de la pierna derecha flexionada al lateral, alternar el movimiento.

· P. I. Parada de espalda a la barra, manos apoyadas sobre la misma, realizar elevaciones de piernas extendidas al frente.

Ejercicios con bastones:

· Flexión y extensión continua de brazos al frente.

· Flexión y extensión continua de brazos arriba.

· Paradas, piernas separadas, bastón sobre los hombros, realizar torsión del tronco a la derecha y a la izquierda.

Ejercicios en colchoneta:

· Acostada, brazos a los lados del cuerpo, elevación de la cabeza, tratando de pegar la barbilla al pecho.

· Acostada, piernas flexionadas, elevar tronco y cabeza, agarrándose las piernas. Volver a posición inicial.

· Sentada, antebrazos apoyados atrás, piernas extendidas, realizar, 1-2 círculo con la pierna derecha, 3-4 alternar el movimiento. .

·  Desde cuadrupedia realizar elevación de la pierna derecha flexionada al lateral, volver a posición inicial, alternar el movimiento

Ejercicios con su pareja:

· Parados frente a frente, manos entrelazadas, realizar 1-2 asalto derecho al frente, elevando brazos por los laterales arriba, inspirando y 3-4 volver  a posición inicial espirando.

· Parados espalda con espalda, brazos a los lados del cuerpo, manos entrelazadas, realizar flexiones laterales del tronco.

· Parados espalda con espalda, brazos laterales, manos entrelazadas, realizar torsiones laterales del tronco.

· Parada la mujer delante y el hombre detrás, la mujer realizará elevaciones de piernas flexionadas al frente.
Ejercicios específicos

Estos serán realizados para prepararlas para el parto y para ser utilizados algunos en el momento del parto. EJ. De algunos.

· Sentada con apoyo de antebrazos, realizar elevación de pierna derecha extendida arriba, sin puntear, volver a posición inicial, alternar el movimiento.

· Acostada atrás, piernas elevadas lo más arriba posible, realizar 1-2 separar piernas, inspirando, 3-4 volver a posición inicial espirando.

· Acostada atrás, piernas elevadas,  y flexionadas agarradas por las rodillas, realizar 1 elevar la cabeza lo más arriba posible, pujando aguantando esta posición aproximadamente tres segundos, luego volver a posición inicial tomando el aire por la nariz.

· Parada frente a un apoyo, rodillas hacia afuera, pies separados al ancho de los hombros, realizar cuclillas profundas, expulsando el aire, volver a posición inicial, tomando el aire nuevamente.
Ejercicios Respiratorios
 Juegan un papel importante durante el parto, alivia las molestias en las contracciones y ayuda a acortar el momento del nacimiento del niño, con el pujo respiratorio, se les enseñan estos tipos de respiración.

· Abdominal: Acostada inspirar profundamente elevando el abdomen y espirar descendiéndolo lentamente.

· Diafragmática Inspirar profundamente inflando el tórax y espirar lentamente desinflando el tórax, procurando no movilizar el abdomen.

· Jadeo: Es una respiración corta y acompasada (como la de los perritos)  que se realiza en los momentos de las contracciones durante el trabajo de parto y con las que se siente un gran alivio, se respira nariz, nariz.
Ejercicios de Relajación 

Es importante aprender a controlar el cuerpo, puede ayudar a recuperar energías, aliviar dolores, hacer dormir mejor, evita temores.

Durante el embarazo debe subir las piernas siempre que lo pueda hacer, acostarte con las piernas elevadas, los brazos a los lados del cuerpo, las palmas hacia arriba, respirar acompasada y suavemente con los ojos cerrados.                                                                      
Conclusiones
1.- Se efectuó un trabajo de selección de las embarazadas de forma conjunta con el médico, la enfermera y el licenciado en Cultura Física en el sector la Magdalena
2.- Se confeccionó un plan de actividades con vistas a que la gestante realice un parto idóneo desde el punto de vista físico y psicológico. 
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