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Ejercicio Fisico en el Embarazo y
Posparto

Sobre el Curso

+Trainer

Para aquellas mujeres en buen estado de salud y con un embarazo sin complicaciones y de bajo riesgo,
hacer ejercicio deberia ser mas una obligacion responsable que una opcion, y para ello recomendamos
ponerse siempre en manos de profesionales: “si no haces ejercicio no estaras haciendo todo lo mejor por ti
y el bienestar de tu futuro hijo”.

Durante este periodo de la vida las mujeres sufren cambios hormonales, fisiol6gicos y psicoemocionales.
Es una etapa personal en la que generalizar es algo complicado, porque como bien dicen los ginecélogos,
“ningln embarazo es igual que otro”. El primer paso es el consentimiento del médico, el aliado de la
embarazada durante este periodo de su vida. Una vez obtenido la futura madre debe ser consciente de que
su situacion fisiolégicamente no es la misma que antes del embarazo, pero eso no debe resultar una
excusa para mantener o adquirir un estilo de vida sedentario.
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Informac

PERFIL DE EGRESADO

El egresado obtendra recursos para planificar programas de ejercicios seguros durante el embarazo y post
parto.

OBJETIVOS:

1. Estimular el ejercicio fisico durante el embarazo y posparto de manera responsable, con el seguimiento y
recomendacion de un profesional.

2. Contribuir a mejorar la salud, bienestar fisico y psicolégico de la mujer embarazada.

3. Conocer las herramientas disponibles para la practica segura de actividad fisica durante el embarazo y
posparto.

CURSO DESTINADO A:

Profesionales sanitarios y estudiantes en ciencias de la salud (medicina, fisioterapia, enfermeria, ciencias de la
actividad fisica y deporte)

Profesores, graduados y licenciados en Ciencias del Ejercicio Fisico y estudiantes universitarios
Licenciados en Educacion Fisica
Entrenadores Personales

Otros profesionales relacionados al ejercicio fisico y embarazo
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Ejercicio Fisico en el Embarazo y
Posparto

Docentes

NOELIA BELANDO PEDRENO GUILLERMO PENA GARCIA-OREA
Ejercicio Fisico saludable; Psico-corporalidad y Trastorno de Entrenamiento y preparacién fisica
la conducta alimentaria en diferentes etapas etarias
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Ejercicio Fisico en el Embarazo y
Posparto

Docentes

ELISA GARCIA
Co- Directora del Master Universitario en el Abordaje Integral
del Suelo Pélvico
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Ejercicio Fisico en el Embarazo y
Posparto

Programa académico (18 Horas catedra)

Modulo 1

Cambios morfoldgicos y fisioldgicos durante la gestacion

1. Efectos sobre el sistema cardiorrespiratorio

2. Efectos sobre la masa corporal, la distribucién del peso y el metabolismo
3. Efectos sobre el sistema neuroendocrino

4. Efectos sobre el sistema musculo-esquelético y postura

5. Efectos sobre otros sistemas (renal y urinario, digestivo, reproductor, etc.)
6. Efectos psicoemocionales

Ejercicio fisico prenatal

1. Consideraciones previas y factores determinantes para la prescripcion del ejercicio fisico durante el
embarazo

2. Beneficios del ejercicio fisico durante el embarazo para la unidad materno-fetal

3. Riesgos y complicaciones asociadas al ejercicio fisico durante el embarazo y mecanismos feto-
protectores

4. Prescripcion del ejercicio durante el embarazo:

1. Programacion del ejercicio de acondicionamiento cardiovascular

2. Programacion del ejercicio de acondicionamiento muscular

3. Ejercicio de amplitud de movimiento y movilidad articular

Ejercicio fisico en el posparto

1. Anatomia, fisiologia y biomecadnica en las diferentes etapas del posparto
2. Parto vaginal y parto por cesarea, ;Qué debemos tener en cuenta de cara al entrenamiento?
3. Gestion de las presiones abdominales y los tejidos musculoesqueléticos en el posparto
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Ejercicio Fisico en el Embarazo y
Posparto

Programa académico (18 Horas catedra)

5. Fases y progresiones del entrenamiento en el posparto.
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Journals

SPORT DiscusTM with Full Text

Powered by
EBSCOhost”

with Full Text

Online Education Center nos brinda de manera exclusiva y gratuita para todos los alumnos avanzados de G-
SE el ingreso a SPORT Discus with Full text.

Con cobertura a texto completo (full text) que data desde el afio 1930, SPORTDiscus with Full Text es la
herramienta esencial para los estudiantes que desean estar un paso adelante en cuanto a conocimientos,
investigacion y trabajos finales de grado, masteres y doctorados.

El contenido incluye:

Mads de 650 revistas (journals) a texto completo.

Restimenes de 970 revistas.

Actas e informes de conferencias.

Mas de 3800 videos.

Mas de 150000 articulos con referencias citadas de busqueda.

Pueden consultar y descargar estos materiales cuantas veces deseen mientras dure el acceso a este campus
virtual de G-SE.
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Ejercicio Fisico en el Embarazoy
Posparto

Certificados

CERTIFICADO FINAL DE ASISTENCIA
+Trainer
CERTIFICADO DE ASISTENCIA « Otorga: +Trainer
e « Tipo de certificado: Digital
» Este certificado especifica que un alumno ha asistido a una
capacitacion en particular. Se incluyen los siguientes datos: nombres y
apellidos del alumno, nombre de la capacitacién, cantidad de horas
catedra y nombre de la organizacion que certifica.

© Connor

@ +Trainer

Avales Cientificos

) AMERICAN SOCIETY
7 ) OF EXERCISE PHYSIOLOGISTS

American College of Sports Medicine American Society of Exercise Physiologists

©

Comité Académico G-SE
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Formas de Pago

GLOBALES SOLO PARA MEXICO
Tarjeta de crédito o débito internacional / Tarjeta de crédito o OXXO; Tarjeta de crédito o débito Mexicana; SPEI
débito Europea / PayPal Depésito o transferencia (Bankinter) i i
SOLO PARA PERU
SOLO PARA ARGENTINA PagoEfectivo; SafetyPay; Tarjeta de crédito o débito Peruana
Tarjeta de crédito o débito Argentina / Depdsito o transferencia i
bancaria (Banco Galicia) Pago Facil / Rapipago SOLO PARA URUGUAY
Depdsito o transferencia (Santander Uruguay)
SOLO PARA BOLIVIA
PagosNet FORMAS DE PAGO DE SOCIOS EDUCATIVOS
Tarjeta de crédito o débito Argentina; Pago en sede; Depdsito o
SOLO PARA CHILE transferencia bancaria (Banco Galicia; Santander; Sabadell);
Servipag / Sencillito / Webpay / Multicaja Western Union; PayPal; Tarjeta de crédito o débito
internacional; Pago en efectivo; Consignacion o transferencia
SOLO PARA COLOMBIA bancaria (Banco DAVIVIENDA); Pago Facil / Rapipago; Credit or
Tarjeta de crédito o débito Colombiana / Via Baloto / Pagos debit card; Depésito o transferencia bancaria (Banco Nacién)

Seguros en Linea (PSE)

SOLO PARA ECUADOR
SafetyPay

P O santander °Sabadell P payral BRI
rapipago %57 MuLticaja  safety) pay
E7PAG) SPE! @"%’:.:&:m sencillite bankinter.

web .cl [®F®) P PagoEfectivo

En todos los paises:

= @ 0 visa 855 oo Pro
mastercars

INTERNATIONAL
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G-SE "Preguntas”

® Iniciar Sesidn ®

£ Home
@) Mis Preguntas Q aw )
Ng— Pregunte s @sN1 i
Ais Respuest Preag
ems La exposicion a la luz artificial ;genera cambios o disturbios en el suefio?
ver més@
B Becresam

. Ernesto Cifuentes Merenea

Jugar un partido de fitbel por la noche (=20 horas) implica una gran carga fisica y
il scional. Ademds, las rutinas posteriores al partido

{ver mas)

G-SE Preguntas es la base de conocimientos mas grande de habla hispana sobre las ciencias del ejercicio.
Preguntas, respuestas, comentarios y un valioso intercambio de informacion abierto y en tiempo real entre
colegas de todas las disciplinas.

¢Como puedo participar?
» Posteando preguntas a colegas. Las preguntas son y seran siempre anénimas, por mas que te pidamos que
te loguees/registres.

» Aportando tu conocimiento respondiendo preguntas para ganar reputacion dentro de la comunidad.

iEcha un vistazo y comienza a participar!

MAS INFORMACION
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Grupo Sobre Entrenamiento (G-SE) es el Lider Mundial en Informacién y Capacitacion a
Distancia en Ciencias del Ejercicio y Salud

G-SE es un referente en la informacion y la capacitacion a distancia en ciencias del ejercicio y medicina del
deporte, dividiéndose en tres grandes secciones: 1) “Articulos”, en donde se presentan blogs y articulos
gratuitos contenidos en mas de 7 journals especializados; 2) “Capacitaciones”, una gran plataforma de
difusién y comercializacion de formaciones a distancia ofrecidas por nuestros socios educativos integrada
a nuestro poderoso LMS (learning management system) de desarrollo propio; y 3) “Foros” en donde se
promueve la interactividad, experiencias compartidas y opiniones de expertos.

g-se@g-se.com

g-se.com

‘ = Online Education Center
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