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BABY MYM - PREPARACION PARA EL PARTO
'--_ OTRAS DENOMINACIONES: Gimnasia para embarazadas, Gimnasia de preparacion para el parto..
)

DEFINICION:

* Programa para gestantes a partir del tercer mes de embarazo, una vez consolidado el
feto. En este programa terapéutico de preparacion para el parto se mejora la condicién
fisica durante todo el embarazo, logrando una mejor experiencia, un mejor parto y una
mejor recuperacion.

» ' CONTENIDOS:
v" Relajacion v" Flexibilidad v" Tonificacion v Respiracion v" Flotacion
DURACION DESARROLLO ESPECIALMENTE INI?ICADO PARA: CONTRAINDICADO PARA: o o
z = Embarazadas a partir de las 12 semanas. Es necesario el permiso de su médico o ginecdlogo antes de
SESION SESION - o - .
iniciar la practica de una actividad fisica, dando a la gestante
45 minutos @ la seguridad de que no existe ninguna contraindicacién que le

impida realizar ejercicio fisico de manera regular y moderada.

IMPACTO SOBRE LA APTITUD FiSICA IMPACTO SOBRE LA SALUD
RELACIONADA CON LA SALUD RENDIMIENTO PSIQUICA

Condicion Condicion C. Cardio - S Velocidad/ Coordinacion/ Bienestar Bienestar
P . . Movilidad Equilibrio . . .
Muscular O0sea respiratoria Potencia Agilidad mental emocional
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CARGA FISIOLOGICA DE LA SESION SOBRE EL ORGANISMO OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR

Esfuerzo Escala Escala MET's Gasto calérico Dificultad Interaccion Soporte Necesita
percibido (Imin-10max) 60 min. (1 # 70 kg técnica social musical material
B - 100 - 250
ajo AR .
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CATEGORIZACION PROGRAMAS DEPORTIVOS

Enfunciondela  En funcién de la En funcion del beneficio
dificultad técnica importancia de la musica 0 impacto positivo sobre

En funcion del esfuerzo percibido: y coordinativa: en la sesion: la salud mental:
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En funcion del gasto cal6rico/energético realizado: En funcién de la interaccién social en las En funcién del beneficio o impacto
Calorias gastadas en 60 min. (§ # 70 kg) sesiones: ejercicios en parejas, grupos... positivo sobre la salud emocional:
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. . . - ) Muy baja (Y Muy bajo &
En funcion del impacto, estimulo o beneficio sobre los componentes de la aptitud

fisica relacionada con la salud.
INTENSIDAD Condicion Condicion Condicién Osea Flexibilidad Equilibrio En funcién del |mpacto,. estlr:nylo 0 ber}eflmo sobre los
Cardiorrespiratoria Muscular Movilidad componentes de la aptitud fisica relacionada con el

T e 7YyYYy S90S duddd RERii  rendmiento:

Velocidad Potencia
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En funcion del espacio donde se desarrolle la sesion:
ve rry AR o RRR Interior Exterior & Piscina B4
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En funcién del equipamiento necesario:
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