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LA VUELTA A LOSENTRENAMIENTOS TRASEL NACIMIENTO DEL BEBE

INTRODUCCION

Después del nacimiento del bebé es dificil volver a recuperar instantaneamente la forma fisica,
teniendo en cuenta los cambios fisiolégicos y la espera de los nueves meses de embarazo més el trabajo
de parto el diadel nacimiento y sus consecuencias.

La mujer deportista necesita recuperar su sentido de identidad, volver a ser ella mismay retomar
los gestos deportivos habituales en sus entrenamientos: correr por |os caminos a ritno moderado, pedal ear
por lugares que hace tiempo no visita, sentir el deslizamiento en el agua nadando con una brazada largay
eficaz, reencontrarse con sus compafieras de equipo...

Necesita retomar las sensaciones de bienestar, fuerza y seguridad que le proporcionaba la
practica deportiva antes del embarazo y que constituian un habito en su vida.

Ciertamente la vuelta a los entrenamientos deportivos no siempre es facil. Los desvelos
nocturnos son numerosos, las exigencias del bebé que ha estado tanto tiempo en nuestro seno son
apremiantes y el cansancio acumulado por el embarazo y el aumbramiento es importante. ¢C6mo
afrontar la vuelta a los entrenamientos? ¢Coémo compaginar €l deporte con la lactancia?.;Qué
precauciones habra que tomar para garantizar el equilibrio entre deporte y maternidad?

REINICIO DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

Después del parto, los cambios anatdmicos y funcionales originados por € embarazo
comienzan una lenta involucion que, tradicionalmente se piensa que dura unas 6
semanas.

Esta recuperacion es un proceso gradual que varia de una mujer a otra y que puede
prolongarse por un espacio de tiempo mayor.
Después de un parto normal, sin complicaciones, la madre puede comenzar a realizar
alglin tipo de gercicio a dia siguiente del parto ( p. g., un corto paseo por los pasillos
del Hospital).

El Colegio Americano de Tocdlogos y Ginecologos aconsgja que sea la propia mujer
la que retome su programa de gjercicio fisico previo a embarazo, dependiendo de su
propia capacidad fisica

La prudencia esimprescindible pues hay que reanudar la actividad con buen pie.

No hace falta que sea el médico quien nos lo indique. Basta con estar en sintonia con €l
propio cuerpo y volver a practicar un deporte, sin prisas, en cuanto nos sintamos en
forma. En cualquier caso es a partir de las 48 semanas después del parto cuando,
incluso s se da & pecho puede volver a practicar un deporte, siempre que no se hagan
esfuerzos muy grandesy se tengan en cuenta algunas precauciones.

Para no someterse a un estrés excesivo, la meor solucion, s es posible, es
proseguir la actividad ya practicada con una cierta constancia en 1os meses de embarazo.
Embarazo y deporte presentan un binomio ideal, en ausencia de contraindicaciones
especificas.
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Moderacion y gradualidad: en condiciones normales un poco de esfuerzo no es
danino. Todo depende de cuanto entrenamiento se tenga, del estilo de vida seguido en €
embarazo y del estado de forma individua. En cuaquier caso, moderacion y
gradualidad son los criterios ganador es para recuperar una buena eficiencia fisica,
sin correr riesgos indeseados.

¢Como empezar ?

Una vez la reciente mama siente que puede empezar a gjercitarse mi consgjo es
gue la primera sesion no sobrepase los 15 minutos de actividad (natacién, pedaleo,
carera) a intensidad suave. Si soportamos bien este entrenamiento podemos ir
aumentando €l tiempo de 5 a 10 minutos cada dia, manteniendo la intensidad suave.

Iremos aumentando progresivamente el nimero de sesiones semanales y después
e tiempo de cada sesion, manteniendo la intensidad suave. Tras 4-8 semanas de
progresion en e volumen podemos pensar en aumentar la intensidad, y empezar a
pensar en la competicion.

Consgjos a una madre que quiere volver a su régimen de gercicio fisico anterior al
embar azo:

1.- En caso de episiotomia (incision quirdrgica vulvar que se redliza en €l parto para
evitar un desgarro espontaneo del perineo), es aconsegjable esperar hasta que haya
desaparecido e dolor antes de volver a los entrenamientos acostumbrados.

2.- En caso de sangrado, mejor esperar unos dias mas.

3.- Hay que tener cuidado con los problemas que puede ocasionar la hiperlaxitud
ligamentosa durante las primeras semanas del postparto.

4.- Lafatiga es un problema muy comun. Si se produce sera mejor cambiar € gercicio
por un rato de siesta.

5.- Después del parto, muchas mujeres pueden presentar un periodo de incontinencia
urinaria que puede prolongarse durante algunos meses. Es aconsegjable realizar
gercicios para fortalecer la musculatura del suelo pélvico que ayuden a acelerar la
recuperacion (gjercicios de K egel).

6.- En el postparto son habituales los dolores de espalda. Ademés de cuidar la postura,
seréan muy Utiles los gercicios de fortalecimiento abdominal.

7.- Es importante emplear e tiempo necesario para calentar y estirar antes de hacer
gjercicio, y pararecuperar y relajarse después de acabar.

LACTANCIA

Lactancia maternay actividad deportiva son perfectamente compatibles
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La actividad deportiva es muy valiosa para acelerar la reanudacion de un estado de
bienestar psicofisico y de un profundo equilibrio de la mujer consigo misma. Es
importante que las recientes mamas se convenzan de que la lactancia no interfiere
en losritmos normales de vida y que no comporta inutilesy grandes sacrificios.

Esrecomendable:

1- Beber abundante  liquido, tres litros o mas  d dia.
2.- Usar un sujetador adecuado.
3.- Iniciar la practica deportiva después de dar de mamar.

4.- Cuidar los habitos nutricionales. Es necesario que |la madre lactante ingiera no
menos de 500 calorias/diaextray que no se obsesione con laidea de perder rapidamente
peso

5.- En caso de dolores, aplicar compresas calientes, no degar de dar € pecho y
descansar.

Las madres deportistas que amamantan a sus bebés deberén planear su entrenamiento
alrededor de esto. Amamantar justo antes de lasesion evita la incomodidad del pecho
cargado y dga ala madre tranquila por unas horas.

Con un bebé en casa puede ser dificil para la nueva mama encontrar tiempo para
entrenarse; sin embargo se puede hacer. Algunos gimnasios ofrecen € servicio de
cuidado e bebés (todavia pocos en nuestro pais); también el padre puede atender al bebé
mientras la mama hace gercicio y viceversa; incluso existen cochecitos y silletas para
correr, asi como la opcién de montar un pequefio gimnasio en casa.

Beneficios de la practica deportiva en la mama que amamanta a su bebé:

- Répidarecuperacion del peso corporal anterior al embarazo.

- Positiva sensacién de bienestar, atos niveles de satisfaccion ante las
circunstancias de la vida, mayor confianza en las tareas propias de la maternidad
y mejor calidad de relacion con la pareja.

- Mgorade lacondicion fisica con las consecuencias positivas que ello conlleva.

Influencia del gercicio fisico en la composiciéon y cantidad delaleche materna

La posible ateracion de la composicion de la leche materna a causa de la préactica
deportiva ha sido fruto de varios estudios. Lovelady y cols (1990) y Dewey y cols
(1994) no observaron diferencias significativas en cuanto a contenido proteico, nivel de
lactosay lipidos comparando mujeres deportistas que entrenaban 5 dias por semana en
sesiones de una horay a intensidad del 60-70% del maximo con mujeres sedentarias.

Otros estudios (Prentice, 1994) indican que & volumen, calidad de la leche y ganancia
de peso del recién nacido de mujeres deportistas que retomaban sus entrenamientos a
intensidad aerdbica en las 6-8 semanas post-parto, no diferia con respecto a mujeres
Sedentarias.

Con respecto a sabor de la leche hay variedad de opiniones en |os estudios realizados.
Parece ser que en esfuerzos submaximos y maximos no hay variaciones en € ph,
contenido lipidico de laleche y tampoco en € lactato (Carey y cols 1997).

@ Do entrenami entos@anacasares.com 687582503




Ha de darse un esfuerzo de gran intensidad en un corto periodo de tiempo para que se
aprecien ciertas ateraciones y parece que estas son minimas (Gregory y cols).

Esto nos hace pensar que la naturaleza ha dotado a la reciente mama de mecanismos que
preservan y aseguran € crecimiento de su bebé por encima de todo. Seguramente
nuestras antepasadas harian grandes esfuerzos tanto durante el embarazo como a poco
tiempo de dar a luz, por pura supervivencia; cosa impensable hoy en dia, pero que han
propiciado la evolucion de la especie.

Lavuetaalaactividad fisica no solo es buena para la reciente mama, sino también para
su leche gque puede aumentar en torno a medio vaso diario:

Recientes estudios (Departamento de Nutricion de la Universidad de California) han
demostrado, comparando la leche de dos grupos de mujeres, unas deportistas y otras
sedentarias, que en las mujeres que desarrollan una actividad deportiva se produce un
incremento de la cantidad de leche diariamente producida, mientras que e aporte
nutricional de leche no varia. Una razon de més para dar soporte al gercicio fisico que,
efectuado con sentido comun, es muy valioso después del parto.

Puede aumentar |a produccion de leche de 50 a 100 mililitros de mas a dia, es decir,
mas 0 menos medio vaso. A pesar de los estudios realizados, alin no se conocen las
causas, por ahora, solo se plantean algunas hipoétesis.

La practica deportiva contribuye a retomar e equilibrio fisico y psicolégico de la
reciente mam3@, influyendo positivamente en su equilibrio metabdlico y hormonal, con
un posible refuerzo de la produccion de leche.

Un inter esante estudi o:

En el afio 1994 se publico en el New England Journal of Medicine (Nuevo Periddico Inglés de
Medicina) un estudio sobre los riesgos potenciales y los beneficios del gercicio fisico durante la
lactancia. Los investigadores indagaron si una actividad fisica moderada de tipo aerébico puede tener
efectos sobre la composicion y volumen de laleche materna.

COMO SE DESARROLLO

A partir de la 6-:8 semana después del parto, 33 mujeres acostumbradas a una vida sedentaria,
gue solo daban el pecho a sus hijos fueron asignadas a dos grupos: uno “de gercicio” (compuesto por 18
madres), y el otro de “control” (compuesto por las 15 restantes). El programa de ejercicio aerébico
supervisado por un equipo de expertos, preveia una dedicacion diaria de 45 minutos durante 4-5 dias ala
semana durante un total de 12 semanas. Sobre todas las participantes se efectuaron controles regulares
(por gjemplo: gasto energético diario y aporte nutricional con la dieta, volumen y composicion de la
leche, consumo méaximo de oxigeno y niveles de prolactina en la sangre materna).

LOSRESULTADOS

Las mujeres del grupo de gjercicio consumian unas 400 calorias al dia de mas, compensadas por
un mayor aporte de calorias en ladieta. También el consumo maximo de oxigeno aumentaba hasta el 25%
en el primer grupo. Los controles demostraron la ausencia de diferencias significativas entre los dos
grupos por valores, como: peso, porcentaje de grasa corporal, composicion de la leche, aumento del peso
del nifio y niveles de prolactina en la sangre materna en las 12 semanas del estudio.

LAS CONCLUSIONES
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Este estudio, entre los més notables en la materia, demostré que €l gercicio fisico aerébico
practicado 45 veces a la semana a partir de las 68 semanas después del parto, no tiene efectos
indeseados sobre lalactanciay mejoralaeficiencia del sistema cardiovascular materno.

Es una confirmacién a estudio realizado en 1990 por el Departamento de Nutricion de la
Universidad de California (mencionado anteriormente), que concluye que la actividad deportiva no
provoca efectos indeseados en las mujeres que dan el pecho, sino un ligero aumento cuantitativo de la
leche producida.

Mi experiencia per sonal

Mantuve mi préactica deportiva durante mis dos embarazos, que se desarrollaron con
total normalidad; l6gicamente con una disminucion importante de la duracion e
intensidad de las sesiones; y dgjandome llevar en todo momento por las sefiales que €l
cuerpo me enviaba.

ler alumbramiento: Carlos naci6 el 17 de diciembre de 2002 por cesarea. Comencé mi
actividad fisica con peguerios paseos en el Hospital durante los dias que estuve
ingresada. Continué con e paseo durante los 20 dias siguientes, ya en casa, Y
acompanada del pequefiin. En e mes de enero empecé a montar en bicicleta, nadar y
correr muy suave, y muy poco a poco, recordando las sensaciones previas a embarazo,
y sintiéndome realmente bien. Es en € mes de febrero cuando planifico un poco mas
mis entrenamientos, teniendo muy claro que el bebé es lo primero, y que € marcara el
ritmo y la rutina diaria de descanso, comidas, gercicio.

Mantuve la lactancia 13 meses.

2° alumbramiento: Paula nacié e 30 de julio de 2006. Fue un parto natural. Comencé
con los paseos diarios desde el momento de llegar a casa; més cortos que con e primer
parto ya que la moledia de los puntos y de la musculatura perineal y aductores era
mayor. Siempre con cuidado. Es a los 20 dias cuando retomo mi natacion con sesiones
de 10-15 minutos, a los 30 dias monto en bici por primeravez y alos 40 dias comienzo
a correr, una vez noto mas reforzados los musculos del suelo pélvico. Practico los
gercicios de Kegel todos los dias; ncluso los hago mientras nado, pedaleo o corro.
Comienzo afortal ecer |la muscul atura abdominal alos 40 dias, siempre combinando con
los gjercicios para fortalecer el suelo pélvico. Voy aumentando la duracion de las
sesiones progresivamente, manteniendo la intensidad aerdbica; 10 que el cuerpo me va
pidiendo.

Mantengo la lactancia hasta que Paula la “abandone” de forma natural.

Conclusiones

- Escuchar las sefiales del cuerpo y no tener prisa por alcanzar altos niveles de forma fisica han de
ser dos aspectos importantes a tener en cuenta por |a reciente madre deportista.

- Moderacién y gradualidad han de ser la tonica general en la vuelta a los entrenamientos de la
reciente mama.

- Laactividad deportiva no produce ningun efecto indeseado en la lactancia materna, sino todo lo
contrario, contribuye a un aumento en la produccion de leche y a un mayor bienestar fisico y
emocional delamujer deportista con las consecuencias que ello conlleva.

- Esimportante integrar los gjercicios de Kegel en las rutinas diarias y de entrenamiento de cara
fortalecer la musculatura del suelo pélvico.
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- Cada mujer creara su propia forma de ser madre. La mujer deportista integrara el deportede
forma natural en su nueva faceta de madre. Lo importante ser& mantener el equilibrio fisico y
emocional que garantizara un buen desarrollo de la maternidad. El deporte en este sentido puede

ayudarnos aello.
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