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III TRIMESTRE DE  EMBARAZO[image: Segundo trimestre de embarazo - Carolina Fence]

TEMA:

EJERCICIO EN EL TERCER TRIMESTRE DEL EMBARAZO




Introducción
Los síntomas del Tercer Trimestre varían para cada mujer y así mismo los tipos y tiempos de ejercicio deben de ser diferentes. Conforme llegas al final del embarazo, verás que hay algunos ejercicios que debes suspender: o
· Las actividades que requieren equilibrio o una serie de movimientos extremos.
· Los ejercicios que requieren cambios bruscos de posición ya que debido al cambio del centro de la gravedad  aumenta la inestabilidad  y puedes arriesgarte a una caída
· Las actividades que puedan aumentar el riesgo de dañar al feto y /o a la madre  por un trauma abdominal.
Conforme avanza tu embarazo notarás que cada vez te cansas antes y esto es por la necesidad incrementada de tu bebé de oxigenación y nutrientes. Lo que antes hacías fácilmente, ahora puede ser difícil de terminar o incluso, de hacer. Para evitar sobrecargas a tu organismo, reduce poco a poco la intensidad de tus ejercicios, sobre todo conforme se acerca el momento del parto.
El incremento constante del peso del bebé y el estiramiento de los ligamentos redondos que conectan con el útero pueden hacer que el ejercicio sea más incómodo en este trimestre.
Es necesario que tu médico te aconseje qué tipo de ejercicio es conveniente hacer y cuanto tiempo le debes dedicar. Sería conveniente que te supervisara un entrenador/a.
Beneficios de realizar ejercicios para la madre
El ejercicio te ayudará a:
· Sentirte mejor. En un momento en que te preguntas si es posible que ese cuerpo tan extraño pueda ser tuyo, el ejercicio puede aumentar tu sensación de control y el nivel de energía. No sólo te hará sentirse mejor al liberar endorfinas (sustancias químicas que produce el cerebro), sino que te permitirá verte mejor. El ejercicio aumenta el flujo sanguíneo hacia la piel, otorgándote un aspecto más fresco y saludable.
· Alivia los dolores de espalda y mejora tu postura al fortalecer y tonificar los músculos de la espalda, los glúteos y los muslos.
· Reduce la constipación al acelerar el movimiento intestinal.
· Previene el deterioro de las articulaciones (que se vuelven laxas y tienden a aflojarse durante el embarazo a causa de los cambios hormonales) al activar el líquido sinovial que actúa como lubricante.
· Ayuda a dormir mejor al aliviar el estrés y la ansiedad que te hacen estar inquieta durante la noche
· Ayuda a controlar el aumento de peso excesivo
· Aumenta tu fuerza muscular
· Te ayuda a preparar tu cuerpo para el nacimiento del bebé. El parto será más fácil si tus músculos son fuertes y tu corazón está en buen estado. El control de la respiración también puede ayudarte a enfrentar el dolor. Y en el caso de un parto prolongado, la capacidad de resistencia al dolor juega un papel muy importante.
· Recuperas más rápido la apariencia física que tu cuerpo tenía antes del embarazo. Acumularás menos grasa durante el embarazo si continúas haciendo ejercicio (en el caso de haber hecho ejercicio antes de quedar embarazada). Pero no trates de adelgazar haciendo ejercicio durante el embarazo. Para la mayoría de las mujeres, el objetivo es mantener su estado físico a lo largo del embarazo.
EJERCICIOS QUE PODEMOS REALIZAR  EN EL TERCER TRIMESTRE DE EMBARAZO
El último trimestre puede ser el más complicado, pero si lo tomamos con clama y hacemos ejercicios para mantenernos saludables seguro que estará todo bien.
Durante el embarazo tu cuerpo cambia, ya no tendrás la agilidad y resistencia que solías tener, pero, eso no quiere decir que debas pasarte todo el día sentada o acostada. Si tu embarazo es normal y no hay complicaciones puedes hacer rutinas de ejercicios para embarazadas.
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· Nadar
[image: Puedo darme baños de inmersión y meterme en aguas termales durante ...]
· Caminar
[image: Ejercicio durante el embarazo: caminar]
· Trotar
[image: Correr en el embarazo ¡Sí puedes! | Embarazo | Sportlife]

· Yoga prenatal
[image: Pilates y yoga durante el embarazo: beneficios y consejos]
· Aeróbic prenatal
[image: rutina con pelota para embarazadas | Ejercicios para embarazadas ...]
· Danza
[image: Bailar estando embarazada. ¿Es seguro? - EMBARAZOYMAS]
ESTIMULACIÓN PRENATAL DEL 3ER TRIMESTRE
En los últimos meses del embarazo, el bebé ya puede chupar su dedo, le da hipo y percibe los cambios del exterior. La estimulación prenatal durante el tercer trimestre de embarazo ayuda al bebé a comunicarse con su familia, enfocar su atención e identificar voces y sonidos provenientes tanto del vientre materno como del exterior.
En esta etapa el sistema nervioso del bebé ya está desarrollado y listo para comenzar a funcionar, es capaz de abrir los ojos por primera vez, reacciona ante los cambios de luz y puede seguir una fuente luminosa.


Estimulando la visión
Descubre tu vientre frente a una fuente de luz -puede ser una ventana en un día soleado o una lámpara durante la noche-, dejas pasar 10 segundos y cubres tu abdomen.
Cuando la guatita esté descubierta, cuéntale que se trata de luz o de día si así lo prefieres: “hijo, esta es la luz del día”. Por el contrario, cuando cubras el vientre dile que se trata de oscuridad o de la noche: “bebé, esta es la oscuridad” o “hijo, esta es la noche”. Recuerda que puedes llamarlo por su nombre en caso que ya lo tengas decidido, o también por un apelativo amoroso con que lo hayas identificado durante todo el embarazo.
[image: Estimulación prenatal: la técnica visual - Kinedu Blog]
Estimulación del centro de equilibrio
Esta estimulación se realiza a través de las diferentes posiciones que toma la madre durante el embarazo en su vida normal o mediante ejercicios físicos (es importante que éstos siempre estén apoyados por una respiración adecuada).
[image: Bailar estando embarazada, ¿es posible?]
El feto, dentro del útero, se informa de su posición, recepcionando si la madre se encuentra de pie o en una postura que afecte su equilibrio intrauterino, logrando así desarrollar su centro de equilibrio y poniéndolo en alerta.
Estimulación del tacto
Frota o acaricia tu «guatita» con las yemas de los dedos en forma circular y dile a tu bebé: «te estoy acariciando».
Da sobre el abdomen palmadas suaves, 1° a un lado luego al otro, después arriba y por último abajo.
[image: Técnicas de estimulación prenatal para los sentidos del bebé]


Estimulación auditiva para el feto
· Escuchar música a un volumen adecuado ayuda a que el feto conecte con el mundo exterior, y a fomentar el aprendizaje y el desarrollo del intelecto. Dependiendo del tipo de música el bebé se comportará de una manera u otra. “Escuchar música suave lo tranquiliza, la instrumental es la más aconsejable; la música barroca aumenta la concentración y la música más intensa, por ejemplo rock, le excita”, asegura la psicóloga Rosa Granero.
· Hablar con el bebé varias veces al día, por ejemplo, por la mañana y por la noche, y un tiempo más dilatado después de comer. Esto estimularía los sentidos, además de desarrollar su inteligencia y trabajar el vínculo afectivo. “Hablarle al bebé de lo querido y esperado que es y transmitirle que se le espera con cariño y que es una llegada deseada, le va a repercutir positivamente en el desarrollo, en la inteligencia, sobre todo emocionalmente; además se va a tener un bebé más tranquilo”, puntualiza la experta.
· Escuchar sonidos de la naturaleza. La mayoría de las veces la rutina del día a día nos priva de sonidos de nuestro entorno. Ser consciente de los sonidos y los silencios ayuda al feto a conectar con el mundo exterior, de tal manera que cuando nazca la adaptación será más sencilla. Es una preparación al nacimiento.
[image: Técnicas de estimulación prenatal para los sentidos del bebé] [image: Estimulación prenatal. Cómo estimular a tu bebé durante el ...]
Técnicas para estimular el gusto del futuro bebé
Se ha observado que el feto es capaz de distinguir distintos sabores. De hecho, hay estudios que demuestran que el bebé reacciona al gusto de las sustancias del líquido amniótico.
[image: Técnicas para estimular el gusto del futuro bebé]
Alimentación en el tercer trimestre de embarazo

Dieta de la mujer en el embarazo
En el tercer trimestre del embarazo, el bebé experimenta un rápido incremento de peso y tamaño. Este periodo se caracteriza, entre otras cosas, por el crecimiento del cerebro y la maduración del sistema nervioso.
Por ello, es fundamental que cuides tu alimentación tanto como lo has hecho hasta ahora. Una ingesta adecuada de nutrientes contribuirá al correcto desarrollo de los sistemas de tu bebé.
Consejos para una dieta equilibrada en el tercer trimestre del embarazo
[image: alimentacion_sana_trimestre]
· La base de la alimentación deben ser los hidratos de carbono,pasta, arroz, cereales integrales y fibra.
· Es imprescindible incluir proteínas,huevo, carnes y pescados.
· Limita el consumo de grasas,embutidos, salchichas, hamburguesas�.
· Toma 2-4 piezas de fruta diariamente para asegurar una adecuada ingesta de vitaminas y minerales.
· Los lácteos y derivados son igualmente alimentos ricos en vitaminas y minerales.
· Aumenta el consumo de vegetales y verduras, pues son una rica fuente de nutrientes.
· Bebe al menos 2 litros de agua. Un correcto estado de hidratación es básico.
Alimentos prohibidos en el tercer trimestre de embarazo
Durante el embarazo no todos los alimentos pueden consumirse. Hay algunos que debes moderar o evitar consumir si quieres garantizar una buena salud:
· Quesos sin pasteurizar. 
· Carne cruda. 
· Embutidos crudos como el chorizo o el salchichón. 
· Pescado crudo (sushi). 
· Huevo crudo. 
· Alcohol. 
Además, es necesario moderar o reducir el consumo de bebidas excitantes como el café o los refrescos con cafeína y la ingesta de pescados azules, ya que contienen un alto porcentaje de mercurio.
Otros cuidados para el tercer trimestre del embarazo
Además de mantener una correcta alimentación en las semanas 27-40 de embarazo, es importante mantener una hidratación adecuada. No olvides beber 2 litros de agua al día (unos  8 vasos) para evitar la deshidratación y el estreñimiento.
Asimismo, es importante mantenerse activa en esta última etapa, a pesar de que cueste un poco más por el exceso de peso y por las posibles molestias del tercer y último trimestre del embarazo. Nadar o caminar son los ejercicios más recomendados por los especialistas. 
Por último, recuerda descansar para afrontar con fuerza tanto el parto como los primeros meses de maternidad
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