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ESERCIZIO E GRAVIDANZA
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I BENEFICI DELL'ESERCIZIO FISICO DURANTE

LA GRAVIDANZA

L'esercizio fisico puo correggere problemi comunemente associati alla
gravidanza:

e Aumento di peso;
e Gonfiore delle mani e dei piedi;
e Spasmi muscolari;
e \arici;
e Insonnia;
e Stanchezza;
e Stitichezza;
e Alterazioni della postura;
e Circolazione;

e Mal di schiena; RARcomER AL
DEL

e Umore.
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L'ESERCIZIO FISICO NELLE DONNE SANE IN

GRAVIDANZA HA UN RUOLO IMPORTANTE NEL
RIDURRE L'INCIDENZA DELLE COMPLICANZE

1. DIABETE GESTAZIONALE

2. PARTO PREMATURO

3. RECUPERO NEL POST PARTO

4. PRESSIONE ALTA

PARCO TERMALE
ver GARDA




FISIOLOGIA DELL'ESERCIZIO NELLA GRAVIDANZA

RISCHI POSSIBILI CON L’ESERCIZIO FISICO:
-Ipoglicemia,;

-Aumento delle catecolamine;

-Aumento della temperatura nel nucleo centrale della madre.

Adattamenti:

-Utilizzazione del lattato da parte del feto;

-Deviazione di maggior sangue alla placenta: maggiore trasferimento di ossigeno;
-Aumento dei meccanismi termoregolatori: aumenta la circolazione alla pelle.

RISCHI POSSIBILI DELLINATTIVITA':
-Maggiore probabilita che il parto sia prematuro;
-Minor peso del nascituro;

-Diminuzione dell’accrescimento intrauterino;
-Parto cesareo.




MAGGIORI RISCHI

ABORTO NEL PRIMO TRIMESTRE:

L’esercizio induce delle contrazioni uterine in funzione del tipo di esercizio e non in
base all’intensita

Ciclismo 50%, Corsa 40%, Vogatore 10%

PARTO PREMATURO:

L’elevata intensita dell’esercizio aumenta la concentrazione plasmatica di adrenalina
che puo stimolare I'attivita del miometrio. Non ci sono studi che ne evidenziano una
relazione diretta.

LESIONI MUSCOLO-SCHELETRICHE:
Relaxina, modificazioni del centro di gravita, ecc.

DIMINUZIONE DEL PESO DEL FETO:
La diminuzione del peso del feto € in relazione solo con un esercizio molto intenso
in forma continuativa.
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RISPOSTA ALL'ESERCIZIO E BENEFICI DURANTE LA GRAVIDANZA

MADRE:

Sistema cardio-vascolare: diminuzione della frequenza cardiaca e riduzione dei
problemi circolatori periferici

Sistema polmonare: migliore ventilazione

Prevenzione del diabete: diminuzione del rischio

Sviluppo della placenta: migliore ossigenazione e perfusione

Benefici psicologici: migliora il tono dellumore

Miglior recupero post-parto: riduzione dei tempi di normalizzazione post-parto.

EFFETTI FISIOLOGICI:

+ pressione arteriosa e frequenza cardiaca all’inizio e durante l'esercizio
Redistribuzione sanguigna: utero e cervello devono mantenere un flusso sanguigno
costante.

Un esercizio intenso puo diminuire del 25% il flusso sanguigno senza comportare
rischi per il feto.

FC max = 130-140 fc/min. (60-70%)
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RISPOSTA ALL'ESERCIZIO E BENEFICI DURANTE LA GRAVIDANZA

Variazioni per il feto:

Maggior peso alla nascita;
Migliore sviluppo psicomotorio;
Migliore temperatura fetale.




EFFETTI DELL'ESERCIZO FISICO SUL FETO

Peso alla nascita: un esercizio intenso con una frequenza di 4/7
sedute di allenamento settimanali durante una gravidanza giunta al
secondo-terzo trimestre puo determinare un peso minore del bebe.
Una donna che effettua un esercizio fisico moderato ha un bimbo piu
grande di una donna sedentaria (questo e relazionato con il volume
placentario);

Sviluppo psicomotorio: Si e osservato che bambini di mamme che
mantenevano l'attivita fisica durante la gravidanza, avevano uno

sviluppo psicomotorio superiore e una migliore maturazione nervosa
(fattori neurotrofici (es-NGF,BDNF) in circolo stimolati dall’esercizio);

Frequeza cardiaca fetale: (120/160 bpm), la frequenza cardiaca
aumenta di 10-30 bpm in risposta all’esercizio materno. Questa

risposta e differente nelle madri sedentarie. B oAt
Temperatura basale del feto: I'esercizio prolungato produce un
aumento della temperatura centrale. E' necessario evitare questo
aumento mediante dei programmmi di esercizi adeguati per la
madre.




EFFETTI DELL'ESERCIZO FISICO SUL FETO

CRESCITA DELLA PLACENTA

. Grupode | Grupo de
Semana de ejercico control
gestacion (em®, | (cm’, significacion
media £ DE) media & DE)

16 141 +34 | 10618 0,01
20 265 + 67 186 + 46 0,01
24 | 410 + B7 270 + 58 0,001

Oapp JE. Efect of recreational exercse on midinmester placental
growth. Am 3 Obstet Gynecol, 1992; 167:1518-1521.
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CONTROINDICAZIONI ALLA PRATICA SPORTIVA

Box 1 Absolute contraindications
to aerobic exercise during
pregnancy (with permission from
ACOG')

Box 2 Relative contraindications
to aerobic exercise during

pregnancy (with permission from

Box 3 Warning signs to

Haemodynamically significant heart
disease

* Restrictive lung disease

* |Incompetent cervix/cercla

ACOG')

Severe anaemia
Unevaluoted maternal cardiac ar-

terminate exercise while pregnant

Vaginal bleeding
Dyspnoea before exertion

e

Multiple gestation at risk ?or prema- rhythmio Dizziness
ture labour o Chronic bronchitis Headache
Persistent second or third trimester Poorly controlled type | diabetes Chest pain

bleeding

Plocenic proevia after 26 weeks
estation
remature labour during the current
regna

. Eupgrure?icy membranes

* Pregnancy induced hypertension

Extreme morbid obesity

Extreme underweight (body mass
index <12)

History of exiremely sedentary life-

style

Muscle weakness

Calf pain or swelling [need to rule
out thrombophlebitis)

Preterm labour

Decreased fetal movement

* Infrauterine growth reslriction in cur- Amniotic fluid leakage

rent r«egnonc
Y

Guidelines of the Amenican College of Obstetricansand Gynecologist: o I{ 3
for exercise duning pregnancy and the postparium pernod. R Artal M: pOOf c.omro ed hypenenSion/p'e
eclompsso

O'T coleDownloaded from Mtp:/iojam. bmy.com/ on October 29, 2014.
Orthopaedic limitations

Poorly controlled seizure disorder
Poorly controlled thyroid disease
Heavy smoker
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ESERCIZIO FISICO E GRAVIDANZA

Durante la gravidanza un 30% delle donne soffrono di:

-Dolore lombare
-Dolore pelvico
-Dolore sciaticale
-Dolore dorsale
-Dolore inguinale

CAUSE: Contrattura

Spostamento anteriore del centro di gravita
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SEDENTARIETA’ E RIPOSO

Per abitudini o per ragioni ginecologiche
CONSEGUENZE

Alterazioni muscolari (perdita delle proprieta meccaniche)
Alterazioni nervose (perdita della sensibilita propiocettiva)
Adozione di posture scorrette
Difficolta di funzionamento dei riflessi posturali
Rischio di infortuni e lesioni
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AUMENTO DEL PESO

Nella norma tra 8-9 kg fino a 15
CONSEGUENZE
Spostamento anteriore del centro di gravita
Compensi (lombare, dorsale, cervicale)
Sovraccarico della muscolatura lombare

Rilassamento degli addominal

&
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CONFLITTO DELLO SPAZIO

L'aumento dell’'utero favorisce la congestione del bacino
»Facilita la compressione di alcune radici nervose

»Dolore per la distensione legamentosa

Meccanismo che puo causare dolore lombare

» Sforzo muscolare
» Alterazioni nelle articolazioni del bacino
»Lussazione del coccige G e




PREVENZIONE E TRATTAMENTO

1 - Evitare il riposo (salvo che per motivi medici)
2 - Seqguire le norme di igiene posturale

3 - Esercizio fisico

CHE ATTIVITA' FISICA EVITARE

Attivita ad alto rischio per traumi addominali (calcio, rugby)
Attivita con cambi bruschi di direzione (tennis, sci)
Attivita che implicano continui salti
Immersioni subacquee
Attivita oltre 1 2500 metri di altitudine
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ATTIVITA' FISICA RACCOMANDATA

Camminare a ritmo rapido
Nordic Walking (attivazione del trasverso)
Nuoto ed esercizi in acqua (aguagym, aquawellness)
Corsa
Esercizi aerobici in palestra
Pilates e Yoga
Stretching globale
Back school

RACCOMANDAZIONI

Evitare gli sforzi estremi
Controllare la frequenza cardiaca e l'iperventilazione durante
I'esercizio (FC 60-70% del VO2 max)
Verificare di aver recuperato al 100% dopo 15min
Scala di Borg tra 12 e 14 (scala qualitativa da 1 a 20)
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SPORT

Le donne che praticano sport regolarmente prima della
gravidanza e che non hanno complicanze ne fattori di
rischio, avendo una gravidanza sana, potranno
mantenere I'attivita che facevano prima della gravidanza,
anche ad intensita elevata.

Gudelines of the American College of Obstetricians and Gynecologists for exercise
during pregnancy and the postpartum penod. R Artal, M O Toole Downloaded from
hitp /bsm.bmj.com/ on October 29, 201 4.
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PROTOCOLLI

L’Associazione Americana e Canadese di Ostetricia e
Ginecologia raccomandano di seguire le indicazioni
dell’American College di Sport e Medicina se non vi sono
complicanze mediche associate.

“La donna in gravidanza puo fare 30min o piu di attivita fisica
ad intensita moderata anche tutti i giorni.

Come attivita fisica moderata si considera I’equivalente di
camminare a 5-7 km/h (ritmo leggero), non superare la
temperatura corporea di 38° C.

Raccomandare esercizio a basso impatto. Evitare i cambi di
direzione rapidi, esercizi ballistici (balzi), Dare priorita al nuoto
e agli esercizi in acqua, alla marcia e agli esercizi aerobici a
basso impatto”




IL PUNTO DI VISTA DEGLI SPAGNOLI
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American College of Obstetrician and Gynecologist

Actividad fisica no recomendada durante
el embarazo

Fitbol

0n

Baloncesto

s seedbKDs de bap mpacto

Deportes de CONACo

Boweo

Cimnesia

Tq.xtdOOﬂ

Esqul
Suceo

Depories de raquess

Levantamiento de pesas

Amaricon College of Sports Medicine, 2000
RAoMENJGToNes pora o0
en embarazados ACOG, 1994

American College of Sports Medicine, 7000
Recamendaoionss porg Qyenccio
an embarazadas Adetos ACOG, 1994

io0 reguiar, wes vecss - 5, 140-150 lpm

Continuar erdrenamiontos, trés veces s ' en & pamer Ty ter-

cer T, orco veces - = en & segundo T

00T 3 dRaS eMperdirds
Evtar participar en competiciones 1 No eaeder de una intersidad comespondierie 3 140130 bm
Bt deportes de comtacn No entrenar con nfecite, fiebre o fatga
Batar redhzar muchas conlracoiones (SOMmetncas Evitar compebaanes
Exlar actvdodes anaeedbicas Eviar depories de contaclo

vt la aka intensidad

Eiter ejercdoos de fuerza méuma @ IsomSnoos

Comenzar par eje1Ga0s qUe NO SOPeen pe=o (bicicieta,

Evitar ahas terperaturas y deshidrataodn

natacén...). Ejexicios en €l agua son recomendables pa
o ol dolor de espaida que aparece # avarzer 1 edad

Con snomas como dokr, sangrado .. parar los enlrenamiemos

Eeiar combios rapidos de direcodn (lsstixd dgamentosa)

Byftar SpRICIcis 6N DOSKIIN Supind después del prmer
wimestre (retomo venaso deminuye), realzar canbios
focuentes de postiras

Evitar acthvidades araenitacas

1 Aadr & 2 entrends ejei00s en el agua pard prevenit 0 3k

war el dolor de apddaqueamalwhedadgu-
tacional

Mo demasado adecuada nicar un programa de ejestioo
e ol primer T, 5 se e debe ser muy gradud

BN eprooos de fuewa usar poco pesd y muchas repeticones,
evitar manicbea de Valkaha

Adecunda nutnodn e hidratacén

Cusdada con las abdominales (distesis de koS rectos)

Conoces Jas RIones Para Intemumesr &eraco y consultar con
su médwo

vwwqmwenmwmmwm

l trimeste

Ararcan Cobege of Obstemoans and Gynecclogiss. Dxeiase durng pregnancy and the poitnacd pesiod. Washingion DC. fevencan Colege

o Chstrcins and Gynecologsty, 1934
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NUOTO

RECUERDO HIDROTERAPIA
NATACION
- Mejora de la circulacién sanguinea, facilitacion del retorno venoso de MMII
o ) - Tonlflcaclon/equllibraclén de estructuras musculares
Deporte que pone en accion casi todos - Mejora del trabajo resplratorlo consclente
- - Adaptacion cardlovascular, disminuyendo el nlvel de fatiga
los musculos del cuerpo. U deiniada e o
-\ preslones artlculares
e o .\ preslén uterina
La tonificacion de la musculatura . Dosgvavitacicn
durante el embarazo es necesario para:

* A fuerza de aquellas regiones
sujetas a mayor tension

* Mantener correcta la posturay
evitar dolores por sobrecarga

* Conseguir un nivel optimo de
fuerza/resistencia/elasticidad
necesarios para el momento del parto
* Recuperar la forma mas
rapidamente durante el periodo

postparto.
= es Imprescindible conocer y ejecutar correctamente los movimientos
Recomendado: Crol y espalda
plARCO TERMALE IMPORTANTE MANTENER LA RESPIRACION
3 NO REALIZAR PAUSA RESPIRATORIA
e —— A PARTE DE LA NATACION SE REALIZARAN EJERCICIOS EN EL AGUA
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IDROCHINESITERAPIA
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PILATES
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https://www.youtube.com/watch?v=43suAR9YI50&feature=youtu.be

PILATES

SECONDO TRIMESTRE
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https://www.youtube.com/watch?v=vhyz0VaAApM&feature=youtu.be

PILATES

TERZO TRIMESTRE
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https://www.youtube.com/watch?v=gPCJ3v-dpt0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=gPCJ3v-dpt0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=gPCJ3v-dpt0&feature=youtu.be




