Como ofrecer el ejercicio en

consulta
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— Conclusiones <

Toda embarazada sin riesgo deberia practicar ejercicio:

* 150 minutos semanales repartidos en 3 sesiones.
En grupo especifico para gestantes o, al menos supervisado por profesional sanitario cualificado.
El ejercicio debe incluir entrenamiento de fuerza, resistencia cardiovascular, coordinacion,
flexibilidad, normalizacién del suelo pélvico y equilibrio.
El ejercicio aerébico moderado reduce significativamente la incidencia de

diabetes gestacional, especialmente cuando se inicia en el primer o segundo
trimestre.Mottola et al. (2018),Davenport et al. (2019).
Durante la sesion monitorizaremos el nivel de fatiga con el talk test o pulsioximetro
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