MEDIACIO 3

Ets entrenadora o entrenador personal i el centre de salut de la teua localitat t’ha demanat que
faces una xarrada per a dones embarassades. L’objectiu és conscienciar-les de laimportancia
de fer exercici durant I'embaras i donar-los consells sobre quines activitats poden fer i de
quina manera. En la teua intervencioé, que ha de durar entre 3 i 4 minuts, has de prendre com
a base les dades de la infografia. Disposes de 15 minuts en total per a preparar la prova oral.
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Exercici durant I'embaras
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Cada petita activitat compta!
Procura moure't almenys

10 minuts seguits

No existeix risc associat
peratu o el teu nado

No hi ha evidéncia
cientifica publicada

per setmana

L'exercici pot ajudar-te a:

g . 60 - Reduir complicacions en el part
;"ﬂanf mode,‘?\ A - Millorar els nivells de glucosa en sang
€rmet fer exe‘c\ovg\ - Reduir la incontinéncia urinaria
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lar al mateix e™ - Que l'augment de pes sigui saludable
- Reduir el dolor lumbar
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Si tens diabetis gestacional consulta
aquestes recomanacions amb el teu
professional médic de referéncia
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