Tema # 1 Psicoprofilaxis  (Clase teórico-práctica)
Sumario: 

1. Psicoprofilaxis, objetivos de la gimnasia para la embarazada.
2. Medios a utilizar y etapas para la gimnasia con embarazadas.
3. Tipos de programas y ejercicios físicos.
4. Proyección de un video. (Debatir)
Objetivo: Caracterizar que es la Psicoprofilaxis, teniendo en cuenta los programas y ejercicios físicos que se utilizan en el embarazo.
Introducción

Rememoración.- Rememorar contenidos de la clase anterior. 

- Caracteristicas fisiológicas  del organismo en el embarazo de forma general.
- Influencia del ejercicio físico sobre el feto
- Importancia tiene el ejercicio físico en esta etapa de embarazo
Comprobación por medio de una pregunta escrita.
¿Qué indicaciones metodológicas se deben tener en cuenta en el trabajo con la embarazada?  
- El ejercicio debe realizarse sistemáticamente  tres veces por semana en la mañana
- Evitar las actividades que requieran movimientos bruscos (saltos, lanzamientos, etc) y los cambios rápidos de dirección.

- Beber bastante líquido antes, durante y después de realizar el ejercicio.

¿Qué contraindicaciones dentro de la clase para embarazadas se pueden evitar? 
1. La FC durante la actividad no debe superar a los 140 lat./ min.

2. Las actividades intensas no deben realizarse.

3. La temperatura corporal de la embarazada no debe soprepasar los 37º C durante la actividad física.

4. Evitar los esfuerzos con saltos y movimientos bruscos.

           ABSOLUTAS                                                     RELATIVAS

.- Miocardiopatía activa                                      .- HTA

.- Fiebre reumática (tipo II                                 .- Anemia y alteraciones de

o superior).                                                         la sangre.

.- Tromboflebitis.                                               .- Disfunción tiroidea.

.- Embolismo pulmonar reciente.                      .- Diabetes (cetosis)

.- Infecciones agudas.                                       .- Aparición de contracciones   

.- Riesgo de parto prematuro                           durante el último trimestre.

.- Cervix incompetente.                                     .- Obesidad excesiva.

.- Pérdidas endometriales o

ruptura de membrana.

.- Retardo del crecimiento intra-

uterino.

.- Sospecha de distress fetal

.- Aborto espontaneo habitual.

Motivación :

 Qué es la preparación psicofísica de la embarazada? El profesor explica que es un conjunto de acciones encaminadas, a preparar a la gestante psicológica y físicamente, para permitirle llegar al término de la gestación con la preparación requerida.
Preguntas 
1 ¿Cuáles son los objetivos de la gimnasia para la embarazada?

• Mantener activa a la gestante durante el embarazo.

• Favorecer el suministro de oxígeno a la madre y el feto.

• Adiestrar la respiración y relajación adecuadas a ejecutar durante las distintas etapas del trabajo de parto, para evitar la fatiga materna durante el período expulsivo.

• Contribuir al mejoramiento de las funciones cardiovascular, respiratoria, metabólica y nerviosa, entre otras.

• Fortalecer la musculatura y las articulaciones que tienden a experimentar grandes sobrecargas durante el embarazo y el parto (abdominal, paravertebral y perineal).

• Crear hábitos posturales correctos.

• Controlar el aumento de peso innecesario.

• Prevenir fenómenos de estasis en la pelvis y miembros inferiores, facilitando el retorno venoso.

• Alivio de síntomas molestos.

• Crear predisposición positiva y la seguridad psicológica de que el esfuerzo en el parto se hará en forma adecuada y eficaz.

• Conjuntamente con la psicoprofilaxis, sustituir el reflejo condicionado parto – dolor, desviando el foco de atención hacia un trabajo que vincule la contracción uterina a una acción activa de la mujer (respiración – relajación).

• Durante el puerperio se persigue restablecer el tono muscular, las dimensiones tendinosas y el equilibrio, así como recuperar la figura.
2 ¿Cuáles son los medios que se utilizan para las clases de embarazadas?

• Colchonetas, Sillas, Barras fijas, Espejos, Bastones, Esfigmo y reloj, Reproductora de música.

Etapas de la gimnasia para la embarazada (E.I)
El momento de iniciar la gimnasia para la embarazada, en una gestación normal es desde que esta se detecta y siempre con la autorización médica. 
Según. S. A. Yagunov (obstetra ruso,1930) estableció cinco etapas o períodos para la aplicación de la gimnasia en el embarazo:

1era. etapa:desde el comienzo del embarazo hasta la semana 16.

Aprendizaje de la ejecución de los movimientos que garanticen el fortalecimiento de los músculos encargados del soporte del útero grávido. Ejercicios respiratorios que incluyan las respiraciones torácica, abdominal y mixta. Autocontrol de la frecuencia cardíaca y de la respiración. Contracción y relajación voluntaria de algunos grupos musculares.

2da. etapa:de 16-24 semanas. Convertir en hábitos motores lo aprendido en la etapa anterior. Recordar que sobre las semanas 12–16 de gestación, el útero deja de ser un órgano pélvico para convertirse en un órgano abdominal, lo que estira los músculos abdominales disminuyendo su tono. Se comienza a adoptar la postura lordótica con acortamiento e hipertonicidad de los músculos lumbares.

3ra. etapa: de 24-32 semanas. Ejecutar los hábitos motores anteriormente establecidos, en las posiciones que se adoptarán durante el parto. Adiestramiento de la contracción y relajación simultánea de determina-dos grupos musculares y su relación.

4ta. etapa:de 32-36 semanas. Perfeccionamiento de la ejecución de las actividades de las etapas anteriores. Hacia la semana 36, el útero alcanza los arcos costales, dificultándose la respiración diafragmática. Muy importante los ejercicios circulatorios que favorezcan el retorno venoso. Relajación preferiblemente en decúbito lateral izquierdo.

5ta. etapa:de 36 semanas al parto. Actividades específicas y posiciones antálgicas a adoptar durante el trabajo de parto y el parto (bloqueo, pujo,semicuclillas, cuclillas profundas, etc.). Practicar respiración – relajación apropiadas.
3. ¿Cuantos tipos de programas existen para las embarazadas?

Existen 3 Programas:

· Gimnasia para la embarazada INDER.

· Preparación psicofísica para el parto (psicoprofilaxis) MINSAP.

· Programa integral de preparación psicofísica para la embarazada PIPPE.
PIPPE: Programa Integral de Preparación Psicofísica para la embarazada.
 Ver  video. 
¿Qué ejercicios puede realizar la embarazada? 
El profesor explica que se recomiendan realizar ejercicios aeróbicos fundamentalmente: caminar, nadar, bicicleta, preferiblemente estática. Se debe prestar particular interés al desarrollo de la fuerza de los músculos abdominales (resistencia isométrica), los cuales desempeñarán

un papel fundamental en el período expulsivo del parto (prensa abdominal).

Similar atención debe prestársele al fortalecimiento de los músculos paravertebrales y perineales.

Respiración

Resulta muy importante aprender a respirar bien durante el embarazo, pues a medida que la gestación progresa y el útero aumenta de tamaño, la presión sobre el abdomen aumenta y en consecuencia, disminuye la actividad de los músculos respiratorios. Coordinar los movimientos que realizamos durante el ejercicio, con una respiración profunda y rítmica, asegura que todo el sistema reciba la mayor cantidad de oxígeno, aumente la capacidad pulmonar y, además, contribuye a relajarse. 
La respiración abdominal es la que más ayuda a relajarse, pero en el último trimestre del embarazo queda muy limitada; para este entonces, se recomienda usar la respiración difragmática.
La respiración completa o mixta combina simultáneamente las dos anteriores y es recomendable que la embarazada comience a usarla una vez que domine las dos anteriores.
La respiración superficial se realiza sin mover prácticamente el pecho, ni el vientre; consiste en tomar y expulsar el aire suave y rítmicamente, manteniéndolo en la parte superior del tórax.
La respiración torácica progresivamente acelerada y desacelerada (jadeo), también descrita como respiración soplante se usará en caso de que la mujer sienta imperiosos deseos de pujar sin haber logrado la dilatación completa.

La respiración contenida (pujo) es muy útil en el período expulsivo. El pujo continuo y sostenido, dura de 10-30 seg. 

Relajación

La relajación muscular constituye uno de los principales fundamentos del “parto natural”, disminuye tensión y dolor. 
La mejor posición a adoptar para las sesiones de relajación durante la clase de preparación psicosomática para el parto, es la que escoja la embarazada; no obstante, se recomienda el decúbito supino sobre superficies blandas (colchonetas o esterillas) durante los primeros meses de embarazo, Durante el final del segundo trimestre y el tercero se recomienda el decúbito lateral izquierdo con la pierna y el brazo derecho flexionados por delante del cuerpo, el vientre apoyado en la colchoneta, la cabeza descansando sobre la almohadita. 
ORIENTACIÓN PARA LA PRÓXIMA CLASE. 
Para la preparación se debe realizar el estudio individual de profundización de los elementos estudiados en el tema:

· Las características fisiológicas del organismo durante el embarazo

· Influencia del ejercicio físico sobre el organismo de la madre y el feto

· Las etapas de la gimnasia para la embarazada (E.I)
· Orientaciones metodológicas
· Tipos de ejercicios
Se orientará planificar una clase con ejercicios para embarazadas que no sean los que aparecen en el libro.
Los equipos se conformarán con no más de tres-cuatro estudiantes y cada equipo deberá desarrollar la clase y explicarla metodológicamente.
Bibliografía: Prevención de las necesidades educativas especiales (NEE) de Fernàndez Nieves Yamila

Folleto de apoyo a la docencia.
