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Gravidanza e nuoto

Numerosi i benefici dell’attivita fisica in gravidanza.

I nuoto aiuta molto a prepararsi € a riprendersi dal parto.

|I fatto che tu sia incinta non significa automatica-
mente una vita totalmente sedentaria. La gravidanza,
come I'allenamento, ha bisogno di impegno, pianifi-
cazione, flessibilitd, compromessi e buon senso.

| benefici dell’ attivitd fisica in gravidanza sono nume-
rosi. Da varie ricerche € emerso che un lieve esercizio
aiuta il tuo corpo a prepararsi e riprendersi dal parto,
nonché a ridurre i fastidiosi sintomi della gravidanza
come nauseaq, insonnia, gonfiore e dolori vari. E in nuo-
to aiuta parecchio.

.
| benefici
Nuotare & forse il modo migliore di fare attivitd fisica in
gravidanza. Anche
una breve e lenta
nuotata ti fornisce
un ottimo esercizio
cardio-vascolare
che ti stimola la cir-
colazione e aiuta |l
frasporto di ossigeno
e sostanze nutritive
nel corpo. Questo
ti ciuta a sentirti pivu
energica, riduce la
ritenzione idrica e |l
gonfiore.

Nuotare inolire fa
lavorare tutti i prin-
cipali gruppi musco- [
lari, quindi andarci
regolarmente faciliterd lo sviluppo del tono muscola-
re, aivtandoti ad adattarti meglio alla tua forma che
cambia e a riconquistare la forma che avevi prima
della gravidanza molto piu faciimente. Nuotando inol-
fre aumenti la resistenza e la reazione delle endorfine,
cosa che ti aiuterd a tollerare meglio il dolore durante
il travaglio.

L'immersione in acqua ti offre un ambiente in cui lo-
vorare senza peso. Questo & particolarmente buono
in gravidanza quando giunture, muscoli e legamenti
sono particolarmente delicati, poiché un aumentato
livello di progesterone li rende piU morbidi ed eccessi-
vamente flessibili. Nuotare non presenta praticamente
alcun rischio di danni a giunture e legamenti, e aiuta
a ridurre i dolori.

Nuotare inoltre ti da I'opportunita di rilassarti — nuotare
lentamente da una parte all’altra della vasca pud es-
sere molto terapeutico, mentre fluttuare in piscina con
I'acqua che sostiene il tuo bambino pud aiutarti arilas-
sare sia corpo che mente.
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Come dovrei nuotare?

Se hai una gravidanza sana, dovresti riuscire a nuotare
regolarmente per tuttii nove mesi. Normalmente sirac-
comanda di fare un esercizio moderato per 30 minuti 3
- 4 volte la settimana. Tuttavia € importante ascoltare
il proprio corpo e non sforzarsi troppo. Dovresti sem-
pre fare un po’ di riscaldamento, raffreddamento e
stretching prima e dopo il nuoto, per aiutare il corpo a
prepararsi e poi a riprendersi dall’ attivitd.

Salvo confroindicazioni, puoi fare qualsiasi stile con cui
fi frovi bene, oftieni beneficio fisico e ti diverti. Tuttavia,
la rana € particolarmente utile nel migliorare la postura
e ridurre il mal di schiena, poiché rinforza i muscoli ad-

dominali, della schie-
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na, del petto e delle
spalle.

Se non sei molto al-
lenata, meglio ini-
ziare lentamente e
aumentare nel cor-
so delle settimane il
fempo trascorso in
piscina, anche se sei
nel secondo frime-
stre. Dovrai iniziare
lentamente,  allun-
garti bene prima e
dopo, riscaldarti e
raffreddarti in modo
4 9graduale e non af-
faticarti  troppo. In
gravidanza il tuo obiettivo deve essere fare cid che fa
meglio a te e al bambino piuttosto che spingere il cor-
po a migliorare la forma fisica.

Benché fare esercizio in acqua aiuti a ridurre il rischio di
surriscaldamento, € comunque importante bere mol-
fo prima, durante e dopo aver nuotato, per prevenire
la disidratazione. Dovresti inoltre mangiare uno snack
come un frutto o uno yogurt dopo aver nuotato, per
tenere alto il livello di glucosio.

Precauzioni

Anche se i benefici del nuoto sono numerosi, &€ impor-
tante prendere alcune precauzioni. Dovresti evitare di
usare la vasca idromassaggio, la sauna e il bagno fur-
co. Inolfre, parla sempre con il medico prima di iniziare
un programma di attivita fisica e tienilo aggiornato sui
tuoi progressi. Se senti dolori alla schiena o addomina-
li, vertigini, palpitazioni, perdite di sangue o di fluido o
confrazioni uterine fatti subito vedere dal medico.

Se hai la sua approvazione, nuotare regolarmente du-
rante la gravidanza ti qiuterd ad offrontare meglio i
cambiamenti fisici ed emotivi che I'arrivo di un nuovo
bambino comporta.



