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            Selecciona tu centro Eurofitness        

		
												
						
							
																									

																
									Comples Esportiu Municipal
									Alella
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Complex Esportiu Municipal Fondo de les Creus
									Arenys
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Artesanía
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Badalona
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Can Cuyàs
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Can Dragó
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									El Sorrall
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Estació del Nord
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Horta
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Perill
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									PISCINES MUNICIPALS JOAN SERRA
									Sabadell
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Piscina Municipal
									Salt
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Piscina Municipal Sot de les Granotes
									Sant Celoni
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Sant Cugat
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Sant Miquel
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Vall d'Hebron
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Viladecans
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									ŠUS
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Cerdanyola
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Aiguajoc
								

							
						

					

										
						
							
																									

																
									Club
									Supera
								

							
						

					

										

        
            
                [image: ] Eurofitness Corporate
                [image: ] Eurofitness Tendencias
            

        

		
	






    
        
            
           
            Correr después del parto: todo lo que debes saber
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	            Correr después del parto puede ayudar a la recuperación física, pero es importante hacerlo con precaución y gradualidad. Por ello, consultar con un médico antes de embarcarte en un programa de ejercicios posparto es crucial. Y es que cada mujer experimenta una recuperación única, por lo que la aprobación médica te garantizará una vuelta segura a la actividad física.

Claves para correr después del parto

El tiempo de recuperación varía según el tipo de parto y el estado de salud de cada mujer. En general, se recomienda esperar al menos seis semanas antes de empezar a hacer actividades físicas intensas. Así, este período permite que el cuerpo se recupere de los cambios asociados al embarazo y el parto, y proporciona una base más sólida para el ejercicio posterior.

El fortalecimiento del suelo pélvico es un aspecto clave al planificar la vuelta al running. Y es que el embarazo y el parto pueden debilitar esta área, y ejercicios específicos como los de Kegel son fundamentales para restaurar la fuerza y prevenir problemas a largo plazo, como la incontinencia. Por ello, integrar estos ejercicios en la rutina diaria puede marcar la diferencia.

Al margen de los ejercicios para fortalecer el suelo pélvico, comenzar con actividades de bajo impacto -como caminar- es una estrategia inteligente antes de pasar a correr. Este enfoque gradual permite que el cuerpo se adapte progresivamente al ejercicio, minimizando el riesgo de lesiones.

Por otro lado, escuchar al cuerpo es crucial en esta etapa; si experimentas dolor, mareos o molestias, es esencial detener la actividad y buscar orientación médica.

Reducir el impacto

El uso de un buen sujetador deportivo es especialmente importante durante y después del embarazo. Piensa que los senos pueden volverse más sensibles, y un sujetador con el soporte adecuado reducirá el impacto en esta área, proporcionando una mayor comodidad durante la actividad física.

Asimismo, en la recuperación y la práctica del ejercicio son vitales una hidratación y nutrición adecuadas. ¿El motivo? Mantenerse bien hidratada, y seguir una dieta equilibrada, aporta la energía necesaria para el cuerpo, tanto en el proceso de recuperación como durante la actividad física.

Aspectos relevantes de la carrera

La postura y la técnica de carrera son factores importantes a considerar cuando se retoma el running. Así, mantener una buena postura y una técnica adecuada reduce la presión en las articulaciones y ayuda a prevenir lesiones. Si es necesario, buscar la orientación de un entrenador especializado en posparto puede ser beneficioso para asegurar una reintegración efectiva y segura.

Trabajar con un profesional del fitness especializado en ejercicios posparto puede ser una opción útil. Y es que este enfoque personalizado permite la creación de un programa adaptado a las necesidades y metas específicas de cada mujer. La individualidad en la recuperación posparto es fundamental, y un enfoque personalizado garantiza que el programa de ejercicios sea efectivo y seguro.

Cada mujer es única, y la recuperación después del parto varía considerablemente. Escuchar al cuerpo, buscar orientación médica y avanzar a un ritmo propio son principios clave. La precaución inicial al retomar el ejercicio, seguida de un aumento gradual de la intensidad, es una estrategia sensata para garantizar una recuperación sólida y duradera. Así, lograrás tus objetivos sin que tu salud ni tu cuerpo se vean comprometidos. Al contrario, todo serán beneficios.

Por todos estos argumentos, has de aprender a dedicarte tiempo a ti misma. Y correr después del parto es una posibilidad realista, pero requiere una aproximación cuidadosa y personalizada. Desde la consulta con un médico hasta la integración de ejercicios específicos, la paciencia y la atención son esenciales en este proceso. Con el enfoque adecuado, muchas mujeres pueden disfrutar de los beneficios del running mientras aseguran una recuperación positiva y saludable después del parto. Esta es la mejor decisión que tomarás en mucho tiempo. Y si lográs reengancharte al deporte, no te arrepentirás.

Recupera tu figura con los mejores

El equipo de profesionales de Eurofitness trabaja para que logres tus objetivos. Por ello, nos encanta enseñarte la mejor forma de alcanzar tus metas deportivas. Si acabas de dar a luz y quieres volver a correr, habla con nuestros profesionales para que te puedan guiar en este proceso tan apasionante. Para más información, no dudes en ponerte en contacto con nosotros. Estaremos encantados de atenderte y hablar contigo ¡Te esperamos!
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        [image: sentadillas para glúteos y piernas]        Tipos de sentadillas para glúteos y piernas

            
Las sentadillas son un ejercicio que se encuentra en el repertorio de cualquier rutina de entrenamiento. Así, este movimiento compuesto no solo trabaja los músculos principales de las piernas, sino que también activa los glúteos, los músculos del núcleo y fortalece diversas articulaciones.  De este modo, los diferentes tipos están diseñados para enfocarse en el
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        [image: press de banca]        ¿Por qué duelen los hombros al hacer press de banca?

            
El press de banca es uno de los mejores ejercicios de empuje que existen, pero también puede ser particularmente lesivo. Te explicamos a continuación cómo evitar lesiones y dolores al practicarlo. ¿Por qué puede ser problemático el press de banca? El hombro suele ser la parte más afectada cuando se realiza este ejercicio. ¿Esto quiere decir que
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        [image: hipotiroidismo]        Rutina de ejercicios para personas con hipotiroidismo

            
El hipotiroidismo tiene numerosos efectos que pueden dificultar mantener la línea. Ahora bien, la buena noticia es que existen rutinas de ejercicio que podrás seguir para bajar o mantener tu forma. Te las explicamos… Antes de nada, ten presente que debes calentar antes de hacer tu rutina de ejercicio y, por supuesto, consultar con tu médico y con un especialista en fitness para
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        [image: densidad nutricional]        Los alimentos de mayor densidad nutricional

            
Contemplar la densidad nutricional de los alimentos es uno de los factores imprescindibles para generar una dieta sana y equilibrada. De hecho, hay más aspectos que son interesantes contemplar como estrategias para vencer los antojos, por ejemplo. En cualquier caso, la alimentación va ligada a un plan de actividad física que compense el esfuerzo de comer sano. Y,
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						Hazte socio. alta Online

						
							La manera más fácil de hacerte socio de Eurofitness.

Hazte socio ahora on.line y disfruta de las ventajas exclusivas sólo para altas on.line.

Te lo ponemos fácil: seleccionas el Club, llenas los datos personales, arrecifes la oferta que más se ajuste a tus necesidades y haces el pago ¡!

						

					

					
						1. Datos de contacto
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			Seleccionar
Eurofitness Perill
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Eurofitness Viladecans
Eurofitness Sant Celoni
Eurofitness Cerdanyola


		
	

	
								
									Nombre
										
									
								

								
									Apellido 1
										
									
								

								
									Apellido 2
										
									
								

								
									Email
										
									
								

								
									Teléfono
										
									
								

								
									
										
											
												 
                                                                                                    He leído y acepto los términos del sitio web                                                                                                    
											
										

									

								

								
									
								

							

						

						
					

				

				
					

																														
										
																							
																						¿Quiéres una invitación?

											Te invitamos a que disfrutes del club Eurofitness que quieras.
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											Déjanos tus datos y contactaremos contigo.

																					

									

								
								
																										

				

			

		


		
	


	

	
	
		
			
				
					
						Solicita tu invitación

						
							Te invitamos a que disfrutes de Eurofitness. Rellena el formulario con tus datos y dispondrás de una invitación personal.
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											Disfruta de las instalaciones y servicios que te ofrece Eurofitness.
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