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L’exercici fisic en l’embar s
redueix un 40% el risc de
 uanyar pes en la estaci5
Aquesta xif~a es despr~n d’un estudi fat a 962 embarassades

lnvesfigadors de I’estat espa-
nyol ban realltzat un informe
sobre la investigaci6, feta en-
tre el 2007 i 2o11, en el qual es
demostra qua realitzar un pla
d’exerdci durant el periode de
gestad6 redueix fins a un 40%
el fisc de pafir un augment ex-
cessiu de pes durant l’embar~s.
Aixi mateix, tamb6 ha quedat
contrastada qua la possibilitat
de patir malaltles com hiper-
tensi6 o diabetis gestacional
tamb~ disminueix.

L’esmdi dels investigadors
de la Urfiversitat Politkcnica de
Madrid, Universitat de Grana-

da i la Ufflversitat Eumpea de
Madrid s’ha publicat a la revista
Mayo Clinic Proceedings.

La invesfigad6 es va portar
a terme a pardr de la partici-
paci6 de 962 donas en estat
de gestaci6. A les participants
seles va dividir en dos grups
iguals de manera aleat6ria. Un
grup, a m6s de seguir Ies cures
mtin~tries, es van sotmetre a
un exerdd aerbbic d’intensitat
lleu a moderada, tres vegades
per setmana durant una hora
aproximadament, des de Ia
setmana 9 a la 39 d’embar~s.
E1 segon grup va seguir nom6s
les recomenacions habituals
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Una activitat fisica moderada ~s compatibte amb I’embar~s.

per qualsevol dona embarassa-
da. Una vegada finalitzat es va
compmvar qua Ies qua havien
fat exercici, l’augment de pes va
set manor qua aquelles qua no
el van far. Aiximateix, en Ies do-
nas obeses o amb sobrep~s no

va ser tan eficient la realitzaci6
d’exercici, sl qua queda demos-
trat clue es va reduir en un 86%
el risc de tefflr un nad6 amb
macrosomia, 6s a dir, aquelles
recent nascuts arab un pes su-
perior als quatre quiIos.
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