
PREPARACION PARA 

x e r  del crnhnrazu una cnfcrmcdad 
y dei p:~rt,o una inrcrvcnci5n quirilr- H' 

gica es un concepro crrhnco. [,:I mayoria 
clc Ins partos evulucionan sa~islhctorin- 
mentey 13 rnujer del~edisf ru t~r  aplcnirud 
s11 cnibarazo con su par+ y familinres. 

A conrinuacihn valnus a trstar sol~re 111 

prcp:mcii,n iisicn d e  la ernharnrada que se 
I,:Is:I en un cori,junto dc  r6cnicas y una 
corrccw infurmncih quc permilan s la 
prc, j :~ vivir con u tCn  tico goce el trasccn- 
dcnml rnomentodel n:~cimicn~odc su Iiijo. 

La Iiislnria d e  Ins distintas rnctud~~lh- 
gicos cnipicz:l en 1933 con Ins ohse~vacio- 
ncs dcl niCdicu inglts Grsntly Dick Read. 

Read ol~scwh cumo las mujcrcs sin mic- 
do y uiii~cioncs ncgativas p:lren mcjur, y 
Ilcg~o a In cnnclusi6n q w  el dulur ern cngcn- 
dradc pnr el rnicdo clue dcscncsdcn:in 
mec;~nisrnus d c  dcl'cnsn en  form:^ d e  
rensihn muscular. 

A1 rccihir la l~:~rturiemncl do l~~rsccon-  
firmaria ~ I I  micdo, numentando Is tensihn, 
l'nrmando u11 circulo vicioso. 

Micdo-tcnsi6nilulur-micdo-rcnsi6n ere. 
En la I".cpx':'ci6n fisicn para el perto sc 

rcalimn cjcrcicios posturalcs y ejercicios 
cspcdificos parn cl tn1m.i~ d e  pi~rtu. 

1 , ~ s  c,icrcicios pnsturales se urientnn 
para mmlcncr la posturadc I:~cmb:iraznda 
y rcfi,rz:~r dctcmiin.~dns grupos rnuscul:~res 
rluewn ;I forniarpr tc  nct ivn~~n el tralmjo 
clc 1'"ItO. 

L h  cllns rcnernns: 
1- ClI(,LILD1S: rcti~rzarel perink, :nlqui- 

cic Ilcsibilidad de  Ins niieml~ros ink- 
riol~cs. 

2- /YJ~YICI~N DE ,SAXl7<fi 0 h4ARIPO- 
,\'/I: rctimxel pcrinC y adicsrrnrel coxis. 

3- /~:, / /~, ' /<(~/(;I/ l~sDEL C A m :  
/l.spilm Arq~~eilndo 111 cspild:~ y Ih+ido 
I:, c:1I1w:1. 
k,'.rpii.wr: IHundicndo 111 cspeldn y 
Icv;in~;~ndrr la cnhcz:l. 
I s re  +xicio dcsl>l~,rl~~cacl d iahgmay 
ndcm:is alivi:~ I:IS molcsiias cjuc sc produ- 

cen en laesplda y vtrtclms lurnbarcs quc 
son las mils  afect;~d:~s en cl c m b a ~ v r ~ .  

4- B:~l:~nceo de  la pelvis con Ins mmos cn 
1:1 cinturn. 

5- Flcxihn y dcllcxibn dc  las picrnas cn 
dns ticrnpos en 1xniciOn scn~adn. 

h- Flcxihri y dctlcxiim dc  ]:IS piern;~s en 
cu:~tru tiernpos en psici6n acustad;~. 

7- l+rcicios de'lbnfiolele (ruracihn de  las 
cndcrns). 

Ejercicios circulatorios 
I<stus ejercicios xtivon ];I circulacihn de  
la sangre y ayudn a evitnr las vnriccs. 

Entre cllos rcncmos: 
I- C:arninnr en la punla dc  lus pics. 
2- C:~minnr en 1:1 punc:~ dc  lus tduncs u 

c:~lcAncu. 
3- Posici6n sent:~d:~, apuy:~ndo las manus 

h:& :1tr6s, rot:1ci6n dc Ins pics. 


