Lo sportin gravidanza fa male al
bambino?
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bacino e della colonna vertebrale (es. camminare, ballare, ginnastica dolce, yoga, etc.). Oltre agli sport a rischio di cadute e traumi addominali, sono da evitare
anche quelli che determinano un prolungato aumento della pressione endoaddominale.

Quanto esercizio fisico svolgere?

Le discipline aerobiche consigliate in gravidanza andrebbero praticate per un minimo di 150 minuti a settimana, ottimali 300 minuti, preferibilmente suddivisi in
sessioni da 10 minuti da svolgere nei vari giorni.

Ricorda

In gravidanza una leggera e regolare attivita fisica apporta numerosi effetti positivi, sia alla futura mamma che al bambino. In ogni caso, & sempre bene
chiedere consiglio al proprio medico di fiducia prima di cominciare a fare sport.
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