Actividad fisica para embarazadas en tercer trimestre

(172

Red adscrita -~ Salud Comunitaria Aragon

Temas

Salud mental/Bienestar emocional, Salud sexual y reproductiva.

Descripcion

La actividad fisica para embarazadas es una recomendacion de salud durante todo el embarazo. En el centro de salud,
se ofrece a partir del tercer trimestre a todas las embarazadas que lo desean.

La actividad consiste en realizar actividad fisica en el centro de salud, comenzando con un calentamiento general,
después un calentamiento especifico, continuando con una sesién especifica de ejercicios a través de series para
tonificar grupos musculares, y se termina con unos estiramientos.

Se realiza en la sala multiusos del centro de salud, con material del centro y de la matrona.

El horario
es todos los lunes a las 12.00 horas .

Ademas se puede proponer una actividad aerébica de paseos saludables alrededor del centro de salud, con partida y
regreso en el mismo.

Hay un Cédigo QR que se
puede escanear con el moévil para realizar el recorrido sin extravios, y

se accede a una pagina de la aplicacion Wikiloc donde estéa descrito el
recorrido como Valdespartera para embarazadas.

El objetivo es
mejorar la capacidad aerdbica de las mujeres embarazadas, prevenir los
dolores de espalda , mejorar el metabolismo y menor ganancia ponderal y

depositos de grasa, menor riesgo de diabetes gestacional, mejor
conciliacién del suefio y mejoria del estado fisico y mental. 03/03/2026

Poblacién

Poblacion Adulta (Mayores de 14 afios) - Mujeres (Mujeres embarazadas)

Persona de contacto

Maria Esther Vifierta Serrano Marta Rodriguez Leén (876765110) (evinnerta@salud.aragon.es)

Entidad participante/colaboradora/promotora

Centro de salud Valdespartera ( Matrona)

Fecha de ultima actualizacion de la actividad

30/03/2026
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Situacion actual de la actividad

Activa

Gratuita

Si

Localizaciéon

Calle La Ventana Indiscreta 3 50019 Zaragoza Zaragoza Zaragoza Zaragoza Aragon Espafia

Google Map data ©2026 Inst. Geogr. Nacional

Imagen de la Actividad

2de4



PASEOS PARA

MBARAZADAS W3

A

(’l‘

I
I
I

SALIDA DESDE EL CENTRODE [
- SALUD,DESCONECTA [
DEL ESTRES, DEL RUIDO.. CAMINA

RESPIRA AIRE PUR
SIENTELO

CONOCE LUGARE
EN



4de4



