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NUOTO, YOGA E PILATES: GLI SPORT CONSIGLIATI DAI GINECOLOGI ALLE FUTURE MAMME

Donna e attivita fisica: un binomio
possibile anche in gravidanza

L'esercizio fisico & un toccasa-
na per il benessere femminile
e deve essere sempre prati-
cato durante tutte le fasi della
vita di una donna. Soprattutto
nei suoi nove mesi piu delica-
ti: la gravidanza. Secondo un
recente studio dell’'Universita
Canadese di Alberta, pubbli-
cato sulla rivista Obstetrics

VACANZE SICURE

Mete esotiche: quando
vaccinarsi prima di
viaggiare

Gli italiani scelgono spesso I'estero,
ma é sempre piu frequente la com-
parsa di sintomi al ritorno dal viag-
gio, anche a distanza di settimane o
mesi, perché i tempi di incubazione
della malattia possono essere lun-
ghi. L'Organizzazione Mondiale
della Sanita emette circolari mensili
di aggiornamento sullo stato delle
infezioni nel mondo e sulle profilas-
si piU idonee. Ecco lo scadenzario
delle principali:

- A un mese dalla partenza: dose
singola anti-poliomelite. Ha una du-
rata di 10-15 giorni.

- A 3 settimane dalla partenza:
vaccino contro la meningite e il tifo.
Il primo attiva una protezione dopo
1-2 settimane con durata di 2 anni.
L'efficacia dell'antitifica comincia
dopo una decina di giorni e puo du-
rare 3. anni.

- A circa 2 settimane dalla parten-
za: profilassi per la febbre gialla, la
copertura inizia dopo dieci giorni e
dura 10 anni.

- Entro 1 settimana dalla partenza:
contro la malaria & consigliata una
dose unica, una volta a settimana,
da somministrarsi entro una setti-
mana dalla partenza e una per tutta
la durata del soggiorno e nel mese
dopo il rientro. Nella settimana del-
la partenza é raccomandata anche
la somministrazione di immunoglo-
bine protettive per I'epatite Ae B, il
cui effetto dura un mese.
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and Gynecology, svolgere un
po’ di movimento durante la
gestazione, riduce del 20% il
rischio di dover ricorrere al ta-
glio cesareo in sala parto e ad-
dirittura del 31%
la possibilita di
mettere al mondo
un bimbo con un
peso  eccessivo.
“Durante la gravi-
danza & possibile
praticare attivita
sportive - spie-
ga il prof. Paolo
Scollo, Presiden- =
te della Societa *
Italiana di Gine-
cologia e Ostetricia (SIGO) -.
In questo particolare momento
per la donna, l'esercizio e alla
base del benessere generale
e di una corretta forma fisica”
Limportante & non esagerare.
“Gli eccessi potrebbero esse-
re pericolosi, perché possono
portare rischi di una mancanza
d’ossigeno. E’ necessario dun-
que monitorare attentamente
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il ritmo cardiaco durante gli
allenamenti. Sempre nei novi
mesi di gestazione la donna ha
bisogno di una quota calorica
maggiore sia per la formazione
di nuovi tessuti da
parte del feto, della
placenta e dell'ute-
ro, sia per 'aumen-
to della sua massa
sanguigna. E con-
sigliato aumentare
le dosi giornaliere
di calcio, fosforo,

proteine, vitamine,
acido folico e ferro.

- Quali sono gli
sport piu adatti in gravidan-
za?

Il nuoto € uno degli sport piu
consigliati, poiché I'acqua per-
mette lo svolgimento degli
esercizi in maniera naturale
e priva di controindicazioni.
Ottimi anche lo stretching, lo
yoga e il pilates.

Sono invece da evitare:
Gli sport di lotta e combatti-

mento e quelli che comportano
possibili cadute come andare
in bicicletta, fare sci o equita-
zione. Infine anche le attivita
che richiedono rapide variazio-
ni di postura e della richiesta di
ossigeno, come per esempio il
tennis, non sono momentanea-
mente praticabili”.

Partenze inauto:is
consigli contro lo stress
al volante

Vacanze, viaggi, ore in macchina:
prima del relax, il grande stress al
volante. Proprio il viaggio, infatti,
rischia di far cominciare le ferie nel
modo sbagliato. Ecco perché & im-
portante mettere in pratica alcuni
accorgimenti per evitare torcicollo,
dolori alle spalle e alle gambe, cavi-
glie gonfie e schiena sofferente. Nel
corso dei lunghi spostamenti sareb-
be ideale scendere almeno ogni due
ore dall'auto e fare due passi per ri-
attivare la circolazione - un obbligo
per le persone in sovrappeso, che
rischiano un rallentamento del cir-
colo venoso e linfatico. Per quanto
riguarda il collo, usate il poggiatesta
per rilassare i muscoli. Fondamen-
tale € poi la regolazione dello schie-
nale di guida: l'inclinazione corretta
€ a 130 gradi. Mai trascurare la di-
stanza dalla pedaliera: se il sedile &
troppo vicino o eccessivamente lon-
tano dai pedali si possono generare
disturbi all'anca, al ginocchio e al
piede. Stesso discorso per la seduta
che non deve essere esageratamen-
te affossata. E buon viaggio!
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