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Luego de 9 meses de llevar un gran peso extra, ahora ya debes estar lista para ponerte en forma nuevamente.  En promedio las mujeres ganan entre 20 y 30 libras durante el embarazo (cuando no ha habido un descontrol en su forma física). Al final del parto perderás este peso, pero conservarás entre 5 y 10 libras que antes no tenias. Todo habrá dependido del grado de actividad física anterior y durante el embarazo, así como de las consideraciones en tu alimentación.

Las primerizas menores de 35 años, generalmente deben haber regresado a su peso normal en 6 meses. Después del parto deberás haber bajado entre 8 y 13 libras, una semana después entre 7 y 11 libras. Estas perdidas son del bebe, placenta y líquidos vaginales que perderás en las primeras semanas de tu recuperación. Por lo anterior si después de estas pérdidas tienes mas peso extra, definitivamente debes iniciar un programa de puesta en forma, que además de los beneficios de forma física, te ayudara mucho en tu estado anímico.

Algunos médicos tienen diferentes opiniones sobre cuando dar inicio a un programa de ejercicio posterior al parto, esto puede variar desde 1 año si fue por cesárea hasta 1 semana si fue parto normal. Te puedo decir que todo depende de tu vida de actividad física. Si eres una mujer que entrenó semanalmente antes y durante el embarazo y fue parto natural podrás regresar a tus entrenos la semana siguiente, y si fue por cesárea y sin ninguna complicación; al mes. Todo debe ser programado y sistemático, preferiblemente inicia con entrenamiento aeróbico en aparatos de caminata, bicicleta o elíptica, luego inicia gradualmente con tus entrenamientos de pesas o resistencia muscular y cualquier problema consultalo con tu obstetra o entrenador personal calificado.
Debes aprender un programa completo que incluya ejercicios en primer lugar y luego saber como llevar una alimentación balanceada, recuerda que estas amamantando y necesitas calorías extra para la producción de leche materna. Es importante que sepas que debes amamantar a tu bebe antes de entrenar y no después, ya que la leche tendrá un sabor no muy agradable debido al ácido láctico provocado por el ejercicio; este desaparece 1 hora después de finalizada tu rutina. 

El tamaño de tu abdomen probablemente separo los músculos rectos abdominales y no es recomendable hacer flexiones para esa parte, ya que se encuentran atrofiados y debilitados y esto puede provocar una hernia o  contractura. Mejor realiza contracciones sentada espirando y luego las flexiones de tronco tipo crunches  que son los ejercicios menos estresantes.

Finalmente, seria excelente que pudieras incluir a tu bebé en tu programa de ejercicios, te sorprenderá lo divertido que será que hagas sentadillas y desplantes sosteniendo a tu bebe, acostada en el piso levantándolo sobre tu pecho trabajaras tus pectorales, flexionando los brazos para hacer trabajar tus bíceps y muchos ejercicios ingeniosos para disfrutar ambos de una sesión de entrenamiento. 
