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Muchas veces he oído decir que únicamente las modelos y artistas no deforman su figura posterior a un parto, pero por medio de estas líneas te quiero decir que estar en forma aun después de pasar un periodo de nueve meses de gestación de un bebe; no es exclusivo de personas con algún don especial, debe ser una preparación de antes de durante y de después del embarazo.

En primer lugar debes tomar en cuenta que el peor momento para iniciar un programa de entreno es durante el embarazo. Si tu eres una mujer que nunca ha hecho ejercicio en forma y decides iniciar durante tu embarazo, mejor espera hasta que culmine y solo cuida tu alimentación haber si con suerte no sufres algunos de los estragos que este periodo puede causar luego del parto: aumento de peso y grasa corporal, disminución de la tonificación muscular, perdida de la condición física en general, rompimiento de los tejidos de la piel (estrías en abdomen y caderas), flacidez abdominal y depresión por la apariencia física entre otros.
Por la experiencia he podido comprobar que si nunca has hecho ejercicio, debes iniciar un año antes que decidas embarazarte, y si ya tienes un recorrido regular con entrenamiento al menos seis mese serán suficientes.

Los beneficios de un programa de entrenamiento anterior al embarazo serán.

· Prevención de problemas relacionados a la salud: presión arterial, retención de líquido y diabetes gestacional.

· Relacionados a la apariencia física: no aumento exagerado del peso y grasa corporal. Una finalización del embarazo no debe sobrepasar las 24 a 30 libras como máximo. Cuidando que los primeros 3 meses no realizar ningún aumento significativo. Por otro lado, un abdomen bien tonificado impedirá que se alcancen grandes volúmenes y la apariencia de la piel será mejor. Los músculos estirados del abdomen recuperan algo de su tonicidad posteriormente, pero nunca vuelven a su anterior estado si no haces un esfuerzo especial para lograrlo. Si no les prestas atención, con el tiempo seguirán aflojándose y empeoraran con cada nuevo hijo.
· Recuperación mas pronta del parto ya sea natural o por cesárea, ya que el ejercicio regular estimula los músculos uterinos, abdominales y pelvianos ya que apresura su retorno a la normalidad y evita el debilitamiento por inactividad.
· Se previenen los dolores de espalda.

· El ejercicio mejorará tu capacidad para hacer frente a las tensiones y minimiza la posibilidad de depresión del parto.

· Posibilita que al volver ha tener relaciones sexuales podrá ser tan agradable o mejor que antes, ya que el ejercicio mantiene en su posición y evita la caída de los órganos pelvianos. 
Ponerse en forma antes del embarazo es de vital importancia, ya que una vez que nace el bebe, parecer embarazada ya no tiene ningún encanto. Ninguna mujer quiere seguir viéndose como si llevara un bebe en el vientre cuando ya lo carga en los brazos.
Aun estas a tiempo si decides ahora ponerte en forma. 

Al menos debes entrenar 1 hora 4 veces a la semana para ver cambios específicos, debes combinar pesas con aeróbicos para poder obtener todos estos beneficios y buscar un entrenador capacitado para que te de un seguimiento antes durante y después del embarazo. Durante el embarazo se debe tener todos los cuidados que requiera cada una de las etapas.
